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Kaochfreunde » Rezepte
Unsere Menuvorschlage des Jahres 2020

Hier noch ein feines Bortrezept Fiege-Krustenbrot aus dem Bréter

und zum Sommer Lothars Grillasch-Eistorte

Januar 2020: Mohren-Cremesuppe

Cannelloni mit Ricotta gefullt
Beschwipste Vanille-Pflaumen
Februar 2020: Pfliicksalat mit Zitronen-Marinade
Italienisches Gemuse-Gratin
Portwein-Sahne mit Himbeeren

Marz 2020: Kéasecremesuppe mit Krautern

Skrei im Parmaschinkenmantel mit Kohlrabi-Kartoffel-Stampf und RieslingsofRe
Bayerische Creme auf Kaki-Friichten

April 2020: Spargelsuppe mit Croutons

Lachs mit Frischkésesolle

Karamell-Flammeri mit Eierlikdrsahne

Mai 2020: Broccolisuppe mit Knoblauch-Croutons

Héahnchenfilets in TomatensofRe

Rhabarber-Kompott mit Sahne

Juni 2020: Kéasecremesuppe mit Krautern

Kalbsinvoltini mit Rosmarinkartoffeln und griinen Bohnen
Bayerische Creme auf Kaki-Frichten

Juli 2020: Gazpacho (Kalte Tomatensuppe
Gemusereis mit Rindfleisch

Aprikosen-Clafoutis

August 2020: Leichte Tomatensuppe

Gemuse-Nudel-Auflauf

Pfirsiche mit Mandel-Baiser

September 2020: Champignons in Tomaten-Sahne
Paprika-Fisch-Pfanne mit Reis
Birnen mit Schokosahne

Oktober 2020: Champignon-Rahmsuppe
Frankisches Kartoffel-Wurst-Gratin
Kirschbecher mit weilRer SchokosolR3e
November 2020: Orangen-Mdhren-Suppe
Putenfilet-Gratin

Aprikosen mit Stracciatella-Creme
Dezember 2020: Pikanter Rotkohl-Salat mit Feta
Rindfleischtopf mit Kartoffeln
Joghurt-Mascarpone-Creme zu Pfirsich

© Lothar Schéfer lothar.schaefer@rub.de
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Gesicherte Verbindung Kochfreunde »

Hier finden Sie

« ein "kostenloses' Rezeptprogramm mit Lothars zur
verwaltung I hrer eigenen Rezepte

« unser Monatsmenu und welche Rezepte

» "Die Bratbaren" so kochten, sowie

« frisch auf dem Markt (unser Saisonkalender)

Backen im Advent und zu Weihnachten
weitere Kochbiicher
Kochen nach Jahreszeiten

Dezember

Blick auf die Ruhr-Universitét Bochum
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Kochfreunde

Das K ochfreunde - Rezeptangebot
« Unsere Kochbuchsammlung, die wir a's PDF-Dokumente bereitstellen

« Die Bratbérenkiche
« Unsere Monatsmenuis
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Kochfreunde » Kochfreunde

Essen und Trinken Links

An dieser Stelle haben wir einige interessante Links zusammen gestellt.

Allgemeine Links
Netzkochbiicher

Rezeptdatenbanken
Warenkunde und Wissenswertes

Erndhrungsrel evantes
Die Kiiche Europas (in deutsch)
[nternationale Rezeptangebote (in Englisch)

Historische K 6chbiicher
© Lothar Schafer lothar.schaefer@rub.de
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Kochfreunde »

.. B& SREZEPT

Wir méchten Thnen ein Rezeptprogramm anbieten, wo sie nach Rezepten suchen und selber 1hre Rezepte aus dem
Netz bzw. aus lhrer Kiiche erfassen kénnen.

Wir wiinschen Ihnen viel Spal3 mit dem Rezeptprogramm. Hier haben wir IThnen mal den Leistungsumfang des
Programmes, die Sytemvoraussetzung und unser Download-Angebot zusammengestel|t.

L eistungen
Rezeptprogramm (animierte Programmansi cht)
Tipps & Tricks

weiter e Rezeptprogramme
zusammengestellt bel bei eat 'n drink
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Der Mannerkochclub "Die Bratbaren™

an der katholischen Familienbildungsstétte in Bochum stellt uns ein mal
im Monat ausgewahlte Rezepte zur Verfigung. Diese Rezepte wurden
vorher ausprobiert und geschmacklich abgerundet. Wir wiinschen lhnen
viel Spal} beim Nachkochen.

Hier finden Sie:

« unser aktuelles Monatsrezept
« unse Kochbucher und unser Rezeptarchiv

uUnd den Link zu den

« Kochfreundeseiten
der Kochfreunde der Ruhr-Universitat Bochum

Leider hat auch uns der Virus erreicht, so dass wir in der

o
nachsten Zeit nicht zusammen kochen kénnen. Bilder und Rezeptbearbeitung: Lothar Schafer

© Lothar Schafer lothar at bratbacren.de
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Kochfreunde

Frisch auf dem Markt

Hier wollen wir einmal eine kleine Ubersicht Giber die saisonalen Angebote auf dem Wochenmarkt bieten. Wir unterscheiden dazu:

Um Ihnen auch passende Rezepte anzubieten, haben wir zu jeder Sorte auch eine direkten Link auf unsere Rezeptdatenbank eingetragen.

Hierbel wurden nur die Stichworteintrége berticksichtigt. Eine Suche tGber Alles (Titel, Zutat, Stichwort) liefert in der Regel noch weitere
Rezepte.

© Lothar Schifer lothar.schaefer@rub.de
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Kochfreunde

| mpressum: Kochsalten der Kochfreunde an der
Ruhr-Universitat Bochum

Die Kochfreunde an der RUB wurden am 05. Juli 1996 gegriindet, um allen Mitarbeiterlnnen und Studentlnnen
einen Zugang zu den vielfatigen Rezepten und Informationen Uber Ernghrungsfragen zu erméglichen.

Wir werden uns bemiihen, hier die vielfatigen Links darzustellen und nach Méglichkeit mit erprobten Rezepten
anzureichern. Fir Anregungen und Kritik sind wird jederzeit offen.

Vereinigung der Kochfreunde
an der Ruhr-universitét Bochum
Lothar Schafer

ehemals Rechenzentrum

44780 Bochum

Tel.: 02327 957241

EMail: s.u.
© Lothar Schafer lothar.schaefer@rub.de
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Gesicherte Verbindung Kochfreunde »

Hier finden Sie

« ein "kostenloses' Rezeptprogramm mit Lothars zur
verwaltung I hrer eigenen Rezepte

« unser Monatsmenu und welche Rezepte

» "Die Bratbaren" so kochten, sowie

« frisch auf dem Markt (unser Saisonkalender)

Backen im Advent und zu Weihnachten
weitere Kochbiicher
Kochen nach Jahreszeiten

Dezember

Blick auf die Ruhr-Universitét Bochum
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Fiege-Krustenbrot aus dem Brater

1 Brot

2 TL Fenchelsamen

2 TL Kimmelsamen

400 g Dinkelmehl

150 g Dinkel-Vollkornmehl

150 g Roggenmehl

1/4 TL Trockenhefe

15 g Salz

500 ml Fiege Pils oder Fiege Grunder (oder anderes
Pils)

2 TL Ol zum Ausstreichen der Schiissel

150 g Walnusse, Sonnenblumenkerne oder andere
(evtl.)

zum Bestreuen

1 TL Fenchelsamen

1 TL Kimmelsamen

Sonnenblumenkerne (evtl.)

auf3erdem:

Marser

Teigkarte

gusseiserner, hitzefester (250°) Bréater (26 cm 0) mit
Deckel

Am Vortag fur den Teig je 2 Tl Fenchel und Kimmel im Morser grob zerstof3en.

Fur den Hefeteig beide Mehlsorten, Hefe, Salz und die Gewirze (und evtl. gehackte Walnisse) in einer Schiissel
mischen. Bier und 20 ml (2 El) kaltes Wasser dazugief3en und mit einem Holzkochl 6ffel glatt rihren. Die Schissel
mit einem Teller abdecken und den Teig bei Zimmertemperatur 18-20 Stunden gehen lassen.

Am néchsten Tag den weichen Teig mithilfe der Teigkarte auf die gut bemehlte Arbeitsfléache flief3en lassen. Den
Teig mit der Teigkarte zuerst von rechts nach links, dann von oben und unten tberschlagen. Diesen Vorgang 1-2
Mal wiederholen, bis der Teig deutlich straffer wird.

Eine Rilhrschiissel mit dem Ol ausstreichen. Den Teig mit der Naht nach unten in die Schiissel geben. Abgedeckt
weitere 2 Stunden bel Zimmertemperatur gehen lassen.

30 Minuten vor Ende der Gehzeit den Bréter mit Deckel im Backofen bei 250 Grad (Umluft 230 Grad) vorheizen.
Den heil3en Bréter aus dem Backofen nehmen und den Deckel abnehmen. Den recht weichen Teig mit der Naht
nach unten hineingeben, mit den restlichen Fenchel-und Kimmelsamen bestreuen, den Deckel wieder aufsetzen.
Auf der untersten Schiene 30 Minuten backen, dann den Deckel abnehmen, die Temperatur auf 230 Grad (Umluft
210 Grad) reduzieren und das Brot in weiteren ca. 15 Minuten zu Ende backen, bis es knusprig und gut gebraunt
ist. Das Brot auf ein Kuchengitter stiirzen und ausktihlen lassen.

Tipp: Fir dieses Rezept bitte nicht mehr Hefe als angegeben verwenden, denn durch die relativ lange Gehzeit ist
das Uberhaupt nicht nétig.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten Plus Geh- Und Backzeit

P.S.: Fur alle nicht Bochumer es kann auch jedes andere Pils genommen werden!

Hier noch einige Tipps zum Brotgewiirz
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Lothars Grillage-Eistorte

Fur 1 Torte (O 28 cm)

Boden

4 Eiweil3

100 g Haselnlisse, gehackt
100 g Walnisse, gehackt
200 g Zucker

Fallung

3/4 1 Sahne

3 EL Rum

200 g Blockschokolade, bitter

Krokant (nach Belieben)
100 g geh. Mandeln
5 EL Zucker

Backofen auf 100°C Umluft vorheizen. Nisse in der Pfanne anrosten und anschlief3end abkiihlen lassen.

Eiwel 3 sehr steif schlagen. Zucker nach und nach einrieseln lassen. Anschlief3end Nuisse unterheben. Teig in 2
Springformen (28ger Form) verstreichen oder mit einem Spritzbeutel mit Sterntille fillen und 2 Boden auf
Backpapier (schneckenférmig von innen nach aul3en) spritzen und ca. 2 Std. backen. Anschlief3end einen Tag
auskthlen lassen. Evtl. mit geschmolzener Schokolade bestreichen.

Fur die Fullung Schokolade raspeln, Sahne cremig schlagen (nicht steif). Die Zutaten und die geraspelte Schokolade
unterheben. Auf den unteren Boden gut 2/3 der Fullung geben, dann den zweiten Boden darauf legen. Die restliche
Fullung dartiber verteilen. Mit Schoko-Streuseln verzieren.

Optisch schéner wird dieser Kuchen, wenn er im gefrorenen Zustand noch mit Sahne (ohne Schokol adenstreusel)
bestrichen und mit Sahnetupfen verziert wird. Auf der weil3en Oberflache wirken dann auch die Schoko-Streusel
noch besser.

Der Kuchen schmeckt natirlich auch ohne Rum hervorragend.

Falls die Baisebtden nicht ganz zu knusprig gewtinscht werden, die Backzeit etwas reduzieren. Statt der gehackten
Nusse konnen auch gemahlenen genommen werden. Mir personlich geféllt der intensivere Geschmack der
gerosteten besser.

Die Fullung kann auch mit Mandelkrokant verfeinert werden. Hierzu die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
anrosten. Den Zucker zugeben und unter Rihren goldgelb karamellisieren. Die Masse auf ein leicht gebuttertes
Backpapier verteilen und erkalten lassen. Den Krokant in einem Gefrierbeutel grob zerkleinern. Etwas Krokant zum
Garnieren beiseitestellen. Restlichen Krokant mit unter die Sahne heben.

Als Fillung der Baiserboden kann auch eine beliebige Parfaitmasse genommen werden!
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Mohren-Cremesuppe

4 Personen

500 g Méhren

1 mittelgrofe Zwiebel

2 EL Butter/Margarine

3 TL Gemiisebr he (Instant)
100 g Schlagsahne

Salz, weil3er Pfeffer
geriebene Muskatnuss

1 Knoblauchzehe

2 Scheib. Toastbrot

1 Beet Kresse

Mohren putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Zwiebel schden und fein warfeln.

1 EL Fettin einem Topf erhitzen. Die Zwiebel darin glasig dinsten. Méhren zuftigen und kurz mitdinsten. Mit 3/4
| Wasser ablschen und aufkochen. Briihe einstreuen und darin auflésen. Alles zugedeckt 10-1S Minuten kdcheln
lassen.

Evtl. einige Mohrenscheiben zum Garnieren herausnehmen. Rest Mohren in der Briihe purieren. Sahne zufiigen und
alles aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Knaoblauch schélen, in Scheiben schneiden. Toast wiirfeln, 1 EL Fett erhitzen. Knoblauch und Brot darin goldbraun
rosten. Suppe mit Crodtons und M éhrenscheiben anrichten. Die Kresse abspiilen, vom Beet schneiden und auf die
Suppe streuen.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

© Lothar Schafer lothar.schaefer@rub.de
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Cannelloni mit Ricotta gefullt

4 Personen

200 g gekochter Schinken

1 Bd. Rucola

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

400 g Ricotta

2 Eier

200 g geriebener Parmesan

Salz, Pfeffer,

Muskatnuss,

250 g Cannelloni (ohne Vorkochen)

2 EL Buitter

800 g Tomaten (oder 2 Dosen passierte Tomaten a
400 g)

1 TL getr. Oregano

Schinken wiurfeln. Rucola waschen, trockenschitteln. Zwiebel, Knoblauch schélen, alles fein hacken und im heif3en
Ol glasig diinsten.

Schinken, Rucola, Zwiebel, Knoblauch. Ricotta, Eier und 150 g Parmesan mischen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat
wirzen. Masse in die Cannelloni fillen.

Ofen auf 200 Grad vorheizen. Auflaufform mit Butter fetten. Nudelrdllchen hineinsetzen. Tomaten tberbrihen,
héuten, entkernen, plrieren Mit Salz, Pfeffer, Oregano wirzen. Uber Cannelloni geben, mit Gbrigem Kase
bestreuen, restliche Butter in Fldckchen darauf geben.

Die Nudeln in ca. 35 Min. knusprig backen. In der Form servieren.

Backen ca. 35 Min.
Zubereitung ca. 30 Min.
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Kochfreunde » Rezepte » Menis 2020 » Menu

Beschwipste Vanille-Pflaumen

4 Personen

200 g Haferflocken

100 g Zartbitter schokolade

V2 TL Zimt

100 g fettarmer Joghurt

2 EL Zucker

30 ml Whisky (ersatzweise Milch)
250 ml Sahne

Haferflocken in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe goldbraun résten. Schokolade hacken, mit Zimt zu den
Haferflocken geben. So lange rihren, bis die Schokolade geschmolzen ist und die Haferflocken damit tiberzogen
sind. Auf einem mit Backpapier belegten Blech erkalten lassen.

Joghurt mit Zucker und Whisky verrihren. Sahne steif schlagen und unterziehen. Die Creme abwechselnd mit der
Haferflocken-Mischung in Gléser schichten.

Vorbereiten ca. 20 Min.
pro Person ca. 365kcal; E79,F21g,KH 349

© Lothar Schafer lothar.schaefer@rub.de
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Kasecremesuppe mit Krautern

4 Personen

4 Lauchzwiebeln

2 EL Butter

200 ml trockener Well3wein

750 ml Gemusebr tihe (Instant)

200 g Creme fraiche

250 g Blauschimmelkase (z. B. spanischer Cabraies)
Salz, Pfeffer

Muskat

1 Zweig Thymian

1 Zweig Oregano

Lauchzwiebeln putzen, abbrausen und fein hacken. In heif3er Butter andlinsten, mit Wein abldschen. FlUssigkeit um
die Halfte einkochen lassen.

Die Gemisebriihe angief3en, Creme fraiche unterziehen und einmal aufkochen lassen. Den Blauschimmelkéase
zerkleinern, in die Bruhe geben und unter Ruhren auflésen. Bel schwacher Hitze etwa 10 Min. kocheln lassen,
gelegentlich umrihren.

Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Thymian und Oregano abbrausen, trockenschitteln. Die Blattchen
abzupfen, bis auf einige zur Suppe geben und diese weitere 5 Min. kdcheln lassen. Nochmals abschmecken. Mit
Ubrigen Kréutern bestreut servieren.

Zubereitung ca. 25 Min.

© Lothar Schafer lothar.schaefer@rub.de
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Skrei im Parmaschinkenmantel mit Kohlrabi-Kartoffel-Stampf
und Rieslingsol3e

4 Personen

Da gerade der Skrei (Winterkabeljau) im Handel habe ich in meiner Rezeptsammlung gesucht und dieses Rezept
gefunden.

Rieslingsol3e

3 Schalotten

1 Zweig frischer Thymian

1 Lorbeerblatt

1/2 Bio-Zitrone

evtl. Kohlrabi-Blatter

1 Glas Fischfond - ca. 200 ml

200 ml feinherber bzw. halbtrockener Riesling
100 ml. Sahne

30 ml trockener Wermut

Salz, Pfeffer

Kartoffel-Kohlrabi-Stampf

7-8 mittelgrofle Kartoffeln

2 Kohlrabis

1/2 TL Wasabi-Paste

1 EL Olivenol

Salz

evtl. Fond des gebratenen Skreis

Skrel im Parmaschinkenmantel:

4 SKreifiletsaca. 180- 200 g

(alternativ: Kabeljaufilets)

1/2 Bd. Blattpetersilie

12 Scheib. Parmaschinken

1 Zweig frischer Rosmarin

1 Lorbeerblatt

1 EL Olivenol

1 EL Butter

Weil3er Pfeffer

Rieslingsol3e:

Zwei Schalotten schalen und grob wirfeln. Die Schale einer halben, unbehandelten Zitrone dinn abschneiden
(Achtung: Das Weil3e unterhalb der &uferen Schale ist eher ungeniefdbar und bitter).

Schalottenwiirfel, Zitronenschale, Fischfond, den Kohlrabi-Bléattern, den Gewirzen und Wein in Topf geben und
erhitzen.

Alles ca. 20 Minuten kécheln lassen, so dass circa die Halfte der FlUssigkeit verdunstet ist.

Die dritte Schalotte schden und klein wirfeln und in einen separaten Topf geben.

Den einreduzierten Fond durch ein feines Sieb Uber die feinen Schalottenwrfel gieffen und Sahne sowie Wermut
dazu geben.

Einmal aufkochen lassen und mit einem Purierstab schaumig purieren.

K artoffel -K ohlr abi-Stampf:
Kartoffeln schalen und vierteln. In einem grofReren Topf in Salzwasser die Kartoffeln weichkochen (20 -25
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Minuten).

Kohlrabi diinn schélen, halbieren und die Haften jeweils in 8-10 mm dicke Scheiben schneiden.

Nach ca. 10 Minuten die Kohlrabischeiben zu den Kartoffeln geben und ebenfalls weich kochen lassen.
Kartoffeln und Kohlrabi mit einer Gabel testen. Wenn sie weich genug sind, Wasser abgiefsen.

Mit einem Stampfer die heif3en Kartoffeln und den Kohlrabi zerstampfen.

Wahrenddessen Wasabi-Paste und Olivendl dazu geben. Wenn Bratenfond vorhanden ist, noch dazu geben und
alles vermengen. Evtl. mit Salz und weiterem Wasabi abschmecken.

Skrei im Parmaschinkenmantel:

Eventuell vorhandene Graten mit einer Pinzette entfernen. Eventuell vorhandene Haut des Skreis entfernen (kann
auch der Fischhandler erledigen).

Petersilie fein hacken.

Die Skrei-Filets leicht mit weil3em Pfeffer wirzen. Jewells 3 Scheiben Parmaschinken leicht Uberlappend
nebeneinander legen und darauf jewells eins der Filets legen. Die gehackte Petersilie auf den Filets verteilen. Die
Filets mit dem Parmaschinken umwickeln.

Butter und Olivendl in Pfanne erhitzen und Rosmarinzweig und Lorbeerblatt dazu legen.

In dem Fett die umwickelten Filets bel mittlerer Hitze rundherum anbraten - von jeder Seite ca. 4-5 Minuten.

Anrichten:
Auf vorgewarmten Tellern mit jewells 2 EL des Kartoffel-Kohlrabi- Stampfes mittig einen breiteren Streifen ziehen.
Darauf die Filets platzieren. Die Rieslingsol3e angief3en und evtl. mit Schnittlauchréllchen garnieren.

Nach: WDR Servicezeit von Bjorn Freitag und Pia Wéchter

© Lothar Schéfer lothar.schaefer@rub.de
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Bayerische Creme auf Kaki-Frichten

4 Personen

7 Blatt weil3e Gelatine

4 Eigelb

100 g Zucker

1 Vanilleschote

1Prise Sz

1/2 1 Milch

250 g Schlagsahne

2 Kaki-Frichte oder

3-4 Pfirsichhalften (Dose)

evtl. Melisse z Verzieren

Gelatine einweichen. Eigelb mit den Schneebesen des Handriihrgerétes cremig rohren. Zucker unter weiterem
Schlagen einrieseln lassen, bis er sich vollsténdig gel6st hat.

Vanilleschote 1angs aufschneiden. Mark herauskratzen. Mark, Schote, Salz und Milch aufkochen. Dann die Schote
herausnehmen. Milch in dinnem Strahl mit dem Schneebesen in die Eigelbcreme schlagen.

Creme in den Topf gief3en und langsam erhitzen (nicht kochen lassen!). Vom Herd nehmen und die ausgedriickte
Gelatine in der Creme aufl6sen. Dann im kalten Wasserbad unter mehrmaligem Umrihren abkiihlen lassen, bis die
Creme zu gelieren beginnt.

© Lothar Schifer lothar.schaefer@rub.de
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Spargelsuppe mit Croutons

4 Personen

500 g weilRer Spargel

2 Scheib. Toastbrot

2 dinne Scheiben roher Schinken
(ca. 500)

Salz, etwas Zucker

40 g Butter/Margarine

2 EL (30 g) Mehl

100 g Schlagsahne

weilRer Pfeffer

1 EL Zitronensaft

geriebene Muskatnuss

etwas Kerbel oder

Petersilie zum Bestreuen

Spargel waschen, schdlen und die holzigen Enden abschneiden. Spargelschalen und -enden in 1 | Wasser aufkochen
und ca. 10 Minuten kécheln lassen.

Brot wirfeln. Schinken in feine Streifen schneiden. Spargel kleinschneiden.

Spargel schalen und -enden herausheben. Spargelwasser mit Salz und Zucker aufkochen. Spargelstiicke darin ca. 10
Minuten garen, herausnehmen.

20 g Fett erhitzen. Brot darin rosten, herausnehmen. 20 g Fett im Bratfett erhitzen. Mehl darin an-schwitzen.
Spargelwasser einrihren. Aufkochen, ca. 5 Minuten kocheln lassen.

Sahne und Spargel darin erhitzen. Mit Salz, Pfeffer, Zitrone und Muskat abschmecken. Mit Schinken, Kerbel,
Croutons anrichten.

Einfrier-Tipp: Brot und Schinken nicht mit einfrieren.

Zubereitungszeit ca. 50 Min.
pro Portion ca. 280 kcal / 1170kJ; E69, F21 g, KH 15¢

© Lothar Schifer lothar.schaefer@rub.de
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L achs mit Frischkasesol3e

4 Personen

1 Schalotte

200 ml Gemusebr tihe (Instant)
300 g Krauterfrischkase

2 EL Kerbelblattchen

Salz, Pfeffer

Zitronensaft

4 Lachskoteletts oder 4 Lachsfilets
1 EL Butter

2 EL Pflanzendl

Schalotte schalen, halbieren, in feine Ringe schneiden. Gemusebriihe aufkochen, Schalotte zugeben, ca. 3 Min.
kocheln lassen. Frischkase unterriihren und weitere 5 Min. garen. 1/3 des Kerbels beiseitelegen, den Rest in die
Sof3e geben. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken.

L achs abbrausen, trockentupfen, mit Zitronensaft betraufeln. Butter und Ol in einer Pfanne erhitzen. Den Fisch darin
von beiden Seiten je ca. 8 Min. braten.

Die Frischké&sesol3e zu dem Lachs reichen. Mit den Ubrigen Kerbelbléttchen garniert servieren. Dazu schmeckt in
Salzwasser gegarter Wildreis.

pro Person 300 kcal; E38 g, F159, KH 39

© Lothar Schéfer lothar.schaefer@rub.de
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Karamell-Flammeri mit Eierlikbrsahne

4 Personen

1/21 Milch

1 Prise Salz

2 Pkg. Bourbon-Vanillezucker

100 g Zucker

1 Eigelb (Gr. M)

3 EL (40 g) Speisestarke

100 g Schlagsahne

3-4 EL Eierlikor

1 EL gehackte Pistazien

evtl. Zitronenmelisse zum Verzieren

Milch, bisauf 5 EL, Salz und 1 Packchen Vanillezucker erhitzen. Zucker in einem weiteren Topf goldbraun
karamellisieren lassen. Unter Riihren mit 5 EL kochendem Wasser abldschen und loskochen. Dann die heif3e Milch
unter Ruhren zugief3en.

5 EL Milch, Eigelb und Speisestéarke glattruhren. In die kochende Karamellmilch riihren und unter Rihren
nochmals kurz aufkochen lassen.

Vier Pudding-Formchen (a ca. 125 ml Inhalt) kalt ausspilen und den Flammeri einfillen. Vollstandig auskihlen
lassen.

Sahne leicht anschlagen, 1 Packchen Vanillezucker dabel zufiigen, Eierlikor unterzienen. Flammeri auf Teller
stirzen. Eierlikérsahne darangeben. Mit Pistazien bestreuen und mit Melisse verzieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Min. (ohne Wartezeit)
pro Portion ca. 360 kcal / 1510kJ; E6 g, F15g, KH 47 g

© Lothar Schifer lothar.schaefer@rub.de
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Broccolisuppe mit Knoblauch-Croutons

4 Personen

1 Zwiebel

500 g Broccali

3 EL Butter/Margarine

2 TL Gemisebrthe (Instant)
2 Scheib. Toastbrot

1 Knoblauchzehe

3 EL (75 g) Creme fraiche
Salz, weilRer Pfeffer

Zwiebel schalen und fein wirfeln. Broccoli putzen, waschen und in Rdschen teilen. Broccolistiele schalen und
warfeln.

2 EL Fett erhitzen. Zwiebel darin andinsten. 3/4 | Wasser angief3en, aufkochen. Briihe einriihren. Broccoli darin
zugedeckt ca. 8 Minuten garen. Nach 4 Minuten einige Réschen herausheben.

Toast wurfeln. Knoblauch schélen und durch eine Knoblauchpresse driicken, 1 EL Fett in einer Pfanne erhitzen.
Brotwiirfel und Knoblauch zugeben und darin goldbraun résten.

Broccoli in der Brihe fein purieren und mit Creme fraiche verfeinern. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Broccolirdéschen darin erhitzen. Suppe in Suppentassen anrichten und mit den CroGtons bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Portion ca. 160 kcal / 670kJ; E49,F129,KH Og

© Lothar Schafer lothar.schaefer@rub.de
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Hahnchenfilets in Tomatensolle

4 Personen

4-6 Hahnchenfilets (a ca. 125 Q)
weil3er Pfeffer, Salz

1/2 Topfchen Salbel, ca.

8 Scheib. Frihsticksspeck (Bacon)
3 klein. Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1EL Ol

1 Pkg. (500 g) stiickige Tomaten

1 TL getrocknete italienische Krauter
1 TL Gemiisebriihe

100 g mittelalter Gouda
Holzspief3chen

Filets mit Pfeffer und wenig Salz wiirzen. Salbei waschen, abzupfen. Halfte aufs Filet legen. Mit Speck umwickeln,
feststecken.

Zwiebeln und Knoblauch schélen. Zwiebeln grob wirfeln. Knoblauch fein hacken.

Ol erhitzen. Fleisch darin rundherum 10-12 Minuten braten, herausnehmen. Zwiebeln und K noblauch im Bratfett
andunsten. Tomaten und italienische Krauter zufligen, aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Brihe abschmecken.

Allesin eine feuerfeste Form geben. Kase reiben, darliberstreuen. Im heif3en Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft:
175 °C / Gas. Stufe 3) 10-15 Minuten Uberbacken. Mit Rest Salbei garnieren.

Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca. 440 kcal / 1840kJ; E40g,F279,KH 59

© Lothar Schéfer lothar.schaefer@rub.de
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Rhabarber-Kompott mit Sahne

4 Personen

500 g Rhabarber

4 geh. EL Zucker

1 Pkg. SofRenpulver 'Vanille-Geschmack'
(fur /2 | Flussigkeit)

100 g Schlagsahne

4 EL Eierlikor, evtl.

2 Stuckchen Vollmilch-Schokolade

Rhabarber putzen, waschen und in kleine Stiicke schneiden. Zucker darlberstreuen und kurz ziehen lassen. 200 ml
Wasser zugeben. Rhabarber aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten weich dinsten.

In der Zwischenzeit Sol3enpulver und 3 EL Wasser glattriihren. In den kochenden Rhabarber rihren und nochmals
aufkochen lassen. Rhabarber-Kompott in 4 Dessertschélchen fillen und vollstdndig auskiihlen lassen.

Sahne mit dem Handriihrgerét halbsteif schlagen. 2 EL Eierlikor unterziehen. Von der Schokolade mit dem
Sparschéler kleine Rdllchen abziehen.

Jeweils etwas Schlagsahne als Klecks auf das Rhabarber-Kompott geben. 2 EL Eierlikor dartbertraufeln und mit
den Schokoladen-Rdllchen bestreuen. Restliche Eierlikor-Sahne extra servieren.

Zubereitungszeit ca. 25 Min. (ohne Wartezeit)
pro Portion ca. 210 kcal / 880kJ; E1g, F10g,KH 28 ¢

© Lothar Schéfer lothar.schaefer@rub.de

file:/I/E|/www-aplikationen/L othar-WWW/menues/2020/2020-05/gang-3.html[24.11.2020 14:18:39]


file:///E|/www-aplikationen/Lothar-WWW/menues/2020/2020-05/menue.html

Rezepte und Ernghrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde
an der Ruhr-Universitat Bochum

3 ¢ " _ o . 4 ..
Ubersicht-Rezente | Rezept-Links | Rezeptprogramm |
‘Brathaeren | Saisonkalender | Impressum

Kochfreunde » Rezepte » Menis 2020 » Menu
Mediterraner Salat

4 Personen

125 g Rucola

200 g Srauchtomaten

200 g Zucchini

3 EL Olivendl

3 EL weif3er Balsamico

Salz, Pfeffer

80 g schwarze Oliven, ohne Sein
80 g Paprikawurst in diinnen Scheiben (z.B.
Chorizo)

Salatkrauter

60 g Schafskase

Rucola putzen, abbrausen und trockenschleudern. Tomaten abbrausen, putzen und je nach Grof3e vierteln oder
achteln. Zucchini abbrausen, putzen und in Scheiben schneiden. 1 EL Olivendl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Zucchini darin unter Wenden ca. 3 Min. braten. Mit Salz sowie Pfeffer wirzen.

Rucola, Tomaten, Zucchini und Oliven auf einer Platte anrichten. Wurstscheiben vierteln und dazulegen.

Salatkrauter mit Balsamico und dem tbrigen Olivendl (auch aus der Pfanne) verrihren. Dressing Uber den Salat
traufeln. Schafskase in Wirfel schneiden und dartiberstreuen.

Zubereiten ca. 25 Min.

Tipp: Mit Baguette als Mahlzeit fir 2 Personen

© Lothar Schafer lothar.schaefer@rub.de
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Kalbsinvoltini mit Rosmarinkartoffeln und grinen Bohnen

4 Personen

1 kg Festkochende Kartoffeln

7 Zweige Rosmarin

7 EL natives Olivendl extra

4 Schalotten

1 Kugel Biffelmozzarella

100 g Getrocknete Tomaten

4 DUnne Kalbsschnitzel (a 125 g)

4 Scheib. Prosciutto

100 ml Rotwein

300 ml Kalbsfond

400 g Grine Bohnen

100 g Schwarze Oliven, entsteint

300 ml Gemusebr iihe

2 EL Butter

1 EL Speisestarke

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schden und waschen, dann der Lénge nach
vierteln. Rosmarin waschen und trocken schiitteln. Die Nadeln von den Zweigen streifen und grob hacken.
Kartoffeln und 2/3 des Rosmarins mit 4 EL Ol und Salz vermischen. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben und in etwa 40 Minuten goldbraun backen.

Inzwischen die Schalotten schalen. 3 Stiick der Lange nach in Streifen schneiden, die tbrige fein wiirfeln. Den
Mozzarellain sehr diinne Scheiben schneiden, die getrockneten Tomaten sehr fein wirfeln. Die Kalbsschnitzel
zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie ca. 5 mm dinn klopfen. Auf einer Seite salzen und pfeffern, auf die andere
Seite jeweils eine Scheibe Schinken legen. Darauf den Mozzarella geben und die getrockneten Tomaten streuen.
Schliefdich den tbrigen Rosmarin dartiberstreuen und alles zu einer Roulade aufrollen. Mit kleinen Holzspief3en
oder Rouladennadeln feststecken.

In einem Schmortopf mit Deckel das ibrige Ol erhitzen. Die Involtini darin rundherum goldbraun anbraten. Die
Schalottenstreifen dazugeben, kurz andiinsten und mit Rotwein abléschen. Den Fond zugeben. Die Involtini
zugedeckt ca. 30 Minuten schmoren lassen.

Die Bohnen waschen, putzen und ggf. halbieren. Die Oliven griindlich abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.
Gemiusebrihe in einem Topf aufkochen und die Bohnen darin in 5-8 Minuten bissfest garen. Anschlief3end abgiefien
und abschrecken. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Ubrige Schalotte darin glasig dinsten. Bohnen und
Oliven in der Butter schwenken, kurz erhitzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Invoaltini aus dem Sud nehmen und die Spief3e entfernen. Die Speisestéarke mit etwas kaltem Wasser anrtihren
und die Sof3e damit abbinden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Involtini aufschneiden und mit Bohnen,
Kartoffeln und Sol3e servieren.
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‘Bratbaeren | Saisonkalender | Impressum
Kochfreunde » Rezepte » Menis 2020 » Menu

Kirsch-Krokant-Becher

4 Personen

500 g frische Kirschen

1 geh. EL Speisestarke

6-7 EL Zucker

1/4 1 Kirschnektar

50 g Walnusskerne oder gehackte Mandeln

125 g Mascarpone

200 g Magerquark

1/2 Zitrone, Saft von

1 Pkg. Vanillin-Zucker

etwas Ol und Alufolie

Kirschen entstielen, waschen und entsteinen. Stérke mit 2 EL Zucker und 3 EL Nektar verrihren. Restlichen Nektar
aufkochen. Kirschen darin ca. 5 Minuten kocheln. Mit angerthrter Stérke binden und auskiihlen lassen.

Nisse hacken und in einer Pfanne rosten. 2 EL Zucker dariiberstreuen und karamellisieren. Krokant auf mit Ol
bestrichene Alufolie geben und auskihlen lassen.

Mascarpone, Quark, Zitronensaft, 2-3 EL Zucker und Vanillin-Zucker glatt riihren. Kompott und Cremein vier
Glaser schichten. Krokant grob hacken und dartberstreuen.

Schneller geht's mit Kirschen aus dem Glas. Dann nur den Saft aufkochen und andicken. Anschlief3end die Kirschen
unterheben.

Auskihlzeit ca. 1 Std.
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
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Kochfreunde » Rezepte » Menis 2020 » Menu
Gazpacho (Kalte Tomatensuppe)

4-6 Personen

200 g + 2-3 Scheiben Weil3- oder Toastbrot

1 kg reife Tomaten

1 rote und

1 gruine Paprika

1 Salatgurke

2-3 Knoblauchzehen

7-8 EL Olivenol

3 EL Rotwein-Essig

Salz, weilRer Pfeffer

2 mittelgrof3e Zwiebeln

200 g Wel3brot evtl. entrinden, in kaltem Wasser einweichen. Tomaten, bis auf 2, waschen, halbieren. Paprika
putzen, waschen, je 1/2 in Stiicke schneiden. 1/2 Gurke schalen, langs halbieren, entkernen und in Stiicke
schneiden. Knoblauch schélen.

Brot ausdriicken. Mit Gemuse und Knoblauch mischen und portionsweise purieren. Dann durch ein feines Sieb
streichen. 3/4 | Wasser, 6-7 EL Ol und den Essig darunter rthren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Gazpacho
mindestens 4 Stunden (am besten Uber Nacht) kalt stellen.

Zwiebeln schéden, hacken. Ubrige Gurke schélen. Gurke, restliche Paprika und Tomaten fein wirfeln.

2-3 WeiRbrotscheiben entrinden und fein wiirfeln. In 1 EL heiRem Ol goldgelb rosten. Die Gazpacho mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit den Gemuse-, Zwiebel- und Brotwirfeln sofort servieren.
Getréank: gut gekuhlter Sherry fino oder kiihler Weil3wein.

Wartezeit mind. 4 Std.
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion ca. 270 kcal / 1130kJ; E6 g, F 14 g, KH 28 g
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Kochfreunde » Rezepte » Menls 2020 » Menu
Gemusereis mit Rindfleisch

4 Personen

200 g Parboiled Langkornreis
Salz

300 g Rinder steak

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

400 g Champignons

2 Tomaten,

3 Zweige Thymian

3 Zweige Majoran

2EL Ol

Pfeffer

150 g TK-Erbsen

250 ml Rinderbr Uhe (Instant)
Reisin 400 ml kochendem Salzwasser ca. 20 Min garen, bis alle FlUssigkeit aufgenommen ist.

Das Fleisch abbrausen, trockentupfen und in Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken.
Die Champignons putzen, abreiben, halbieren. Die Tomaten hauten, entkernen und wirfeln.

Die Krauter abbrausen, trockenschiitteln, hacken. Knoblauch, Zwiebel und Fleisch im heiRen Ol anbraten, wiirzen.
Champignons und Erbsen zufiigen, etwa 5 Min. garen. Briihe angief3en, weitere 5 Min. schmoren. Kréuter,
Tomaten, Reis unterheben, abschmecken. Nach Belieben mit Krauterzweigen garniert servieren.

Garen ca.20 Min.
Zubereitung ca. 20 Min.
pro Person 380 kcal; E259, F11 g, KH 459
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Kochfreunde
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Kochfreunde » Rezepte » Menis 2020 » Menu

Aprikosen-Clafoutis

4 Personen

1 Dos. (850 ml) Aprikosen

2 geh. EL + 75 g Zucker

4 EL Marillenlikor

4 Eier (Gr. M)

1Prise Sz

einige Tropfen Back-Aroma 'Zitrone'
6 EL Schlagsahne

125 g Mehl

Fett fur die Formchen

1 TL Puderzucker

evtl. Melisse zum Verzieren
Aprikosen abgief}en und abtropfen lassen, 1 geh. EL Zucker und Marillenlikdr mischen. Aprikosen damit betréufeln
und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Eier trennen. Eigelb, Salz, 75 g Zucker und Back-Aroma hellcremig schlagen. Sahne und Mehl unterrihren. Eiweil3
steif schlagen, 1 geh. EL Zucker dabel einrieseln lassen. Eiweil3 unter die Eigelbcreme heben.

Die Masse in 4 gefettete feuerfeste Férmchen flllen. Aprikosen darauf verteilen. Im heifl3en Ofen (E-Herd: 175
°C/Umluft: 150 °C/ Gas: Stufe 2) 25-30 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen, mit Puderzucker bestéauben und
sofort servieren. Mit Melisse verzieren.

Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion ca. 490 kcal / 2050 kJ; E 12 g, F 129, KH 80 g
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Kochfreunde
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Kochfreunde » Rezepte » Menis 2020 » Menu

L eichte Tomatensuppe

4 Personen

1 Dos. (850 ml) Tomaten

1 mittelgrofe Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

2-3 Stiele frischer oder

1/4 TL getrockn. Estragon

1EL Ol (z B. Olivendl)

1-2 EL Tomatenmark

Salz, schwarzer Pfeffer

EdelstiR-Paprika

Zucker

4 TL (ca. 40 g) Creme fraiche

Tomaten purieren. Zwiebel und Knoblauch schéden, fein wirfeln. Estragon waschen, trockenschitteln und, bis auf
einige Bléttchen zum Garnieren, fein schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten. Tomatenmark und feingeschnittenen Estragon
zufligen und anschwitzen. Mit den purierten Tomaten abldschen und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und
etwas Zucker abschmecken.

Suppe mit jeweils einem Klecks Creme fraiche anrichten. Evtl. mit etwas Pfeffer bestreuen und mit Gbrigem
Estragon garnieren.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion 100 kcal / 420kJ; E3g9,F69,KH 7 g
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Kochfreunde » Rezepte » Menis 2020 » Menu
Gemuse-Nudel-Auflauf

4 Personen

400 g Spaghetti

Salz

1 gelbe & 1 rote Paprikaschote
250 g Zucchini

1 Bd. Fruhlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

250 g Tomaten

350 g gemischtes Hackfleisch
2EL Ol

2 EL toskanische Kréauter
Pfeffer

4 Eier

300 ml Milch

200 g geriebener Edamer
Spaghetti nach Anleitung in Salzwasser garen, in ein Sieb gief3en und abtropfen lassen.

Paprika waschen, halbieren, entkernen und in Streifen schneiden. Zucchini und Frihlingszwiebeln putzen,
abbrausen und in Scheiben bzw. Ringe teilen. Knoblauch schélen, hacken. Tomaten waschen, in Stiicke schneiden.
Den Ofen auf 200 Grad vorheizen.

Hackfleisch in 1 EL Ol anbraten. Knoblauch, Gemiise zufiigen und 3 Min. mitdiinsten. Kréuter unterziehen, mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Ein Auflaufform mit 1 EL Ol fetten. Die Spaghetti und die Gemiise-Hack-Masse darauf verteilen. Eier mit Milch,
Salz, Pfeffer verrihren und dartber geben. Mit Kéase bestreuen. 40 Min. backen.

Backen ca. 40 Min.
Zubereitung ca. 35 Min.
pro Person 1100 kcal; E55g, F44 g, KH 101 g
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Kochfreunde
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Kochfreunde » Rezepte » Menis 2020 » Menu
Pfirsiche mit Mandel-Baiser

4 Personen

250 g Himbeeren (frisch oder TK)

1 Pkg. Bourbon-Vanillezucker

4 Klein. reife Pfirsiche oder

8 Pfirsichhélften aus der Dose

2 frische Eiweil3 (Gr. M)

1 gehaufter EL Zucker

2 EL Mandelblattchen

nach Belieben etwas Minze zum Verzieren

Himbeeren verlesen, evtl. waschen und abtropfen lassen (TK-Beeren in einer Schale auftauen lassen). Himbeeren
und Vanillezucker fein pirieren.

Pfirsiche waschen oder nach Belieben Uberbriihen und hauten. Halbieren und entsteinen (Dosenpfirsiche abtropfen
lassen und den Saft anderweitig verwenden). Pfirsiche in eine kleine feuerfeste Form setzen.

Eiweil3 steif schlagen, Zucker dabei einrieseln lassen. Mandeln, bis auf einige zum Verzieren, unterheben. Eischnee
auf die Pfirsiche verteilen. Die Ubrigen Mandeln daraufstreuen.

Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200-225 °C/ Umluft: 175-200 °C / Gas: Stufe 3-4) 8-10 Minuten goldbraun
Uberbacken. Mit Himbeersof3e und evtl. Minzebl dttchen auf Desserttellern anrichten.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion 110 kcal / 460 kJ; E59, F3 g, KH 16 g
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Kochfreunde » Rezepte » Menls 2020 » Menu
Champignonsin Tomaten-Sahne

4-6 Personen

1 kg kleine Champignons
1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

Salz

Cayennepfeffer

2 EL (a4 10 g) Mehl

1 Dos. (850 ml) Tomaten
1/4 | Gemisebrihe

200 g Schlagsahne

1 Prise Zucker

1 Bd. Basilikum

Pilze putzen, waschen, trockentupfen. Zwiebel und Knoblauch schélen, hacken. Ol in einer grofRen Pfanne erhitzen.
Pilze darin evtl. portionsweise goldbraun braten. Zwiebel und Knoblauch kurz mitbraten, wirzen.

Pilze mit Mehl bestauben, anschwitzen. Mit Tomaten und Briihe abléschen. Aufkochen und unter Rihren ca. 15
Minuten kocheln. Sahne einriihren, erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Basilikum waschen, in
Streifen schneiden, darliber streuen.

Getrank: weil3er Landwein.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.
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Kochfreunde » Rezepte » Menls 2020 » Menu
Paprika-Fisch-Pfanne mit Reis

4 Personen

Salz, weil3er Pfeffer

600 g Kabeljaufilet

2-3 EL Zitronensaft

250 g Langkornreis

2EL Ol

1 mittelgrofe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 Paprikaschoten

(z B. rot, griin und gelb)

1-2 TL EdelsiR-Paprika

1/4 1 Gemusebr Uhe (Instant)

150 g Schmand oder Creme fraiche
1/2 Bd. Petersilie

Fur den Reis 1/2 | Salzwasser aufkochen. Fisch waschen, trockentupfen und grob wirfeln. Mit Zitronensaft
betraufeln, wirzen. Reis im Salzwasser zugedeckt ca. 20 Minuten garen.

Fisch im heiRen Ol rundum goldbraun anbraten. Zwiebel und Knoblauch schélen und hacken. Paprika putzen,
waschen und in Stlicke schneiden. Fisch aus der Pfanne nehmen.

Zwiebel, Knoblauch und Paprikaim Bratfett ca. 5 Minuten dunsten. Mit Salz, Pfeffer und Edelsi3-Paprika wirzen.
Mit Brihe abldschen, aufkochen und 5-6 Minuten schmoren.

Schmand unterriihren, abschmecken. Fischwiirfel zugeben und vorsichtig wieder erhitzen. Petersilie waschen,
hacken und darliberstreuen. Den Reis dazureichen.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.
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Kochfreunde » Rezepte » Menis 2020 » Menu

Birnen mit Schokosahne

4 Personen

75 g Zartbitter - Schokolade

200 g Schlagsahne

4 Kklein. Birnen

1/2 Zitrone

1 EL Zucker

3 EL Raspelschokolade

4 EL Eierlikor

evtl. Zitronenmelisse zum Verzieren

-9

Schokolade grob hacken. Sahne bei schwacher Hitze erwdrmen (nicht kochen!). Schokolade in der Sahne unter
sténdigem Ruhren schmelzen lassen.

Schokoladensahne zugedeckt mindestens 3 Stunden im Kihlschrank auskiihlen lassen.

Birnen schden und halbieren. Zitrone auspressen. 2 EL Zitronensaft, 4 EL Wasser und Zucker aufkochen.
Birnenhdften darin ca. 8 Minuten zugedeckt diinsten. Abtropfen lassen.

Die Schokoladensahne mit den Schneebesen des Handrihrgerats cremig aufschlagen. 2 EL Raspel schokolade
vorsichtig unterheben.

Eierlikor auf 4 Dessertteller verteilen. Von der Sahne mit 2 Essloffeln Nocken abstechen und mit den Birnenhalften
anrichten. Mit 1 EL Raspelschokolade und Zitronenmelisse verzieren.

Wartezeit ca. 3 Std.
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
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Champignon-Rahmsuppe

4 Personen

1 mittelgrof3e Zwiebel

40 g geraucherter durchwachsener Speck
250 g Champignons

1 EL Butter/Margarine

weil3er Pfeffer, Salz

1 geh. EL (20 g) Mehl

100 g Schlagsahne

evtl. 5 EL WeilRwein

2-3 TL Gemusebrtihe (Instant)

1/2 Bd. Schnittlauch

Zwiebel schden und fein wirfeln. Speck in Wiirfel schneiden. Champignons putzen, waschen und in diinne
Scheiben schneiden.

Speckwrfel in einem Topf ohne Fett knusprig auslassen, herausnehmen. Fett im Bratfett erhitzen.

Champignons und Zwiebel darin unter Wenden goldbraun braten. Mit Pfeffer und etwas Salz wirzen. Mit Mehl
bestauben und goldgelb anschwitzen.

600 ml Wasser, Sahne und evtl. Wein einrihren. Aufkochen und Briihe einstreuen. Unter gelegentlichem Ruhren
ca. 5 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schnittlauch waschen und in feine Rdllchen schneiden. Champignon-Rahm-Suppe in Suppen-schélchen anrichten.
Mit Schnittlauch und Speckwiirfeln bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.
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Frankisches Kartoffel-Wurst-Gratin

4 Personen

750 g Kartoffeln ’

2 sauerliche Apfel (ca. 300 g)

300 g Fleischwurst (im Ring)

etwas frischer oder getrockneter Thymian
1 Knoblauchzehe

1 B. Shlagsahne

Salz, schwarzer Pfeffer

Fett fir die Form ]
150 g Hartkase :
(z. B. Emmentaler oder Allgauer Bergkase) .
Kartoffeln und Apfel schélen, waschen und in diinne Scheiben bzw. Spalten schneiden. Wurst héuten, ebenfallsin
duinne Scheiben schneiden.

Thymian waschen. Knoblauch schdlen. Beides hacken, mit Sahne verrihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Vorbereitete Zutaten dachziegelartig in eine gefettete Auflaufform schichten. Sahne dartber giefien.

Im heif3en Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/ Gas: Stufe 2) 45-50 Minuten backen. K&se reiben. Nach ca. 25
Minuten Uber das Gratin streuen und fertig backen.

Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.

Als Beilage ein griner Salat.

© Lothar Schéfer lothar.schaefer@rub.de
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Kochfreunde
an der Ruhr-Universitat Bochum
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‘Bratbaeren | Saisonkalender | Impressum

Kochfreunde » Rezepte » Menis 2020 » Menu
Kirschbecher mit well3er Schokosol3e

4 Personen

1 Glas (720 ml) Sauerkirschen

2-3 EL Seisestérke

1 Sttick Schale von 1 unbehandelten Zitrone

1 EL Zucker, ewtl.

1 Pkg. Vanillin-Zucker

200 ml Milch

100 g weilRe Schokolade

nach Belieben Minze zum Verzieren

Kirschen abtropfen lassen, Saft dabel auffangen. Stérke und 3 EL Kirschsaft glattriihren. Den tbrigen Kirschsaft,
150 ml Wasser, Zitronenschale, evtl. Zucker und Vanillin-Zucker aufkochen. Angerihrte Stérke einriihren und
nochmals aufkochen. Ca. 3 Minuten kocheln lassen.

Zitronenschale herausnehmen. Kirschen unterheben, etwas abkihlen lassen. In Dessertglaser fillen und erkalten
lassen.

Milch bei schwacher Hitze erwérmen. Weil3e Schokolade grob hacken und in die Milch geben. Bei schwacher Hitze
unter sténdigem Ruhren schmelzen lassen. Schokoladensol3e ebenfalls vollsténdig erkalten lassen.

Die weilRe Schokoladensof3e auf die Glaser mit den Kirschen verteilen und evtl. mit Minzeblattchen verzieren.

Zubereitungszeit ca. 25 Min. (ohne Wartezeit).

© Lothar Schéfer lothar.schaefer@rub.de
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Kochfreunde » Rezepte » Menls 2020 » Menu

Orangen-M 6hren-Suppe
4 Personen

1 kg Mohren

1 Zwiebel

2EL Ol

3-4 TL Gemusebrtihe (Instant)

3 mittelgrof3e Orangen

Salz, weil3er Pfeffer

etwas Zucker

1-2 EL eingelegte grine Pfefferkorner (Glas)
4 EL Creme fraiche

Ty
e

M ohren schélen, waschen und klein schneiden. Zwi eI sch und wrfeln.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Méhren darin 3-4 Minuten andiinsten. Gut 11 Wasser angief3en, Brithe
einrdhren, aufkochen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 20-25 Minuten garen.

2 Orangen schdlen, sodass die weil3e Haut vollstandig entfernt wird. Filets zwischen den Trennhauten
herausschneiden, den Saft dabei auffangen. Ubrige Orange auspressen.

Ca. 1/4 der M6hren aus der Brihe nehmen. Restliche M6hren in der Brihe purieren. Orangensaft unterrihren,
Suppe abschmecken.

Ubrige Mohren, Orangenfilets und Pfefferkdrner darin erhitzen. Suppe mit je 1 Klecks Creme fraiche anrichten.

Zubereitungszeit ca. 45 Min.

© Lothar Schafer lothar.schaefer@rub.de
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Kochfreunde
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Kochfreunde » Rezepte » Menls 2020 » Menu
Putenfilet-Gratin

4 Personen

1 kg Kartoffeln

50 g Raucher speck

1 mittelgrofe Zwiebel

1 Sange Porree (Lauch)

1 Dos. (425 ml) Pfifferlinge
600 g Putenfilet

2-3EL Ol

Salz, schwarzer Pfeffer

1 B. Shlagsahne

150 g Sauce Hollandaise

1 EL eingelegter griner Pfeffer

Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten kochen. Dann abgief3en, abschrecken, schalen und gut auskiihlen lassen.

Speck wirfeln. Zwiebel schalen, hacken. Porree putzen, waschen, in Ringe schneiden. Pilze abtropfen lassen.
Fleisch waschen, abtupfen und in diinne Scheiben schneiden. Ol erhitzen. Fleisch darin pro Seite 3-4 Minuten
braten. Wirzen und herausnehmen.

Kartoffeln in Scheiben schneiden. Speck im Bratfett auslassen. Zwiebel, Pilze und Porree darin anbraten.
Herausnehmen. Kartoffeln im Bratfett ca. 10 Minuten braten, wiirzen.

Sauce Hollandaise und Sahne verriihren undPfefferkdrner einriihren.

Kartoffeln, Gemise und Filets in eine ofenfeste Pfanne fillen, Sof3e daraufgeben. Im heif3en Ofen (E-Herd: 200
°C/Umluft: 175°C/Gas. Stufe 3) ca. 20 Minuten Uberbacken.

Getrénk: kihles Bier.

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

© Lothar Schifer lothar.schaefer@rub.de
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Rezepte und Ernghrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde
an der Ruhr-Universitat Bochum

Ubersicht, ReZeRte | Rezept-Links | Rezeptprogramm |
‘Bratbaeren | Saisonkalender | Impressum

Kochfreunde » Rezepte » Menis 2020 » Menu
Aprikosen mit Stracciatella-Creme

6-8 Personen

1 Dos. (425 ml) Aprikosen

2-3 EL Rum oder einige Tropfen Rum-Aroma
150 g Mascarpone

250 g Magerquark

2 EL (30 g) Zucker

2 EL Zitronensaft

3-4 Sttickchen Zartbitter - Schokolade oder

3 EL Raspel-Schokolade

evtl. Minzeblattchen zum Verzieren
Aprikosen in einem Sieb gut abtropfen lassen, Saft dabei auffangen. Aprikosen in Spalten schneiden. Mit 1 EL
Rum betraufeln, kurz ziehen lassen.

Mascarpone, Quark, 3-4 EL Aprikosensaft und 1-2 EL Rum in einer Schiissel glatt verrthren. Mit Zucker und
Zitronensaft abschmecken.

Schokol adensttickchen mit einem scharfen Messer hacken. Bis auf etwas zum Verzieren unter die Mascarpone-
Quark-Creme rihren.

Marinierte Aprikosenspalten auf vier Dessertteller verteilen. Stracciatella-Creme jeweils als grofRen Klecks
daraufgeben.

Creme mit der restlichen gehackten Schokolade bestreuen. Nach Belieben mit Minze verzieren.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

© Lothar Schafer lothar.schaefer@rub.de
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Rezepte und Ernghrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde
an der Ruhr-Universitat Bochum

Ubersicht, ReZeRte | Rezept-Links | Rezeptprogramm |
‘Bratbaeren | Saisonkalender | Impressum

Kochfreunde » Rezepte » Menis 2020 » Menu
Pikanter Rotkohl|-Salat mit Feta

4 Personen

2-3 EL (30 g) Pinienkerne
200 g Feta- oder Schafskase
175 ml Orangensaft

3 EL Balsamico-Essig

1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer

4 EL Ol (z B. Olivendl)

1 klein. Rotkohl (ca. 750 g)
1 Mohre

1/2 Kopf Eisbergsalat

3-4 EL Rosinen

evtl. Majoran und Orangenspalten zum Garnieren

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. Herausnehmen. Kase wirfeln.
Orangensaft, Essig, Zucker, Salz und Pfeffer verrithren. Ol kréftig darunter schlagen.

Kohl putzen, vierteln und waschen. Strunk herausschneiden. Kohl in Streifen hobeln. M 6hre schéen, waschen und
in Stifte schneiden. Salat putzen, waschen und in Streifen schneiden. Gemiise und Marinade mischen. Kése,
Pinienkerne und Rosinen unterheben. Ca. 30 Minuten ziehen lassen. Den Salat nochmals abschmecken und evtl. mit
Majoran und Orangenspalten garnieren.

Getrank: Mineralwasser oder Saftschorle.

Zubereitungszeit ca. 30 Min. (ohne Wartezeit).
380 kcal / 1590kJ; E 149, F 239, KH 27 ¢

© Lothar Schifer lothar.schaefer@rub.de
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Kochfreunde » Rezepte » Menls 2020 » Menu
Rindfleischtopf mit Kartoffeln

4 Personen

2 Knoblauchzehen

4 Zwiebeln

700 g Rindfleisch

3EL Ol

Salz, Pfeffer

Paprikapulver, edelsiR
Currypulver,

1/2 TL Zimt

500 ml Fleischbrihe (Instant)

1 Dos. geschéalte Tomaten (410g)
800 g Kartoffeln ca.

2 rote Paprikaschoten

1 TL italienische Krauter
Knaoblauch, Zwiebeln schélen. Knoblauch durch die Presse driicken, die Zwiebeln in Ringe teilen. Fleisch
abbrausen, trockentupfen und wiirfeln. Mit Knoblauch, Zwiebeln im Ol unter Riihren anbraten. Mit Salz, Pfeffer,
Paprika- und Currypulver sowie Zimt wrzen.

Die Fleischbriihe angief3en und die Tomaten hinzuftigen. Etwa 25 Min. garen. Die Kartoffeln schaen, waschen und
wurfeln. Paprikaschoten abbrausen, trockentupfen, entkernen und in Streifen schneiden.

Kartoffeln, Paprikastreifen in den Eintopf geben und weitere 15 Min. garen. Mit italienischen Krautern
abschmecken. Evtl. mit Basilikum garnieren.

Garen ca. 40 Min.
Zubereitung ca. 30 Min.
pro Person 550 kcal; E46 g, F 32 g, KH 33 g

© Lothar Schafer lothar.schaefer@rub.de
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‘Bratbaeren | Saisonkalender | Impressum
Kochfreunde » Rezepte » Menis 2020 » Menu

Joghurt-Mascarpone-Creme zu Pfirsich

4 Personen

5 Blatt weil3e Gelatine

200 g Mascarpone

200 g Magermilch-Joghurt
4 EL + 1 EL Zucker

1 Pkg. Vanillin-Zucker

1 Zitrone, Saft von

1-2 TL Speisestarke

200 ml Kirschsaft

1 Dos. (425 ml) Pfirsiche

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Mascarpone, Joghurt, 4 EL Zucker, Vanillin-Zucker und Zitronensaft glatt
verruhren.

Gelatine ausdriicken. Bel schwacher Hitze auflésen und zunéachst mit 2 EL Mascarpone-Creme verriihren. Dann
ales unter die restliche Creme ruhren. Die Masse in eine flache Form (ca. 500 ml) fullen. Zugedeckt mindestens 3
Stunden im Kdhlschrank fest werden lassen.

Starke mit 2 EL Kirschsaft verrihren. Rest Saft und 1 EL Zucker aufkochen. Angerihrte Stérke einrihren, erneut
aufkochen.

Pfirsiche abtropfen lassen und in Spalten schneiden. Die Form in heif3es Wasser tauchen, Creme stiirzen. In
Tortenstlicke schneiden. Mit Pfirsichen und Sol3e anrichten.

Wartezeit mind. 3 Std.
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca. 380 kcal / 1590 kJ; E69g, F22g, KH 36 g

© Lothar Schéfer lothar.schaefer@rub.de
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L othar's Home-Page

Lothar Schafer

Anschrift:

Dellenburg 11

44869 Bochum-Wattenscheid

Tel.: (02327) 957241

Fax.: (02327) 957688

email: lothar.schaefer @ruhr-uni-bochum.de

www: http://homepage.ruhr-uni-bochum.de/L othar.Schaefer
www: http://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de

Lothar Schifer, lothar.schaefer@rub.de
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