Besondere Menii's

Unsere Menuvorschlage des Jahres 2021

Januar 2021: Radicchio-Orangen-Salat
Lachs-Nudeln in Krebs-Sahne-Sole

Orangen-Mascarpone-Becher

Februar 2021: Kartoffelsuppe mit Speckwirfeln

Hahnchenbrust mit Aprikosen
Pistazien-Buttermilch-Creme

Marz 2021: Chinesische Ei-Suppe mit Nudeln
Gratiniertes Garnelen-Curry
Mascarpone-Kirsch-Becher

April 2021 Raucherforelle in Tomaten-Vinaigrette

Roastbeef an Balsamico-Thymian-Sauce
Eierlikdér-Schmandcreme

Mai 2021: Pikante Aprikosen-Mdhren-Suppe
Ratatouille mit Kartoffeln

Erdbeeren mit Zitronenschaum

Juni 2021: Kohlrabi-Cremesuppe mit Kerbel
Schweinekotelett berbacken

Rhabarbergritze mit Erdbeeren

Juli 2021: Kalte Rieblisuppe mit Koriander
Gemuse-Nudel-Auflauf mit Schafskéase

Aprikosen-Johannisbeer-Auflauf

August 2021 Pfeffer-Rahmsuppe mit Feigen
Lachs mit L auch

Pfirsich-Joghurt-Parfait

September 2021: Garnelen im Speckmantel

Buchweizencrépe mit Raucherlachs und Créme fraiche
Amaretto-Flammeri mit Pflaumen

Oktober 2021: Fruchtiger Chicorée-Salat
Schweinelendchen in Senfrahm

Nougat-Mascarpone zu Orangenfilets

November 2021: Blattsalat mit Nuss-Vinaigrette

Puten-Geschnetzeltes a la Stroganoff
Rum-Frichte mit VVanillecreme

Dezember 2021: Apfel-Mohren-Suppe
Lammlachs mit Nuss-Haube und Gratin

Orangen-Marzipan-Mousse
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Rezepte und Ernghrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Radicchio-Orangen-Salat

Rezgp'- te | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum

4 Personen

2 Scheib. Toastbrot

2 Scheib. (50 g) roher Schinken

1 klein. Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

2 Orangen

Salz, schwarzer Pfeffer

1 klein. Kopf Radicchio

1/2 Kopf Salat (z. B. Eichblattsalat)

Brot und Schinken wiirfeln. Knoblauch schalen und in diinne Scheiben schneiden. Schinken in 1 EL heifzem Ol
knusprig braten. Herausnehmen. Knoblauch und Brot im Bratfett goldbraun rosten.

Orangen schélen, sodass die weil3e Haut vollstandig entfernt wird. Die Filets zwischen den Trennhauten
herausschneiden, Saft dabel auffangen. Saft aus den Trennh&uten driicken.

Orangensaft, Salz und Pfeffer verriihren, 1 EL Ol schlagen. Salate putzen, waschen, in Streifen schneiden oder
kleiner zupfen. Mit Orangenfilets auf Tellern anrichten. Marinade dartber tréufeln. Mit Schinken, CroGtons und
Knoblauch bestreuen.

Getrank: Mineralwasser.

Zubereitungszeit ca. 25 Min.
© Lothar Schéfer lothar.schacfer@rub.de
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Rezepte und Ernghrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum K ; ¢ v g -
Ubersicht: sonkalender | Bratbaeren | Impressum

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Lachs-Nudeln in Krebs-Sahne-Sol3e

4 Personen

2 Wiirfel (a 50 g) Krebs-Suppen-Paste

250 g Schlagsahne

Salz

Cayennepfeffer

3-4 EL Zitronensaft

1/2 Stange Porree (Lauch)

1 Moéhre

1 Zwiebel

400 g Lachsfilet

400-500 g Spaghetti (alla Chitarra)

40-60 g Butter/Margarine

/41 Noilly Prat (franz. Weinaperitif)

1/2 Bd. Dill

1 TL rosa Beeren (pfefferahnliches Gewiirz)
Krebs-Paste bei schwacher Hitze schmelzen lassen. Sahne unterrihren. Die Sof3e vom Herd nehmen und mit Salz,
Cayennepfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Porree und M6hre putzen bzw. schaen und waschen. Porree in feine Ringe, Méhre in diinne Scheiben schneiden.
Zwiebel schden, fein wirfeln. Lachs waschen, trockentupfen und in Wirfel schneiden.

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Fett erhitzen. Lachs darin rundherum leicht anbraten,
herausnehmen. Zwiebel und Gemiise im Bratfett andinsten. Lachs wieder zufiigen und alles mit Salz und Pfeffer
wirzen. Mit Noilly Prat abldschen und 2-3 Minuten kdcheln. KrebssoRRe zufiigen, weitere ca. 2 Minuten kocheln.

Dill waschen, fein schneiden. Nudeln abgief3en, mit der Sof3e mischen. Oder beides getrennt anrichten. Dill und rosa
Beeren dartiber streuen.

Getrank: kuihler WeilR3wein oder Mineralwasser.

Zubereitungszeit ca. 30 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 B whae =3 . ' ik

Ubersicht: Rezgpr te | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum
Kochfreunde » Rezepte » Menis 2021 » Menu

Orangen-Mascarpone-Becher

4 Personen

3 Orangen

3 EL Orangenlikér, evitl.

125 g Mascarpone (ital. Frischkase)
400 g Speisequark (20 % Fetti. Tr.)
1 P&ckch. Vanillin-Zucker

1-2 EL Zucker

evtl. 2 Feigen und

Melisse zum Verzieren

Orangen grof3ziigig schélen, sodass die well3e Haut vollstandig entfernt wird. Die Orangenfilets mit einem scharfen
Messer zwischen den Trennhduten herausschneiden. Saft dabei auffangen. Orangenfilets in vier Dessertschalen
verteilen und evtl. mit Orangenlikor betraufeln.

Mascarpone, Quark, Vanillin-Zucker und Orangensaft mit einem Schneebesen glatt verriihren. Mit Zucker
abschmecken.

Die Mascarpone-Creme auf den Orangen verteilen. Feigen waschen, trockentupfen und in Scheiben schneiden.
Dessert mit Feige und Melisse verzieren.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

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

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitdt Bochum Sty SSaw . i IR
Ubersicht: Rezepte | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum
Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu

Kartoffelsuppe mit Speckwdirfeln

4 Personen

1/2 grol3. Bund Suppengrin

750 g Kartoffeln

50 g geraucherter durchwachsener Speck
1 mittelgrof3e Zwiebeln

1/2 EL Ol

2 EL klare Brihe (Instant)

1 EL Lorbeerblatter

50 ml Schlagsahne

Salz, weil3er Preffer

Muskat

Suppengriin putzen bzw. schélen und waschen. Suppengriin grob zerkleinern. Kartoffeln schéen, waschen und
wurfeln. Speck ebenfalls wirfeln. Zwiebeln schden und fein wirfeln.

Ol in einem grofRRen Topf erhitzen. Speck darin knusprig auslassen. Zwiebeln zufiigen und andiinsten. Suppengriin
und Kartoffeln kurz mit andiinsten. 1 | Wasser angief3en, Brihe einriihren und aufkochen. Lorbeer zufiigen und alles
ca. 30 Minuten kocheln.

Lorbeer entfernen. Suppe mit dem Schneidstab kurz purieren oder Gemiise mit einem Kartoffel stampfer
zerdrticken. Die Suppe mit Sahne verfeinern und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Alles anrichten.

Zubereitungszeit ca. 45 Min.

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

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Hahnchenbrust mit Aprikosen

4 Personen

400 g Hahnchenbr ustfilet

2EL Ol

Salz, Pfeffer

2 Zwiebeln

1 rote Chilischote

1 Dos. Aprikosenhalften (425 ml)

1 EL Butter

1 EL Mehl

200 ml Creola de Coco (Kokosmilch)
200 ml Gefltgelbrihe (Instant),

500 g krause Nudeln

je 2 EL Rosinen und Mandel blattchen
Kerbel zum Garnieren

Gefliigel abbrausen, trockentupfen. Im Ol von beiden Seiten ca. 10 Min. braten, wiirzen, Zwiebeln schélen, fein
waurfeln. Chilischote abbrausen, entkernen, in Ringe schneiden Aprikosen abtropfen lassen, Saft auffangen. Die
Fruchte in Spalten schneiden.

Zwiebeln in der Butter andiinsten, mit Mehl bestauben, Kokosmilch und Brihe angief3en. Ca. 5 Min. kécheln
lassen, wirzen. Chili, Friichte, 4 EL Saft unterheben.

Nudeln in Salzwasser bissfest garen, abgief3en. Mit der Sol3e auf 4 Teller verteilen Fleisch in Streifen schneiden.
Auf den Nudeln anrichten. Mit Rosinen, Mandeln, Kerbel garnieren

Garen ca. 10 Min.
Zubereitung ca. 20 Min.

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

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitiat Bochum Ky e 3 . ' IR
Ubersicht: Rezepte | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum
Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu

Pistazien-Buttermilch-Creme

4 Personen

150 g griine Pistazien

6 Blatt Gelatine

1 unbeh. Limette

400 ml Buttermilch

3 EL Zucker

200 ml Schlagsahne

1 Pkg. Vanillezucker

2 kleine, rosa Grapefruits

2 EL flissiger Honig
Pfefferminze zum Garnieren

Pistazien bis auf 2 EL fein mahlen. Ohne Fettzugabe kurz rosten, abkihlen lassen.

Gelatine einweichen. Limette heil3 abbrausen, trockentupfen. 1 TL Schale abreiben, Frucht auspressen. Schale mit
Saft, Buttermilch, Zucker verriihren, gemahlene Pistazien unterheben. Gelatine aufldsen, unter die Creme ziehen. 30
Min. kuhlen.

Sahne mit Vanillezucker steif schlagen, unter die gelierende Creme heben. In Dessertformchen fullen und ca. 4
Stunden kalt stellen.

Grapefruits dick schadlen, in Scheiben schneiden. Honig erhitzen, Frichte darin 3 Min. ziehen lassen. Creme auf
Dessertteller stirzen, mit karamellisierten Friichten, Pistazien und Minze anrichten.

Kuhlen ca 4 1/2 Std.
Zubereitung ca. 25 Min.

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

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Chinesische Ei-Suppe mit Nudeln

Rezgp'- te | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum

4 Personen

2 Lauchzwiebeln

11 Fleischbrihe (Instant)

100 g chinesische Eiernudeln

1Ei

Salz, Pfeffer

Sojasolle

3 Zweige Petersilie

L auchzwiebeln abbrausen, putzen und das Griin in feine Ringe schneiden. Den weif3en Teil beiseite legen und
anderweitig verwenden.

Briuhe in einem Topf erhitzen. Eiernudeln in die Suppe geben und bei schwacher Hitze etwa 4 Min. kécheln lassen.

Das Ei verquirlen und in diinnem Strahl in die Suppe geben. Unter leichtem Rihren stocken lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Sojasol3e wirzig abschmecken.

Petersilie abbrausen und trockenschitteln. Die Bléttchen von den Sténgeln zupfen und fein hacken. Suppein Tellern
anrichten, mit Lauchzwiebelringen sowie Petersilie bestreuen und servieren.

Garen ca. 4 Min.
Zubereitung ca. 15 Min.

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

Kochfreunde & "
i - .

an der Ruhr-Universitat Bochum Sty e : -
Ubersicht: Rezepte | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum
Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu

Gratiniertes Garnelen-Curry

4 Personen

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

gefunden.
r : -

500 g Garnelen (Shrimps, geschalt; frisch od. TK)
1 Knoblauchzehe

4 Mohren

1 Bd. Lauchzwiebeln

2 EL Olivendl

Salz, weil3er Pfeffer

2-3TL Curry

1-2 TL Gemusebrtihe (Instant)

50 g ungeslifite Kokoscreme

Koriander oder Petersilie

Garnelen in einem Sieb kurz abspulen (TK-Garnelen im kalten Wasser auftauen lassen). Abtropflassen und
trockentupfen. Backofen vorheizen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/ Gas: Stufe 4).

Knoblauch schélen, hacken. Mdhren und Lauchzwiebeln putzen, waschen. Méhren in Scheiben, Lauchzwiebeln in
Stiicke schneiden.

Mohren und Knoblauch im heiRen Ol 2-3 Minuten andiinsten. Lauchzwiebeln kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Curry dartiber stéuben, kurz anschwitzen. Mit 1/2 | Wasser abldschen, aufkochen. Brihe e nrihren und
ales 3-4 Minuten kocheln.

K okoscreme unter Ruhren darin schmelzen. Garnelen zufigen und unterrtihren. Das Curry in eine ofenfeste Form
fUllen und im heif3en Backofen 8-10 Minuten tUberbacken. Mit Koriander garnieren.

Dazu schmeckt Brot oder Reis.
Getrank: Mineralwasser.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

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

Kochfreunde & "
i - .

an der Ruhr-Universitat Bochum Sty e : -
Ubersicht: Rezepte | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum
Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu

Mascarpone-Kirsch-Becher

4 Personen

125 g Mascarpone (ital. Frischkase)

250 g Speisequark (20 %)

2 EL Zucker

1-2 EL Zitronensaft

6-8 EL Kirschsaft

150 g Schlagsahne

1 Pkg. Vanillin-Zucker

2 Riegel Zartbitter-Schokolade (ca. 30 g)

evtl. Minzeblattchen zum Verzieren

Mascarpone, Quark, Zucker, Zitronen- und 3-4 EL Kirschsaft mit den Schneebesen des Handrihrgerétes kurz glatt
verrihren.

Sahne steif schlagen, dabei den Vanillin-Zucker einrieseln lassen. Unter die Mascarpone-Creme heben. Ubrigen
Kirschsaft zufigen und als Schlieren unter die Creme ziehen.

Schokolade mit einem Sparschéder in kleinen Rdllchen abhobeln. Die Creme in 4 Dessertgléser fullen. Mit
Schokor6llchen bestreuen und evtl. mit Minze verzieren.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

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

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitdt Bochum Sty SSaw . i IR
Ubersicht: Rezepte | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum
Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu

Raucherforelle in Tomaten-Vinaigrette

4 Personen

1 Zitrone

Salz, weiller Pfeffer

etwas Zucker

2-3EL Ol

1-2 Lauchzwiebeln

2 mittelgrof3e Tomaten

4 geraucherte Forellenfilets (ca. 250 g)

einige Blatter Kopf- oder Pflicksalat

8 runde Scheiben Pumpernickel

Zitrone halbieren, Halfte auspressen. Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Zucker verrtihren. Ol kréftig darunter schiagen.
L auchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Tomaten waschen, vierteln und entkernen.
Fruchtfleisch fein wiirfeln. Beides unter die Vinaigrette mischen.

Forellenfilets in Stlicke schneiden. Auf 4 Tellern verteilen und die Tomaten-Vinaigrette dartiber gief3en. Kurz ziehen
lassen.

Ubrige Zitrone in Spalten schneiden. Salatblatter waschen und gut abtropfen lassen. Forelle mit Salat, Pumpernickel
und Zitronenspalten anrichten.

Zubereitungszeit ca. 15 Min.
pro Portion ca. 270 kcal / 1130 kJ; E 109, F20g9,KH 109
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Rezepte und Ernghrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Roastbeef an Balsamico-Thymian-Sauce

4 Personen

800 g Roastbeef

1TL Fleur de S

wenig Pfeffer aus der Mihle
Bratbutter zum Anbraten

8 Zweiglein Thymian

30 g Rohzucker

2 EL Wasser

1/2 dI Rotwein (z.B. Merlot)
1/2 dl Aceto balsamico

4 dl Kalbsfond oder Fleischbouillon
50 g Butter, in Sticken, kalt

Vorbereiten: Fleisch ca. 1 Std. vor dem Anbraten aus dem K tihl schrank nehmen, Ofen auf 80 Grad vorheizen, Platte
und Teller vorwarmen.

Fleisch wirzen. Bratbutter in einer Bratpfanne heild werden lassen, Hitze nur wenig reduzieren. Fleisch rundum ca.
10 Min. anbraten, erst wenden, wenn sich eine Kruste gebildet hat, Thymian beigeben, kurz mitbraten. Fleisch auf
die vorgewadrmte Platte legen, Fleischthermometer an der dicksten Stelle ins Fleisch stecken.

Niedergaren: ca. 1 1/2 Std. in der Mitte des auf 80 Grad vorgeheizten Ofens. Die Kerntemperatur des Fleisches soll
ca. 55 Grad betragen (a point). Das Roastbeef kann anschlief3end auf der vorgewarmten Platte bei 60 Grad bis zu
ca. 1 Std. warm gehalten werden.

Bratfett auftupfen. Zucker und Wasser in derselben Bratpfanne ohne Ruihren aufkochen. Hitze reduzieren, unter
gelegentlichem Hin-und-her-Bewegen der Pfanne kécheln, bis ein hellbrauner Caramel entsteht. Rotwein, Aceto
bal samico und Kalbsfond beigeben, aufkochen, ca. 10 Min. bei mittlerer Hitze auf die Hafte einkochen. Thymian
herausnehmen, Pfanne von der Platte nehmen. Butter portionenweise unter Rihren mit dem Schwingbesen zur
Sauce geben. Dabei die Pfanne hin und wieder kurz auf die Herdplatte stellen, um die Sauce nur leicht zu
erwarmen, sie darf nicht kochen. Rihren, bis die Sauce cremig ist, sofort servieren.

Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
Niedergaren: ca. 1 1/2 Std.

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

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Eierlikor-Schmandcreme

Rezgp'- te | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum

6 Personen

400 g Schmand oder Creme fraiche

100 ml Eierlikor

2-3 EL Zucker

18 L offelbiskuits (ca. 140 g)

150-200 g Schlagsahne

1 Pkg. Vanillin-Zucker

2 EL Pistazienkerne (gemahlen oder gehackt)

Schmand und Likdr glatt rihren. Mit Zucker abschmecken. Biskuits, bis auf 6 Stiick, halbieren. In 6 Dessertglasern
oder -schalen verteilen.

Sahne steif schlagen, dabei Vanillin-Zucker einrieseln lassen. 3 EL Sahne im Spritzbeutel kalt legen, Rest unter die
Creme heben. Schmandcreme auf den Biskuits verteilen. Ca. 30 Minuten kalt stellen. Sahnetuffs auf die Creme
spritzen. Mit Ubrigen L 6ffelbiskuits und Pistazien verzieren.

Tipp: Dessert: Wer's lieber ohne Promille mag, ersetzt den Eierlikor durch eine Vanillesol3e - z. B. aus der Flasche.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Portion ca. 360 kcal / 1510kJ; E5 g, F249,KH 24 g
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Rezepte und Ernghrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde
an der Ruhr-Universitat Bochum

. r..

Ubersicht: o Re.;gp‘ te | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum
Kochfreunde » Rezepte » Menis 2021 » Menu

Pikante Aprikosen-Mdhren-Suppe

4 Personen

400 g Moéhren

250 g Kartoffeln

10 g Ingwer

100 g getr. Aprikosen
1 Bd. Fruhlingszwiebeln
1 rote Chili

2EL Ol

/41 Fanta

1 Bruhwurfel

1/2 TL Curry

1 Msp. Zimt

Mohren, Kartoffeln schden, waschen, zerkleinern. Ingwer schélen, fein wiirfeln. Aprikosen wrfeln. Zwiebeln

abbrausen, putzen, in Ringe scheiden. Chili waschen, halbieren, putzen.

Allesim Ol diinsten. Mit 500 ml Wasser und Fanta abldschen. Brithwiirfel darin auflésen. Ca. 20 Min. kdcheln.
Chili entfernen.

Suppe purieren. Mit Curry und Zimt abschmecken.

Garen 20 Min.
Zubereitung ca. 20 Min.
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Rezepte und Ernghrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Ratatouille mit Kartoffeln

Rezgp'- te | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum

4 Personen

2 klein. Auberginen

Salz

3 Tomaten

2 Zucchini

3 gelbe Paprikaschoten

2 Zwiebeln

300 g Kartoffeln

100 ml Olivendl

Pfeffer

2 Knoblauchzehen

1 Kréauterstraufichen
(Lorbeer, Thymian, Petersilie, Rosmarin)
1 EL Tomatenmark
Basilikum zum Garnieren

Auberginen abbrausen, putzen, in Scheiben schneiden, salzen und in einem Sieb 30 Min. ziehen lassen. Tomaten
Uberbriihen, hauten, entkernen, wirfeln. Zucchini, Paprika waschen, putzen und in Scheiben bzw. Streifen teilen.
Zwiebeln schélen, in Ringe schneiden. Kartoffeln schalen und waschen. Auberginen trockentupfen und warfeln.

Ol in einem Schmortopf erhitzen, vorbereitete Zutaten darin andiinsten. Salzen, pfeffern. Knoblauch schalen,
dazupressen. Bouquet garni zufiigen. Tomatenmark mit 100 ml Wasser verriihren und angief3en.

Ratatouille zugedeckt ca. 30 Min. bei kleiner Hitze schmoren lassen. Krauter entfernen. Gemise mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit Basilikum garnieren.

Falls noch vorhanden kann das Gericht auch mit Barlauch verfeinert werden.
Garen ca. 30 Min.

Ruhen a. 30 Min.
Zubereitung ca. 20 Min.
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Rezepte und Ernghrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menis 2021 » Menu
Erdbeeren mit Zitronenschaum

= i
- - = i

n g o . ] E )
Rezepte | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum

4 Personen

3 Blatt weil3e Gelatine
2 unbehandelte Zitronen
3 frische Eier (Gr. M)

3 EL + 1-2 TL Zucker
100 g Schlagsahne

250 g Erdbeeren

evtl. Zitronenmelisse
zum Verzieren

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Zitronen waschen und trockentupfen. Von 1 Zitrone die Schale abreiben.
Von ca. 11/2 Zitronen den Saft auspressen. Eier trennen. Eigelb und 3 EL Zucker cremig aufschlagen. 6 EL von
dem Saft und Zitronenschale, bis auf etwas, darunter rihren.

Gelatine ausdriicken und tropfnass bei schwacher Hitze auflésen. Etwa 3 EL Eicreme unter die Gelatine rihren,
dann die Masse unter die restliche Eicreme rihren. Kalt stellen, bis sie zu gelieren beginnt.

Sahne und Eiwei(3 getrennt steif schlagen. Erst Sahne, dann Eischnee unter die Eicreme heben.

Erdbeeren waschen, putzen und, bis auf 4 Stiick zum Verzieren, halbieren oder vierteln. Erdbeeren in vier
Dessertglaser verteilen. Zitronenschaum darauf geben und alles ca. 3 Stunden kalt stellen.

Restliche Erdbeeren mit Wasser befeuchten und in 1-2 TL Zucker wéalzen. Zitronenschaum mit den Erdbeeren, Rest
Zitronenschale und evtl. Melisse verzieren.

Wartezeit ca. 3 Std.
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
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Rezepte und Ernghrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
K ohlrabi-Cremesuppe mit Kerbel

4 Personen

2 Kohlrabi (ca. 500 g)

2 TL Gemisebrhe (Instant)

1 Ecke (62,5 g) Sahne-Schmel zkase
100 g Creme fraiche

Salz, weil3er Pfeffer

Muskat

evtl. 1 TL Zitronensaft

einige Siele Kerbel oder Petersilie

Kohlrabi schden, waschen und, bis auf etwas, grob wurfeln. /2 | Wasser aufkochen und Brihe einrthren. Kohlrabi
darin zugedeckt 10-12 Minuten kochen.

Kohlrabi in der Briihe pirieren. Kasein Fleckchen einriihren und darin schmelzen. Rest Kohlrabi in feine Stifte
schneiden. Zufligen und zugedeckt ca. 3 Minuten garen. Creme fraiche einrihren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und
Zitronensaft abschmecken.

Kerbel waschen und die Bléattchen, bis auf etwas zum Garnieren, abzupfen (Petersilie hacken) und in die Suppe
ruhren. Anrichten und mit dem restlichen Kerbel garnieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca. 160 kcal / 670kJ; E5g,F12g, KH 79
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Rezepte und Ernghrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Schweinekotelett iberbacken

Rezgp'- te | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum

4 Personen

4 Schweinekotel etts (ca. 150 g)

Salz, Pfeffer

1 EL Butterschmalz

200 g Comté (ersatzweise Greyerzer oder
Emmentaler)

150 g gekochter Schinken

1Ei

Paprikapulver (edelsiR)

1 TL gerebelter Rosmarin

4 Zweige Rosmarin

Fleisch abbrausen und mit Kichenpapier trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen und die Koteletts darin von jeder Seite 5 Min. braten. Eine flache Gratinform fetten und das Fleisch
hineinlegen.

Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Kése reiben, den Schinken in kleine Wirfel schneiden. Ei, Salz, Pfeffer,
Paprikapulver und gerebelten Rosmarin in einer kleinen Schiissel verrihren. Den Kése und die Schinkenwiirfel
unterheben. Die Masse Uber die Koteletts geben. In etwa 15 Min. goldgelb Giberbacken.

Rosmarinzwei ge abbrausen, trockenschitteln. Koteletts auf 4 Tellern anrichten, mit Rosmarin garnieren.
Dazu passen Rostkartoffeln und gemischter Salat.

Zur Spargelzeit haben wir die Bellagen etwas variiert.
Backen ca. 15 Min.

Zubereitung ca. 20 Min.
pro Person 730 kcal; E60g, F48g,KH 1 g

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

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Rhabarbergriitze mit Erdbeeren

4 Personen

400 g Rhabarber

250 g Erdbeeren

500 ml Apfelsaft

30 g Speisestarke

3 EL Zucker

200 g Sahne

1 Pkg. Vanillinzucker

Rhabarber abbrausen, putzen und schélen. In 2 cm lange Stiicke schneiden. Erdbeeren abbrausen, putzen und je
nach Grol3e halbieren oder vierteln.

3 EL Apfelsaft mit der Speisestarke verriihren. Ubrigen Saft mit Rhabarber und Zucker aufkochen. Bei milder Hitze
kocheln lassen, bis der Rhabarber leicht zerféllt. Die angertihrte Starke einrtihren und kurz aufkochen lassen. Den
Rhabarber vom Herd nehmen, etwas abkuhlen lassen. Die Erdbeeren unterheben. Griitze auf 4 Glasschalen verteilen
und fur etwa 2 Std. in den Kuhlschrank stellen.

Sahne mit Vanillinzucker kurz aufschlagen, auf die Griitze geben. Evtl. mit je 1 Erdbeerblatt garnieren.
Die Gritze wird besonders fein, nimmt man statt Apfelsaft Rhabarberwein.
Kihlen 2 Std.

Zubereitung ca. 20 Min.
pro Person 310 kecal; E3 g, F16 9, KH 379
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Rezepte und Ernghrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde
an der Ruhr-Universitat Bochum

. r..

Ubersicht: o ] sonkalender | Bratbaeren | Impressum
Kochfreunde » Rezepte » Menis 2021 » Menu

Kalte Rueblisuppe mit Koriander

Fur 1,2 Liter Vorspeise fur 8 Personen

1TL Ol

600 g Ruebli, in ca. 5 mm dicken Scheiben

1 TL Zucker

8 dl Gemusebouillon

1 roter Peperoncino,

entkernt, grob gehackt

2 EL Korianderblattchen oder glattblattrige

Petersilie

Salz, Pfeffer, nach Bedarf

einige Korianderblattchen zum Garnieren

Ol in einer Pfanne warm werden lassen. Riebli mit dem Zucker ca. 2 Min. andampfen. Bouillon dazugiefen,
aufkochen. Hitze reduzieren, Riebli zugedeckt ca. 20 Min. weich kécheln. Peperoncino und Koriander beigeben,
Suppe fein purieren. Auskihlen, zugedeckt ca. 3 Std. kihl stellen. Suppe mit dem Stabmixer aufschlagen, wirzen,
in Glasern oder Suppentassen anrichten, garnieren.

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

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Gemuse-Nudel-Auflauf mit Schafskase

Rezgp'- te | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum

4 Personen

300 g Nudeln (z. B. Makkaroni)
Salz, weil3er Pfeffer

500 g Porree (Lauch)

1-2 EL + etwas Olivenol

6 mittelgrof3e Tomaten

1/2 Bund/Topfchen Oregano
1/2 TL Gemusebriihe (Instant)
1 EL Tomatenmark

1 Milch

3 Eier

Muskat

2 EL schwarze Oliven

150 g Schafs- od. Fetakase

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Abtropfen lassen.

Porree putzen, waschen, in Stiicke schneiden. In 1-2 EL heiRem Ol ca. 5 Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer
wurzen.

Tomaten waschen und in dicke Scheiben schneiden. Nudeln, Porree und Tomaten abwechselnd in eine leicht gedlte
Auflaufform schichten.

Oregano waschen, Blattchen abzupfen. 200-250 ml Wasser aufkochen. Brihe und Tomatenmark einriihren. Mit
Pfeffer und Oregano wirzen. Tomaten-Brihe Uber Nudeln und Gemuse gief3en. Im vorgeheizten Backofen (E-
Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas. Stufe 3) ca. 15 Minuten garen.

Milch und Eier verquirlen, wirzen. Oliven evtl. halbieren und entsteinen. Schafskase zerbrockeln und mit den
Oliven auf dem Auflauf verteilen. Eiermilch dartiber gief3en und weitere 15-20 Minuten backen.

Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca. 540 kcal / 2260 kJ; E 27 g, F 20 g, KH 60 g

© 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:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Aprikosen-Johannisbeer-Auflauf

Rezgp'- te | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum

4 Personen

12 frische Aprikosen oder

24 Aprikosenhélften (Dose)

200 g rote Johannisbeeren

4 Ei (Gr. M)

80 g Zucker

80 g Mehl

Fett fur die Form

etwas Puderzucker zum Bestauben

Aprikosen kurz Uberbriihen, abschrecken und die Haut abziehen. Dann halbieren und entsteinen (Dosenfriichte
abtropfen lassen). Johannisbeeren waschen, trockentupfen und von den Stielen streifen.

Ei trennen. Eiweil3 steif schlagen, dabei Zucker einrieseln lassen. Eigelb darunter schlagen. Mehl unterheben. Masse
in eine gefettete Auflaufform geben. Friichte darauf verteilen.

Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Um-luft: 150 °C/Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten backen. Evtl. nach 15
Minuten abdecken. Etwas abkiihlen lassen. Mit Puderzucker bestduben. Der Auflauf schmeckt lauwarm und kalt.

Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion ca. 320 kcal / 1340kJ; E10g, F8g, KH 49¢

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

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu

Pfeffer-Rahmsuppe mit Feigen

4 Personen

2 frische Feigen

(ersatzw. 3 Aprikosen)

1 klein. Zwiebel

1 EL Butter/Margarine

1 geh. EL Mehl

800 ml Huhnerbriihe oder

2 Glaser Geflugelfond

200 g Schlagsahne

1-2 EL eingelegte grine Pfefferkorner (Glas)
etwas frischer oder getr. Estragon
Salz, Pfeffer

evtl. Estragon oder

Petersilie zum Garnieren

Feigen waschen, trockentupfen und evtl. schdlen. Feigen in Spalten schneiden. Zwiebel schaen, hacken.
Fett in einem Topf erhitzen. Feigen darin andiinsten und herausnehmen.

Zwiebel im Bratfett glasig dinsten. Mehl dartiber stéuben und anschwitzen. Mit Brihe und 100 g Sahne abldschen
und aufkochen. Pfefferkdrner und Estragon zufiigen. Bei schwacher Hitze ca. 5 Minuten kocheln.

Inzwischen 100 g Sahne halb steif schlagen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken. Feigen kurz
darin erhitzen. Suppein vier Teller fullen und mit je einem Klecks Sahne anrichten. Evtl. mit Kréutern garnieren.

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

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

Kochfreunde *
A

an der Ruhr-Universitat Bochum S
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Lachs mit Lauch

4 Personen

3 dicke Lauchstangen

2 rote Zwiebeln

50 g Butter zum Braten

20 g frischer Ingwer

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
4 Lachsfiles mit Haut a ca. 200 g
Oliventl zum Braten

Zwiebeln halbieren und in feine Scheiben schneiden. Den Lauch putzen, waschen, mit dem Griin langs halbieren
und quer in schmale Streifen schneiden. Zwiebeln in der Butter andiinsten. Den Lauch zufligen und ca. 5 Minuten
bei wacher Hitze dinsten, sodass er noch etwas bissfest bleibt. Kurz vor Schluss den Ingwer schalen, reiben und gut
mit dem Lauch verriihren, aber nicht mehr kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Lachsfilets salzen und pfeffern. In Olivendl von beiden Seiten jeweils maximal 5 Minuten bei mittlerer Hitze
braten.

Zum Servieren die Lachsfilets auf den Lauch legen und mit dem Bratfett betraufeln.

Zubereitungszeit ca. 15 Minuten

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

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum E N e
Ubersicht: Rezepte |

Kochfreunde » Rezepte » Menis 2021 » Menu
Pfirsich-Joghurt-Parfait

Sl .

b .
Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum

4 Personen

3 Eigelb (Gr. M)

90 g+ 1geh. EL (20 g) Zucker

1/8 1 Milch

3-4 Pfirsiche (ca. 400 g)

1 unbeh. Zitrone, abger. Schale von
+ 2 EL Saft

100 g Schlagsahne

150 g Vollmilch-Joghurt
Klarsichtfolie

Eigelb und 90 g Zucker mit dem Schneebesen cremig ruhren. Milch im Topf aufkochen, nach und nach unter die
Eigelbmasse ruhren. Zurtick in den Topf gief3en, unter Rihren erhitzen, bis die Creme dicklich wird (nicht
kochen!). In einer Schiissel im kalten Wasserbad kalt riihren.

1-2 Pfirsiche (ca. 200 g) einritzen, Uberbriihen und abschrecken. Friichte hduten, entsteinen und plrieren.
Zitronenschale zufiigen. Sahne steif schlagen. Joghurt und Zitronensaft unter die Eicreme ruhren. Sahne unterheben.
Eine Kastenform (20 cm lang) mit Folie auslegen oder eine Gefrierdose (1 | Inhalt) bereitstellen. Parfait und Piree
im Wechsel einfullen. Mind. 6 Stunden, am besten tUber Nacht, einfrieren.

Ubrige Pfirsiche waschen, entsteinen und in Spalten schneiden, | geh. EL Zucker karamellisieren. Mit 5-8 EL
Wasser abldschen, aufkochen. Pfirsiche ca. 1 Minute darin kocheln. Auskihlen lassen.

Parfait stlirzen, Folie entfernen. Hélfte Parfait in 4 Scheiben schneiden, Rest wieder einfrieren. Alles anrichten.

Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Wartezeit mind. 6 Std.

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

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menis 2021 » Menu
Garnelen im Speckmantel

= i
- - = i

n g o . ] E )
Rezepte | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum

4 Personen

12-16 gegarte Garnelen ohne Kopf und Schale
(ca. 150 g; frisch oder TK)

1-2 Knoblauchzehen

2 Zitronen

(davon 1 unbehandelte)

2-3EL Ol

6-8 dinne Scheiben Bacon

(Fruhstticksspeck)

grober Pfeffer

evtl. Minze zum Garnieren

TK-Garnelen auftauen lassen. Knoblauch sc_hé'\len und fein hacken. Die unbehandelte Zitrone heiBwascher!,_
abtupfen und in dinne Scheiben schneiden. Ubrige Zitrone auspressen. Zitronensaft, Knoblauch und 1 EL Ol
verrihren.

Garnelen evtl. waschen, am Rucken langs einschneiden und den schwarzen Darm herausziehen. Garnelen in die
Marinade geben. Mind. 30 Minuten ziehen lassen. Herausnehmen und trockentupfen. Bacon halbieren und jeweils
um die Garnelen wickeln.

1-2 EL Ol in einer grolRen Pfanne erhitzen. Garnelen darin 2-3 Minuten unter mehrmaligem Wenden braten. Mit
grobem Pfeffer wirzen. Auf Zitronenscheiben anrichten und mit Minze garnieren. Dazu passt Baguette.

Einkaufs-Tipp:
Bel tiefgefrorenen Garnelen am besten einzeln gefrostete kaufen, die Sie in gewtinschter Menge entnehmen und
auftauen kénnen. Fir die Vorspeise eignen sich auch Party-Gambas aus dem Kihlregal.

Zubereitungszeit ca. 20 Min. (ohne Wartezeit)

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

Kochfreunde - il
."tﬁ ¥ . | &

an der Ruhr-Universitat Bochum S
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Buchweizencrépe mit Raucherlachs und Creme fraiche

) Rezepte | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Imp ressum

4 Personen

Teig:

1/41 Milch

2 Eier

150 g Buchweizenmehl
50 g Weizenmehl

1 Espresso

1 Prise Salz

Weitere:
300 g Raucherlachs .
125 g Créme Fraiche (evtl. Krauter Créme fraiche) _-.-'I',.f L off

Aus den angegebenen Zutaten einen Crépeteig rilhren und diesen fur 1 Std. ruhen lassen.

In einer beschichteten Pfanne mit wenig Rapsol die Buchweizencrépes hauchdinn ausbacken.
Zusammenklappen und mit Lachs und Creme fraiche servieren.

Als Beilage frischer Salat.

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

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menis 2021 » Menu
Amar etto-Flammeri mit Pflaumen

- . - = i

1 Rezgp' te | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum

4 Personen

450 ml Milch

1 Pkg. Grief3pudding (fir 1/2 | Milch)

1-2 EL Amarettini (ital. Mandel geback)

1-2 EL Amaretto-Likor

500 g frische Pflaumen

1 Zimtstange

2 EL Zucker

1-2 TL Speisestérke

evtl. Amarettini zum Verzieren

Milch aufkochen. Den Topf vom Herd nehmen. Packungsinhalt einrtihren und ca. 1 Minute weiterrihren.
Amarettini grob zerbréseln. Unter den Grief riihren und mit Likor abschmecken. Etwas abkihlen lassen. Allesin
kleine, kalt ausgesptilte Férmchen (ca. 150 ml Inhalt) fullen und ca. 1 1/2 Stunden kalt stellen.

Pflaumen waschen, entsteinen. Ca. 1/8 | Wasser, Zimtstange und Zucker aufkochen. Pflaumen darin ca. 5 Minuten
dunsten. Stérke und 2 EL Wasser glatt rihren. Pflaumen damit binden. Kompott auskiihlen lassen. Die Zimtstange
entfernen.

Amaretto-Flammeri auf Dessertteller stirzen. Mit dem Pflaumenkompott anrichten und evtl. verzieren.

Tipp: Wer sich das Entsteinen der Pflaumen ersparen méchte, nimmt welche aus dem Glas. Damit diese nicht
zerkochen, erst den Saft binden und dann die Pflaumen hineingeben.

Wartezeit ca. 2 Std.
Zubereitungszeit ca. 45 Min.

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

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Fruchtiger Chicor ée-Salat

Rezgp'- te | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum

4 Personen

2 EL Mandelkerne ohne Haut

2 Orangen

1-2 TL Essig

Salz, weil3er Pfeffer

1 Prise Zucker

1-2EL Ol

2 Chicorée (a ca. 200 g)

50-75 g Feldsalat

evtl. unbeh. Orangenscheiben zum Garnieren

Mandeln evtl. halbieren und in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rosten. Orangen so schélen, dass die weil3e
Haut vollsténdig entfernt wird. Filets zwischen den Trennhéuten herausschneiden und den Saft dabei auffangen.
Trennhaute kraftig ausdriicken.

Orangensaft, Essig, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren. Ol darunter schlagen.

Chicorée putzen, waschen, den Strunk keilférmig herausschneiden und die Blétter abldsen. Feldsalat putzen,
waschen und gut trockenschitteln. Beides mit den Orangenfilets und Mandeln auf Tellern anrichten. Marinade
dartber traufeln. Evtl. mit Orangenscheiben garnieren.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.
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Rezepte und Ernghrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Schweinelendchen in Senfrahm

4 Personen

1 kg Kartoffeln (fest kochend)
Fett fur die Form

1/8 1 Milch

250 g Schlagsahne

Salz, Pfeffer

evtl. Muskat

2 Schweinefilets (a ca. 300 g)
2TL Ol

1 EL mittelscharfer Senf

1 EL sufZer Senf

500 g Broccaoli

1 mittelgrof3e Zwiebel
Kartoffeln schalen, waschen. Héfte in diinne Scheiben schneiden und in einer gefetteten Auflaufform verteilen.
Milch und Hélfte Sahne verriihren. Mit Salz, Pfeffer und evtl. Muskat wiirzen. Uber die Kartoffeln gielen. Im
heif3en Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/Gas:. Stufe 3) 15-20 Minuten vorgaren.

Fleisch waschen, trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, 1 TL Ol in einer Pfanne erhitzen. Filets darin
rundherum ca. 5 Minuten anbraten, herausnehmen. Inzwischen Ubrige Kartoffeln grob raspeln.

Auflaufform herausnehmen. Filetsin ca. 12 Scheiben schneiden, wieder zusammensetzen und auf die vorgegarten
Kartoffeln legen. Dann die Raspel auf den Filets leicht andriicken. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Rest Sahne und beide Senf-Sorten verriinren. Uber die Kartoffelraspel gief3en und im Backofen bei gleicher
Temperatur weitere 30-35 Minuten goldbraun backen.

Broccoli putzen, waschen und in kleine Roschen teilen. Zwiebel schédlen und fein wiirfeln, 1 TL Ol erhitzen.
Zwiebel darin glasig dunsten. Broccoli und etwas Wasser zufuigen. Zugedeckt 5-8 Minuten dinsten. Zu den
Uberbackenen Lendchen reichen.
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Rezepte und Ernghrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitdt Bochum Sty SSaw . i IR
Ubersicht: Rezepte | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum
Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu

Nougat-M ascar pone zu Orangenfilets

4 Personen

3 mittelgrof3e Orangen

3 EL Portwein (z. B. weil3er)

1 gestr. TL Speisestarke

50 g Nuss-Nougat, schnittfest

50 g Marzipan-Rohmasse, evtl.

250 g Magerquark

250 g Mascarpone (ital. Frischkase)

2 Orangen so schélen, dass die weif3e Haut vollsténdig entfernt wird. Filets zwischen den Trennhéuten
herausschneiden und den Saft dabei auffangen. Trennhaute kréftig ausdriicken, Ubrige Orange auspressen
(insgesamt ca. 1/8 | Saft).

Portwein und Stéarke glatt rihren. Orangensaft, bis auf 2 EL, in einem kleinen Topf aufkochen. Stérke einrtihren und
nochmals kurz aufkochen. Filets zuftigen und alles abkuhlen |assen.

Nougat im Wasserbad bei schwacher Hitze schmelzen. Etwas abkihlen lassen. Evtl. Marzipan fein wirfeln. Quark,
Mascarpone und 2 EL Saft glatt rihren. Erst Marzipan, dann Nougat in Schlieren unter die Creme ziehen. Mit den
Orangenfilets anrichten.

Zubereitungszeit ca. 30 Min. (ohne Wartezeit)
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Rezepte und Ernghrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Blattsalat mit Nuss-Vinaigrette

4 Personen

100 g Feldsalat

1/2 Salat (z. B. Eichblatt)

2-3 EL Limetten-, Zitronensaft oder Balsamico-
Essig

Salz, Pfeffer

etwas Zucker

1 klein. Zwiebel

1-2 EL Haselnusskerne

2-3EL Ol

evtl. Limettenfilets zum Garnieren

Salate putzen, waschen und abtropfen lassen. Evtl. in mundgerechte Stiicke zupfen.

Limettensaft oder Essig mit Salz, Pfeffer und Zucker verrthren. Zwiebel schalen, fein wurfeln. Nusse hacken. Alles
unterriihren. Ol darunter schlagen. Locker mit dem Salat mischen. Anrichten, evtl. mit Limettenfilets garnieren.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.
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Rezepte und Ernghrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Hahnchen-Geschnetzeltes a la Stroganoff

Rezepte | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum

4 Personen

1 doppelte Hahnchenbrust
2 mittelgrof3e Zwiebeln

4 mittelgrofRe Gewtr zgurken
(aus dem Glas)

250 g kleine Champignons
2-3EL Ol

Salz, Pfeffer

1 EL Mehl

150 g Schlagsahne

1-2 TL Gemusebrihe

2-3 EL mittelscharfer Senf
etwas Zucker

1/2 Bd. Petersilie

Fleisch waschen, trockentupfen und in feine Streifen schneiden. Zwiebeln schden und fein wirfeln. Gurken, bis auf
3 Scheiben zum Garnieren, fein wirfeln. Pilze putzen, waschen und halbieren.

Ol erhitzen und Fleisch darin portionsweise kraftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen. Pilze und
Zwiebeln im Bratfett kurz anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Mehl dartiber stduben und anschwitzen. Gut 1/2 |
Wasser und die Sahne einrtihren, aufkochen. Brihe und Senf einrihren. Ca. 2 Minuten kécheln, 6fter umrihren.
Fleisch und Gurkenwdirfel zuftigen und erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Petersilie waschen und
fein hacken. Uber das Ragout streuen. Mit den Gurkenscheiben garnieren.

Dazu passen Spétzle oder Reis und frischer Salat.

Getrank: kihles Bier.

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

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

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum Sty e G - -
Ubersicht: Rezepte | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum
Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu

Rum-Frichte mit Vanillecreme

4 Personen

400-500 Frichte (Dose/Glas; z B. Pflaumen und
Kirschen)

1-2 EL + ca. 1 TL Zucker

2-4 EL Rum

200 g TK-Himbeeren

40 g Zartbitter - Schokolade

125 g Créme double

125 g Magerquark

2 EL Milch, ca.

1 Pkg. Vanillezucker

evtl. Minze zum Verzieren

Fruchte abtropfen lassen, Saft auffangen. Ca. 4 EL Saft, 1-2 EL Zucker und Rum erhitzen. Himbeeren tiefgefroren
zufligen, Ubrige Fruchte darunter heben. Abkuhlen lassen.

Schokolade grob hacken. Créme double mit Quark, Milch und Vanillezucker verriihren. Mit Zucker abschmecken.
Schokol ade unterheben.

Die Friichte kurz vor dem Servieren mit Vanillecreme anrichten und evtl. 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 *
I‘ht.ﬂ'. F

an der Ruhr-Universitit Bochum RS
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu

Apfel-Mohren-Suppe

'] 1
»

PR— il ;
Rezepte | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum

4 Personen

1 klein. Zwiebel

500 g Méhren

1 Apfel (ca. 150 g)

1-2EL Ol

1/4 | Apfelsaft

2-3 TL Gemusebrtihe (Instant)
Salz, weil3er Pfeffer

Wor cester sol3e

4-6 gekochte, geschalte Garnelen (ca. 50 g)
1/2 Bd. Dill

100 g Schlagsahne

Zwiebel, Mohren und Apfel schdlen. Mohren waschen und Apfel entkernen. Alles klein schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Mohren und Apfel darin andiinsten. Mit Saft und 1/2 | Wasser abldschen und
aufkochen. Brihe einrihren und zugedeckt ca. 20 Minuten kocheln.

Alles mit dem Schneidstab des Handriihrgerétes purieren. Mit Salz, Pfeffer und einigen Spritzern Worcestersof3e
abschmecken.

Garnelen kalt absptilen und trockentupfen. Kurz in der Suppe erhitzen. Dill waschen und fein schneiden. Sahne halb
steif schlagen. Suppein vier tiefen Tellern mit je einem Klecks Sahne und Dill anrichten.

Tipp: Sie kénnen die Suppe statt mit Garnelen auch mit gerducherten Lachsstreifen oder Forellenfilet anrichten.
Die Suppe eignet sich auch als leichte Mittagsmahlzeit. Dann 2-3 Kartoffeln mitkochen.

Zubereitungszeit ca. 35 Min.
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Rezepte und Ernghrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum STy e < - :
Ubersicht: Rezepte | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum
Kochfreunde » Rezepte » Menis 2021 » Menu

Lammlachs mit Nuss-Haube und Gratin

E = g _.-._l‘
=

4 Personen

750 g Kartoffeln (fest koch.)
1 Knoblauchzehe

Fett (Form)

150 ml Milch

200 g Schlagsahne

Salz, Muskat, Pfeffer

50 g Walnusskerne

1 Scheib. Toastbrot

50 g weiche Butter

1 Eigelb (Gr. M)

1 mittelgrol3e Zwiebel

4 Lammlachse (a ca. 150 g;
ausgel 0ster Riicken)

1EL Ol

200 ml Bruhe od. Lammfond
1 TL Speisestarke, ca.
Petersilie zum Garnieren

Kartoffeln schélen, waschen, in diinne Scheiben hobeln. Knoblauch schéden und halbieren. Gratinform (ca. 26 cm 0)
mit Knoblauch ausreiben, fetten. Kartoffeln darin einschichten. Milch, Sahne, Salz und Muskat verrihren, dartiber
gieen. Im heif3en Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 45-50 Minuten backen.

Nusse grob hacken. Toast fein zerkrimeln. Butter cremig rihren. Eigelb, Toast und Nisse unterriihren. Wirzen.
Zwiebel schden und wrfeln.

Fleisch waschen, trockentupfen. Im heiRem Ol kréftig anbraten, wiirzen und herausnehmen (Bratfett aufbewahren).
Fleisch in eine gefettete Auflaufform legen. Nussmasse darauf verteilen. Etwa 15 Minuten vor Ende der Backzeit
zum Gratin stellen und mit Gberbacken (s. unten).

Zwiebel im heil3en Bratfett andiinsten. Briihe angief3en, aufkochen und 5-10 Minuten um ca. 1/3 einkochen. Stéarke
und 1 EL Wasser glatt rihren. Fond damit leicht binden, abschmecken. Alles anrichten und mit Petersilie garnieren.
Dazu: Bohnen-Tomaten-Gemiise.

Getréank: trockener Rotwein.

Zum Uberbacken das Filet in eine langliche Form oder auf Alufolie neben das Gratin setzen.

Statt Lammfilet kénnen Sie auch Schweinefilet mit der Nusshaube bedecken. Dann vor dem Uberbacken in der
Pfanne etwa 10 Minuten braten.

Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.

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

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht:

Kochfreunde » Rezepte » Menls 2021 » Menu
Orangen-Marzipan-Mousse

Rezgp' te | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum

6-8 Personen

4 Blatt weil3e Gelatine
1/41 Milch

200 g Marz pan-Rohmasse
3 EL Orangen-Likor

2 Eier (Gr. M)

200 g Schlagsahne

2 Pkg. Vanillin-Zucker

4 EL Orangensaft

zum Verzieren:
evtl. Sahnetuffs
Orangenschale
Karambole (exotische Sternfrucht)

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Milch erhitzen. Marzipan wirfeln und unter Rihren in der Milch aufldsen.
Likor zufligen.

Eier trennen. Eigelb unter die noch heil3e Marzipanmasse rihren. Gelatine ausdriicken und darin auflésen.
Marzipanmasse ca. 30 Minuten kalt stellen.

Erst Eiweil3, dann Sahne mit Vanillin-Zucker steif schlagen. Erst die Sahne und dann den Eischnee unter die
Marzipancreme ziehen. Den Orangensaft unterrihren. Die Mousse in 6-8 Dessert-schalchen fullen und mind. 4
Stunden kalt stellen.

Die Marzipan-Mousse vor dem Servieren evtl. mit einem Sahnetuff, etwas Orangenschale und Karambole-
Scheibe verzieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Wartezeit ca. 5 Std.
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