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Gemuse, Fisch und Fleisch — frisch vom Markt — anstelle von Fertigprodukten. Eine
gesunde Erndhrung tragt maBgeblich zur kérperlichen Gesundheit, zum Wohlbefinden
und zur Leistungsfahigkeit bei. Auf den nachfolgenden Seiten zeigen wir Ihnen, dass
sich genussvolle und gesunde Ernahrung nicht ausschlie3en.

Sie lernen neue Geschmackserlebnisse kennen und finden Zubereitungsideen fur
jeden Tag, die sich ganz einfach in Ihren Alltag integrieren lassen. Das Besondere, die
Rezepte sind kinderleicht nachzukochen.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude dabei und einen guten Appetit.
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Essig-Ol Dressing

Zutaten:
4 TL Zucker
2 TL Salz

8 EL Wasser

1TL mittelscharfer Senf

8 EL Balsamico hell oder dunkel
12 EL  Olivendél Extra Vergine

Zucker und Salz in einer Schissel vermengen.

Wasser hinzugeben und riihren, bis sich Zucker und Salz gelost haben.
Balsamico und Senf dazugeben.

Ol nach und nach einrtihren.

Dieses relativ saure Dressing kann je nach Belieben durch Hinzugeben von
mehr Wasser und etwas Honig milder abgeschmeckt werden.

Joghurt-Dressing

Zutaten:

40 ml stiRe Sahne

1509 Joghurt

2 Zitrone (oder Limette), Saft und Abrieb davon
2 Spritzer Balsamico

4 EL Zucker oder Honig

etwas Salz und weilRer Pfeffer

frische Krauter

Zitronensaft und etwas hellen Balsamico mit Salz, Pfeffer sowie
dem Zucker verrihren.

Mit einem Schneebesen oder einer grolen Gabel die Sahne langsam
unterrihren.

Joghurt untermischen und die gehackten Krauter unterheben.

Gegebenenfalls mit etwas Zucker, Salz, Zitronensaft und dem Abrieb
der Zitrone abschmecken.

Wenn das Dressing durch Stehen angedickt ist, einfach ein wenig Wasser
unterrihren.



Zoip

Minztaboulé

Zutaten:

100g Couscous

140ml Gemusebruhe
40 ml purierte Tomaten

frische Minze
1 Prise Salz und Pfeffer aus der Mihle
Saft einer halben Limette
10g Butter

= Die Bruhe mit den purierten Tomaten aufkochen, den Couscous
hinzugeben und quellen lassen.

= Mit der frisch gehackten Minze und Butter verfeinern und mit Salz,
Pfeffer und Limettensaft abschmecken.
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Bruschetta mit mediterranem Gemuse

Zutaten:

1 mittelgroRe Aubergine

2 mittelgroBe Zucchini

1 grol3e Paprikaschote, rot

1 grof3e Paprikaschote, gelb

1 Dose geschalte Tomaten, ca. 4009
1 groRe Gemiusezwiebel

1 Zehe Knoblauch

1TL frischer Rosmarin, gehackt
1EL frischer Thymian, gehackt
1EL frischer Salbei, gehackt

2 EL Zucker

100ml Rapsol

etwas Meersalz

etwas schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
2 TL Tomatenmark

8 Scheiben helles Baguette, ca. 3-4cm dick

= Gemuise waschen, putzen und in feine Wirfel schneiden.
= Zwiebel fein wirfeln und den Knoblauch und die Krauter fein
hacken.

= Auberginenstiicke einsalzen, mindestens 10 Minuten ziehen
lassen und dann grundlich abtupfen.

= Das Rapsdl in einer groBen Pfanne mit hohem Rand erhitzen.

= Zwiebeln und Zucchini darin anbraten, Paprika zugeben und
erst dann die Aubergine zufugen.

= AnschlieBend etwa 5 Minuten kraftig braten.

= Tomatenmark zugeben und unterriuhren.
Salzen und pfeffern, Knoblauch und Kréuter sowie die purierten
geschalten Tomaten und den Zucker dazugeben.
Den Herd auf mittlere Flamme stellen und das Ratatouille etwa
15 Minuten kdcheln lassen. Das Gemiuse sollte noch etwas Biss
haben.
Im Anschluss das Ratatouille auf das angerdstete und mit
Knoblauch bestrichene Baguette geben.



Thunfisch Tatar

Zutaten:
200g Thunfischfilet
1 Limette

1 Prise Meersalzflocken
1 Prise Zucker und Pfeffer aus der Mihle
1TL Olivenol

Den Tunfisch in kleine Wirfel schneiden und mit Limettenabrieb,

Limettensaft, Meersalzflocken, Olivendl, Pfeffer und Zucker
wurzen.



Salate

Rote Bete-lIngwer-Rohkost

Zutaten:
500¢g Rote Bete
509 Ingwer

1TL Zucker

2 EL Pflanzendl

etwas Salz und weilRer Pfeffer
Saft von 2 Zitrone

Rote Bete schalen und grob Uber die Vierkantreibe reiben.
Rote Bete und Ingwer in einer Schissel vermischen und gut
durchkneten.

Mit Salz, Pfeffer, Zucker, Pflanzendl und Zitrone wiirzen.



Spargel-Erdbeer-Salat

Zutaten:

5009 Spargel

2509 frische Erdbeeren
1 Zitrone

¥ Bund  Kerbel

1EL Zucker

3 EL Zitronenol

= Den Spargel mit dem Zucker, Salz und Butter al dente abkochen
und anschliefend in Eiswasser abschrecken.

= Spargel in 3 cm lange Sticke schneiden. Die Erdbeeren putzen
und vierteln.

= Den Kerbel fein schneiden.

= Vinaigrette aus dem Saft der Zitrone, dem Zucker, dem Kerbel
und dem Zitronendl herstellen.

= Alles mit dem Spargel und den Erdbeeren vermengen, eventuell
nachschmecken.



Karotten-Salbei-Salat

Zutaten:
800¢g junge Karotten
1509 rote Zwiebeln, fein geschnitten

1509 Lauch, in kleine Wurfel geschnitten und blanchiert
Y2 Bund Salbei

2 EL Disteldl

30ml Sherry-Essig

etwas Salz und weilRer Pfeffer

309 Zucker

= Die Karotten schalen, in Salzwasser weich kochen und anschlie-
Bend in Eiswasser abschrecken.

= Aus den roten Zwiebeln, Lauch, Distel6l, Sherry-Essig, Salz,
Pfeffer und Zucker eine Marinade herstellen und die Karotten
damit marinieren.



Tomaten-Brot-Salat

Zutaten:

60 ml natives Olivendl

3009 Ciabatta (Brot nach Wahl) in Wirfel geschnitten
5009 Kirschtomaten in kleine Wurfel geschnitten

509 rote Zwiebeln in Streifen geschnitten

2509 Kapernbeeren

1 Knoblauchzehe fein gehackt

30ml weiller Balsamico

etwas Salz und bunter Pfeffer aus der Mihle
Y, Bund Koriander

¥ Bund Petersilie glatt

etwas Kreuzkimmel

= Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Brotwiurfel darin résten.
= Danach Tomaten, Zwiebeln, Kapernbeeren und Knoblauch
zugeben und mit Balsamico abldschen.

= AnschlieRend kraftig wirzen und mit Petersilie verfeinern.



Spitzkohl-Salat

Zutaten:

1kg Spitzkohl

1 kleine Zehe Knoblauch
Msp. Kreuzkimmel

etwas Salz, weilRer Pfeffer
1TL Zucker

1EL frischer Koriander

4 EL Pflanzendl

3 EL einfacher Essig

= Knoblauch mit dem Salz fein reiben.

= Kohl in feine Streifen schneiden.

= Mit den restlichen Zutaten alles gut durchkneten, bis der Kohl
nicht mehr , knackt®.

= Eventuell nachschmecken.



Bananen-Blumenkohl-Rohkost

Zutaten:

1 Kopf Blumenkohl
2509 Magermilchjoghurt
1 reife Banane

2 Limonen

509 Honig

2 EL Zucker

= Blumenkohl tber die Vierkantreibe grob reiben.
= Limonen waschen und die Schale fein abreiben.
= Saft auspressen und mit der Banane zerdricken.

= Mit dem Joghurt, dem Blumenkohl und den restlichen Zutaten
vermengen.



Rote Bete-Apfel-Meerrettich-Rohkost

Zutaten:

5009 Rote Bete 4\

2 Apfel -

509 Meerrettich 3
etwas Salz und weil3er Pfeffer

1TL Zucker .
2 EL Pflanzenol 7

Saft von einer Y2 Zitrone ..‘_

= Rote Bete, Apfel und Meerrettich schalen und grob Uber die
Vierkantreibe reiben.

« Rote Bete, Apfel und Meerrettich in einer Schiissel vermischen
und gut durchkneten.

= Mit Salz, Pfeffer, Zucker, Pflanzendl und Zitrone wirzen.

Avocado-Olivensalat

Zutaten:

2 reife Avocados
50¢g schwarze Oliven
1 Schalotte

1 Prise Salz und Pfeffer aus der Mihle
1/2 TL Zitrone

= Die Avocados entkernen und schalen, dann in Wurfel schneiden.
= Die Oliven in Scheiben schneiden. Einen Teil der Avocados mit der
Gabel zerdriicken, und die Schalotte schalen und fein wiirfeln.

= Alles miteinander vermengen und mit Salz, Pfeffer und einem
Spritzer Zitrone wirzen.



Feldsalat mit Granatapfel in Karotten-
Vinaigrette

Zutaten:

1509 Feldsalat

o Granatapfel
50¢g Kaiserschoten

Zutaten Vinaigrette:

509 Karotten

40g Schalotten (am besten Bananenschalotten)
10ml Apfelessig

10ml Zitronensaft

1 Prise  Salz und Pfeffer aus der Muhle

1TL Honig

20ml Olivendl

Salat:

= Den Feldsalat waschen sowie den Granatapfel entkernen.
= Die Kaiserschoten ebenfalls putzen, kurz blanchieren und in feine
Streifen schneiden.

Karotten-Vinaigrette:

= Die Karotten und Schalotten waschen, schalen und in kleine Wiirfel
schneiden.

= Aus dem Apfelessig, dem Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Honig, Olivendl,
Karotten und Schalotten eine Vinaigrette herstellen.

= Den Feldsalat mit den Granatapfelkernen und Kaiserschoten schon
anrichten und mit der Karotten-Vinaigrette betraufeln.



Caesar Salat

Zutaten:
250g Romanasalat (Salatherzen)
Baguette vom Vortag

1 Knoblauchzehe
etwas Salz
80ml Olivenol

Pfeffer aus der Muhle
2 Eigelb (oder 509 pasteurisiertes Eigelb)
1 Sardellenfilet
) Knoblauchzehe
1EL koérniger Dijon Senf
Saft einer 2 Zitrone
1EL Tafelessig
100g geriebener Parmesan
100ml Rapsol
609 Parmesan

2509 Hahnchenbrust

1 Zweig Thymian

1 Prise Salz und Pfeffer aus der Muhle
etwas Rapsal

Den Salat putzen, waschen und grob schneiden und das Baguette
in feine Scheiben schneiden.

Knoblauch und Salz zu einer feinen Paste verreiben, anschlieRend
mit dem Olivendl und etwas Pfeffer verrthren.

Die Baguettescheiben auf Backpapier legen, mit der Olmischung
bestreichen und anschlieRend ca. 8 Minuten bei 180°C backen
(ohne Umluft).

Aus Eigelb, Sardellenfilet, Knoblauch, Dijon Senf, Zitrone, Tafelessig,
geriebenen Parmesan und Rapsol ein Caesar-Dressing zubereiten.
Den Parmesan hobeln und die Hahnchenbrust in Streifen schneiden
sowie mit Thymian, Salz und Pfeffer wirzen. Anschlieend in etwas
Rapsol ansautieren.

Den Romanasalat mit dem Caesar-Dressing anmachen und mit den
Hahnchenbruststreifen, Brotchips und gehobeltem Parmesan anrichten.



CTermiisebeilagen

Geschmorter Spargel

Zutaten:

5009 Spargel
15049 Zucker
30g Butter
100ml Balsamico
¥ Bund Kerbel

= Spargel schélen und in 5 cm lange Sticke schneiden.

= In etwas Butter anbraten, den Zucker hinzufligen und
karamellisieren lassen.

= Die Butter hinzufligen und zerlassen.

= Balsamico hinzugeben, einkochen und den Spargel damit
garschmoren.

= Den Kerbel fein schneiden und dazu geben.



Geschmorte Radieschen

Zutaten:

5009 Radieschen

100g Zucker

25¢g Butter

Saft von einer Zitrone

etwas Salz, Pfeffer aus der Muhle

1 Bund Schnittlauch

= Die Radieschen vierteln.

= Den Zucker in einem kleinen Topf karamellisieren.

= Butter hinzufiigen und zerlassen.

= Radieschen hinzugeben und gut durchschwenken.

= Zitronensaft dazu geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

= Schnittlauch fein schneiden und vor dem Anrichten damit
durchschwenken.



Geschmorter Chicorée

Zutaten:

5 gelbe Chicorée

200g Zucker

359 Butter

etwas Wasser ——
Saft von 1 Limone ~

% Bund Kerbel

= Den Chicorée halbieren.

= Den Zucker in einem Topf karamellisieren, Butter hinzufligen
und zerlassen.

= Wasser dazu geben und Chicorée hinein geben und ca. 10 Minuten
im Backofen schmoren.

= AnschlieBend den Limonensaft hinzufigen und einkochen, bis
der Fond etwas dicker wird und der Chicorée damit glasiert
werden kann.

= Den Kerbel schneiden und dariiberstreuen.

Gebratene Avocados

Zutaten:

g reife Avocados

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

% Bund  Schnittlauch

= Die Avocados achteln und mit etwas
Trennfett oder Olivendl braten, wirzen.

= Den Schnittlauch schneiden und
daruber streuen.
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Blattspinat

Zutaten:

3009 Spinat

Ya Knoblauchzehe

209 Butter

etwas Salz und Pfeffer aus der Mihle

Muskat

= Den Spinat putzen und waschen.

= Butter zerlassen, den fein geriebenen Knoblauch und den Spinat
dazugeben.

= Anschlieend den Spinat mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.



Pak Choi

Zutaten:

2 Pak Choi
100g Butter

200ml Gemusebrihe

Salz, Pfeffer, Muskat

= Pak Choi waschen und halbieren, in eine Schmorpfanne geben
und mit Butterflocken, Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.

= Die Gemusebriihe angiel3en und bei 160°C im Ofen 15 Minuten
schmoren.

Gruner Spargel

Zutaten:

400g griner Spargel

Saft einer halben Zitrone
1 Prise Salz und Zucker
209 Butterschmalz

= Den griinen Spargel putzen und in mit Salz, Zucker und Zitrone
gewurztem Wasser blanchieren.

= Auf etwas Kiichenkrepp abtrocknen und in Butterschmalz sautieren.
Wenn nétig, mit Salz und Zucker nachwirzen.
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Vanilletomaten

Zutaten:
20 Cocktailtomaten
1 Vanilleschote

1 EL Zucker

1

Schuss Wasser
Salz

Cocktailtomaten abbrausen, von den Rispen so abzupfen, so dass
das Grun noch dran bleibt. Gut trocken tupfen.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, Vanilleschote auskratzen,
Mark und Schote zum Butterschmalz in die Pfanne geben. Zucker
hinzufigen und schmelzen.

Die Tomaten hinzufigen und vorsichtig umrihren, so dass die
Tomaten mit der Mischung benetzt werden. Dann einen Schuss
Wasser hinzufiigen und unter einem Deckel bei kleiner Hitze
schmoren. Dabei hin und wieder vorsichtig umruhren.

Wenn die Tomaten anfangen zu saften, salzen. Sie sind fertig,
wenn die Haut etwas aufgeplatzt ist, sie jedoch noch nicht zu sehr
die Form verloren haben.



Prinzessbohnen

Zutaten:
500g griine Bohnen (Prinzessbohnen), frisch

1 Schalotte, klein geschnitten

1 Knoblauchzehe, sehr klein geschnitten
1EL Olivenadl

6 EL Gemusebriuhe

Tipp: Die Bohnen mussen - ahnlich wie Pasta - al dente gegart werden.

Salz, Pfeffer
Wasser mit Eissticken zum Abschrecken

Die Stangel der Bohnen entfernen, die Bohnen waschen und ins
kochende Salzwasser geben. Wenn das Wasser kocht, nach 4-6
Minuten, je nach Dicke der Bohnen, diese abseihen und sofort in
eine groRere Schussel mit Eiswasser geben, damit der Kochvorgang
unterbrochen wird und die griine Farbe bestehen bleibt. Nach
wenigen Minuten die Bohnen aus dem Wasser nehmen und bis zur
Weiterverwendung auf einem Tuch abtrocknen und kuhl lagern.
Zum Fertiggaren Schalotten und Knoblauch ca. 5 Minuten glasig

in Ol anbraten, die Bohnen dazu geben, mehrfach wenden und die
Gemlsebriihe angieBen. Diese mit allen Zutaten in 2-4 Minuten
sanft einkochen lassen, bis die Bohnen gar und noch bissfest sind.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Griine Bohnen brauchen viel
Salz, also unbedingt nachwurzen.
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g&’tﬁgungsgeégagen

Risotto

Zutaten:

200g Risotto Reis

1 Schalotte

450ml Huhnerbrihe

4 EL geriebenen Parmesan

1 Prise Salz

= Die Schalotte schalen, fein wurfeln und in etwas Olivenol
anschwitzen, den Reis dazugeben und glasig schwitzen.

= Mit etwas Huhnerbrihe abléschen und den Reis unter Bewegung
ca. 17 Minuten quellen lassen. Dabei immer wieder Hihnerbrihe
auffullen.
Bei Bedarf etwas nachsalzen und zum Schluss den Parmesan
einruhren.

Meersalz-Kartoffeln:

Zutaten:
6009 Drillinge (oder Grenaille Kartoffeln)
1 Zweig Rosmarin
Meersalz
40ml Olivendl

Die gewaschenen Kartoffeln langs halbieren.
Die Rosmarinblatter grob schneiden, mit Meersalz wiirzen und
alles zusammen mit Olivendl vermischen.

= Im Backofen ca. 40 Minuten bei mindestens 180° C backen.



Cremige Polenta

Zutaten:
300ml
300ml

1

1

709

2 EL

1TL

2 EL

= Milch m

Milch

Wasser

Knoblauchzehe
Lorbeerblatt

Polenta

Olivendl

gehackte Thymianblatter
geriebenen Parmesan
Salz, Pfeffer

it Wasser, Knoblauchzehe und Lorbeerblatt auskochen,

709 Polenta einrtihren und unter stdndigem Ruhren bei mittlerer

Hitze ei

ne Minute kochen. Bei kleinster Hitze zugedeckt unter

gelegentlichem Ruhren mit einem Kochl6ffel 20 Minuten quellen

lassen.

= Knoblauch und Lorbeerblatt entfernen. Olivenél, gehackte Thymian-
blatter und Parmesan kraftig unterrthren.

= Mit Salz

und Pfeffer wirzen.
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Zitronen-Krautersauce

Zutaten:

2 Zitronen

2TL Senf, mittelscharf \
150mi Olivenadl

209 Pinienkerne " 'i‘
1/2 Zweig Dill, Thymian, Estragon, Kerbel

1 Prise Salz und Pfeffer aus der Miuhle

1TL Honig

= Die Zitronen auspressen und mit dem Senf vermischen, unter
schnellem Riihren das Ol nach und nach dazugeben und die
frischen gehackten Krauter unterziehen.

= Mit gerOsteten, zerstoRenen Pinienkernen verfeinern und mit Salz,
Pfeffer und Honig abschmecken.

Dijon-Senfsauce

Zutaten:

1 Zwiebel

6 gehaufte TL Dijonsenf

50ml Sahne

150mli Fischfond

150mi Weilwein, gerne auch mehr
1 Schuss Olivendl

etwas Petersilie

etwas Speisestarke

= Die Zwiebel in kleine Wirfel schneiden.

= Einen Topf erhitzen, einen Schuss Olivendl hinzufiigen und
die Zwiebeln anbraten, bis sie glasig sind.

= Den Thermostat auf die mittlere Stufe stellen und Dijonsenf
hinzugeben und nach kurzem Anbraten mit Weil3wein abléschen.

= Den Wein kurz einkochen lassen, dann den Fischfond und die
Sahne hinzugeben.

= Je nach gewiunschter Konsistenz, die Sauce mit etwas Speise-
starke binden und ein wenig Petersilie dartiber streuen.



%aptgang “Fisch

Kabeljau im Haferdrink

Zutaten:

11 Kolln Smelk

6509 Kabeljaurtickenfilet (Fisch nach Wahl)
etwas Vanillesalz

etwas natives Olivenodl

Kabeljaufilet hauten und in ca. 200g schwere Stiicke schneiden.
Den Haferdrink auf max. 65°C erhitzen und die Fischstiicke darin
eine viertel Stunde pochieren.

= Vorsichtig herausnehmen, mit Vanillesalz wiirzen und mit etwas
Olivendl betraufeln.




Piccata von der Scholle

Zutaten:

4009 Schollenfilet

509 Parmesan, fein gerieben
3 Eier

1EL Butter

1EL ol

n.B. Petersilie, gehackt

etwas Mehl
etwas Zitronensaft
1 Prise Salz und Pfeffer

= Schollenfilets salzen und mit etwas Zitronensaft wirzen,
anschlieRend zur Seite stellen.

= In einer Schuissel die Eier, etwas Salz und Pfeffer verquirlen
(wer mag, kann hier etwas Petersilie mit in die Panade geben),
Parmesan fein reiben und unterheben.

= Butter in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

= Die Schollenfilets in Mehl wenden und Uberschissiges Mehl
abklopfen.

= Durch die Eiermischung ziehen und in der Pfanne von jeder Seite
ca. 3 Minuten goldbraun braten, herausnehmen und kurz ab-
tropfen lassen.
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Zander mit Kartoffelkruste

Zutaten:

4 Zanderfilets, ca. 150g

1 Prise Salz und Pfeffer

etwas Muskat nach Geschmack
etwas Zitronensaft

4 mehlige Kartoffeln

109 Mehl

20ml/20g Ol oder Butterschmalz

Zanderfilets mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz, Pfeffer
und Muskat wurzen.
Die Kartoffeln raspeln.

= Die gewdrzten Filets der Reihe nach in Mehl und Kartoffelraspeln
wenden.

= In einer erhitzten Pfanne Ol heiR werden lassen und die Filets
langsam darin ausbacken.
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Gebratenes Zanderfilet:

Zutaten:

1 Zander, ca. 1,5 kg (kichenfertig)
Trennfett

60g Krauterbutter

= Den Zander filetieren, entgraten und portionieren.

= Eine beschichtete Pfanne mit Trennfett besprihen und die Zander-
filets darin auf der Hautseite braten bis sie glasig sind.

= AnschlieBend etwas Krauterbutter dazugeben und den Fisch damit
aromatisieren.



Sushi- Rezept

fur 4 Personen

Maki mit Lachs

4509 Sushi-Reis
1 Avocado
2EL Sesam
150¢9 Lachs

1 Packung Surimi
Wasabipaste (scharfe japanische Meerrettichpaste),
Noriblatter (Algenblatter), Ingwer, SojasoBe,
1 Bambusmatte
Klarsichtfolie, scharfes Messer

= Ein Noriblatt nehmen und mit einem Messer halbieren. Das Blatt
mit der rauen Seite nach oben auf die Bambusmatte legen, so
bleibt der Reis besser daran haften.

= Die Finger in einer Schale mit Wasser leicht befeuchten und eine
Menge abgekuhiten Reis auf dem Noriblatt so verteilen, dass das
Algenblatt mit Reis bedeckt ist, nur unten sollte ein freier Rand
bleiben, damit man spéater die Rolle kleben kann.

= Den Lachs in Stiftform schneiden und der Lange nach auf den Reis
legen. Den Lachs mit Wasabi bestreichen, aber nur diinn, denn
Wasabi ist recht scharf. Dann den unbedeckten Rand des Noriblat-
tes anfeuchten, und von der anderen Seite beginnend, die Bam-
busmatte einschlagen, sodass eine Rolle entsteht. Driickt man die
eingerollte Bambusmatte von oben und den Seiten an, erhalt man
eine viereckige Form.

= Zum Anrichten die Rollen nun in ca. 6 bis 8 Stiicke schneiden,
dafur ein scharfes Messer verwenden und vor jedem Schnitt leicht
befeuchten. So hat man saubere Schnitte und keinen Reis an den
Randern der Rolle kleben. Die Stiicke mit den Nigiris auf einem
Teller anrichten.

= Den eingelegten Ingwer und die Sojasof3e in separaten Schalen
dazu reichen. Sowohl Nigiris als auch Makis kdnnen in die Sojasol3e
getunkt werden, das gibt zuséatzlichen Geschmack. Ebenso kann
die Wasabipaste nochmals extra dazu gereicht werden. Der Ingwer
dient zur Geschmacksneutralisation zwischen zwei verschiedenen
Sushi-Happchen.



%uptgang v‘&getan:scﬁ

Rote Bete Ravioli mit Walnussbutter

und Ricotta-Pilzfullung

Nudelteig:
1509 Hartweizengriel, fein
1509 Mehl
8 Eier
1TL Salz
1EL Ol
1 Knolle Rote Bete
Mehl zum Ausrollen
1 Eigelb zum Bestreichen
Fullung:
8 Schalotten
300g braune Champignons oder Steinpilze
2 Knoblauchzehen
1 rote Chilischote
1 unbehandelte Zitrone (der Abrieb davon)
etwas Orangenschalenabrieb
50ml Olivenadl
3009 Ricotta
2 EL Semmelbrdsel
2 Eigelb
50¢g braune Butter
2 EL Walnussol
50¢g Walnusskerne
2 Zweige glatte Petersilie (Pimpinelle)
etwas Minze
Salz, Pfeffer
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Die Rote Bete waschen und grob raspeln. Raspeln in einem Tuch
kréftig auspressen und den Saft auffangen.

Fur die Fullung Schalotten und Knoblauch schélen und fein wurfeln.
Chilischote halbieren, entkernen, waschen und trockentupfen.
Schote fein wirfeln. Zitrone heiB abspullen und trocken reiben. Die
Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Chili, Schalotten und Knoblauch
darin andiinsten, etwas abkuhlen lassen und mit dem Ricotta und
den Semmelbrdseln in eine Schissel geben.

Eigelb, frische Krauter und Zitronenschale unterriihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Masse in einen Spritzbeutel mit glatter
Talle fullen.

Den Nudelteig auf einer bemehlten Arbeitsflache mit einem Nudelholz
dinn zu langen Bahnen ausrollen. Die Halfte der Bahnen auslegen
und die Ricottamasse in kleinen Haufchen versetzt und im Abstand
von 5 cm darauf verteilen. Die Zwischenrdume mit dem Eigelb be-
streichen und jeweils eine zweite Bahn darauf legen. Die Zwischen-
rdume andricken, damit keine Luftblasen entstehen. Die Ravioli mit
Hilfe eines Teigradchens ausschneiden.

Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen und die Ravioli darin 3-5
Minuten bei leicht siedendem Wasser offen ziehen lassen. Dann
abgielRen und abtropfen lassen.

Die Butter zerlassen. Walnusso6l und grob gehackte Walnusskerne
dazugeben und die Ravioli darin schwenken. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Mit der gehackten Petersilie bestreuen.

B8



%aptgang “Fleisch

Vital-Burger

Zutaten:

8009 Hackfleisch

% Knoblauchzehe in feine Wurfel geschnitten
1 rote Zwiebel in feine Wirfel geschnitten

1 rote Paprika in feine Wurfel geschnitten

% Bund Koriander
% Bund Petersilie

1 TL Kimmel

1 TL Senf, grob

20 Sonnenblumenkernbrétchen
10ml natives Olivenol

150ml  Milch

100g Getreideflocken

1009 Trockenfruchte, gemischt

50g Cornflakes

1009 Apfel in Wurfel geschnitten
Salz und Pfeffer aus der Muhle

= Hackfleisch mit Knoblauch, Zwiebel, Paprika, geschnittenem
Koriander, geschnittener Petersilie, Kimmel und dem groben
Senf mischen und mit Salz und Pfeffer wuirzen.

= Milch aufkochen, mit den Getreideflocken und den Trocken-
frichten vermengen und kurz ziehen lassen.

= AnschlieBend mit dem Hackfleisch, den Cornflakes und den
Apfelwurfeln vermischen.

= Abschmecken, zu Laibchen formen und in Olivendl braten. Die
fertig gebratenen Laibchen zwischen zwei Sonnenblumenkern-
brotchen legen und mit einem BambusspieB fixieren.



In Parmaschinken gewickelter

Kaninchenriucken

Zutaten:

8 Kaninchenrickenfilets & ca. 40g
1EL Zitronensaft

1 Bund Salbei

509 Butter

1EL Sonnenblumenol

8 Scheiben Schinken (Serrano- oder Parmaschinken),

hauchdinn geschnitten

etwas Pfeffer

Die Filets mit je 2 kleinen Salbeiblattern belegen.

Mit wenig Butter bestreichen, pfeffern und einer Scheibe
Schinken umwickeln.

Vorsichtig aufrollen, mit einem Zahnstocher zusammenstecken
und mit Zitronensaft bestreichen.

Ol in eine Pfanne geben und rundherum anbraten.

In der Zwischenzeit den restlichen Salbei fein hacken.

Mit der restlichen Butter zum gegarten Fleisch geben und noch
einmal 2 Minuten ziehen lassen.

Die Fleischstiicke auf einen Teller geben, mit Alufolie abdecken
und so noch einmal 3 Minuten nachziehen lassen.

BS
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Maishahnchenkeule

Zutaten:

4 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

4 Zweige Rosmarin

4 Maishahnchenkeulen a ca. 3509
etwas Salz und Pfeffer

6 EL Olivenaol

etwas Zucker

4 TL Tomatenmark

2 Dosen stlickige Tomaten, ca. 400g
400ml Huhnerbruhe

50¢g Kapernépfel

6 Stiele Basilikum

1509 grob gewdurfelte gelbe Paprika
1509 grob gewdurfelte Aubergine
4009 halbierte Drillinge (kleine Kartoffeln)

= Zwiebeln halbieren und in Streifen schneiden.

= Knoblauch und Rosmarinnadeln eines Zweiges hacken.

= Die Halfte des Knoblauchs mit gehacktem Rosmarin mischen.

= Die Haut der Hahnchenkeulen mit den Fingern leicht I6sen und die
Rosmarin-Knoblauchmischung darunter schieben.
Hahnchenkeulen salzen und pfeffern.

= 2 EL Ol in einen Brater geben, rundherum 4 Minuten anbraten und
herausnehmen.

= Zwiebel, restlichen Knoblauch und den zweiten Rosmarinzweig in den
Brater geben und bei mittlerer Hitze 3 Minuten braten.

= 1 Prise Zucker und Tomatenmark einriihren und kurz mitbraten.

= Tomaten und die Bruhe zugeben und aufkochen.
Hahnchenkeulen, Gemuse und die halbierten Kartoffeln zugeben und
im heiRen Ofen bei 200°C auf der mittleren Schiene 40-45 Minuten
garen (Umluft nicht empfehlenswert).

= Kurz vor Ende der Garzeit die Keulen evtl. mit Alufolie abdecken und,
falls die Flussigkeit fast vollstandig verdampft ist, noch 50 ml Brihe
zugiel3en.

= Brater aus dem Ofen nehmen, Kapernépfel zugeben und die Toma-
tensauce evtl. nachwirzen.
Mit grob gezupften Basilikumblattern bestreuen, einem EL Olivendl
betraufeln und servieren.



Filetspitzen ,,Stroganoff*

Zutaten:

600g Rinderfilet

4009 Champignons

1609 gekochte Rote Bete

2 Zwiebeln

6 Cornichons

1TL Tomatenmark

300ml Rinderbriuhe

150 ml Créme fraiche

1 Prise Salz und Pfeffer aus der Muhle
20g Butterschmalz

= Rinderfilet in Streifen schneiden, in heiRem Butterschmalz
kurz anbraten und aus der Pfanne nehmen.

= Die in feine Wirfel geschnittene Zwiebel und die in Scheiben
geschnittenen Champignons in dem Fett anschwitzen und das
Tomatenmark dazugeben und mitrosten.

= Mit der Rinderbriihe abléschen, die in Streifen geschnittenen
Cornichons hinzugeben und einige Minuten kdcheln lassen.

= Créeme fraiche und die in Streifen geschnittene Rote Bete
dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

= Die Rinderfiletstreifen mit Salz und Pfeffer wiirzen und
in der heilRen Sauce zwei Minuten ziehen lassen.
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Saltimbocca vom Milchkalbsriucken

Zutaten:
4 Kalbsschnitzel, sehr dinn geschnitten
4 Scheiben Parmaschinken
4 Blatt  Salbei, frisch
3 EL Butter, zum Braten
50ml WeilRwein
2 EL Butter, fur die Sauce
Salz Pfeffer

= Die Schnitzel mit je einer Scheibe Parmaschinken und einem
Salbeiblatt belegen und mit einem Zahnstocher feststecken.

= Die Schnitzel in 3 EL heil3er Butter etwa 2 bis 3 Minuten von beiden
Seiten goldbraun braten, herausnehmen, die untere Seite mit Salz
und Pfeffer wiirzen, warm stellen.

= Den Bratenfond mit dem Weil3wein abléschen und etwas einkochen
lassen. 2 EL Butter mit dem Schneebesen unter die Sauce rihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Schnitzelchen mit der
Sauce servieren.



Asiatisches Wcség&rz’cﬁt

fur 4 Personen

Asiatisches Wokgericht

Zutaten:

600g Rinderfilet

2 EL geriebenen Ingwer
6 EL Sesamol

6 EL Sojasole

4 Zehen Knoblauch (geschalt)
2 Paprikaschoten

4 Mohren

1 Kopf Blumenkohl

1 Kopf Broccoli

250g  Zuckerschoten

1 rote Zwiebel

2 EL Butterschmalz

6 EL Austernsof3e oder FischsolRRe
2 Chilischoten

200g Soba-Nudeln

= Das Rindfleisch in sehr feine Streifen schneiden und in einer
Schissel mit 2 EL SojasolRe mischen.

= Die Soba-Nudeln nach Anleitung kochen.

= Das gesamte Gemduse in feine Scheiben schneiden.

- Das Ol im Wok erhitzen und die Rindfleischstreifen braten.
= Das Fleisch aus dem Wok nehmen und bereitstellen.

= Nach und nach das geschnittene Gemise in den Wok geben und
mit Chili und der Fischsol3e wirzen.

= Das Fleisch und die Nudeln hinzufigen und gut durchschwenken.
= Das Gericht abschmecken und servieren.
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PDoesserts

Obstteilchen

Zutaten:

50g Zucker
1009 Butter
150g Mehl
7 Ei

etwas Zitronenabrieb
etwas Salz
160g Quark

) Vanilleschote
2 EL Honig

200ml Erdbeersaft
3 BI. Gelatine

4009 Erdbeeren

= Zucker, Mehl, Butter, Ei, Salz und Zitronenabrieb zu einem
Teig verkneten.

= Den Teig 30 Minuten im Kuhlschrank ruhen lassen und
anschlieRend in vier gleich grof3e Platzchen ausrollen.

= Bei 180°C im Ofen ca. 12 Minuten ausbacken.

= Die Platzchen auskulhlen lassen und in der Zeit den Quark,
Honig und das Mark der Vanilleschote verruhren.

= Quark auf die abgekuhlten Platzchen streichen und mit den
geputzten und halbierten Erdbeeren belegen.

= Die belegten Platzchen kuhl stellen, den Erdbeersaft aufkochen
und die in Wasser eingeweichten Gelatineblatter zum
Erdbeersaft geben.

= Auskuhlen lassen und anschlieRend mit einem Pinsel auf die
Erdbeertortchen streichen und vollstandig auskihlen lassen.

= Das Tortchen mit Minze dekorieren.




Sanddorn-Mousse

Zutaten:
200ml Sanddornmark

6

Eigelb

2409 Zucker

8 Blatt Gelatine

14 Liter Milch

15 Liter  Sahne

2509 Eiklar

200g Puderzucker

Sahne steif schlagen und kalt stellen.

Eiklar mit dem Puderzucker steif schlagen und den Eischnee kalt
stellen.

Eigelb mit Zucker auf dem Wasserbad (bis ca. 72°C) aufschlagen.
Die Gelatine einweichen, ausdriicken und zum Eigelb hinzuftigen.
Milch aufkochen, zur Eigelb-Zuckermischung hinzufligen und zur
Rose schlagen.

Anschlielend mit dem Sanddornmark auf Eiswurfeln kaltschlagen,
bis der Schneebesen ein Muster hinterlasst.

Die Sahne und Eischnee unter die Masse heben.

Anschlieend die Mousse sofort portionieren.
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Smoothie

Zutaten:

2 reife Mangos
500ml Mangosaft
800ml Naturjoghurt

8 EL Honig

2 Limetten

2 EL Zucker

evtl. Eiswurfel
gerostete Mandelsplitter
Minzblatter

= Mango klein schneiden und mit dem Zucker sowie dem Mango-
saft in den Mixer geben und fein purieren.

= Joghurt mit Honig und Limettensaft abschmecken und im Mixer
aufpurieren.

= Nach Belieben Eiswurfel zerkleinern und hinzugeben.

= In ein Glas schichten und mit den Mandelsplittern und Minzblattern
dekorieren.
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