VEGETARISCH

* % %

Pasta mit Bolognesesauce konnen die meisten wahrscheinlich im Schlaf. Diese vegetarische
Variante l4sst sich leicht herstellen und schmeckt mindestens genauso gut wie die klassische
Version mit Fleisch.

FARFALLE MIT LINSENBOLOGNESE

o 40 Minuten === 4 Personen I Die Zucchini der Linge nach halbieren und mit einem Klei-
i nen Léffel die Kerne herauskratzen. Zwiebel, Méhre und Sellerie
schilen und mit der Zucchini in feine Wiirfel schneiden. Die
Paprikaschoten halbieren, von Stielansatz, Samen und Scheide-
winden befreien, mit dem Sparschiler diinn schilen und fein

1 Zucchini

1 Zwiebel

1 mittelgrofRe Méhre

wiirfeln.
100g Sellerieknolle
1 rote Paprikaschote 2 Ineinem groflen Topf das Olivendl erhitzen und die Zwiebel-
1 griine Paprikaschote wiirfel darin 5 Minuten glasig schwitzen. Die Gemiisewtirfel
4 EL_ Olivend| dazugeben und weitere 5 Minuten mitschwitzen. Das Tomaten-

mark unterriihren und kurz anrésten. Mit den passierten Tomaten
und der Gemiisebriihe aufgieen und alles 10 Minuten kécheln
lassen. Linsen und Kriuterzweige dazugeben und die Sauce
200ml Gemisebriihe zugedeckt bei niedriger Hitze 30 Minuten kécheln lassen.

100g Linsen

4 EL Tomatenmark

200ml passierte Tomaten

3 Etwa 10 Minuten vor Ende der Garzeit die Farfalle in reichlich
kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.
G0 FatBlle (Scbimetterlingenudeln) DI? Nudeln' anschlieRend abgieRen und abtropfen.lassen. Dlt?
—_— “——  Kriuterzweige aus der Bolognese entfernen und die Sauce mit
Zucker, Salz und Pfeffer nach Belieben abschmecken.

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

Zucker

Salz und frisch gemahlener Pfeffer

6 EL gehobelter Parmesan 4 Die Farfalle auf tiefe Teller verteilen, eine Kelle Sauce dariiber-
geben und das Ganze mit Parmesanspinen bestreut servieren.

TIPP

So eine Linsensauce passt nicht nur zu Farfalle und anderen Nudeln,
beispielsweise auch zu gekauften oder selbst gemachten Spitzle, sondern
erginzt auch mit Schafskise gefiillten Teigtaschen zu einer tollen Mahlzeit.
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FLEISCH
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* % %

Noch ein Lieblingsgericht von mir! Ich finde es wundervoll, wenn ein Gericht einen
geschmacklich regelrecht ausknockt und trotzdem ganz einfach ist. AuBerdem ist das
Rezept sehr praktisch, da es in Backpapier zubereitet wird!

GEFULLTE KALBSMEDAILLONS
MIT PARMASCHINKEN UND SALBEI

O 30 Minuten === 4 Personen

758 Aprikosen

s50g Aprikosen-Senf-Sauce
(aus dem Glas)

8 Kalbsmedaillons (aus dem Filet
geschnitten; a 8o g)

8 diinne Scheiben Parmaschinken

16 Salbeiblitter

4 EL Olivensl

Salz und frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

I Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen. Die Aprikosen

halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch méglichst

fein wiirfeln. Die Aprikosenwiirfel mit der Aprikosen-Senf-Sauce
mischen.

2 In jedes Kalbsmedaillon mit einem spitzen Messer quer zur
Faser seitlich eine Tasche einschneiden. Das Fleisch aufklappen
und jede Tasche mit je 1 TL Aprikosenmischung fiillen.

3 Auf der Arbeitsfliche die Schinkenscheiben nebeneinander
auslegen. Jeweils 2 Salbeiblitter auflegen, ein gefiilltes Kalbs-
medaillon daraufsetzen und das Fleisch mit dem Schinken
umwickeln. Die kleineren Backpapierstiicke auf der Arbeitsfliche
nebeneinander ausbreiten. Jeweils 2 Medaillons auflegen, mit
Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf den
Bogen jeweils ein zweites, groReres Stiick Backpapier legen.
Beide Bégen an den Seitenkanten so miteinander falzen, dass
die Pickchen luftdicht verschlossen sind und kein Dampf ent-
weichen kann. Die Pickchen auf einem Backblech im heifen
Ofen 14 Minuten garen.

4 Die Pickchen vorsichtig aus dem Ofen nehmen, auf Teller
verteilen und die Kalbsmedaillons im leicht geéffneten Back-
papier servieren. Achtung: Beim Offnen entweicht heifer Dampf!
Die restliche Aprikosen-Fiillmasse dazureichen. Zu den Kalbs-
medaillons passen Baguette und ein gemischter Salat.




DESSERTS
* %k %

Ananas und Minze ist wirklich eine tolle Kombination. Im Sommer ist die Obstplatte
auch als kleiner leichter Snack perfekt.

o 15 Minuten === 4 Personen I Die Ananas schilen, den harten Strunk entfernen und das
Fruchtfleisch in 3em breite Stiicke schneiden. Die Mango mit
einem Sparschiler schilen, das Fruchtfleisch zunéchst vom Stein
und dann in 3cm breite Stiicke schneiden. Die Passionsfriichte
halbieren und das Fruchtmark herauskratzen. Die Orangenhilfte

14 reife Ananas
1 Mango
4 Passionsfriichte

auspressen.
12 Orange
80g Zucker 2 In einem kleinen Topf das Passionsfruchtmark und den
2 EL Butter Orangensaft mit 30g Zucker kurz aufkochen, bis sich der Zucker

aufgeldst hat, dann mit dem Stabmixer schaumig piirieren. Die
Minzeblitter von den Stingeln zupfen, sehr fein schneiden und
mit dem restlichen Zucker mischen.

3 Stingel Minze

3 In einer beschichteten Pfanne die Butter erhitzen. Mango- und
Ananasstiicke darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite 45 Sekunden
braten.

& Die Fruchtstiicke auf Teller verteilen, mit etwas Orangen-
Maracuja-Sauce betriufeln und mit Minzzucker bestreut noch
warm servieren.

TIPP

_ ~+ . Probieren Sie statt Minze auch mal Chili und Vanille oder Honig und
TR T lf' Ingwer zu gebratener Ananas! Und wer es gehaltvoller mag, serviert das
= | Dessert mit geschlagener Sahne oder einer Limettencreme aus Creme
: /;: fraiche, Mascarpone, Zucker und Limettensaft.
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FLEISCH UND GEFLUGEL
* % %

Ohne die geftllten Paprikaschoten meiner Oma und meiner Mutter ware mein Leben
um ein kulinarisches Highlight armer gewesen. Noch heute liebe ich dieses Gericht.
Das kénnen Ihnen sowohl meine Familie als auch mein Team bestéatigen.

GEFULLTE PAPRIKA
AUS DEM OFEN

Q 45 Minuten ==, Personen Il Den Basmatireis in kochendem Salzwasser nach Packungs-

angabe garen und abkiihlen lassen. Die Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun résten, in eine Schiissel geben
und abkiihlen lassen.

140g Basmatireis

Salz

40g Pinienkerne

2 Von den Paprikaschoten einen Deckel abschneiden und

4_grofe rote Paprikaschoten beiseitelegen. Mit einem L&ffel die Samen herauskratzen. Die
1 Zwiebel Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Die Butter in
1EL Butter einer kleinen Pfanne erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin bei

mittlerer Hitze glasig anschwitzen. Den Pecorino fein reiben.

50g Pecorino ) )
Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

400g Rindertatar

2 Eier 3 Das Tatar mit Pinienkernen, Zwiebelwiirfeln, Pecorino,
1EL Dijonsenf Eiern, Senf und Petersilie vermischen. Mit Paprikapulver, Salz
2 EL gehackte Petersilie und Pfeffer abschmecken. Das Ganze mit dem gekochten Reis

Y2 TL Paprikapulver (edelsiif) vermengen und die Paprikaschoten damit fiillen.

Pfeffer aus der Miihle

Olivensl fiir die Form

4 Die gefiillten Paprikaschoten aufrecht in eine mit etwas
Olivendl gefettete Auflaufform stellen, die Deckel auflegen
und die Paprika im Ofen 30 Minuten garen.

LUST AUF MEHR

Mehr fiir Ihr Geld gibt es, wenn Sie anstelle des mageren und teuren
Tatars Rinderhackfleisch oder gemischtes Hackfleisch verwenden. Je
nach Geschmack kénnen Sie das Rezept auch mit Lamm- oder Puten-
hackfleisch zubereiten.
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DESSERTS

* % %

Auf die Idee mit den Tassen kamen wir im Urlaub, als keine Backformen zur Hand
waren. Unser HeiBhunger auf leckeren, noch leicht warmen Schokokuchen hat uns

erfinderisch gemacht.

SCHOKO-INGWER-KUGHEN AUS DER TASSE

O 30 Minuten == 46 Personen

100g Mehl

12 TL Backpulver

4 EL Kakaopulver

158 Ingwer

4 Eier

75g Butter und Butter zum Einfetten
der Tassen

5 EL Zucker

Salz

4 EL Bitterschokoladenraspel

Puderzucker zum Bestiuben

Auflerdem:

4—6 ofenfeste Tassen
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Il Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen. Das Mehl in
eine Schiissel sieben und mit Backpulver und Kakaopulver
mischen. Den Ingwer schilen und fein reiben. Die Eier mit
Butter, Zucker und 1 Prise Salz mit den Quirlen des Hand-
rithrgerats schaumig schlagen. Den Ingwer untermischen.
Léffelweise das Mehl unterheben, bis ein dickflissiger Teig
entstanden ist. Zuletzt die Schokoladenraspel unterheben.

z Die Tassen mit Butter gut einfetten und den Teig zwei
Drittel hoch einfiillen. Im Ofen 10—15 Minuten backen. Mit
einem Holzstabchen die Garprobe machen: Der Kuchen ist
perfekt, wenn man hineinsticht und beim Herausziehen noch
etwas Teig am Stibchen haftet.

3 Die Tassen herausnehmen und leicht abkiihlen lassen.
Den Schoko-Ingwer-Kuchen mit Puderzucker bestauben
und noch warm in den Tassen servieren (Vorsicht: die Tassen
bleiben noch lingere Zeit heifd!). Dazu passt Vanillesauce,
Eis oder frisches Obst.




SNACKS UND SALATE

* % %

Wer liebt nicht den Duft und das Aroma frischer Krauter? In diesem Rezept bekommen
sie endlich einmal die Rolle, die sie haufiger spielen sollten - sie werden zur Hauptzutat!

KRAUTERSALAT MIT AVOCADOKORBCHEN

O 30 Minuten =—— 4 Personen

Fiir den Salat:

1 Bund Dill

1 Bund glatte Petersilie

14 Bund Minze

Y2 Bund Koriandergriin

3 EL Sesamsamen

Fiir das Dressing:

1 Knoblauchzehe

1 kleine Chilischote

2 Bio-Limetten

1 TL Rohrohrzucker

1 EL Fischsauce

1 EL Sojasauce

2 EL Sesamol

Fiir die Kérbchen:

1 Avocado

Saft von %2 Limette

Meersalz und Pfeffer aus der Miihle

8 Wan-Tan-Blatter (8 x 8cm; aus
dem Asiamarkt)

1 EL Pflanzensl

4TL Forellenkaviar (nach Belieben)

Auflerdem:

Muffin-Backblech

34

I Fiir den Salat die Krauter verlesen und die Blittchen von
den Stielen zupfen. Etwas Koriander fein hacken und beiseite-
legen. Die Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett bei mitt-
lerer Hitze goldbraun résten. In ein Schiisselchen umfiillen
und abkiihlen lassen. Den Backofen auf 200 °C Umluft vor-
heizen.

2 Fiir das Dressing den Knoblauch schilen und in feine
Wiirfel scheiden. Die Chilischote lings halbieren, entkernen
und in feine Wiirfel schneiden. 1 Limette heiff waschen und
trocken reiben. Die Schale fein abreiben und den Saft beider
Limetten auspressen. Simtliche Dressingzutaten sorgfiltig
vermischen, bis sich der Zucker aufgelést hat.

3 Fiir die Kérbchen die Avocado halbieren und den Stein ent-
fernen. Das Fruchtfleisch herauskratzen, mit dem Stabmixer
mindestens 2 Minuten cremig piirieren und mit Limettensaft,
Meersalz und Pfeffer abschmecken. Die Wan-Tan-Blitter mit
etwas Ol bestreichen und jeweils 2 Blitter liber Eck in die
Mulden des Muffin-Backblechs legen. Im Backofen auf
mittlerer Schiene 5 Minuten backen, bis die Spitzen braun
werden. Herausnehmen und 5 Minuten abkiihlen lassen.

4 Die Kriuterblittchen mit dem Dressing mischen. Jedes
Wan-Tan-Kérbchen mit etwas Avocadomus fiillen und nach
Belieben mit je 1 TL Forellenkaviar toppen. Den Krautersalat
auf Teller verteilen, je ein Avocadokérbchen daraufsetzen und
das Ganze mit Sesam und Koriander bestreut servieren.

LUST AUF MEHR

Sie kénnen dem Salat auch 4 gerducherte, in mund-
gerechte Stiicke gezupfte Forellenfilets (2 70 g) beigeben.
Die Wan-Tan-Blatter kénnen Sie z. B. auch durch Filoteig
ersetzen, diesen dann in entsprechend grofie Stiicke
schneiden und vor dem Backen etwas kriftiger einélen.
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