Kochfreunde
an der Ruhr-Universitat Bochum

Kochfreunde » Rezepte

Rezepte und Erndhrungsrelevantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Unsere Menuvorschlage des Jahres 2014

. o -~ ]
Ubersicht:Rezeptsuche |_Rezepte | Rezept-Links | Rezeptprogramm |_Impressum

Januar 2014:

Geflllte Chicoree-Schiffchen
Koteletts in MalzbiersoRe

Sahnejoghurt mit Mangopiree

Februar 2014:

Garnelensuppe mit Kartoffeln

Papaya-Manago-Flan

Geschmorte Kalbsbackchen mit Kartoffel und Rosenkohl

Marz 2014:

Cremige Kohlrabisuppe mit Kartoffeln

Filet-Kartoffelgratin mit Zwiebelkruste
Cappuccino-Quark-Mousse

IApril 2014:

Frische Erbsensuppe mit KalbskléRchen
Lendchen mit Krauter-Hollandaise

Erdbeer-Rhabarber-Tiramisu

Mai 2014:

Paprikasuppe mit Pesto
Ragu alla napoletana (Geschmorte Fleischrélichen)

Erdbeer-Parfait mit OrangensoRe

Juni 2014:

Joghurt-Gurken-Kaltschale
SteinbeilRerfilet mit Krauterkruste

IAprikosen-Becher mit Pistazien

Juli 2014:

Rucola-Salat mit Mozzarella
Schnitzelbraten a la Provence
Tiramisu mit Limettencreme und Himbeeren

August 2014:

IAusternpilze in Schalotten-Butter
Pikantes Filet-Pfannchen

Cotta mit Mandeln

September 2014:

Mexikanische Maiscreme-Suppe
Biergulasch mit Kartoffelkruste
Stracciatella-Joghurt mit Himbeeren

Oktober 2014:

Kurbissuppe mit Kastanien
Hahnchenbrust mit Backkartoffeln

Donauwellen-Creme mit Kirschen

November 2014:

Kartoffelsuppe mit Lachsstreifen
Kartoffel-Auflauf mit Kasekruste

Tiramisu mit Kirschen

Dezember 2014:

Rinderbouillon
Kalbsricken

Klassisches Tirami su - Tirami su classico
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Gefullte Chicoree-Schiffchen
4 Personen

2 Eier

1/2 Bd. Petersilie

1/2 Bund Schnittlauch

1 klein. Zwiebel

(z. B. rote)

250 g Speisequark

(20 % Fett i. Tr.)

4-6 EL Milch

Salz, weil3er Pfeffer

1 Chicorée (ca. 200 g)

8 kleine, runde Scheiben Pumpernickel oder

2 Scheib. Vollkornbrot

Eier ca. 10 Minuten hart kochen. AnschlieBend abschrecken, schélen und abkuhlen lassen.

Krauter waschen und trockenschutteln. Petersilie, bis auf etwas, fein hacken. Schnittlauch in feine Rolichen schneiden.
Zwiebel schélen und in feine Wiurfel schneiden. Eier ebenfalls fein wirfeln. Quark und Milch glatt verrihren. Eier, Zwiebel und
Krauter unterheben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Chicorée putzen und waschen. Den bitteren Kern herausschneiden. Blatter ablésen, die gréoBeren mit dem Krauter-Quark fullen.
Chicorée-Schiffchen mit Pumpernickel (oder gevierteltem Brot) und kleinen Chicoréeblattern anrichten. Mit restlicher Petersilie
garnieren. Getrank: kuhler WeilRwein.

Zubereitungszeit ca. 25 Min.
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Koteletts in Malzbiersol3e
4 Personen

3 mittelgroRe Zwiebeln

3 Moéhren (ca. 300 g)

4 Schweinekoteletts (a 200 g)

Salz, weilRer Pfeffer

3 EL Mehl

4-6 EL Ol

2 Lorbeerblatter

1 Flasche (0,5 I) oder

2 Flaschen (a 0,33 I) Malzbier

1/8 | Briuhe

4-6 Scheib. Fruhsticksspeck

3-5 EL Balsamico-Essig

1 TL Senf

1 Prise Zucker

etwas Schnittlauch

125-150 g Feldsalat

200 g kleine Tomaten

4 EL dunkler SoRenbinder

evtl. Lorbeer zum Garnieren

Zwiebeln schéalen und grob wurfeln. M6hren schéalen, waschen, in Scheiben schneiden. Koteletts waschen und trockentupfen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Im Mehl wenden, etwas abklopfen. 2-3 EL Ol im Bréater oder in einer Pfanne erhitzen. Koteletts darin pro Seite
ca. 3 Minuten braten, herausnehmen.

Zwiebeln, M6hren und Lorbeer in den Brater geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Koteletts darauflegen. Mit Malzbier und Bruhe
ubergieRen. Offen im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 1 Stunde schmoren. Koteletts alle ca. 15
Minuten mit dem Fond begie3en. Ca. 15 Minuten vor Ende der Garzeit Speck auf die Koteletts legen.

2-3 EL Essig, 1 EL Wasser, Senf, Salz, Pfeffer und Zucker verrihren. 2-3 EL Ol darunter schlagen. Schnittlauch waschen, fein
schneiden und unterrihren. Salat putzen, waschen. Tomaten waschen, vierteln. Salatzutaten mischen.

Koteletts herausnehmen. SofRe mit SoRenbinder leicht binden. Mit Salz, Pfeffer und 1-2 EL Essig abschmecken. Alles anrichten, evtl.
garnieren.

Dazu schmecken Salzkartoffeln oder Kartoffelptree.
Getrénk: kuhles Bier.

Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.

© Lothar Schafer lothar.schacfer@rub.de

http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/menues/2014/2014-01/gang-2.html[07.02.2015 16:54:01]


http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/inh/rezepte.html
http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/kochinternetlinks/essenundtrinken.html
http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/rezeptprogramm/rezeptprogramm.html
http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/inh/aktuelles.html
http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/inh/impressum.html
http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/index.html
http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/inh/rezepte.html
http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/menues/2013/menues2013.html
http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/menues/2013/2013-01/menue.html

Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde
an der Ruhr-Universitat Bochum

Ubersicht:Rezepte | Rezépt—Links | Rezeptprogramm | Aktuelles | Impressum

Kochfreunde » Rezepte » Menus 2014 » Meni

Sahnejoghurt mit Mangopuree
4 Personen

4 Blatt weil3e Gelatine

1 reife Mango (ca. 300 g)

1 Pkg. Vanillin-Zucker

1 unbeh. Zitrone

300 g Vollmilch-Joghurt

2-3 EL Zucker

200 g Schlagsahne

evtl. Minze zum Verzieren

Je 2 Blatt Gelatine getrennt kalt einweichen. Mango schélen. Fruchtfleisch vom Stein schneiden, grob wurfeln und mit Vanillin-Zucker
purieren. Zitrone waschen, trockentupfen und in dinne Scheiben schneiden.

Joghurt mit Zucker abschmecken. 2 Blatt Gelatine gut ausdricken und bei milder Hitze aufldsen. Etwa 2 EL Joghurt unterrtuhren,
dann unter den ubrigen Joghurt rihren. Kalt stellen, bis er zu gelieren beginnt.

2 Blatt Gelatine ausdriicken und auflésen. Mangopuree nach und nach darunter rihren. Ebenfalls kalt stellen, bis es zu gelieren
beginnt.

Sahne steif schlagen und unter die Joghurtcreme heben. Im Wechsel mit dem Mangopiree in 4-6 Glaser schichten, dabei je 1-2
Zitronenscheiben an den Rand legen. Evtl. mit einer Gabel durchziehen. Mind. 3 Stunden kalt stellen. Verzieren.

Wartezeit mind. 3 1/4 Std.
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
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Garnelensuppe mit Kartoffeln
4 Personen

500 g rohe Garnelenschwénze, ungeschalt

2 EL Olivenol

4 Tomaten

400 g mehlig kochende Kartoffeln

2 Fruhlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Butter

1/2 TL Cayennepfeffer

1 Msp. Gemahlene Nelken

1 Lorbeerblatt

150 ml Sahne

Garnelen aus den Schalen I6sen. Mit einem Messer am Riicken entlang leicht einritzen, den Darm entfernen. Garnelen abbrausen. In
einer Pfanne Ol erhitzen, die Schalen darin von allen Seiten ca. 2 Min. braten, bis sie sich rot gefarbt haben. Mit 750 ml Wasser
abloschen und den Sud offen auf ca. 500 ml einkochen lassen. Den Fond durch ein sehr feines Sieb abgiefRen.

Tomaten hauten, wirfeln. Kartoffeln schalen, waschen, in 1 cm grofRe Stiicke schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen, abbrausen und
fein hacken. Knoblauch abziehen, hacken.

Butter in einem breiten Topf erhitzen, die Frihlingszwiebeln darin andiinsten. Tomaten, Knoblauch dazugeben, unter Ruhren ca. 3
Min. dunsten. Garnelensud angieRen, mit Salz, Cayennepfeffer wiirzen. Nelkenpulver, Lorbeer, Kartoffeln zufiigen und zugedeckt ca.
15 Min. koécheln lassen.

Garnelen in die Suppe geben und zugedeckt ca. 5 Min. ziehen lassen. Sahne einrihren, nochmal abschmecken. Das Lorbeerblatt
entfernen und die Suppe anrichten. Nach Wunsch mit etwas Koriandergriin garnieren.

Garen ca. 25 Min.
Zubereitung ca. 50 Min.
pro Person 400 kcal; E 29 g, F 24 g, KH 18 g
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Kalbsbackchen
4 Personen

2 Zwiebeln

100 g Stangensellerie

1 kleine Karotte

8 Kalbsbackchen (a ca. 120 g; siehe auch Tipp)
17L Ol

1 | Hahnerbrihe

1 EL Puderzucker

1-2 EL Tomatenmark

350 ml kraftiger Rotwein

1 TL Speisestarke

1/2 TL Pimentkorner

1 TL schwarze Pfefferkdrner

3 Zimtsplitter

1/2 TL Wacholderbeeren (angedriickt)

1 Lorbeerblatt

1 Zacken Sternanis

1 halbierte Knoblauchzehe

3 Scheiben Ingwer

1/2 TL gehackte Zartbitterschokolade

40 g kalte Butter (in Stucken)

1 Streifen Bio-Zitronenschale

1 Streifen Bio-Orangenschale

1 EL Gewilrzessig (ersatzweise Apfelbalsamico)
Salz

Pfeffer aus der Muhle

Die Zwiebeln, den Sellerie und die Karotte putzen, schalen und in etwa 1 cm grof3e Wiurfel schneiden.

Kalbsbackchen abbrausen, von Sehnen und Hauten befreien. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Backchen darin bei mittlerer Hitze rundum anbraten. Wieder herausnehmen, den Bratsatz
mit etwa 100 ml Bruhe abléschen und fiur die Sauce beiseitestellen.

Den Puderzucker in einem Schmortopf bei mittlerer Hitze hell karamellisieren. Zwiebeln, Sellerie und Karotte darin etwa funf Minuten
dinsten. Das Tomatenmark dazugeben und kurz mitrésten. Nach und nach je ein Drittel des Weins dazugeben und jeweils sdmig
einkdcheln lassen. Die restliche Briihe dazugiel3en und erhitzen.

Die Speisestarke mit wenig kaltem Wasser glatt rihren, unter die kéchelnde Sauce rihren und einmal aufkochen lassen. Die
Kalbsbackchen hineinlegen, den beiseite gestellten Bratsatz hinzufigen und den Deckel so auflegen, dass noch ein Spalt offen bleibt.
Die Kalbsbackchen knapp unter dem Siedepunkt 2 1/2 Stunden weich garen, ab und zu wenden. Etwa 45 Minuten vor Ende der
Garzeit Piment- und Pfefferkérner, Zimt, Wacholderbeeren, Lorbeerblatt, Sternanis, Knoblauch und Ingwer hinzufiigen.

Die Kalbsbackchen herausnehmen und die Sauce durch ein Sieb in einen Topf gieBen, dabei das Gemuse etwas ausdriicken. Die
Sauce etwas einkécheln lassen, dann die Schokolade und die Butter unterriihren. Die Zitrusschalen hinzuftigen, kurz ziehen lassen
und die Sauce mit dem Essig abschmecken. Die Zitrusschalen wieder entfernen und die Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Fleisch in der Sauce warm halten.

Die Kalbsbéckchen in Scheiben schneiden, mit der Sauce, Kartoffeln und Rosenkohl servieren.

Kalbsbackchen am besten 1-2 Wochen vorher beim Metzger vorbestellen.
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Papaya-Mango-Flan

4 Personen

150 g Zucker

1 Mango

1 Papaya

4 Eier

75 g Schlagsahne

75 ml Milch

120 g Zucker mit 1 TL Wasser in einem Kkleinen Topf bei mittlerer Hitze unter Ruhren karamellisieren lassen. Sofort in 4 feuerfeste
Formchen (& 200 ml Inhalt) fullen.

Mango und Papaya schalen. Das Mangofruchtfleisch vom Stein schneiden und grob wirfeln. Die Papaya halbieren, entkernen und
ebenfalls grob zerkleinern. Beide Fruchtsorten in eine Schiissel geben und purieren.

Den Ofen auf 160 Grad (Umluft: 140 Grad) vorheizen. Eier mit Sahne, Milch, Ubrigem Zucker verriihren. Das Fruchtpiree
unterziehen. Masse in die Férmchen fillen, in eine Auflaufform mit heilem Wasser stellen. Im Ofen ca. 50 Min. garen.
Herausnehmen, erkalten lassen. Zum Servieren mit einem Messer am Formchenrand entlangfahren, Plans auf Teller stiirzen. Evtl.
mit Papaya, Minzeblattchen garnieren.

Garen ca. 50 Min.
Zubereitung ca. 30 Min.
pro Person 340 kcal; E9 g, F 13 g, KH 45 g
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Cremige Kohlrabisuppe mit Kartoffeln
4 Personen

F 1

2 Zwiebeln

2 Kohlrabi

800 g Kartoffeln

2 EL Ol

1 | Gemusebluhe

200 g Krauter-Schmelzkéase
1 Bd. Petersilie

Muskat

Salz, Pfeffer

il T j |
IIII.f.'II M1 N u AL I||'|'II|I| L

Die Zwiebeln abziehen, fein hacken. Kohlrabi und Kartoffeln schalen, waschen und in Wiirfel schneiden. Das Ol in einem Topf

erhitzen und die Zwiebeln darin andiinsten. Kohlrabi- sowie Kartoffelwirfel dazugeben und kurz mitdinsten. Brihe angieen und

zugedeckt ca. 20 Min. kdcheln lassen.

Einige Essloffel Gemise aus der Suppe nehmen und beiseite stellen. Den Rest in der Bruhe purieren. Den Kase zufugen, unter

Ruhren schmelzen lassen, Bruhe dabei nicht mehr kochen lassen. Das uUbrige Gemuse wieder in die Suppe geben. Petersilie

abbrausen, trockenschutteln, einige Blatter beiseite legen, den Rest hacken und unter die Suppe ruhren. Mit Muskat, Salz und Pfeffer

abschmecken. Die Kohlrabisuppe in tiefen Tellern anrichten und mit der Ubrigen Petersilie garniert servieren.

Tipp: Wer auf den Schmelzkéase verzichten mdchte, kann die Suppe mit 200 ml Sahne verfeinern und 2 TL gemischte Tiefkuhlkrauter
unterrihren.

Garzeit ca. 20 Min.
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca. 300 kcal; E 159, F 13 g
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Filet-Kartoffelgratin mit Zwiebelkruste
4 Personen

1.2 kg groRRe fest kochende Kartoffeln
400 g Méhren

250 g Zwiebeln

1-2 Knoblauchzehen

1/2 Toépfchen frischer oder
1-2 TL getrockneter Thymian
300 g Schlagsahne

1/8 | Milch

Salz, weil3er Pfeffer

800 g Schweinefilet

1EL Ol

2 leicht geh. EL (30 g) Mehl
Fett fur die Form

Kartoffeln und Méhren schalen, waschen. Zwiebeln und Knoblauch schélen. Knoblauch zerdriicken, Zwiebeln in Ringe schneiden.
Thymian waschen und hacken. Sahne, Milch, Knoblauch und Thymian verriihren. Mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen.

Filets evtl. waschen, trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im heiRen Ol kraftig anbraten, herausnehmen. Zwiebeln im Bratfett
goldbraun anbraten. Mit Mehl bestauben, anschwitzen und mit der Sahnemischung abléschen. Aufkochen, ca. 3 Minuten kécheln.
Kartoffeln und Moéhren in diinne Scheiben hobeln oder schneiden. Mit den Filets in einer groBen gefetteten Auflaufform verteilen. Die
Zwiebelsahne daruber gieBen. Im heifen Ofen (E-Herd: 200 °C/Um-Iluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) etwa 1 1/4 Stunden backen.

Getrank: leichter Rotwein.

Zubereitungszeit ca. 2 Std.
pro Portion ca. 770 kcal / 3230 kJ; E56 g, F 34 g, KH 54 g
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Cappuccino-Quark-Mousse
4 Personen

5-6 TL I8slicher Kaffee, Espresso oder
6-8 EL kalter starker Kaffee

250 g Magerquark

125 g Mascarpone

100 g Zucker

1 Pkg. Bourbon-Vanillezucker

150 g Schlagsahne

Kakao zum Bestduben

Loslichen Kaffee mit 5 EL kaltem Wasser verrihren. Quark, Mascarpone, Zucker und Vanillezucker so lange verruhren, bis sich der
Zucker gelost hat. Kaffee unterriihren. Sahne steif schlagen und mit einem Schneebesen unter die Creme heben.
Mousse in Tassen fillen und ca. 30 Minuten kalt stellen. Kurz vorm Servieren mit Kakao bestauben.

Zubereitungszeit ca. 15 Min. (ohne Wartezeit)
pro Portion ca. 290 kcal / 1210 kJ; E 13 g, F 13 g, KH 28 g
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Frische Erbsensuppe mit Kalbskl6RRchen
4 Personen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Butter

1 Msp. Currypulver

1 EL MaisgrieR

200 g TK-Erbsen

300 ml Huhnerbrihe

200 ml Sahne

Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker

etwas Zitronensaft

1 EL Butterschmalz

1 Kalbsbratwurst, ungebriht (ca. 150 g)

4 Zweige Kerbel

Zwiebel und Knoblauch abziehen, wirfeln. Die Butter in einem hohen Topf erhitzen und Zwiebel sowie Knoblauch darin andunsten.
Curry sowie Maisgrie3 zufigen und kurz mitdiinsten. Erbsen hineingeben und die Brihe angiel3en. Zugedeckt ca. 30 Min. bei
mittlerer Hitze kécheln lassen.

Die Suppe mit dem Schneidstab purieren. Sahne angieRen und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft wirzig
abschmecken.

Fur die KldéRchen das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Das Brét in kleinen Klé3chen direkt aus der Pelle ins heiRe Fett driicken
und rundherum braun braten. Die Kerbelzweige abbrausen, trockenschitteln und die Blattchen abzupfen.

Jeweils einige Kl6Rchen in 4 tiefe Teller geben und die Erbsensuppe einfillen. Mit Kerbel bestreuen und servieren.

Tipp: Einige Kerbelblattchen kurz vor dem Pirieren in die Suppe geben und erst dann mit dem Mixstab durcharbeiten.

Garen ca. 30 Min.
Zubereitung ca. 20 Min.
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Lendchen mit Krauter-Hollandaise
4 Personen

1 kg gruner Spargel

400 g Kirsch- oder kl. Tomaten

2 Schweinefilets (a ca. 350 g)

2 EL Ol

Salz, Pfeffer

Zucker

1/2 Topfchen/Bund Kerbel

1/2 Bd. Schnittlauch

1 Beutel 'Zubereitung f. Sauce Hollandaise' (fur 125 g
Butter)

125 g Butter

1-2 EL Zitronensaft oder Weilwein

Spargel waschen und die Enden groRzligig abschneiden. Tomaten waschen und halbieren oder vierteln.

Fleisch trockentupfen. Im heiBen Ol rundum kréftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, bei mittlerer Hitze 10-15 Minuten
weiterbraten. Spargel in gut 1/4 | kochendem, leicht gesalzenem Wasser mit etwas Zucker ca. 8 Minuten garen.

Krauter waschen, abzupfen bzw. fein schneiden. Fleisch warm stellen. Tomaten im Bratfett kurz dinsten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

SofRenpulver in 150 ml kaltes Wasser oder Spargelfond, (dann Spargel warm stellen) einrihren und unter Ruhren aufkochen. Butter
in Stuckchen bei schwacher Hitze darunter schlagen, bis sie geschmolzen ist. Krauter unterrihren. Mit Zitronensaft abschmecken.
Spargel herausheben. Fleisch aufschneiden und alles anrichten.

Dazu schmecken Salzkartoffeln oder Rosti-Ecken. Getrank: kiihler Roséwein.

Zubereitungszeit ca. 50 Min.
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Erdbeer-Rhabarber-Tiramisu

4 Personen

100 g Loffelbiskuits

40 ml Orangenlikor

250 g Rhabarber

250 g Erdbeeren

50 ml Erdbeersirup

100 g Zucker

250 g Mascarpone

500 g Magerquark

40 ml Eierlikér

2 EL Vanillezucker

4 hohe Dessertglaser mit 1/3 der Loffelbiskuits auslegen und diese mit etwas Orangenlikoér tranken. Rhabarber und Erdbeeren
waschen, putzen. Rhabarber in Sticke teilen, Erdbeeren je nach GréRe halbieren oder vierteln.

Rhabarber mit Sirup sowie 50 ml Wasser aufkochen, 5-10 Min. garen. Erdbeeren zufligen, mit 50 g Zucker abschmecken. Abkuhlen
lassen.

Fur die Creme Mascarpone mit Quark, Eierlikdr, Vanillezucker und 50 g Zucker verrihren. Die Halfte der Creme auf die Loffelbiskuits
in den Glasern geben und glatt streichen. Die Halfte des Kompotts einfullen. Dann die tbrigen Biskuits, restliche Creme und tbriges
Kompott einschichten, dabei mit Loffelbiskuits abschlieBen. Dessert ca. 20 Min. kiihlen. Nach Wunsch mit Erdbeeren, gehackten
Pistazien und Puderzucker verzieren.

Kuhlen ca. 20 Min.
Garen ca. 10 Min.
Zubereitung ca. 30 Min.
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Paprikasuppe mit Pesto
4 Personen

4 gelbe Paprikaschoten
1 Zwiebel

2 TL Butter

750 ml Gemusebrihe

2 Bd. Basilikum

2 Knoblauchzehen

1 EL gerOstete Mandelkerne
2 EL Olivenol

4 EL Balsamico-Essig

2 EL ger. Parmesankése
1 EL Sahne

Salz, Pfeffer

100 ml fettarme Milch

Paprikaschoten waschen, halbieren, putzen, entkernen und wiurfeln. Zwiebel abziehen und ebenfalls in Wirfel schneiden. Butter
erhitzen, beides darin andinsten. Brihe angielRen und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. garen.

Basilikum abbrausen, trockenschitteln und die Blattchen abzupfen. Knoblauch abziehen und mit Basilikum, Mandeln, Olivendl,
Balsamico-Essig und Parmesan purieren. Die Sahne unterrithren. Pesto mit Salz und Pfeffer wirzen.

Suppe purieren, Milch zufugen und alles mit Salz und Pfeffer wirzig abschmecken. Suppe in tiefen Tellern anrichten. Pesto in Tupfen
darauf setzen und mit einem Holzspiechen etwas auseinander ziehen. Evtl. mit Basilikumblattchen garnieren.

Dazu schmeckt Baguette.

Tipp: Baguettescheiben kurz résten, mit Gbrigem Pesto bestreichen und zur Suppe servieren.
Garen ca. 15 Min.
Zubereitung ca. 25 Min.

pro Person 190 kcal
E69,F149g,KH9g
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Ragu alla napoletana (Geschmorte Fleischrollchen)
6 Personen

100 g Pinienkerne

100 g Rosinen

3 Knoblauchzehen

2 Bd. Petersilie

75 g Parmesan-Kase (Stuck)
6 Rinderrouladen (& ca. 200 g)
Salz, schwarzer Pfeffer

2 EL Butterschmalz

3 EL Tomatenmark

1 Glas (400 ml) Rinderfond
400 ml Rotwein

1 EL Mehl

HolzspieRchen

Pinienkerne goldbraun résten. Rosinen waschen und abtropfen lassen. Knoblauch schélen und in diinne Scheiben schneiden.
Petersilie waschen und hacken. Parmesan reiben. Pinienkerne und Petersilie, bis auf jeweils 1 EL, Parmesan, Knoblauch und Rosinen
mischen.

Rouladen quer halbieren und flacher klopfen, wirzen. Fullung darauf verteilen. Rouladen aufrollen, feststecken.

Butterschmalz im Brater erhitzen. Rouladen darin rundum kraftig anbraten. Tomatenmark, Fond und Wein einriihren. Alles zugedeckt
ca. 2 Stunden schmoren.

Rouladen herausnehmen, warm stellen. Mehl und 2 EL Wasser glatt rihren. In den Fond ruhren, ca. 5 Minuten kdcheln.
Abschmecken. Anrichten und mit Petersilie und Pinienkernen bestreuen.

Dazu: Makkaroni und Schmortomaten.
Getrank: ital. Rotwein.

Zubereitungszeit ca. 2 3/4 Std.
Pro Portion ca. 590 kcal / 2470 kJ
E509, F329g,KH13g
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Erdbeer-Parfait mit Orangensol3e
6 Personen

500 g Erdbeeren

190 g Zucker

4 Eigelb

400 ml Sahne

2 unbeh. Orangen

1 gestr. EL Speisestéarke

Erdbeeren waschen, putzen, purieren und mit 100 g Zucker bestreuen. Eigelbe mit 75 g Zucker tlberm warmen Wasserbad schaumig
schlagen. Vom Herd nehmen und die Creme kalt rihren.

400 g Fruchtpiree unter die Eicreme rihren. Die Sahne steif schlagen und ebenfalls unter die Masse heben.

Eine Kastenform mit Klarsichtfolie auslegen. 1/3 der Creme einfullen und 20-30 Min. tiefkilhlen. Dann das Ubrige Erdbeerplree
einfullen und die restliche Creme darauf verteilen. Ca. 4 Std. tiefkiihlen.

Fur die SoR3e die Orangen heif3 abbrausen und trockentupfen. Die Schale der einen Orange in feinen Streifen abziehen, die der 2.
Orange abreiben. Beide Friichte auspressen. Schale, Saft, Ubrigen Zucker aufkochen, mit Starke binden, kalt rihren. Das Erdbeer-
Parfait stirzen, in Scheiben teilen und mit der OrangensoRe anrichten. Evtl. mit Erdbeeren, Puderzucker, Sahne garnieren.

Tiefkiihlen ca. 4 1/2 Std.
Zubereitung ca. 25 Min.
pro Person 420 kcal
E59,F259,KH43 g
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Joghurt-Gurken-Kaltschale

4 Personen

1 klein. Salatgurke

Salz

4 EL Maiskorner (Dose)
1 klein. Zwiebel, evtl.
75 g Kasseler-Aufschnitt
oder Kochschinken

1/2 Bd. frischer Dill

500 g Vollmilch-Joghurt
5 EL (50 ml) Mineralwasser mit Kohlenséure, evtl.
weilBer Pfeffer

1-2 EL Zitronensaft
etwas Zucker, evtl.

Gurke waschen und fein raspeln. Mit ca. 1/4 TL Salz mischen und zugedeckt ca. 30 Minuten ziehen lassen.

Mais abspulen, abtropfen lassen. Zwiebel schélen und fein wirfeln. Aufschnitt in feine Wirfel schneiden. Mit Zwiebel und Mais
mischen. Dill waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, fein schneiden.

Joghurt, Dill, Gurkenraspel samt Flussigkeit und Mineralwasser verrihren. Mit Pfeffer, Zitronensaft und Zucker abschmecken. Mit der
Mais-Mischung anrichten und mit restlichem Dill garnieren.

Zubereitungszeit ca. 20 Min. (ohne Wartezeit)
pro Portion ca. 150 kcal / 630 kJ, E10 g, F 6 g, KH 12 g
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Steinbeil3erfilet mit Krauterkruste
4 Personen

1 Zwiebel

150 g Semmelbrésel

2 EL gehackte Krauter
6 EL Pflanzencreme

4 SteinbeiRerfilets (a ca. 200 g)
Salz, Pfeffer

200 ml Sahne

125 ml Gemusebouillon
2 EL korniger Senf

2 TL Starke

2 EL geh. Estragon

1 TL Zitronensaft

500 g Zucchini

Die Zwiebel abziehen, fein wirfeln, mit Semmelbroseln, Krautern und 3 EL Pflanzencreme verriihren.

Die Fischfilets kalt abbrausen, trockentupfen, salzen und pfeffern. Sahne, Brihe und Senf verrthren, aufkochen, mit angeruhrter
Starke binden. Estragon zufiigen und mit Zitronensaft, Salz sowie Pfeffer abschmecken.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Zucchini waschen, putzen, in Scheiben teilen. In eine gefettete Auflaufform
geben, mit SolRe begiellen. Die Steinbeilerfilets daraufsetzen. Die Krautermasse auf dem Fisch verteilen und mit 3 EL Pflanzencreme
betraufeln. Im Ofen in etwa 30 Min. goldbraun backen. Fisch mit Zucchini und Sof3e auf Tellern anrichten. Nach Wunsch mit
Petersilie garniert servieren.

Backen ca. 30 Min.
Zubereitung ca. 40 Min.
pro Person 680 kcal, E 42 g, F 45 g, KH 27 g
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Aprikosen-Becher mit Pistazien
4 Personen

3 Blatt weil3e Gelatine

1 Dos. (425 ml) oder

300 g frische Aprikosen

300 g stichfeste saure Sahne (10 % Fett)

3-4 geh. EL Zucker

1 Pkg. Vanillin-Zucker

100 g Schlagsahne

1 geh. EL (20 g) gehackte Pistazien

evtl. Schoko-Dekor-Blatter

und Minze zum Verzieren

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Aprikosen abtropfen lassen (frische Aprikosen waschen, halbieren und entsteinen). Aprikosen
in Spalten schneiden.

Saure Sahne, Zucker und Vanillin-Zucker glatt rihren. Gelatine ausdriicken und bei milder Hitze auflésen. Erst etwas saure Sahne
unter die Gelatine ruihren, dann alles unter die Ubrige saure Sahne rilhren. Schlagsahne steif schlagen und darunter heben.

Halfte Aprikosen und die Creme in vier hohe Dessertglaser verteilen. Mind. 3 Stunden kalt stellen. Mit Gbrigen Aprikosen, Pistazien,
Schoko-Dekor-Blattern und Minze verzieren.

Tipp: Mit Vollmilch-Joghurt oder Magerquark anstelle von saurer Sahne wird der Aprikosen-Becher fett- und kalorienarmer. Sie
kénnen das Dessert schon am Vortag zubereiten, evtl. in eine groRBe Schissel fullen und gut durchkuhlen.

Wartezeit mind. 3 Std.
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca. 340 kcal / 1420 kJ, E5 g, F 18 g, KH 36 g
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Rucola-Salat mit Mozzarella
4 Personen

200 g Rucola

1 klein. Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Kirschtomaten

30 g schwarze Oliven aus dem Glas

150 g kleine Mozzarellakugeln

1 mittelscharfe Peperoni

2 EL Balsamico Essig

Salz, Pfeffer

4 EL Olivenol

Rucola putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen.

Die Zwiebel abziehen und in dinne Ringe schneiden. Die Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Die Kirschtomaten waschen und
halbieren. Die Oliven und den Mozzarella gut abtropfen lassen. Die Peperoni waschen, putzen, langs einritzen und entkernen. Die
Schote in kleine Wurfel teilen.

Den Rucola mit Tomatenhalften, Zwiebelringen, Mozzarella und Oliven in einer Schissel dekorativ anrichten.

Fiur das Dressing Balsamico di Modena mit Salz, Pfeffer, Ol, Knoblauch- und Peperoniwirfeln vermengen. Uber den Salat traufeln und
alles gut mischen.

Zubereitung ca. 20 Min.
pro Person 250 kcal; E9 g, F20g,KH7g
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Schnitzelbraten a la Provence
4 Personen

800 g-1 kg Schweine-Schnitzelbraten
Salz, weilRer Pfeffer

5-6 grof3. Zweige Rosmarin

2-3 EL + etwas Olivendl

2 mittelgroRBe Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Aubergine (ca. 300 g)

1 Zucchini (ca. 200 g)

3 Paprikaschoten

(z. B. rot, gelb und grun)

1 TL Gemusebrihe

1 Dos. (850 ml) Tomaten

2 TL getr. Kréuter der Provence, evtl.
1-2 EL flussiger Honig

Kichengarn

Fleisch waschen, trockentupfen und wiirzen. Rosmarin waschen, trockenschitteln und rundherum an den Braten binden. Auf die
gedlte Fettpfanne legen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2) 1 1/2-1 3/4 Stunden braten. Nach
ca. 15 Minuten 1/4 | Wasser zugief3en.

Zwiebeln und Knoblauch schélen. Zwiebeln halbieren. Knoblauch und Zwiebeln in Scheiben schneiden. Gemuse putzen und waschen.
Aubergine und Zucchini langs halbieren und in Scheiben schneiden. Paprika grob wurfeln. Alles ca. 1 Stunde vor Bratzeit-Ende um
den Braten verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit 2-3 EL Ol betraufeln. Ab und zu wenden.

Brihe in gut 1/8 | heiBem Wasser auflésen. Tomaten im Saft etwas zerkleinern. Ca. 30 Minuten vor Ende der Bratzeit mit der Brihe
und getrockneten Kréutern unter das Gemuse mischen. Braten mit Honig bestreichen. Alles zu Ende garen.

Gemiuse mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles anrichten.

Getrank: kuhler Roséwein.

Zubereitungszeit ca. 2 Std.
Portion ca. 360 kcal / 1510 kJ; E49 g, F 10 g, KH 16 g
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Tiramisu mit Limettencreme und Himbeeren
4 Personen

1 Eigelb

15 g feiner Zucker

1/2 Limette

125 g Himbeeren

125 g Mascarpone

80 g Loffelbiskuits

1 EL Orangenlikor

einige Minzeblattchen zum Garnieren

Das Eigelb mit den Schneebesen des Handrihrgerates schaumig schlagen. Dabei nach und nach den Zucker einrieseln lassen.
Limette heil abbrausen, trockentupfen und die Schale fein abreiben. Die Himbeeren griindlich verlesen.

Limettenschale, Mascarpone, die Halfte der Himbeeren unter die Eigelbcreme ruhren. Aufschlagen, bis die Creme fest wird. Die
Loffelbiskuits mit dem Orangenlikor betraufeln.

4 Portionsférmchen mit den Loffelbiskuits auskleiden. Die Mascarpone-Himbeer-Creme hineinfiullen und in die Mitte je 1 Himbeere
dricken. Zugedeckt etwa 3 Std. in den Kuhlschrank stellen.

Vor dem Anrichten die Portionsférmchen kurz in heiBes Wasser tauchen und das Tiramisu auf Dessertteller stirzen. Minzeblattchen
abbrausen und trockentupfen. Tiramisu mit den tbrigen Himbeeren und den Minzeblattchen garnieren. Nach Belieben mit
Puderzucker bestauben und servieren.

Tipp: Wenn Kinder mitessen, den Orangenlikér durch Orangensaft ersetzen.

Kihlen ca. 3 Std.
Zubereitung ca. 30 Min.
pro Person 200 kcal; E7 g, F 8 g, KH 22 g
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Austernpilze in Schalotten-Butter
4 Personen

400 g Austernpilze (Pleos), gréRRere halbiert

Bratbutter zum Braten

1/2 TL Salz

Pfeffer aus der Muhle

4 Schalotten, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, gepresst

2 EL Butter

1 Bd. Zitronenthymian, Blattchen abgezupft, gehackt

Zitronenthymianbl&ttchen und Zitronenscheiben, fiir die

Garnitur

Pilze portionenweise unter Wenden in der heien Bratbutter gut anbraten, wirzen, herausnehmen. Hitze reduzieren, Schalotten und
Knoblauch in derselben Pfanne in der warmen Butter andampfen. Pilze und Zitronenthymian beifigen, kurz mitdampfen.

Servieren: Auf vorgewarmten Tellern anrichten, garnieren.

Dazu passt: frisches Pariserbrot oder Toast.
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Pikantes Filet-Pfannchen
4 Personen

750 g Kartoffeln

500 g grune Bohnen

Salz, weiRer Pfeffer

500 g Schweinefilet

2 EL Ol

1 groB. séuerlicher Apfel

2 mittelgroRe Tomaten

3 Stiele frischer od. etwas getrockneter Thymian

150 g Edelpilz-Kase

(z. B. mit Blauschimmel)

Kartoffeln schélen, waschen und in grobe Wurfel schneiden. Bohnen putzen, waschen und halbieren. Beides in Salzwasser zugedeckt
ca. 15 Minuten kochen. AbgieRRen.

Inzwischen Filet waschen und trockentupfen. Im heiRen Ol von allen Seiten 10-12 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
herausnehmen.

Apfel waschen, entkernen und in ca. 8 Scheiben schneiden. Im heil3en Bratfett von beiden Seiten ca. 2 Minuten diinsten.

Tomaten waschen, vierteln, evtl. entkernen und in feine Wurfel schneiden. Thymian waschen und fein hacken. Mit Kartoffeln und
Bohnen in 4 kleine Auflaufformen fullen.

Filet und Kéase jeweils in ca. 8 Scheiben schneiden. Medaillons mit je 1 Apfel-und Késescheibe belegen und auf das Gemuse setzen.
Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) ca. 10 Minuten Uberbacken.

Getrank: kihler Cidre.

Zubereitungszeit 1 Std.
pro Portion ca. 470 kcal / 1970 kJ; E36 g, F 19 g, KH 36 g
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Cotta mit Mandeln
4 Personen

200 ml Milch

200 ml Sahne

75 g Zucker

75 g gehackte Mandeln

200 g Joghurt

300 g Aprikosen

40 ml Amaretto

50 g gertstete Mandelblattchen

Milch mit Sahne und Zucker 1-mal aufkochen. Die gehackten Mandeln in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe hell anrésten.
In die heiRe Sahnemilch rihren und darin ca. 60 Min. ziehen lassen.

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Die Mandelmilch hochmals erhitzen und die Gelatine darin auflésen. Mischung durch ein
feines Sieb gief3en, abkihlen lassen, dann den Joghurt unterrithren. Die Flussigkeit in 4 kalt ausgespulte Portionsférmchen (& 150
ml) fillen und ca. 4 Std. in den Kuhlschrank stellen.

Aprikosen waschen, entsteinen und in Stiicke schneiden. In Puderzucker und Amaretto kurz diinsten, dann abkihlen lassen.
Férmchen kurz in heies Wasser tauchen, Panna Cotta auf Desserttellerstiirzen. Mit Aprikosen anrichten, mit Mandelbléattchen
bestreuen.

Kihlen ca. 4 Std.

Ruhen ca. 60 Min.

Zubereitung ca. 20 Min.

pro Person 550 kcal; E 13 g, F 36 g, KH 40 g
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Mexikanische Maiscreme-Suppe
4 Personen

1 kl. Stange Porree (Lauch)

2 frische Maiskolben

oder 1 Dose (425 ml) Maiskdrner

40 g geraucherter durchwachsener Speck

1-2 EL OI

50 g rote Linsen

3 TL Gemisebriihe

100 g Schlagsahne

Salz, weilRer Pfeffer

einige Spritzer Tabasco

1-2 TL WeiRwein-Essig

evtl. Petersilie z. Garnieren

Porree putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Maiskolben waschen und die Kdrner abschneiden. Speck in feine Streifen
schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen. Speck darin knusprig auslassen. Herausnehmen. Porree im heiBen Speckfett andiinsten, Halfte
herausnehmen. Linsen zuftigen. Gut 3/t | Wasser einrthren, aufkochen. Maiskérner zufiigen und alles zugedeckt ca. 25 Minuten
kocheln.

2 EL Mais herausheben. Suppe mit dem Schneidstab fein purieren und evtl. durch ein feines Sieb streichen. Briihe und Sahne
einrdhren. Mit Salz, Pfeffer, Tabasco und Essig pikant abschmecken. Suppe mit Speck, Resten Porree und Mais anrichten. Mit
Petersilie garnieren.

Tipp: Falls Sie nicht extra rote Linsen kaufen méchten: Suppe nur mit Mais und evtl. mit einer grof3eren Stange Porree kochen.

Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca. 280 kcal / 1170 kJ; E7 g, F 18 g, KH 21 g
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Biergulasch mit Kartoffelkruste
4 Personen

1-1.2 kg gemischtes Gulasch
2 groB. Zwiebeln

1/2 Bund/Tépfchen Thymian
3-4 Stiele Petersilie

2 EL Butterschmalz

Salz, schwarzer Pfeffer

1 EL Tomatenmark

1 geh. EL (20 g) Mehl

1/2 | Alt- oder Schwarzbier

2 TL gekoérnte Brihe

1 EL Honig, evtl.

800 g fest kochende Kartoffeln
3 EL Paniermehl

1 EL (20 g) Butter/Margarine
evtl. Thymian zum Garnieren

Gulasch trockentupfen und evtl. etwas kleiner schneiden. Zwiebeln schalen, wurfeln. Krauter waschen, abzupfen bzw. hacken.
Butterschmalz in einem Bréter erhitzen. Fleisch darin portionsweise kraftig anbraten. Zwiebeln zum Schluss mitbraten. Gesamtes
Fleisch wieder zugeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Tomatenmark einrihren. Mehl zufiigen und unter Rihren anschwitzen. 1/4 | Wasser, Halfte Bier, Brihe, Honig und Krauter
einrihren. Aufkochen und zugedeckt ca. 1 1/4 Stunden schmoren. Nach und nach Ubriges Bier angiel3en.

Kartoffeln schalen, waschen und in kleine Wiurfel schneiden. Gulasch abschmecken. Kartoffelwtrfel und Paniermehl mischen. Mit Salz
und Pfeffer wirzen. GleichmaRig auf dem Gulasch verteilen.

Gulasch zugedeckt im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Um-luft: 175 °C/Gas: Stufe 3) zunachst ca. 20 Minuten garen. Dann
Fett in Fléckchen darauf verteilen und offen bei 225 °C (Umluft: 200°C/Gas: Stufe 4) 10-12 Minuten knusprig backen. Mit Thymian
garnieren.

Getrank: kuhles Bier.

Zubereitungszeit ca. 21/2 Std.
pro Portion ca. 640 kcal / 2680 kJ; E 70 g, F 20 g, KH 40 g
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Stracciatella-Joghurt mit Himbeeren
4 Personen

1/8 | roter Fruchtsaft (z. B. Kirschsaft)

4-5 EL Zucker

1-2 TL Speisestéarke

250 g Himbeeren (frisch oder TK)

500 g Vollmilch-Joghurt

1 Pkg. Bourbon-Vanillezucker oder

Vanillin-Zucker

75-100 g Schlagsahne

75 g Schoko-Rdllchen

evtl. Zitronenmelisse zum Verzieren

Saft und 1-2 EL Zucker aufkochen. Starke und 2 EL Wasser glatt rihren. In den Saft rihren und ca. 1 Minute kécheln. Himbeeren
(evtl. gefroren) darunter heben und auskuhlen lassen.

Joghurt, 3 EL Zucker und Vanillezucker glatt verrihren. Sahne steif schlagen. Sahne und gut die Hélfte Schoko-Réllchen unter den
Joghurt heben.

Den Stracciatella-Joghurt, Himbeeren und tbrige Schoko-Rélichen in 4 Dessertglaser schichten. Mit Melisse verzieren.

Tipps:

Sie kdnnen den Stracciatella-Joghurt mit frischen, Dosen- oder TK-Friichten beliebig abwandeln. Gut eignen sich z. B. Aprikosen,
Kirschen oder Blaubeeren.

Preiswerter wird's, wenn Sie die Schoko-Rdéllchen durch Raspel-Schokolade oder Schoko-Streusel ersetzen. Alle Sorten gibt's aus
Vollmilch und Zartbitter-Schokolade.

Zubereitungszeit ca. 20 Min. (ohne Wartezeit)
pro Portion ca. 330 kcal / 1380 kJ; E8 g, F 16 g, KH35¢g

© Lothar Schéfer lothar.rchaefer@rub.de

http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/menues/2014/2014-09/gang-3.html[07.02.2015 16:54:23]


http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/rezept-db/rezeptsuche.dll/suchstart?modus=0&suchart=1
http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/inh/rezepte.html
http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/kochinternetlinks/essenundtrinken.html
http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/rezeptprogramm/rezeptprogramm.html
http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/inh/impressum.html
http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/index.html
http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/inh/rezepte.html
http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/menues/2014/2014-09/menue.html

Rezepte und Erndhrungsrelevantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum ¥

. o -~ ]
Ubersicht:Rezeptsuche |_Rezepte | Rezept-Links | Rezeptprogramm |_Impressum

Kochfreunde » Rezepte » Menus 2014 » Meni

Kartoffelsuppe mit Lachsstreifen
4 Personen

300 g Kartoffeln

1 kleine Méhre

10 cm langes Stiick Porree
100 g Knollensellerie

1 kleine Zwiebel

20 g Butter

1| Gemusebrihe

4 EL Sauerrahm (20% Fett)
Salz, Pfeffer

ger. Muskatnuss

100 g Raucherlachs

3 Zweige Dill

4 Scheiben Toastbrot

Die Kartoffeln schalen, waschen und grob zerteilen. Die Méhre abbrausen, schalen und wirfeln. Porree waschen, putzen, in Ringe
schneiden. Den Sellerie schélen, abbrausen, in kleinere Stucke teilen. Die Zwiebel abziehen und fein hacken.

Die Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebel-, M6hren-, Selleriestiicke und Porreeringe darin dinsten. 2 EL Gemuse-Wirfel fur
die Garnierung entnehmen und beiseite stellen. Die Kartoffelwirfel mit in den Topf geben, die Gemusebrihe hinzufligen und alles in
15-20 Min. weich garen.

Die Suppe mit dem Purierstab purieren und evtl. mit etwas Wasser verdiinnen. Dann unter Riuhren noch einmal rasch erhitzen und
den Sauerrahm unterziehen. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Den Raucherlachs in Streifen schneiden. Die Suppe in 4 tiefe Teller verteilen und mit den beiseite gestellten Gemusewdurfeln,
Lachsstreifen, Dillfahnchen und Pfeffer aus der Muhle anrichten. Dazu gerdsteten Toast reichen

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Garzeit: ca. 20 Min.
pro Person ca. 370 kcal; E 13 g, F 17 g, KH 40 g
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Kochfreunde » Rezepte » Menus 2014 » Meni

Kartoffel-Auflauf mit Kasekruste
4 Personen

1 kg kleine Kartoffeln

2 mittelgroRBe Stangen Porree
1-2 TL Gemusebriihe

300 g ausgelostes Kasseler-Kotelett
4 EL (40 g) Butter/Margarine
2 leicht gehaufte EL Mehl
1/4 | Milch

1 TL getr. Majoran

2 EL korniger Senf

Pfeffer, Salz

Fett fur die Form

50-75 g Bergkase

evtl. Majoran zum Garnieren

Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten kochen. Abschrecken und schélen. Porree putzen, waschen und in Ringe schneiden. In 3/8 |
kochendem Wasser mit Brihe zugedeckt 5-6 Minuten dinsten. Abtropfen lassen, Bruhe dabei auffangen. Kasseler waschen,
trockentupfen und wurfeln.

1 EL Fett im Topf erhitzen. Kasseler darin rundum anbraten, herausnehmen. 3 EL Fett im Bratfett erhitzen. Mehl darin anschwitzen.
Porreebriihe, Milch und Majoran einrihren. Aufkochen und ca. 5 Minuten kdcheln. Mit Senf, Pfeffer und evtl. Salz wirzen.
Kartoffeln, Porree und Kasseler in eine gefettete Auflaufform (ca. 30 cm lang) fullen. SoRRe dartber gieRen. Kése reiben, daruber
streuen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 25-30 Minuten backen, garnieren.

Getrank: Apfelschorle od. Cidre.

Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Std.
pro Portion ca. 480 kcal, E 29 g, F2gl, KH41g
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Kochfreunde » Rezepte » Menus 2014 » Meni

Tiramisu mit Kirschen
6 Personen

1 Glas Kirschen (720 ml)

200 ml kalter starker Kaffee

70 ml Amaretto

500 g Mascarpone

500 g Magerquark

3 EL Zitronensaft

1 Pkg. Vanillezucker

75 g Zucker

200 g Loffelbiskuits

1 EL Kakaopulver

Amarettini und Zitronenmelisse

Die Kirschen abtropfen lassen. 175 ml Kaffee mit 50 ml Amaretto verrithren. Mascarpone, Quark, Zitronensaft, Vanillezucker, Zucker,
25 ml Kaffee und 20 ml Amaretto mit den Schneebesen des Handruhrgerétes zu einer cremigen Masse verrihren.

Halfte der Loffelbiskuits in eine Auflaufform legen. Mit der Halfte des Kaffee-Amaretto-Gemischs betraufeln. 1/3 der Mascarpone-
Creme daraufstreichen. Kirschen darauf verteilen, Halfte der tibrigen Creme glatt daraufstreichen, mit restlichen Loffelbiskuits
belegen. Mit Ubrigem Kaffee-Amaretto-Gemisch betraufeln, restliche Mascarpone-Creme daraufstreichen. Tiramisu ca. 2 Std. in den
Kuhlschrank stellen. Vor dem Servieren mit Kakao bestduben, mit Amarettini und Zitronenmelisse verzieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
pro Person ca. 530 kcal; E 24 g, F 149, KH 71 g
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Rinderbouillon
4 Personen

1 mittelgroRe Zwiebel

1 Rinderbeinscheibe (500 g)
Salz

einige Pfefferkdrner

1 Bd. Suppengrun

1 groB. Méhre

Zwiebel halbieren. In einem groRRen Topf auf der Schnittflache kraftig anrésten. Fleisch waschen. Mit gut 1 1/2 | Wasser, 1 TL Salz
und Pfefferkdrnern in den Topf geben. Aufkochen und zugedeckt ca. 2 Stunden kécheln. Zwischendurch entstehenden Schaum
abschopfen.

Suppengrin putzen bzw. schélen, waschen und in Stiicke schneiden. Méhre schalen. Alles zum Fleisch geben und ca. 30 Minuten
mitkochen. Ganze Mohre herausnehmen.

Bruhe durchsieben. Fleisch vom Knochen 16sen und wirfeln. Ganze Méhre in Scheiben schneiden. Evtl. mit einem kleinen Ausstecher
Sterne ausstechen. Pfannkuchen in Scheiben schneiden. Brihe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Fleisch, M6éhre, und Rest
Petersilie anrichten.

Zubereitungszeit ca.2 1/2 Std.
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Kalbsricken
4 Personen

1-2 TL Ol

1 kg Kalbsriicken (kuichenfertig)
Salz, Pfeffer aus der Mihle
5-6 Zwiebeln

Mehl

4 EL OI

2 EL Tomatenmark

120 ml Roséwein

250 ml Kalbsfond

2-3 Salbeiblatter

125 ml Sahne
Speisestarke zum Binden

Den Backofen auf 100°C vorheizen. Ein Ofengitter auf die mittlere Schiene und darunter ein Abtropfblech schieben.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Den Kalbsriicken darin bei mittlerer Hitze rundherum anbraten. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen
und im Ofen auf dem Ofengitter etwa 2 Stunden rosa garen.

Das Fleisch ist gar, wenn es eine Kerntemperatur ca. 60 Grad hat (Bratenthermometer verwenden).

Die Zwiebeln abziehen und fein wurfeln. Im gleichen Topf die Zwiebeln 3 Minuten anbraten. Das Tomatenmark einrihren und einige
Minuten mitschmoren. Mit dem Roséwein abldschen, einige Minuten gar ziehen lassen. AnschlieBend den Kalbsfond angieRen. Die
Salbeiblatter grob zerschneiden und in den Bratentopf geben, aufkochen und abgedeckt stehen lassen.

Den Bratenfond auf dem Herd 5 Minuten einkochen. Anschliefend pirieren, durch ein feines Sieb passieren und zurtck in den Topf
gieRen. Mit etwas angeruhrter Starke binden. Die Sahne angiel3en und SoRe etwa 5 Minuten samig einkochen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Den Braten in Scheiben schneiden. Mit der Sof3e anrichten.
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Klassisches Tirami su - Tirami su classico
4 Personen

3 Eidotter und 3 Eiweil3e

60 g Zucker

1 TL geriebene Zitronenschale
300 g Mascarpone

15 Loéffelbiskuits

3 EL kalter Espresso

3 EL San Marzano
Schokopulver

Vorbereitung: Die Eidotter mit dem Zucker in einer Schissel schaumig schlagen und die Zitronenschale unterriihren.

Jetzt den Mascarpone hinzufligen und rihren, bis eine dickliche Creme entstanden ist. Dann die Eiweil3e sehr steif schlagen und
vorsichtig unter die Creme heben.

Dann eine Form mit Biskuits auslegen, mit San Marzano und Espresso betraufeln, dann die Creme auf die Biskuits legen, bis sie
bedeckt sind.

AnschlieRend eine zweite Schicht Léffelbiskuits darauflegen und sie erneut betraufeln. Dann das Kakaopulver darauf streuen und
alles im Kihlschrank 2 Stunden stehenlassen und kalt servieren.

Vorbereitungszeit: 20 Min.
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