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Januar 2016:

Blumenkohl-Broccoli-Suppe
Rosenkohl-Auflauf mit Hahnchenfilet

IApfelkompott mit Vanille-Schmand

Februar 2016:

Curryrahmsuppe mit Apfeln
Kartoffelauflauf mit Schweinefilet

Kirsch-Dessert mit Krokant

Marz 2016:

Chicorée-Schiffchen

Pikante Krauterroulade
Schichtspeise mit Amarettini

IApril 2016:

Radieschen-Kartoffel-Suppe

Filetgeschnetzeltes in Champignon-Rahm
Limetten-Mousse mit BrombeersoRe

Mai 2016:

Barlauchpesto-Schaumsuppe
Rotbarsch mit ZitronensoRe

Erdbeeren mit Sahnecreme

Juni 2016:

Ziegenkase mit Thymian-Dressing
Rouladen mit Parmaschinken

Eis-Soufflé mit Johannisbeeren

Juli 2016:

Kasseler-Carpaccio mit Kirsch-PfeffersoRe

Auflauf mit Kabeljaufilet
Beerencreme mit Amarettini und Minze

lAugust 2016:

Antipasti-Teller mit gegrilltem Gemise

Kartoffel-lLachs-Gratin mit Pfifferlingen
Crumble mit Himbeeren

September 2016:

Kartoffel-Steinpilz-Suppe

Hahnchen in Balsamico-SolRe mit Bratkartoffeln

Cantuccini-Sauerkirsch-Becher

Oktober 2016:

Rote-Bete-Carpaccio mit Meerrettichdressing
Hahnchenfilet mit Petersilien-Pesto

IApple-Crumble mit Zimtsahne

November 2016:

Broccolicreme-Suppe

Schollenfilets auf Spinatbett
Kaffeecreme mit Mokkabohnen

Dezember 2016:

Mohren-Ingwersuppe

Wildschweinriicken in Madeirarahm mit Aprikosen-Wirsing
IQuarkcreme mit Himbeeren und Haselnuss-Baisers
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Kochfreunde » Rezepte » Menus 2016 » Meni

Blumenkohl-Broccoli-Suppe
4 Personen

500 g Broccoli

1 kl. Blumenkohl (ca. 500 g)

2 TL Gemusebruhe

1 EL Haselnuss- oder Mandelblattchen
2 Scheib. Toastbrot

1 EL Butter/Margarine

2-3 EL (75 g) Schmand oder Créme fraiche
Salz, Pfeffer

Muskat

Broccoli und Blumenkohl putzen, waschen und in Réschen teilen. Dicke Stiele schalen und grob wirfeln.

Gesamten Kohl in ca. 600 ml kochendem Wasser mit Brihe zugedeckt 10-12 Minuten garen. Nach ca. 5 Minuten einige Roschen
herausheben.

Nusse ohne Fett rosten, herausnehmen. Toast in Stickchen zupfen oder schneiden und in heiRer Butter goldbraun résten. Nusse
untermischen.

Die Suppe fein purieren. Schmand einrihren und alles abschmecken. Broccoli-und Blumenkohlrdschen mit erhitzen. Die Suppe mit
Nuss-Crodtons anrichten.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca. 200 kcal; E8 g, F 12 g, KH 14 g
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Rosenkohl-Auflauf mit Hahnchenfilet
4 Personen

1 kg Rosenkohl

600 g Kartoffeln

Salz, Pfeffer

Muskat

350 g Hahnchenfilet

1EL Ol

1 Zwiebel

1 EL (20 g) Butter/Margarine
1 gehaufter EL (20 g) Mehl
1/4 1 Milch

1 TL Gemusebrihe

75-100 g Gorgonzola-Kéase
Fett fur die Form

2 EL Haselnussblattchen, evtl.

Kohl putzen und waschen. Kartoffeln schalen, waschen und in Stiicke schneiden. Beides in ca. 3/8 | kochendem Salzwasser
zugedeckt ca. 15 Minuten garen. AnschlieBend abtropfen lassen, Gemisewasser auffangen.

Filets waschen, trockentupfen. Im heiRen Ol pro Seite 5-6 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.

Zwiebel schalen, fein wirfeln. Fett im Bratfett erhitzen. Zwiebel darin andinsten. Mit Mehl bestauben, kurz anschwitzen. 1/4 |
Gemusewasser, Milch und Brihe einrtihren. Aufkochen und unter RUhren ca. 5 Minuten kdcheln. Kase in Stiicken bei milder Hitze in
der SoRe schmelzen. Mit Pfeffer, Muskat und evtl. Salz abschmecken.

Kohl und Kartoffeln in eine gefettete ofenfeste Form verteilen. Filets in Scheiben schneiden und darauf legen. SoRRe daruber gielRen.
Mit Nussen bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/Gas: Stufe 4) 8-10 Minuten gratinieren.

Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca. 430 kcal; E 37 g, F 16 g, KH 32 g
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Kochfreunde » Rezepte » Menus 2016 » Meni
Apfelkompott mit Vanille-Schmand

4 Personen

4-5 sauerliche Apfel (ca. 750 g)

3-4 EL Apfelsaft, evtl.

2-3 EL Zitronensaft

2 gehéufte EL (30 g) Zucker

200 g Schmand oder Creme fraiche

150 g Volimilch-Joghurt

2 Pkg. Vanillin-Zucker

2-3 EL Mandelblattchen

Puderzucker und evtl. Melisse zum Verzieren

Apfel schalen, vierteln und entkernen. Evtl. 4 Apfelspalten abschneiden, Rest Apfel in grobe Stiicke schneiden. Alles mit Apfelsaft
bzw. Wasser, Zitronensaft und Zucker zugedeckt 5-6 Minuten kdcheln. Auskihlen lassen.

Schmand, Joghurt und Vanillin-Zucker verrihren. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett résten, herausnehmen und auskihlen lassen.
Apfelkompott anrichten. Schmand und Mandeln darauf verteilen. Mit Puderzucker, Apfelspalten und Melisse verzieren.

Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca. 310 kcal; E4 g, F 15 g, KH 38 g
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Kochfreunde » Rezepte » Menus 2016 » Meni
Curryranmsuppe mit Apfeln

4 Personen

250 g Zwiebeln

1 EL Butterschmalz oder Ol

2 klein. Kartoffeln (evtl. mehr)

Salz

1/2 EL Curry (evtl. mehr)

800 ml Huhnerbrihe (Instant)

1 TL Sojasauce

1 B. (200 g) Sahne

500 g Apfel

Schnittlauch

Zwiebeln grob wurfeln. Fett erhitzen, Zwiebeln auf 2 oder Automatik-Kochplatte 4-5 darin andinsten. Geschalte, in Wurfel
geschnittene Kartoffeln und Curry zugeben, kurz mit andinsten, leicht salzen, mit Huhnerbrihe abléschen, 15 Minuten auf 1 oder
Automatik-Kochplatte 4-5 garen.

AnschlieBend mit dem Mixstab des Handruhrgeréates purieren,. Sojasauce und Sahne zufligen, erhitzen. Apfel (evtl. ungeschélt) in
Spalten schneiden, in die Suppe geben, einmal aufkochen und auf der ausgeschalteten Kochplatte garziehen lassen. Mit
Schnittlauchrolichen bestreut servieren.
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Kartoffelauflauf mit Schweinefilet
4 Personen

800 g Kartoffeln

500 ml Milch

Salz, Pfeffer

1 Prise Muskat

1 Prise Cayennepfeffer

500 g Schweinefilet

1 TL Paprikapulver, edelsi8

2 EL Butterschmalz

1 rote Paprika

4 Fruhlingszwiebeln

50 g ger. Parmesan

100 g ger. Emmentaler

Basilikumblattchen v
i ! -

Kartoffeln schélen, waschen und in Spalten schneiden. Die Milch in einem Topf erhitzen, mit Salz, Pfeffer, Muskat und Cayennepfeffer

wirzen. Die Kartoffelspalten darin 5 Min. kochen, herausnehmen und beiseite stellen. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad)

vorheizen.

Das Schweinefilet abbrausen, trockentupfen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch auf beiden Seiten kurz anbraten.

Paprikaschote waschen, putzen, halbieren, entkernen, in feine Streifen schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen, abbrausen, in Ringe

teilen. Eine Auflaufform mit Butterschmalz fetten. Fleischscheiben, Kartoffelspalten, Paprikastreifen und Fruhlingszwiebeln in die Form

schichten. Milch mit dem Parmesan sowie dem Emmentaler verrihren und tUber den Auflauf gieBen. Im Backofen 30 Min. garen. Aus

dem Ofen nehmen und mit Basilikumbl&ttchen garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
pro Person ca. 510 kcal; E 44 g, F 22 g, KH 33 g
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Kochfreunde » Rezepte » Menus 2016 » Meni

Kirsch-Dessert mit Krokant
4 Personen

Far den Krokant

60 g Zucker

3 EL Butter

100 g gehackte Mandeln

Fur das Kirsch-Dessert

200 g Frischkase (mind. 60% Fett)

100 ml Milch

60 g Zucker

1 Pkg. Vanillezucker

100 ml Sahne

1 Pkg. Sahnesteif

1 Glas Sauerkirschen (720 ml)

Fur den Krokant den Zucker in einer Pfanne bei schwacher Hitze unter Rihren karamellisieren lassen, die Butter unterziehen und die
Mandeln einrihren. Den Zucker nicht zu dunkel werden lassen, da er sonst bitter schmeckt. Den Topf sofort vom Herd nehmen. Die
Masse auf BackpapiergieRen, verstreichen und erkalten lassen. Danach in Stiicke brechen.

Frischkdse mit der Milch, dem Zucker und Vanillezucker glatt rihren. Die Sahne mit Sahnesteif steif schlagen, mit dem Frischkase
mischen. Kirschen abtropfen lassen.

Frischkdsemasse schichtweise mit Sauerkirschen und Krokant in Glaserfillen. Ca. 2 Std. kuhlen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
pro Person ca. 590 kcal; E 12 g, F 31 g, KH 60 g

© Lothar Schafer lothar.rchaefer@rub.de

http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/menues/2016/2016-02/gang-3.html[25.01.2017 14:12:07]


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/2016/2016-02/menue.html

Rezepte und Erndhrungsrelevantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde
an der Ruhr-Universitat Bochum

Kochfreunde » Rezepte » Menus 2016 » Meni

Chicorée-Schiffchen
4 Personen

3 Stauden Chicorée

250 g Kirschtomaten

150 g gekochter Schinken in Scheiben
100 g gehobelter Parmesan
100 ml Gemusebrihe

75 ml Rotweinessig

Salz, Pfeffer

Zucker

1 EL Krautermischung (TK)
75 ml Olivendl

1 Kastchen Kresse

Chicorée putzen, halbieren, den Strunk herausschneiden und die Blatter ablésen. Die Blatter abbrausen, trockenschutteln und
dekorativ auf Tellern anrichten.

Die Kirschtomaten waschen, vom Stielansatz befreien, vierteln und in eine Schissel geben. Schinken in feine Stiicke schneiden, mit
Parmesan und Kirschtomaten mischen.

Fur das Dressing die Gemusebrilhe mit dem Rotweinessig verrihren, mit Salz, Pfeffer und Zucker kraftig abschmecken. Die
Krautermischung unterziehen. Dann das Olivendl tropfenweise in das Dressing ruhren und den Tomatensalat damit anmachen. Kurz
ziehen lassen.

Den Tomatensalat in die vorbereiteten Chicoréeblatter fillen. Die Kresse abschneiden und auf die Chicorée-Schiffchen streuen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
pro Person ca. 245 kcal; E9 g, F21g,KH4g
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Kochfreunde » Rezepte » Menus 2016 » Meni

Pikante Krauterroulade
4 Personen

4 Rinderrouladen (a ca. 150 g)

Salz, Pfeffer

4 EL Paniermehl i Ty | e R
1 Bd. Schnittlauch -
1/2 Bd. glatte Petersilie

1/2 Bd. Basilikum

1Ei

150 g Doppelrahm-Frischkése
3 Knoblauchzehen

Muskat

Cayennepfeffer

30 g Butterschmalz

2 Zwiebeln

1 Bd. Suppengemiise

300 ml Weilwein

300 ml Brihe

1 TL Pfefferkdrner

1 TL Wacholderbeeren

2 Lorbeerblatter

dunkler SoRenbinder

200 g Kirschtomaten
Rouladen abbrausen, trockentupfen, salzen, pfeffern, auf eine Arbeitsflache legen. Toastbrot entrinden, fein zerbroseln. Dann Kréauter
abbrausen, trockenschutteln, fein hacken. Das Ei, die Krauter und das Toastbrot mit dem Frischkése verrtihren. Den Knoblauch
abziehen. 1 Zehe fein hacken, mit etwas Salz zu einer Paste zerreiben, unter den Frischk&se rihren, mit Salz, Pfeffer, Muskat und
Cayennepfeffer kraftig wirzen. Die Masse auf das Fleisch streichen. Die Rouladen aufrollen, mit Kiichengarn zusammenbinden. Den
Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.

Nun 20 g Butterschmalz im Bréter erhitzen, Rouladen ringsrum darin anbraten. Zwiebeln abziehen, wie den Gbrigen Knoblauch
wiurfeln, beides zum Fleisch geben, mitbraten. Suppengemise putzen, waschen, wirfeln, zu den Rouladen geben, kurz mitbraten.
Mit Wein sowie Bruhe auffullen, Pfefferkdrner, Wacholderbeeren, Lorbeer dazugeben, im Ofen ca. 90 Min. schmoren, nach der Halfte
der Ze. Rouladen aus der SoBe nehmen, Kichengarn entfernen und Réllchen warm stellen. SoRBe durch ein Sieb passieren, erneut
erhitzen, mit dunklem SoRenbinder leicht andicken, salzen und pfeffern. Kirschtomaten waschen, halbieren, putzen. 10 g
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, Tomaten darin andunsten, salzen und pfeffern. Rouladen mit der SoR3e auf Tellern anrichten,
Tomaten auf die So3e setzen. Evtl. mit Krdutern garnieren und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
pro Person ca. 590 kcal; E 49 g, F 29 g, KH 25 g, BEO
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Schichtspeise mit Amarettini
4 Personen

80 g Amarettini (kleine italienische Mandelplatzchen)
2 Bananen

2 EL Zitronensaft

500 g Quark

75 ml Sahne

8 EL flussiger Honig

20 g Schokorélichen

Amarettini in einen Gefrierbeutel geben und mit einer Teigrolle mehrmals daruberfahren, bis die Kekse fein zerkrimelt sind. Die
Bananen schélen und in Scheiben schneiden. Sofort mit Zitronensaft betrédufeln.

Quark mit Sahne glatt rihren und die Halfte davon auf 4 Dessertglaser oder -schélchen verteilen. Amarettinibrosel daraufstreuen
und mit jeweils 2 EL Honig betréufeln. Die Halfte der Bananenscheiben einschichten.

Ubrigen Quark und restliche Bananenscheiben in die Schalchen geben. Mit Schokorélichen bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
pro Person ca. 390 kcal; E21 g, F 149, KH 44 g
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Kochfreunde » Rezepte » Menus 2016 » Meni
Radieschen-Kartoffel-Suppe

4 Personen

1 mittelgroRBe Zwiebel

600 g mehlig kochende Kartoffeln
1EL Ol

2-3 TL Gemusebriuhe

2 Bd. Radieschen

100 g Radieschen-Sprossen

2-3 EL Pinienkerne

1/2 Beet Kresse

150 g Créeme fraiche

Salz, Pfeffer

Zwiebel schélen, wirfeln. Kartoffeln schélen, waschen und in Sticke schneiden. Beides in einem groRen Topf im heilfen ol
andunsten. 3A1 Wasser zugiel3en, aufkochen und die Bruhe einriihren. Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kochen.
Radieschen putzen und waschen. Die Halfte in Scheiben schneiden. Ganze Radieschen zur Suppe geben und weitere ca. 8 Minuten

kochen.

Sprossen abspulen und abtropfen lassen. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten, herausnehmen. Kresse vom Beet
schneiden.

Suppe fein purieren, Creme fraiche und Radieschenscheiben einriihren. Abschmecken. Suppe mit Sprossen, Pinienkernen und Kresse
bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion ca. 300 kcal; E7 g, F 19 g, KH 24 g
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Filetgeschnetzeltes in Champignon-Rahm
4 Personen

400 g kleine Champignons

2 mittelgroRe Zwiebeln

600 g Schweinefilet

2 EL Ol

Salz, Pfeffer

200 g Schlagsahne

1-2 TL klare Brihe

3-4 EL heller SoRenbinder

3-4 EL Noilly Prat, evtl. (franz. Weinaperitif)
1/2 Topfchen Kerbel oder 1/2 Bund Petersilie

Pilze putzen, waschen und evtl. halbieren. Zwiebeln schélen, fein wurfeln. Fleisch waschen, trockentupfen und in diinne Scheiben
schneiden.

Fleisch im heiRen Ol portionsweise anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen. Pilze im heiBen Bratfett ca. 5 Minuten
braten, wirzen. Zwiebeln kurz mitbraten. Fleisch wieder zufiigen. 3/8 | Wasser, Sahne und Brihe einrihren. Aufkochen und mit
SoRenbinder leicht binden. Mit Salz, Pfeffer und Noilly Prat abschmecken.

Kerbel waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, abzupfen. Uber das Geschnetzelte streuen. Alles anrichten und mit Rest Kerbel
garnieren.

Dazu schmecken Bandnudeln und ein griner Salat.

Getrank: kiuihle Weilwein-Schorle.

Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion ca. 410 kcal; E38 g, F 259, KH5g
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Limetten-Mousse mit Brombeersofe
4 Personen

5 Blatt Gelatine

1Ei

1 Eigelb

6 EL Zucker

1 unbeh. Limette

250 g Sahnequark

200 ml Sahne

200 g Brombeeren

2 EL Puderzucker
Limettenzesten zum Garnieren

Gelatine einweichen. Ei, Eigelb sowie Zucker im heiBen Wasserbad dickcremig aufschlagen. Die Gelatine ausdricken, darin auflésen.
Creme kalt rihren. Limette abbrausen, trockentupfen, Schale abreiben, Frucht auspressen. Quark mit Limettensaft und -schale unter
die Eicreme ruhren. Sahne steif schlagen und unterheben.

Die Creme in 4 kalt ausgesplulte Portionsformchen fillen, im Kihlschrank in 2-3 Std. fest werden lassen.

Fur die Fruchtsol3e die Brombeeren verlesen. Einige Frichte zum Garnieren beiseite stellen. Die restlichen Beeren durch ein Sieb
streichen und Puderzucker unterrihren.

Die BrombeersoRe auf 4 Desserttellerverteilen. Die Formchen kurz in heiBes Wasser tauchen, den Rand l6sen und die Mousse auf die
Teller sturzen. Limettenzesten daruberstreuen, mit Ubrigen Brombeeren und evtl. Minze garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
pro Person ca. 270 kcal; E 10 g, F 13 g, KH 27 g

© Lothar Schafer lothar.rchaefer@rub.de
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Barlauchpesto-Schaumsuppe
4 Personen

1 EL Pinienkerne oder Mandelstifte
1 Bd. Barlauch

1 Bd. Dill

1/2 Bd. glatte Petersilie

1-2 Knoblauchzehen

2 EL geriebener Parmesan
2 EL Olivendl

5 EL Schlagsahne

Salz, Pfeffer

2 leicht geh. EL (30 g) Mehl
2 EL (30 g) Butter

200 ml Milch

2-3 TL Gemusebrihe

Pinienkerne ohne Fett rosten, herausnehmen. Krauter waschen und, bis auf etwas Dill und Barlauch zum Garnieren, abzupfen.
Knoblauch schélen. Knoblauch und Pinienkerne grob zerkleinern.

Krauter, Pinienkerne, Knoblauch, Parmesan, Ol und Sahne fein purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mehl im heiRen Fett kurz anschwitzen. Milch, 600 ml Wasser und Brihe einrtihren, aufkochen. Ca. 5 Minuten kdcheln. Héalfte Pesto in
die Suppe ruhren und abschmecken. Mit dem Stabmixer kraftig aufschdumen und mit Rest Pesto und Kréautern anrichten.

Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Portion ca. 250 kcal; E5 g, F 20 g, KH 10 g

© Lothar Schéfer lothar.rchaefer@rub.de
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Rotbarsch mit Zitronensof3e
4 Personen

Fur den Rotbarsch

4 TK-Rotbarschfilets (a ca. 180 g)

1/2 Bd. Petersilie

200 ml tr. WeiBwein

Salz

2 Lorbeerblatter

etwas Kurkumapulver o. Safranfaden (0,1 g Ds.)
1 TL Senfkdrner

Fur die ZitronensoRe

1 Sch. WeiRbrot vom Vortag
2 Knoblauchzehen

120 g Pinienkerne

50 ml Zitronensaft

75 ml Ol

Salz, schw. Pfeffer

Filets auftauen, trockentupfen. Petersilie abbrausen, trockenschutteln. In einem weiten Topf Wein, 750 ml Wasser, 1 TL Salz, einige
Zweige Petersilie, Lorbeerblatter, 1 Msp. Kurkuma bzw. Safranfaden und Senfkérner aufkochen. Den Topf vom Herd ziehen, die Filets
mit einem Schaumléffel hineinlegen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 6 Min. gar ziehen lassen. Danach Fischfilets vorsichtig
herausheben und warm halten.

Fur die SoR3e Brot in heiRem Wasser einweichen. Knoblauch abziehen, hacken, mit ausgedricktem Brot, 100 g Pinienkernen und
Zitronensaft purieren, dabei das Ol in diinnem Strahl zufiigen. Danach so viel Fischsud unterriihren, bis eine samige SoRe entsteht.
Salzen, pfeffern.

Fisch mit SoRe anrichten. Ubrige Petersilie, schwarzen Pfeffer, restliche Pinienkerne darUberstreuen. Evtl. mit Limettenspalten
garnieren. Dazu passen Salzkartoffeln oder Reis.

Tipp: Als Beilage habe ich der Gurkensalat mit Minze gewahlt, den die Bratbaeren(.de) bei ihrer Indonesischen Reistafel im April
serviert haben.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
pro Person 610 kcal; E 42 g, F 39 g, KH 11 g
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Erdbeeren mit Sahnecreme
6 Personen

750 g Erdbeeren

2 unbeh. Limetten

3-4 EL Zucker

200 g Schlagsahne

2 Pkg. Vanillin-Zucker

150 g stichfeste saure Sahne
evtl. Melisse zum Verzieren

Erdbeeren waschen, putzen. Evtl. halbieren. 1 Limette auspressen. Saft und Zucker verriihren. Uber die Friichte gieRen. Ca. 30
Minuten ziehen lassen.

Schlagsahne und Vanillin-Zucker halb steif schlagen, saure Sahne unterriihren. Melisse waschen und abzupfen. 1 Limette waschen.
In 6 dunne Scheiben schneiden. Erdbeeren mit Saft anrichten. Mit Sahne und Melisse verzieren.

Marinierzeit ca. 30 Min.
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Portion ca. 220 kcal; E3 g, F4 g, KH 19 g

© Lothar Schéfer lothar.rchaefer@rub.de
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Kochfreunde » Rezepte » Menus 2016 » Meni

Ziegenkase mit Thymian-Dressing
4 Personen

3 EL weilRer Balsamico- oder WeiBwein-Essig

Salz, Pfeffer

Zucker

3 EL Olivendl

2 Stiele Thymian

1 klein. Pflucksalat

50 g Rucola (Rauke)

200 g kleine Tomaten

4 Ziegenkase-Taler (a 40 g) oder 125 g Mozzarella

Essig mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker verrithren. Ol darunterschlagen. Thymian waschen, hacken und zufuigen.
Salate putzen, waschen und kleiner zupfen. Tomaten waschen, in Scheiben schneiden. Ziegenkase-Taler vierteln oder Mozzarella in
Scheiben schneiden. Auf dem Salat anrichten und mit Marinade betraufeln. Dazu passt Baguette.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca. 210 kcal; E9 g, F 16 g, KH 7 g

© Lothar Schafer lothar.schacfer@rub.de
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Rouladen mit Parmaschinken
2 Personen

2 Rinderrouladen (a ca. 200 g)
Salz, Pfeffer

2 TL Tapenade (Olivenpaste, Glas)
2 Scheib. Parmaschinken

1/2 Bd. Basilikum

1 EL ger. Parmesan

50 g Ricotta

1/2 Bd. Fruhlingszwiebeln

4 Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

125 ml Bruhe

200 g Penne rigate

Ly LR AR u
Rouladen abbrausen, trockentupfen, salzen, pfeffern, mit der Tapenade bestreichen und mit Schinken belegen. Das Basilikum
abbrausen, trockenschutteln. Blattchen hacken, die Hélfte davon auf die Rouladen streuen. Parmesan mit Ricotta verrthren und
aufstreichen. Die Rouladen aufrollen und fixieren.
Die Fruhlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe teilen. Die Tomaten Uberbrihen, hduten und klein schneiden. Knoblauchzehe
abziehen. Rouladen in einem Topf im Ol rundum scharf anbraten. Friihlingszwiebeln dazugeben und mitrésten. Die Tomaten sowie
die Bruhe zufiigen, die Knoblauchzehe dazupressen und alles zugedeckt ca. 60 Min. schmoren lassen.
Das Ubrige Basilikum zu den Rouladen geben. Salzen, pfeffern und die Rouladen weitere 30 Min. im offenen Topf garen.
Die Nudeln nach Packungsanleitung bissfest garen. Dann abgiel3en und abtropfen lassen. SoRe mit Salz sowie Pfeffer abschmecken,
mit Rouladen und Nudeln anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
pro Personen ca. 730 kcal; E56 g, F 23 g, KH 73 g
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Eis-Soufflé mit Johannisbeeren
4 Personen

1 Blatt weil3e Gelatine

200 g rote Johannisbeeren

3 EL Himbeergeist

3 Eier

50 g Zucker

1 Pkg. Vanillezucker

150 ml Sahne

4 Schokoladen-Mint-Tafelchen

Pergamentpapier in 4 Streifen & 10x36 cm schneiden und diese um 4 Souffléférmchen (O 8-10 cm) wickeln. Die Streifen sollten 4-5
cm uber den Férmchenrand hinausstehen. Gelatine einweichen. Beeren abbrausen, von den Rispen streifen. 100 g Beeren beiseite
stellen.

Ubrige Johannisbeeren mit dem Himbeergeist in einem Topf erhitzen. Masse durch ein Sieb streichen. Gelatine tropfnass im
Fruchtpuree auflésen. Eiertrennen. Eigelbe, Zucker, Vanillezucker im heien Wasserbad schaumig schlagen. Puree unterziehen. In
Eiswasser kalt riihren. Eiwei und Sahne getrennt steif schlagen. Zusammen mit den Ubrigen Johannisbeeren unter die Creme
ziehen.

Die Férmchen halbhoch mit der Creme fiillen. AnschlieBend je 1 Mint-Tafelchen hineinlegen. Restliche Creme bis 2-3 cm Uber den
Formenrand einfulllen und 3-4 Std. frosten. Pergament I6sen. Die Soufflés nach Belieben mit Johannisbeeren und Sahnetupfen
garniert servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
pro Person ca. 250 kcal; E6 g, F 15 g, KH 18 g
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Kasseler-Carpaccio mit Kirsch-Pfeffersol3e

4 Personen

500 g Sauerkirschen

100 g Schalotten oder kleine Zwiebeln

3 EL Zucker, ca.

1-2 EL eingelegte grine Pfefferkdérner (Glas)

5 EL Portwein

5 EL Balsamico-Essig

Salz, Cayennepfeffer

einige Salatblatter

200 g Kasseler-Aufschnitt

Kirschen waschen, entstielen und entsteinen. Schalotten oder Zwiebeln schalen und in Spalten schneiden.

3 EL Zucker schmelzen lassen. Kirschen, Schalotten und Pfefferkdrner zugeben. Mit Portwein, Essig und 100 ml Wasser abléschen. 3-
5 Minuten kochen, bis sich der Karamell gelést hat. Mit Salz, Cayennepfeffer und evtl. Zucker wirzen. Auskuhlen.
Salat putzen, waschen, kleiner zupfen. Auf einer Platte mit Kasseler und KirschsoBe anrichten.

Getrank: kuhler Roséwein.

Auskuhlzeit ca. 2 Std.
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
Portion ca. 230 kcal; E 12 g, F 6 g, KH 30 g
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Auflauf mit Kabeljaufilet
4 Personen

700 g Kabeljaufilet (oder Seelachs)
2 EL Zitronensaft

2 Zwiebeln

2 rote Paprikaschoten

2 EL Butter

Salz, Pfeffer

500 g sauerliche Apfel

2 EL geh. Dill

250 g Schmand

Paprikapulver, edelsuf3

Fisch abbrausen, trockentupfen, mit Zitronensaft betraufeln. Zwiebeln abziehen, in Ringe teilen. Paprikaschoten waschen, halbieren,
putzen und in feine Streifen schneiden.

Die Butter in einer Pfanne zerlassen und die Zwiebeln darin glasig dinsten. Die Paprikastreifen zufiigen und ca. 4 Min. garen. Die
Halfte der Zwiebel-Paprika-Mischung in eine gefettete Auflaufform geben. Den Fisch mit Salz sowie Pfeffer wiirzen und anschlieBend
auf das Gemuse legen. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.

Apfel schalen, vierteln, Kerngehause entfernen. Friichte in Spalten schneiden und zusammen mit der Gbrigen Zwiebelmischung auf
dem Fisch verteilen. Dill und Schmand verrihren, mit Salz, Pfeffer sowie Paprikapulver wiurzen. Auf dem Auflauf verteilen und diesen
ca. 20 Min. im Ofen garen. Evtl. mit Dill garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
pro Person ca. 410 kcal; E 34 g, F 18 g, KH 19 g
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Beerencreme mit Amarettini und Minze
4 Personen

300 g Schwarze Johannisbeeren

100 g Rote Johannisbeeren

120 g Zucker

1 Pkg. Vanillezucker

250 g Magerquark

200 g Mascarpone

150 ml Sahne

100 g Amarettini

3 EL Mandelstifte

Einige Minzeblattchen zum Garnieren

Johannisbeeren abbrausen und abtropfen lassen. Die schwarzen Beeren mit einer Gabel von den Rispen streifen, mit Zucker sowie
Vanillezucker vermischen und in ein hohes, schmales Ruhrgefal? geben. Mit einem Purierstab fein puUrieren. Die Masse durch ein
engmaschiges Sieb streichen.

Den Magerquark mit dem Mascarpone verrilhren. Das Johannisbeer-Puree unter die Quarkmasse ruhren. Die Sahne steif schlagen
und unter die Creme ziehen.

Die Halfte der Amarettini nebeneinander in 4 Dessertschalen oder eine Schussel legen. Halfte der Creme daraufgeben. Restliche
Amarettini und tbrige Creme darauf schichten. Kurz in den Kuhlschrank stellen.

Die Mandelstifte in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe goldgelb réosten und anschlieBend etwas abkihlen lassen. Danach die
Quarkspeise mit den Mandelstiften, den Roten Johannisbeeren sowie den Minzeblattchen garnieren und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
pro Person ca. 550 kcal; E 15 g, F 31 g, KH 50 g
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Antipasti-Teller mit gegrilltem Gemiuse
4 Personen

1 klein. grine und

1 klein. gelbe Zucchini

1 klein. Aubergine

1 rote und

1 gelbe Paprikaschote
300 g groRe Champignons
2 Thymianzweige

2 Rosmarinzweige

1/2 Bd. Petersilie

100 ml Olivendl

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer aus der Muhle

Gemuse waschen, putzen. Zucchini, Aubergine und Pilze in Scheiben, Paprika in breite Streifen schneiden. Fur das Krauterol
Thymian, Rosmarin sowie Petersilie abbrausen und trockenschitteln. Blattchen abzupfen und sehr fein hacken. Das Olivendl mit den
Kréautern vermischen. Knoblauch abziehen und dazupressen.

Den Backofen auf 200 Grad (Oberhitze) vorheizen. Das Gemuse flach auf einem Backblech verteilen und mit 3/4 des Krauterdls
gleichmaRig betraufeln. Mit Salz und Pfeffer aus der Mihle bestreuen. Die Antipasti fir 15-20 Min. im vorgeheizten Backofen garen,
bis sie Farbe angenommen haben. Sie sollen nicht ganz weich sein, sondern noch einen leichten Biss haben.

Blech aus dem Ofen nehmen, das Gemiise dekorativ auf Tellern anrichten und mit restlichem Ol betraufeln. Evtl. mit frischen
Krautern garnieren. Die Antipasti kdnnen heif3, lauwarm oder kalt serviert werden.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
pro Pers. ca. 250 kcal; E3 g, F25g,KH4g
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Kartoffel-Lachs-Gratin mit Pfifferlingen
4 Personen

1 kg fest kochende Kartoffeln
etwas + 1-2 EL Butter

150 g + 100 g Schlagsahne
200 ml Milch

Salz, Pfeffer

500-600 g Lachsfilet

1 EL Zitronensaft

250 g Pfifferlinge

2 mittelgroRBe Zwiebeln

5-6 Stiele Thymian

1 gestr. EL Mehl

1/2 TL Gemusebruhe

Kartoffeln schalen, waschen und in feine Scheiben schneiden oder hobeln. Dann schuppenférmig in eine gefettete Auflaufform
schichten. 150 g Sahne und Halfte Milch mit Salz und Pfeffer wiirzen und tber die Kartoffeln gieen. Im vorgeheizten Backofen (E-
Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2) ca. 30 Minuten backen.

Lachs waschen und mit Kiichenpapier trockentupfen. Mit Zitronensaft betraufeln und etwas ziehen lassen. Pilze putzen und evtl.
waschen. Zwiebeln schalen, fein wirfeln. Thymian waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, abzupfen.

1-2 EL Butter in einer groRen Pfanne erhitzen. Pfifferlinge zufiigen und bei starker Hitze unter Wenden 2-3 Minuten braten. Zwiebeln
mit andinsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Mehl daruberstduben und kurz anschwitzen. 100 ml Wasser, 100 ml Milch, 100 g Sahne,
Bruhe und Thymian einrihren, aufkochen. Die SoRe abschmecken.

Lachs mit Salz und Pfeffer wirzen und auf die Kartoffeln legen. Pfifferlinge darauf verteilen. Im Backofen bei gleicher Temperatur ca.
25 Minuten weiterbacken. Mit Thymian garnieren.

Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
pro Portion ca. 680 kcal; E 34 g, F 41 g, KH 39 g
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Crumble mit Himbeeren
4 Personen

150 g Schattenmorellen (Glas)

250 g Himbeeren

125 g Amarettini (ital. Mandelkekse)

400 ml Sahne

4 EL Erdbeerkonfiture

Kirschen in einem Sieb abtropfen lassen. Himbeeren abbrausen, abtropfen lassen. Die Amarettini in eine Plastiktite geben, mit dem
Nudelholz grob zerkrimeln. Die Sahne mit den Schneebesen des Handrihrgerates steif schlagen. 4 Dessertglaser bereitstellen.
Zuerst je 1 TL Erdbeerkonfitire auf die Dessertglaser verteilen. Dariber die Halfte der Amarettini-Krimel geben. Einige Himbeeren
und Kirschen darauf verteilen. Die Halfte der steif geschlagenen Sahne obenauf geben. AnschlieRend die restliche Erdbeerkonfittire
einfullen. Die Ubrigen Himbeeren und Kirschen darauf verteilen. Die restliche Schlagsahne ebenfalls in die Glaser einfullen.

Das Himbeerdessert mit den restlichen Amarettini-Bréseln bestreuen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
pro Person ca. 345 kcal; E7 g, F19g,KH35¢g
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Kochfreunde » Rezepte » Menus 2016 » Meni
Kartoffel-Steinpilz-Suppe

4 Personen

10 g getrocknete Steinpilze

1 Bd. Suppengrin

1 Zwiebel

100 g geraucherter durchwachsener Speck (Stuck)

1 Lorbeerblatt

750 g mehlig kochende

Kartoffeln

Salz, Pfeffer

1/2 Bd. Schnittlauch

200 g Schlagsahne

Pilze gut abspulen und in 100 ml lauwarmem Wasser einweichen. Suppengrin putzen bzw. schalen und waschen. Zwiebel schélen.
Alles grob wiurfeln. Suppengrin, Zwiebel, Speck, Lorbeer und 1-11/4 | Wasser aufkochen. Ca. 20 Minuten kdcheln.

Kartoffeln schélen, waschen und klein schneiden. Pilze abtropfen lassen, dabei das Einweichwasser auffangen. Pilze fein hacken.
Kartoffeln und Pilze samt Einweichwasser zur Brilhe geben. Mit Salz und Pfeffer wirzen, weitere ca. 20 Minuten kdcheln.

Speck und Lorbeer herausnehmen. Speck fein wirfeln und in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten. Schnittlauch waschen,
trockenschutteln und in feine Réllchen schneiden.

Suppe fein purieren. Sahne einrihren und nochmals kurz aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Schnittlauch und
Speckwiurfeln bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 11/4 Std.
pro Portion ca. 310 kcal; E8 g, F 18 g, KH 27 g
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Hahnchen in Balsamico-SoRRe mit Bratkartoffeln
4 Personen

3 Hahnchenbriste mit Haut und Knochen (ca. 1,2 kg)
Salz, Pfeffer

1 EL Butterschmalz

1 EL Zucker

5 EL Balsamico-Essig

250 ml Geflugelbrihe

100 g Creme fraiche

750 g kleine Pellkartoffeln, gegart
1 EL Olivenol

400 g Tomaten

1/2 Bd. Basilikum

L - - - ¥
Die Hahnchenbriste abbrausen und trockentupfen. Die Filets samt Haut mit einem scharfen Messer vom Knochen I6sen. Salzen,
pfeffern und im heien Butterschmalz auf der Hautseite anbraten. Dann wenden und bei geringer Hitze ca. 10 Min. braten. Das
Fleisch herausnehmen und warm stellen. Den Zucker ins verbliebene Bratfett geben, leicht anbraunen lassen und mit dem
Balsamico-Essig sowie der Gefligelbriihe abléschen. Die Creme fraiche unterrithren und die SoRRe ca. 3 Min. kdcheln lassen.
Die Kartoffeln pellen und in einer Pfanne im heiBen Olivendl rundum goldbraun braten.
Die Tomaten waschen, putzen, entkernen und in Wurfel teilen. Das Basilikum abbrausen, trockenschutteln, Blattchen abzupfen und
fein schneiden. Mit den Tomaten zur So3e geben und mit Salz sowie Pfeffer kraftig abschmecken. Das Hahnchenfleisch mit der SolRe
und den Bratkartoffeln anrichten. Evtl. mit Basilikum garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
pro Person ca. 610 kcal; E 79 g, KH 28 g
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Cantuccini-Sauerkirsch-Becher
4 Personen

1 Glas (370 ml) Sauerkirschen

100 g Cantuccini (italienisches Mandelgeback)

8 EL Amaretto-Likor

250 g Speisequark (20 %)

200 g Schmand

1 P. Vanillin-Zucker

2-3 EL Mandelkerne (mit Haut)

evtl. unbeh. Zitronenschale zum Verzieren

Kirschen gut abtropfen lassen, Saft anderweitig verwenden. Cantuccini in 4 Tassen oder Dessertschalen verteilen. Mit 4 EL Amaretto
betréaufeln.

Quark und Schmand mit Rest Amaretto und Vanillin-Zucker verriihren. Mandeln grob hacken und, bis auf 1 EL, unterrihren.
Kirschen und Quark-Creme auf den Cantuccini verteilen. Ubrige Mandeln und Zitronenschale dariiberstreuen.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca. 400 kcal; E 13 g, F 18 g, KH 34 g
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Rote-Bete-Carpaccio mit Meerrettichdressing
4 Personen

500 g Rote Bete, gekocht und gepellt

Salz, Pfeffer

2 Schalotten

40 g Friséesalat

40 g Feldsalat

2 EL WeiRweinessig

1 TL flussiger Akazienhonig

2 EL Walnussol

2 EL Olivenol

30 g frischer Meerrettich

1/2 Bd. Schnittlauch

2 EL Haselnussblattchen

40 g Pecorino-Kase

Rote Bete in sehr diinne Scheiben schneiden und auf 4 Tellern auslegen. Salzen, pfeffern. Schalotten abziehen, in sehr feine
Scheiben hobeln und dartberstreuen.

Salate putzen, waschen, trockenschleudern, in mundgerechte Stiicke zupfen. Essig mit Salz, Pfeffer und Honig verriihren. Die Ole
und evtl. etwas Wasser unterschlagen. Meerrettich schalen, fein reiben und zufligen. Salat mit Dressing vermengen, auf den Rote-
Bete-Scheiben anrichten.

Schnittlauch abbrausen, trockenschitteln und in feine Réllchen schneiden. Mit den Haselnussblattchen Uber das Carpaccio streuen.
Den Pecorino-Kase in feine Spane hobeln und dartibergeben.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
pro Person ca. 310 kcal; E 17 g, F 199, KH 31 g
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Kochfreunde » Rezepte » Menus 2016 » Meni

Hahnchenfilet mit Petersilien-Pesto
4 Personen

1 Bd. Petersilie

1 Knoblauchzehe

1-2 EL Kapern

8-9 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

Zucker

1 Mini-Rémersalat

1/2 Kopf Lollo bianco

2-3 EL WeiBwein-Essig

1-2 TL Senf

2 Hahnchenfilets (ca. 300 g)
Edelsu3-Paprika

2 Scheib. Fruhstucksspeck (Bacon)
200 g Kirschtomaten

Fur das Pesto Petersilie waschen, grob hacken. Knoblauch schalen. Beides mit Kapern und 5-6 EL Ol pirieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Salate putzen, waschen und in Stiicke zupfen. Essig mit Senf, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verriihren. 2 EL Ol darunterschlagen.
Filets waschen und gut trockentupfen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Speck in Stiicke schneiden und in 1 EL heiRem Ol
knusprig braten, herausnehmen. Filets im Bratfett von jeder Seite ca. 5 Minuten braten. Tomaten waschen, trockentupfen und ca. 1
Minute mitbraten.

Salate und Vinaigrette mischen. Filets aufschneiden. Mit Speck und Tomaten auf dem Salat anrichten. Pesto darubertraufeln.
Getrank: kuhler Roséwein.

Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Portion ca. 320 kcal; E 22 g, F 23 g, KH 3 g
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Apple-Crumble mit Zimtsahne
Far 12 Sticke

FOr den Streuselteig

250 g Mehl oder Vollkornmehl
1 TL Backpulver

100 g brauner Zucker

1/2 TL Ingwerpulver

125 g Butter

Fur die Fullung und die Garnierung

1 unbeh. Zitrone

800 g Apfel (z. B. Elstar)

110 g brauner Zucker

100 g Puderzucker

Fur die Zimtsahne

400 ml Sahne

1 1/2 EL Zucker

1 Pkg. Bourbon-Vanillezucker

1-2 Msp. Zimtpulver

Fur den Teig Mehl und Backpulver mischen, auf eine Arbeitsflache sieben. Zucker, Ingwerpulver dartiberstreuen. Butter in Stickchen
an den Mehlrand setzen. Zutaten schnell mit den Handen zu groben Streuseln verreiben. 2/3 des Teiges in ein gefettetes, rundes
Back- oder Pizzablech (O 24 cm, mit wellenformigem Rand) geben, fest auf den Boden und an den Rand dricken. Ofen auf 175
Grad (Umluft 155 Grad) vorheizen.

Fur die Fullung Zitrone heilR waschen, trockentupfen und Schale abreiben. Apfel waschen, schalen, das Kerngehause ausstechen,
Fruchte anschlieBend quer in Scheiben schneiden. Apfelscheiben, Zucker, Zitronenschale sowie etwas Wasser in einen Topf geben
und kurz andunsten.

Die gegarten Apfelscheiben auf dem Streuselboden verteilen und mit den restlichen Streuseln bedecken. Den Crumble im Ofen in ca.
35 Min. goldbraun backen. Herausnehmen, erkalten lassen. Zitrone halbieren, 1 Halfte auspressen. Puderzucker mit 1 EL
Zitronensaft glatt rihren. Zitronenguss mit einem Teeltffel in Klecksen auf die Streusel auftragen.

Fur die Zimtsahne Sahne, Zucker, Vanillezucker und Zimt langsam steif schlagen. Tuffs auf den Kuchen spritzen. Ubrige Sahne dazu
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
pro Stick ca. 390 kcal; E3 g, F 19 g, KH52 g
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Broccolicreme-Suppe
4 Personen

500 g Broccoli

1 klein. Zwiebel

1 EL Butter/Margarine

2 TL Gemusebrihe

1 klein. Méhre

150 g Schlagsahne

Salz

Pfeffer

Muskat

Broccoli putzen, waschen und in Réschen teilen. Dicke Broccolistiele schalen und klein schneiden. Zwiebel schélen und fein wurfeln.
Fett in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin andunsten. Gut 3/4 | Wasser, Bruhe und Broccoli, bis auf einige kleine Rdschen, zufugen,
aufkochen. Zugedeckt 10-15 Minuten kocheln.

Mohre schalen, waschen und in sehr feine Streifen schneiden.

Suppe mit dem Stabmixer fein purieren. Halfte Sahne zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Méhrenstreifen und
ubrigen Broccoli darin 3-5 Minuten kécheln. Restliche Sahne halbsteif schlagen und vorsichtig darunterziehen.

Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca. 180 kcal; E4 g, F 159, KH 6 g
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Schollenfilets auf Spinatbett
4 Personen

1 rote Chilischote

1 rote Paprikaschote

2 EL Chilibutter

2 Knoblauchzehen

800 g Spinat geputzt und gewaschen
Salz, Pfeffer

Muskatnuss, gerieben
Paprikapulver, edelsuf

50 ml Gemusebrihe

3 EL Creme fraiche

800 g Schollenfilets
Zitronensaft

2 EL geriebener Parmesan

Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Die Chilischote putzen, entkernen, waschen, fein hacken. Die Paprika putzen,
waschen und in Streifen schneiden.

Chilibutter in einer Pfanne erhitzen. Chili mit den Paprikastreifen darin andiinsten, Knoblauch dazupressen. Spinat dazugeben, mit
Salz, Pfeffer, Muskat und Paprikapulver wiirzen. Nach ca. 5 Min. die Briihe angiel3en, Creme fraiche unterriihren.

Eine ofenfeste Form fetten und Gemisemischung einfillen. Die Schollenfilets abbrausen, trockentupfen, mit Zitronensaft betraufeln
und auf den Spinat geben. Mit Parmesan bestreuen. Das Gericht im Ofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 15 Min. backen.
Nach Wunsch mit Kartoffelballchen servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
pro Person ca. 16 kcal; E50 g, F 23 g
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Kaffeecreme mit Mokkabohnen
4 Personen

4 Blatt weil3e Gelatine

250 ml Milch

3 EL Kaffee-Instantpulver

40 g Puderzucker

1 Pkg. Vanillezucker

4 EL Whiskey (nach Geschmack)

250 ml Sahne

1 Pkg. Mokkabohnen

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Milch mit Kaffeepulver in einen Topf geben. Puderzucker und Vanillezucker hinzuftigen,
alles unter Ruhren aufkochen lassen. Topf vom Herd nehmen, die Kaffeemilch etwas abkihlen lassen.

Die Gelatine ausdrucken, in die heiRe Creme einrihren und darin auflésen. Nach Geschmack den Whiskey unterrihren, abkuhlen
lassen und in den Kuhlschrank stellen. Die Sahne steif schlagen. Sobald die Masse zu gelieren beginnt, die Sahne unterheben. Dann
in 4 Dessertschalen fullen und fur 2-3 Std. kalt stellen.

Vor dem Servieren mit den Mokkabohnen garnieren und evtl. mit einem Klecks Sahne servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
pro Person ca. 230 kcal; E4 g, F 9 g, KH 26 g
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Mohren-Ingwersuppe
4 Personen

500 g Mdhren

1 Stuck frischer Ingwer, ca. 3 cm
1 EL Zucker

1 | Gemusebrihe

75 ml Milch

75 ml Sahne

Salz, Pfeffer

AuRerdem:
Butter zum Andulnsten
etwas Currypulver

Die Mdhren waschen, putzen, schalen und in dinne Scheiben schneiden. Den Ingwer schélen und fein wirfeln. Beides in etwas
zerlassener Butter anschwitzen. Den Zucker dartiberstreuen und leicht karamellisieren. Die Gemusebriihe dazugieRen. Die Suppe bei
mittlerer Hitze etwa 20 Minuten kdcheln.

Ein Drittel der gekochten Mohrenscheiben aus der Brihe nehmen und auf Tellern anrichten. Restliche Suppe fein purieren und mit
Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken. Die Milch mit der Sahne erhitzen und schaumig aufschlagen. Die Suppe auf die Teller fillen.
Milch-Sahneschaum daraufgeben. Mit Curry bestéubt sofort servieren.
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Kochfreunde » Rezepte » Menus 2016 » Meni

Wildschweinrticken in Madeirarahm
4 Personen

1 Wildschweinriicken (ca. 1,2 kg)
Salz, Pfeffer

1 EL Butterschmalz

1 Méhre

1 klein. Stuck Sellerie

1 Zwiebel

10 Wacholderbeeren

10 Pfefferkdrner

1 Lorbeerblatt

250 ml Madeira

250 ml Wildfond oder Gemisebrihe
6-8 dunne Scheiben durchwachsener Speck
2-3 EL Johannisbeergelee

150 g Creme fraiche

k i 1 . -.L _—

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Das Fleisch salzen und pfeffern. Das Butterschmalz in einem Bréater stark erhitzen. Fleisch
darin rundherum kréftig anbraten. Méhre, Sellerie und Zwiebel schéalen, klein wirfeln und mitbraten.

Die Wacholderbeeren und Pfefferkdrner in einem Morser zerdriicken und mit dem Lorbeerblatt zum Fleisch geben. Die Halfte des
Madeiras und des Wildfonds dazugieRen. Speckscheiben auf dem Fleisch verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200-220 Grad je
nach GroRe etwa 1 bis 1 1/2 Stunden braten. Nach 30 Minuten Garzeit das Fleisch mit der restlichen Flissigkeit begieRen und
Johannisbeergelee dazugeben. Den garen Wildschweinriicken in Alufolie einwickeln, warm halten. Den Bratenfond durchsieben, mit
Creme fraiche verrihren und einkochen. Mit Salz, Pfeffer und eventuell etwas Madeira abschmecken.

Zum Anrichten die zwei oberen und die zwei unteren Filets vom Riickenknochen ablésen und in Scheiben schneiden. Auf einer
vorgewarmten Platte anrichten und mit der Sof3e servieren.
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Kochfreunde » Rezepte » Menus 2016 » Meni
Aprikosen-Wirsing

4 Personen

150 g getrocknete Aprikosen

1 kg Wirsing

150 ml Aprikosen- oder Apfelsaft

1 Bd. Lauchzwiebeln

2 EL Butterschmalz

250 ml Gemusebrihe

Salz, Pfeffer

1 unbeh. Zitrone, abger. Schale von
3 EL Zitronensaft

F M,
e . :
Die Aprikosen in Streifen schneiden. Mit dem Obstsaft einmal aufkochen, vom Herd nehmen und ziehen lassen. Inzwischen Wirsing
putzen, vierteln, den Strunk entfernen und in feine Streifen schneiden. Die Lauchzwiebeln putzen und waschen, nur das WeiRe und
Hellgrune in 1 cm lange Stiicke schneiden. AnschlieRend im heillen Butterschmalz andiinsten. Wirsing dazugeben und kurz
mitdinsten.

Die Bruhe angieBen. Bei geringer Hitze zugedeckt 20 Minuten garen lassen. Zwiebelgrin und Aprikosen mit dem Sud zum Wirsing
dazugeben, 5 Minuten mitgaren. Mit Salz, Pfeffer, Zitronenschale und -saft abschmecken.
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Kochfreunde » Rezepte » Menus 2016 » Meni

Quarkcreme mit Himbeeren und Haselnuss-Baisers
8 Personen

Baisers:

2 Eiweil’

90 g Zucker

1 EL Speisestarke

50 g gemahlene Haselnusse

Creme:

250 g Quark

Zucker nach Belieben
200 ml Sahne

AuRerdem:
500 g frische Himbeeren

Den Backofen auf 100 Grad vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Fur die Baisers das Eiweil3 steif schlagen. Nach und nach den Zucker unterriihren. Speisestarke mit Nissen mischen und vorsichtig
unterziehen. Mit einem Teel6ffel EiweilR-Haufchen abstechen und auf das Blech setzen. Im vorgeheizten Backofen bei 100 Grad etwa
2 Stunden trocknen lassen; dabei einen Holzl6ffel zwischen die Backofentir klemmen. Die Baisers auf einem Kuchengitter auskihlen
lassen.

Fur die Creme den Quark mit Zucker glatt rihren. Die Sahne steif schlagen und unterziehen.

Die Himbeeren verlesen, vier zum Garnieren beiseitelegen. Die Himbeeren in hohe Dessertglaser verteilen.

Die Baisers grob zersto3en und drei Viertel davon uUber die Himbeeren geben. Quarkcreme darauf schichten. Mit den restlichen
Baisers und einer Himbeere garnieren.
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