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Lieber Max,

Was gonnt man sich, wenn’s einem gut geht?
Naturlich etwas Leckeres zum Essen!

Was hilft bei Kummer?
Keine Frage, etwas Leckeres zum Essen!

Was stéarkt vor und nach dem Sport?
Sonnenklar, etwas Leckeres zum Essen!

Was kraftigt bei Krankheiten?
Logisch, etwas Leckeres zum Essen!

Was gibt Energie bei Stress im Job? Na? Richtig!

Hochwertige Nahrungsmittel liefern uns die nétige Energie, die wir
brauchen, um unseren Alltag zu meistern.

Nur — es muss schon das Richtige sein.

Deshalb bietet dir dein neues Kochbuch feine Speisen flr alle
Lebenslagen — alles natUrlich ]
MAXmal locker
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Apfel-Quark-Tiramisu é

Jeder der es kennt, liebt es. Noch nie
blieb auch nur ein Loffelchen lbrig. Das
inzwischen schon legendare ,,Diat“-
oder besser Apfel-Quark-Tiramisu
(AQT).

Bevor es an die Zubereitungsdetails
geht, kommen hier - ganz PR- bzw.
marketinglike - die Vorziige des AQT
auf einen Blick:

Blitzschnell! Schon die Basisversion, die eigentlich nix mit
Triamisu zu tun hat, ist in ca. 20 Minuten fertig. (exklusive
Ziehzeit)

Flexibel! Das AQT kann je nach Lust&Laune bzw.
Kdhlschrankinhalt phantasievoll variiert werden. Statt Creme
fraiche wird Joghurt, Frischkase (Philadelphia) oder 1 Pkg.
Fertig-VanillesoBe (lecker!) mit dem Quark vermischt.Statt
Loffelbiskuits taugen auch andere saugfahige Kekse, wie
Cantuccini etc.

Kalorienarm! Im Vergleich mit anderen Cremes und Tiramisu-
Desserts eine absolute low-fat-Leckerei.

Gourmet-upgrade! Wer’s etwas aufwandiger mag — gilt
sowohl flr Zubereitungszeit als auch flr Kalorienzahl - stellt
das AQT z.B. mit geschlagener Sahne, Mascarpone, Ei (wie
beim richtigen Tiramisu) her. Und die Freunde des
Hochprozentigen tranken die Loffelbiskuits mit Calvados (dann
schnell servieren, sonst wird’s etwas matschig.)




Uberzeugt? Der Mund wissrig
genug? Dann Kuhlschrank-
Check und ab in den

Supermarkt!

Bereit stehen sollten:

1 Pkg. Loéffelbiskuits (ca.15-20)

0,75l Apfelmus (mind.)

2 x 500g Magerquark

1 Becher Creme Fraiche (Philadelphia;
VanillesoBe)

Zucker, evtl. Vanillezucker,

Evil. Zitronensaft, evtl. Zitroback, Zimt

(Mengen variieren je nach Schisselgréie)

Und so einfach geht’s! In nur drei Arbeitsschritten:

Schritt 1: Léffelbiskuits auf den Boden einer (Auflauf)-
Form legen

Schritt 2: Die Biskuits mit dem Apfelmus bedecken (evtl.
das Apfelmus vorher mit etwas Zitronensaft und Zimt
verfeinern).

Schritt 3: Aus Quark, Creme Fraiche, Zucker,
Vanillezucker und evil. etwas Zitroback oder Zimt
(Alternativen siehe oben) eine glatte Creme rthren und
vorsichtig (am besten mit groBem Essloffel) Gber die
Apfelmusschicht geben. Fertig!

Im Kdhlschrank einige Stunden durchziehen
lassen und vor dem Servieren mit etwas Zimt und
falls noch nicht selbst verspeist den restlichen
Loffelbiskuits verzieren.

Kontakt fur Ruckfragen: Mareike é




Spaghetti Bologrese 4 (a Warkus

Obwohl ich ein mehr oder weniger bekennender Anti-Koch bin, hat mich das
Sportlerdasein und der natiirliche Uberlebenswille durchaus dazu gebracht, so
manche, wenn auch einfache, Rezeptur mit mehreren essbaren und leckeren
Rohstoffen in den richtigen Mengen zusammenzuschutten. Und wenn ich dann
noch die richtige Zeitschiene der aufeinanderfolgenden notwendigen
Tatigkeiten und Handgriffe einhalte, kommt durchaus was richtig Leckeres
heraus!

Dieses hier beschriebene Spezialrezept ist seit mehr als 20 Jahren
in meinem Kopf und ich habe damit schon manche
Sportkameraden, Freunde, angehende Schwiegermatter und vor
allem das geliebte Weibsvolk aufs Schwerste beeindruckt. Das
Rezept liegt mir sehr am Herzen und heute, lieber Maximilian,
schreibe ich es fur Dich zum Nachkochen mal auf:

Zeitbedarf: ca. 20 bis 30 Minuten.

Sollte das zu lang sein hilft nur » Miracoli ;-)

Ansonsten geht’s dann jetzt los. W
I

Rohstoffe vom Lidl, Aldi oder sonst wo:

* 5009 Spaghetti

» ca. 300g Hackfleisch, gemischt oder auch nur Rind
5009 passierte Tomaten

1 Tube Tomatenmark

1 Beutel SoBenpulver ,Spaghetti Bolognese” von Maggi oder
Knorr

1 Becher Schmand, wahlweise auch Schlagsahne

1 Zwiebel

geriebener Kase... hmm, ich wirde ja Gratinkase,

Emmentaler oder Gouda nehmen, Parmesan geht nattrlich
auch...




Und hier der Plan der Koch-Oktschn. Viel Erfolg dabei:

» Wasser fiir Nudeln und groBe Pfanne mit ein bisschen Butter oder Ol
aufsetzen und Herd, beide Platten und vor allem die Richtigen!, anschalten.
- Parallel die Zwiebeln in kleine Wurfel schneiden. (Gegen das Weinen stets
durch den Mund atmen oder noch besser: Taucherbrille aufsetzen).

» Zwiebeln in Pfanne und anbraten. (HeiB3t das so? Oder eher ,andinsten®)
Von glasig bis hellschwarz ist je nach Konzentration und Paralleltatigkeiten
wie z. B. Wohnung aufraumen alles schon da gewesen => Hat kaum
Auswirkungen auf das Gesamtergebnis ;-). Danach musste das Wasser
bereits kochen.

> 1 El Salz und Nudeln einwerfen.

» Hackfleisch zu den Zwiebeln geben und auch anbraten. (Nicht zu dunkel
werden lassen)

» Mit Paprika, edelsiB, Salz und Pfeffer wiirzen

» FertigsoBe nach Packungsbeschreibung mit 250- 300ml Wasser anrthren
» In die Pfanne zum Fleisch schitten und kurz aufkochen lassen

» Passierte Tomaten und Tomatenmark dazu und umrihren

» Schmand dazu, je mehr Schmand, desto cremiger. Das funzt auch mit
Schlagsahne oder auch mit Milch.

» Je nach Geschmack kann noch mit SoBenbinder angedickt werden, Mit
Salz, Pfeffer und Paprika noch mal abschmecken und wahlweise noch Knovi
rein tun. Wenn Du wahrend diesen Tatigkeiten und Arbeitsprozessen
irgendwann zwischendrin mal an die Nudeln gedacht hast, sind sie eventl.
nicht verkocht. D.h. Sie stehen schon zum Verzehr bereit.

Wenn nicht => gehe zurilick auf Los.....Oh, das tut mir aber leid..... -)

Lasst es Euch schmecken und verkauf‘ es als Dein Rezept.
Mein Ok hast Du dafdr........

Liebe GriBe,
Markus




Eierlikorkuchen

der Renner auf jeder Skitour

Fur die Kasten- oder Gugelhupfform (@ 22 cm):
etwas Fett
etwas Weizenmehl

All-in-Teig:

125 g Weizenmehl
125 g Dr. Oetker Gustin Feine Speisestarke
4 gestrichene TL Dr. Oetker Original Backin
250 g Puderzucker

2 Packchen Dr. Oetker Vanillin-Zucker
250 ml Speisedl

250 ml Eierlikor

5 Eier (GroBe M)

Zum Bestauben:
etwas Puderzucker

Und ganz besonders lecker isser natirlich mit selbst-
gemachtem Eierlikdr. Rezept liefere ich gerne...




Vorbereiten: Die Gugelhupfform fetten und mehlen.
Den Backofen vorheizen.

Ober-/Unterhitze: etwa 180°C
HeiBluft: etwa 160°C

All- |n-Te|g Mehl mit Gustin, Backin und Puderzucker
in einer Riihrschissel mischen. Ubrige Zutaten
hinzuflgen und mit einem Handrihrgerat
(ROhrbesen) auf hdchster Stufe mindestens 1 Minute
schaumig schlagen. Zwischendurch die Teigmasse
vom Schisselrand |6sen. Den Teig in die
Gugelhupfform flllen und auf dem Rost in den
Backofen schieben.

Backzeit: etwa 60 Minuten

Kuchen nach dem Backen noch 10 Minuten in der
Form auf einem Kuchenrost abkuhlen lassen, dann
erst l6sen, stirzen und erkalten lassen.

Den Kuchen mit Puderzucker bestauben.

freu mich schon auf unsere nachste Skitour...
die Ines
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3 Teig mit 2 EBI6ffeln gleichmaBig auf die

Chocolate Chili

8 kleine scharfe Kostlichkeiten

was man braucht:

Dr. Oetker Backmischung Chocolate Chili
2 Eier (GroBe M)

50 ml = 4 EL Milch

75 ml Sonnenblumendl

wie es geht:

1 zunachst die 8 Papierbackférmchen auf
ein Backblech stellen und den Ofen
vorheizen
Ober- / Unterhitze: 170°C
HeiBluft: 150°C

2 dann Backmischung in einer Schussel
mit Eiern, Milch und Ol mit einem
Schneebesen zu einem glatten Teig
verrihren

FOormchen verteilen.

4 auf der mittleren Schiene im Ofen 15

min backen.




5 Wasser in einem Topf zum Kochen
bringen, von der Kochstelle nehmen.
Glasurbeutel hineinlegen und etwa
10 min darin liegen lassen.

Beutel abtrocknen, die kleine Ecke
abschneiden und die Glasur auf die
Tortchen sprenkeln.

LaB‘ es Dir schmecken !!

llse & Hans-Peter
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Andalusische Kostlichkeiten

In die spanische Kiche bin ich schon verliebt, seit ich das erste Mal in
Spanien war... nur leider ist sie meist recht aufwendig - und ich bin nun mal
bekanntermafBen nicht der groBe Koch...

Aber es gibt zwei Ausnahmen, die noch dazu extrem lecker sind:

Gazpacho

Das berihmte kalte TomatenslUppchen, das man sowohl als Vorspeise als
auch als Hauptgericht genieBen kann.

Das Rezept hier reicht fur 4x Vorspeise oder 2x Hauptgericht.

1 kleine Salatgurke

4 groBe Tomaten

3 Paprikaschoten

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

50g Paniermehl

1 EL Weinessig

2 EL Olivendl

1 Scheibe WeiBbrot, getostet

» Gurke, Zwiebel und Tomate schalen (letztere vorher Uberbrihen) und
wurfeln. Paprikaschoten, Zwiebel und Knoblauchzehen ebenfalls fein
wurfeln. Eine Handvoll Gemise als Deko beseite legen.

« Alles in den Mixer schmeiBen, Mehl, Essig, Ol, einen knappen TL Salz und
eine Messerspitze Pfeffer zugeben und alles purieren. Ist die Suppe zu
dickflssig, etwas Wasser, ist sie zu dunnflissig, noch etwas Paniermenhl
zugeben.

» Kurz vor dem Servieren das getostete WeiBbrot wirfeln und zusammen
mit den DekogemUsewdrfelchen auf die Suppe streuen.
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Flan

3 Eier fur 2 Personen
250 ml Milch
8 EL Zucker

» Die Eier mit 3 EL Zucker schaumig schlagen. Die Milch zufligen und alles
noch ein wenig weiterrihren bis es schon cremig ist.

» Den restlichen Zucker in einem kleinen Topf (der Flanform)
karamelisieren, d.h. auf den Herd stellen und unter Rihren fllissig werden
lassen. Im Topf durch Schwenken verteilen.

« Crememasse dazugeben, Topf mit Alufolie abdecken und ins Wasserbad
= in einen groBen Topf stellen, der etwa bis zur Halfte des kleinen Topfes
mit Wasser gefillt ist.

» Beides zusammen in den Herd und 1 Stunde bei 200°C kochen.

« Wenn der Flan auch in der Mitte fest geworden ist, ist er fertig. Auskhlen
lassen und auf einen groBen Teller stirzen.

Achtung: Das Karamel ist nach wie vor flissig und kleckert leicht.

Wir wiinschen Dir eine so relaxte Zeit, wie wir sie letzten Sommer in
Andalusien hatten und nattrlich GUTEN APPETIT !

Birgit & Frank
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von Gitti

NUDELTOPF MIT SCHAFKASE UND WALNUSSEN

Das Rezept habe ich auf dem Heimflug von La Palma letzten November
in einer Zeitschrift entdeckt und auch schon erfolgreich nachgekocht.
Wir waren alle begeistert und es ist relativ einfach zuzubereiten.

4 Portionen (flir Radlfahrer eher doppelte Menge nehmen ;-))
Fertig in 50 Minuten — Pro Portion ca. 700 kcal

Zutaten: 1 Zwiebel, 1 El Butter, 250 g Penne-Nudeln, 1 | Gemiisesaft,
Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 150 g Schlagsahne, 200 ml Milch, 50 g
Walnusskerne, 50 g italienischer Hartkdse (z. B. Grana Padano), 200 g
Feta-Schafkdse, 1 Bund glatte Petersilie




Zubereitung:

« Zwiebel abziehen, wirfeln und in heiBer Butter glasig dlinsten.
Nudeln und etwas Gemiuisesaft dazugeben und so lange rihren, bis
der Saft verdampft ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach und nach
den restlichen Saft unterriihren und verkochen lassen.

« Sahne und Milch ebenfalls unterriihren und kochen lassen, bis die
Nudeln gar sind.

« Walnisse in einer Pfanne ohne Fett leicht résten, herausnehmen und
grob hacken. Hartkase reiben, Feta zerbrockeln. Petersilie abspulen,
trocken schutteln und die Blattchen in feine Streifen schneiden.

« Nudeln, Nisse, Hartkase, die Halfte des Schafkases und Petersilie
mischen. Restlichen Schafkase und Petersilie Uber die Nudeln streuen
und sofort servieren.

Tipps: Auf diese Art werden auch Penne al arrabiata gekocht. Wie beim
Risotto kommt nach und nach so lange Fliissigkeit dazu, bis die Nudeln
gar sind und die Flissigkeit aufgesogen haben. Die Nudelnschmecken
dann sehr viel aromatischer. Statt Gemdisesaft eignet sich auch Briihe
oder Tomatensaft. Und zum Schluss ein Schuss Sahne.

*** Buon appetito! ***
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Magic Musbroom-Suppe

Dazu empfehlen wir: trockenen WeiBwein und Schnaps

Zutaten:

* 1 kg Schwammerl

« 150 Gramm Butter ebensoviel Mehl
» 150 Gramm gerduchertes Wammerl
« 2 groBe Zwiebeln

« 2 Knoblauchzehen

» 1 Glas WeiBwein

» Petersilie

« Knorr Funghi Porcini

» Schlagsahne oder Sauerrahm
« Wasser

» Pfeffer und Salz

Was man sonst noch braucht:

« Berg und schénes Wetter
« Hohe Bergstiefel

» Mindestens einen, der sich mit der Materie auskennt und alles pfluckt, was
nicht bei drei auf den Baumen ist

» Schnaps als Wegzehrung, damit die Schwammerl wirklich ,magic* werden

Zubereitung:

Schwammerl putzen und klein schneiden — Achtung Wirmer! Zwiebeln und
Knoblauch schélen und sehr fein hacken. Speck klein schneiden und in einer
warmen Pfanne auslassen. Zwiebeln zugeben und mit anbraten. Dann kommen
die Schwammerl rein und so lange braten, bis das ausgetretene Wasser weg ist.
Dann eine Einbrenn machen: Dazu Butter schmelzen und Mehl zugeben. Mit
Wasser und Knorr Funghi Porcini zu einer Suppe machen. Sauerrahm oder
Sahne und fertige gebratene Schwammerl zugeben. Abschmecken und einen
Schluck WeiBwein zugeben. In tiefen Teller servieren und mit Petersilie
garnieren. Alles mit einem guten trockenen WeiBwein runterspilen und WeiBbrot
reichen.
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Schuweinelrraten an Dunkelliersauce und
Hovdollelbridel

Dazu empfehlen wir: Bier und Schnaps

Zutaten:

» 2 Flaschen dunkles Bier

* 1 kg Schweinekamm/Hals
» 2 Essloffel stiBer Senf

» Pfeffer und Salz

» Halbe Knolle Sellerie

+ 1 Stange Lauch

+ 2 groBe Zwiebeln

* 1 groBe gelbe Ribe

+ 2 Zehen Knoblauch

+ 1 Teelbffel Kimmel

» 2 Lorbeerblatter

+ 1 Teelbffel Wacholderbeeren

* 300 Gramm Knécherl vom Schwein

« 2 Packungen Knbddelteig
(schon fertig durchgedreht)

» Ein groBes Glas/Dose Blaukraut
» Glas Rotwein

Was man sonst noch braucht:
» Schafkopfkarten und Bier

* Enzian (jede Menge)

Zubereitung:

Vorbereitung: Erst a mal a Bier aufmachen und Zwiebeln und Knoblauch
schalen. Restliches Gemuse putzen und alles in relativ grobe Stlcke
schneiden. Ein groBen Schluck Bier nehmen und des Fleisch mit Pfeffer und
Salz wirzen. Danach Fleisch mit siiBen Senf einmassieren und eine groBe
Pfanne erwarmen. Knécherl gscheit anbraten und mit einem Schluck Dunklen
abléschen. Gemulse anbraten und mit dunklem Bier nach einer Weile
abléschen. Gemuise aus der Pfanne nehmen und in ein Reindl geben. Fleisch
kurz in der Pfanne anbraten, so dass die Poren geschlossen sind. Achtung,
nicht zu kraftig anbraten, da sonst der Senf verbrennt. Fleisch mit in das Reind|
geben und den Rest vom dunklem Bier dazu geben. Ein Lorbeerblatt, Kimmel
und einen Teel6ffel Wachholderbeeren dazu geben. Jetzt alles in den
vorgeheizten Ofen (180-200 Grad) geben und sich selbst ein Bier gbnnen.

+ Kleingeld und mind. vier Leute

17




Wartezeit: Nach ca. 20 Min., einer neuen halben Bier und dem verlorenem Herz
Solo alles gut durchmischen. Nach ca. 20 Min. einer weiteren halben Bier und
minus 3,70 € neues dunkles Bier aufmachen und einen guten Schluck Uber das
Fleisch gieBen. Bei Bedarf auch innerlich anzuwenden. Nach ca. 20 Min. und
einer halben Bier den Unmut der Gaste auf sich ziehen, indem man schon mal
was von der Kruste probiert. Ach ja, alles gut durchmischen. Nach ca. 20 Min.
und dem flnften Bier wieder mal den Braten mit dunklem Bier GbergieB3en.
Nicht die Hoffnung aufgeben. Irgendwann gewinnt man auch mal wieder. Nach
ca. 20 Min. und einem groBen Schluck Wasser, die drei Laufenden aufzahlen
und 2,40 € kassieren. Wieder mal in den Ofen schaun und alles gut mischen.
Eventuell restliches dunkles Bier driber gieBen oder selber trinken. Nach ca. 20
Min. (ca. 2 Stunden) neues Bier aufmachen und den Anwesenden
Knddeldrehen anweisen. Fertige Knédel mit nassen Tuch abdecken.

HeiBe Phase: Wasser in einem groBen Topf zum Kochen bringen und Essloffel
Salz zugeben. Knddel vorsichtig reingeben. Wenn sie oben schwimmen und
sich drehen, sind sie fertig. Blaukraut mit gutem Schluck Rotwein, restlichen
Wachholderbeeren und Lorbeerblatt erwarmen. Fleisch aus dem Reindl
nehmen und auf Teller in den Ofen warm stellen. GemUse durchpassieren und
Brei wieder in das Reindl geben und wieder anbraten. Mit Knédelwasser
abléschen und Vorgang so oft wiederholen, bis genligend Sauce vorhanden ist.
Sauce abschmecken. Falls sie nicht kraftig genug ist, mit Maggi tricksen.
Mondamin verwenden, wenn sie zu dinn ist. Fleisch schneiden und anrichten.
Servieren und ein frisches neues Bier reichen. Nach ca. 20 Min. einen eiskalten
Enzian oder Obstler reichen und a neues Bier aufmachen. Danach am Besten
schlafen oder ein neues Bier aufmachen.

Cuten Uppetit wiinschen Matthias & Franziska
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Die Krug‘sche SalatsoBe

Zutaten:

« Bayerisches HefeweiBbier

« Essig - Balsamico di Modena

»  Griechisches natives Olivendl aus Kreta
« Bayerischen Hausmacher Senf sif3

o Salz und Pfeffer aus der Mihle

o Salatkrauter aus dem Garten

Zubereitung:

Nach Gefuhl des Kochs und der Salatmenge, Olivendl in
SalatsoBenmischer fullen. AnschlieBend mit der halben Menge
Balsamico-Essig auffullen.

Ein Schluck WeiBbier zur Starkung trinken.

Je nach Menge der SoBe, eine oder zwei Essloffel siBen Senf
dazugeben, Salatkrauter dazu und mit der Muhle den Pfeffer
und das Salz dazu mahlen. Benutzten Senfléffel abschlecken
nicht vergessen!

Zu Starkung vor dem entscheidenden Akt nochmals ein oder
zwei Schluck WeiBbier.

SalatsoBBenmischer gut schitteln, aber nicht vergessen, den
Deckel vorher schlieBen!

Fertige SalatsoBe abschmecken und gegebenenfalls Dosierung
der SoBBe oder des WeiBbiers im Koch verandern, bis Optimum
erreicht ist.
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Schweizer Rosti

Geschwellte Kartoffeln

1 | Wasser

1 Teeldffel Salz

1 kg leicht mehlige Kartoffeln, z.B.

Urgenta, Granola, Charlotte zusammen aufkochen, dann ca. 20 Minuten
kdcheln, Wasser abgiessen, Kartoffeln gut
auskihlen

Rosti

Ausgekihlte Kartoffeln schélen, an der Rostiraffel reiben

212 Essloffel Schweineschmalz

oder Bratbutter in der Bratpfanne erwarmen, Kartoffeln
beigeben

4% Teeloffel Salz dartberstreuen, Kartoffeln auf kleinem Feuer

unter gelegentlichem Wenden leicht
anbraten, zu Kuchen formen, nicht mehr
bewegen, zudecken, auf kleinem Feuer
weiterbraten, bis sich nach 15 Minuten eine
goldgelbe Kruste gebildet hat

1 Essloffel Margarine oder Butter in kleinen Stlicken ringsum am Pfannenrand
verteilen, schmelzen lassen, 5 Minuten
weiterbraten, Rdsti auf Platte stlrzen

Vorbereiten: Karfoffeln-am Vortag kochen. Fertige Rosti im auf 60°
vorgeheizten Ofen 1-2 Stunden warm stellen.

Tipps:

-Kartoffeln lassen sich auch im Dampfkérbchen oder im Dampfdrucktopf
zubereiten.

-Dampfkochtopf langsam abkihlen, damit die Kartoffeln nicht platzen.

-Nach Belieben zuerst 4 gehackte oder in Streifen geschnittene Zwiebeln im
Schmalz glasig dampfen und anschliessend die Kartoffeln beigeben.

-Gedampftes Gemise oder gekochtes Sauerkraut mit den Kartoffeln mischen.

-Sehr mehlige Kartoffeln bendtigen mehr Margarine oder Butter zum
Fertigbraten.

-Fertige Rosti mit Kase dberbacken: Rosti auf Backblech stiirzen, Kase-
Scheibletten oder geriebenen Kéase daraufgeben, in der Mitte des auf 200°
vorgeheizten Ofens 10 Minuten uberbacken.

-Angerichtete Rosti mit Spiegelei belegen.

-Falls die Rosti in der Gusspfanne klebt, evil. beschichtete Pfanne verwenden.

Getrénkevorschlag: Milchkaffee, Tee, Most, Bier.
Das Rezept ist fur 4 Personen berechnet.




Zurcher Geschnetzeltes

400 g Kalbfleisch
200 g Kalbsnierli

Ol oder Bratbutter zum Anbraten

12 Teeldffel Salz
Pteffer aus der Miihle
wenig Streuwiirze

1 Essldffel Mehl

Sauce
1 Essloffel Margarine oder Butter
Y2 Zwiebel, fein gehackt

200 g Champignons, in Scheiben
1 Teeloffel Zitronensaft

1 dl Weisswein

1 dl Fleischbouillon
2 dl Rahm
1 Essloffel Maizena (Mondamin)

wenig Salz
Pteffer aus der Miihle

1 Bund Petersilie, fein gehackt

von Hand schnetzeln (evil. vom Metzger)
in der Bratpfanne heiss werden lassen

alles mischen, Fleisch und Nierli damit
bestreuen, portionenweise ganz kurz
anbraten, in vorgewarmter Schiissel im auf
60° vorgeheizten Ofen warm stellen. Bratfett
mit Haushaltspapier auftupfen

in derselben Pfanne warm werden lassen
beigeben, andampfen

zu den Zwiebeln geben, mitdampfen
dazugiessen, auf die Halfte einkochen

im Messbecher mischen, beigeben, kurz
kochen, Fleisch wieder beigeben, evtl.
nochmals erwarmen

wiirzen
zum Bestreuen

Servieren: Auf vorgewarmte Teller anrichten, mit Petersilie bestreuen.
Traditionell wird dazu Résti serviert.

Vorbereiten: 1 Stunde vor dem Essen angebratenes Fleisch zugedeckt in den
60° warmen Ofen stellen. Sauce zubereiteriund.bereitstellen.

Tipp: Nierli nach Belieben weglassen, und das Geschnetzelte mit 600g Fleisch

Zuberaiten.

Getrénkevorschlag: Roter Zircher Landwein (Schiterberger, Worrenberger,
Hottinger aus der Stadt Ztirich), Weisswein, z.B. Réuschling.

Das Rezept ist fiir 4 Personen berechnet.

Guten Appetit wiinschen Alice & Urs
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DER BIG-MAX

Zutaten (Max‘-Taten):

1. Mad-Max

2. V-Max

3. Ma- tri-x

4. Super-Max

5. Ma-nni-x

Zubereitung:
Bereits am Vorabend den Super-Max in der wirzigen Mad-Max-
Marinade einlegen und gut durchziehen lassen.

Vor dem Servieren kraftig mit Ma-tri-x Coolness und Ma-nni-x
Schlauheit wirzen und auf V-Max-Speed bringen.
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. und fertig ist der

Big-Max (oder Max-tnix)

Guten Appetit wiinschen
Barbara & Sigi

Aber Achtung: bei zu haufigem Verzehr
kénnen Nebenwirkungen auftreten...

...die ultimative Max-eleration:

Maxelerate 33 |

. ALy AN
-
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Cb\ilibuﬁer

Achtung: Nur fur ganz harte Jungs und Madelz, die ganz schnell was
Scharfes zum Essen bendtigen...

Zui”afen@r inen Chiliburer:

1 frische, echt scharfe Chilischote (Minimum Scharfegrad 10%)
1 Scheibe dick geschnittene Salami
1 Scheibe dick geschnittener Kase

5&&;@@&(@\&;)&’1?

Handschuhe, Schutzbrille

Pubereifung:

Handschuhe anziehen und Schutzbrille aufsetzen.

Die frische, echt scharfe Chilischote kurz waschen, dann von dieser den
Strunk abschneiden. Eine dick geschnittene Scheibe Salami auf einem
Teller anrichten, die Chilischote im Stlick (fir Weicheier nur ein Stlick)
darauf legen und mit der dick geschnittene Kasescheibe bedecken. Die
Augen schlieBen und beherzt in den Chiliburger beiBen.

* Bezugsquelle: Annettes und Kurts Garten zwischen Juni und September

oder
il k

(Sollte hier keine echte Chilischote mehr vorhanden sein, bitte Nachschub bei obiger Bezugsquelle besorgen.)




go el gcw@urm/

Faer.

2/8 | Milch, 1/8 | Obers, 6 Eidotter, 1 Prise Salz, 150 g Zucker, etwas Vanille,
250 g Mehl, 4 Eiklar, 100 g Butter, 50 g Rosinen, Staubzucker,
Pflaumenrdster

Milch, Obers, Eidotter, Salz, etwas Zucker, Vanille und Mehl zu einem etwas
festen Palatschinkenteig rihren. Das Eiklar mit dem restlichen Zucker zu
Schnee schlagen und unter die Palatschinkenmafe ziehen. Butter in einer
Pfanne erhitzen. Einen Teil der Rosinen hinein geben, mit der MaBe auffillen
und die restlichen Rosinen draufgeben. Das Ganze noch etwas auf der
Herdplatte lassen und dann im Backrohr bei zirka 200 Grad backen. Den
Kaiserschmarrn aus dem Rohr nehmen, mit zwei L6ffeln in der Pfanne
zerkleinern (nicht schneiden) und gut anzuckern. Nun in einer Pfanne auf der
Herdplatte schwenken, bis der Zucker leicht karamellisiert.

Mit Pflaumenrdster servieren.

Tl

250 g feiner oder grobkoérniger Magertopfen (20% F.i.T.),
1/8 | Rahm, 5 Essloffel Milch, 6 Eier, 80 g Rosinen,
Zitronenschale, 1 Prise Salz, 100g Mehl, 60 g Fein-
kristallzucker, 80 bis 100 g Butter

Den Topfen mit Rahm, Milch, Eidottern, Rosinen und Gewulrzen glatt
verruhren. AnschlieBend das Mehl darunter mengen. Die Eiklar mit dem
Kristallzucker steif ausschlagen und sehr behutsam mit der TopfenmafBe
vermengen. In einer moglichst groBen Bratpfanne die Butter zerlaufen lassen
und dann die TopfenmaBe eingieBen. Bei 200 bis 220 Grad auf dem
Mittelschub des Rohres goldbraun backen und nach dem Umdrehen mit zwei
Fleischmessern zerkleinern. Der Schmarren soll gut ausdinsten. Er wird
dadurch besonders krustig und bleibt innen flaumig.

Jede Art frisches Kompott oder Fruchtmus passt als Beilage.
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Erdigfel..

1 kg mehlige Kartoffeln, 250 g griffiges Mehl, Salz,
100 g Butter, 50 g Kristallzucker

Die Kartoffeln waschen, kochen und schalen. Nach dem Erkalten grob
raspeln, mit dem Mehl auf einem Blech leicht verbréseln und salzen. In einer
Pfanne immer nur einen Teil der Butter erhitzen und darin die
SchmarrenmaBe in kleinen Mengen braun résten. Anrichten und mit
Kristallzucker bestreuen. Dazu serviert man Apfelkompott oder

Buttermilch.

einen guten Appetit

winschen

/é/\l/\eﬁé é/ @T
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Spezialrezept fur warme Leberkassemmeln

_agel)

» Man nehme mindestens einen Euro i
und zwanzig Cent zur Hand. e e

| agmiswed

Tl afe

» Man gehe von Maxens Wohnung 2 N i T [/
. . ey Yo = piter Messepiatz |
ca. 350 m in Richtung Westen, s 8 otiasil Bl K
dann Siden bis zur KazmairstraBe 31. ... .«

» Dort betrete man die Metzgerei Sesto direkt am StraBeneck,
wo es von diesen Semmeln wirklich ganz hervorragende gibt.

» Man stelle sich an die warme Theke und wahle aus, obwohl es
eigentlich nix zum Wahlen gibt, wenn es in dem Rezept eh
schon um Leberkase geht, aber das ist jetzt a wurscht.

» Man bestelle die gewlinschte Zahl
warmer Leberkdssemmeln.

» Man zahle an der Theke, den Gesamtpreis
errechne man mit der Formel
Zahl der Semmeln x 1,20 € = Preis.

» Man beisse in die Semmel hinein in dem vollen Bewusstsein,
jetzt was Gutes flr den eigenen Kdérper zu tun.

» Der Vorgang last sich beliebig oft wiederholen.

» Wenn man zu viele Semmeln bestellt
hat und nimmer weil3 wohin damit,
rufe man einen in der Nahe (bei der SBK)
arbeitenden Pseudo-Heilpraktiker zur
Hilfe, der wei3t Rat und hat immer Hunger.

Mabhlzeit
wunscht der Franz

—¥




Orangenparfait a la Kat ja

Fiir 4-6 Portionen
Dauert ca. 1 Stunde (plus Wartezeit)

Orangenparfait: Orange (o=
1 grofe Orangen

2 EL Rohrzucker

2 EL Cointreau 3 Orangen

3 EL Orangensaft 1 TL Speisestdrke
4 Eigelb 2 EL Cointreau ‘
100 g Akazienhonig Pistazien zum Bestreuen 4 é'g

o= IR BLITronensaft

O]l eTAiNelick schdlen und filetieren. Die Filets in Stiicke schneiden und
(WA $Zucker einmal aufkochen. Cointreau und Orangensaft zugeben
(i ¥ inuten bei kleiner Hitze kochen. Abkiihlen lassen.

SefAPe und Honig lber einem heifen Wasserbad wei-schaumig
Wii5ichlagen. Den Vanillezucker dazugeben und die Masse uber Eiswasser
Gliiriihren.

ble Sahne steif schlagen und zusammen mit dem abgekiihlten

@ rangenkompott unter die Eimasse riihren. Mit Cointreau und
itronensaft abschmecken.

Das Parfait in 4-6 Portionsformchen fiillen und zugedeckt im Gefrierfach
mindestens 2 Stunden gefrieren lassen.

Zucker und Butter in einem kleinen Topf karamellisieren lassen.

Den Saft von 2 Orangen auspressen. 2 EL aufheben, den Rest zum
Karamell geben und unter Riihren so lange kochen, bis sich der Karamell
auflost. Die Speisestdrke mit dem restlichen Orangensaft verriihren und
in die Sofe einrihren. Eine Minute kochen und dann abkiihlen lassen.

Die Schale der iibrigen Orange dick abschdlen und die Frucht quer in
diinne Scheiben schneiden. Mit dem Cointreau betrdufeln.

" Das Parfait zum Servieren aus den Férmchen stiirzen , mit den
marinierten Orangenscheiben und der Orangensofe anrichten und mi
Pistazien bestreuen.




Zanderfilet in Orangenbuttersofie a la Frank

Fir 4 Personen
Fertig in 30 Minuten

3 unbehandelte Orangen

225 g Butter

1 Knoblauchzehe

1-2 TL Zucker

Salz, frisch gemahlJ@AW= =74
A S A=A (Weleer Orangensaft
Chilipulver

4 Zanderfiley @0l

pI[AO/Yingen heif absplilen, trockenreiben, die Schale dunn
Wefeileiden, den Saft auspressen. Die Schale in feine

Siig= fen schneiden (glicklich wer einen Zester hat)

1= Butter bis auf einen EBloffel schmelzen. Knoblauch
sleziechen und zerdriticken.

Drangensaft und -schale mit Knoblauch, Zucker, Salz,
Pfeffer, WeoBwein und einer Prise Chilipulver aufkochen und
bei groBer Hitze auf die Hdlfte einkochen. Die geschmolzene
Butter mit einem Schneebesen unterschlagen. Die Sofle warm
halten, aber nicht kochen.

Die Fischfilets abspiilen, trockentupfen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. In der restlichen Butter ca. 6 Minuten
braten. Fischfilets mit Orangensofe anrichten.

Dazu passen Kartoffeln und Zuckerschoten.

~ Einen guten Appeftit
winschen

Katja & Frank



110 g Mehl

1%2 TL Natron-Bicarbonate (Dr. Oetker) . Dim B =
125 g Butter e ad. s
100 g Rohrzucker N

100 g Zucker e

1 Ei ein bisschen geschlagen A

2 R6hrchen Vanille-Aroma 9’ PR o

150 g Haferflocken
50 g Sonnenblumenkerne
Salz

Mehl, Natron und eine Prise Salz in eine Ruhrschissel geben. Butter
schmelzen, Rohrzucker, Zucker und Vanille-Aroma zugeben. Ruhren.
Ei etwas aufschlagen, zugeben. Mehl und Haferflocken unterrthren.
Ganz zum SchluB noch die Sonnenblumenkerne unterrthren.

Backblech mit Backpapier auslegen und die Cookies als eBlbffelgroBe
Portionen mit Abstand darauf verteilen.

Im vorgeheizten Ofen 10 — 15 min bei 180°C schdn knusprig backen.

Buon appetito

Marika & Gerhard




Zwillingscraft Biersuppe

Zutaten fiir 4 Personen:

2 Zwiebeln

3 Kartoffeln

4 EL Olivendl

1 helles Edelstoff Bier

2 GemuUse/Brokkoli Fertigsuppen
Pfeffer, Salz, Krauter

Zubereitung:

Zwiebeln kloahackn, Kartoffeln in kleine Wurfel scheidn.

Erst die Zwiebeln, dann die Kartoffelwirfel ins heiRe Olivendl und
langsam anbraten.

Mit einigen Schlucken vom Edelstoff abléschen.

GemuUse/Brokkolisuppe mit ca. 2/3 der vorgeschriebenen Wassermenge
(kochendes Wasser) aufgieBen und das ganze zu der
Zwiebel/Kartoffel/Biermischung geben.

Noch mal a groBes Schluckerl Bier dazu und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Krauter zum garnieren...

ein guten Appetit beim Liffeln

wiinscht

die Peggy
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$irsehfalb im Guistopf

Bendtigt wird :

ein Karsten mit GuBtopf

1 kg Hirschkalb, schon zart

50 g Fett

2 Zwiebeln

4 Tomaten (evil. zusatzlich etwas Tomatenmark)
1-2 Paprikaschoten

5 Karotten

1 kg Kartoffeln

2 Flaschen Rotwein (wenn Du etwas trinken willst,
dann mehr, die sind zum Kochen gedacht ;) )

ein Glas Wildpreiselbeeren

Salz, Pfeffer, Paprika, Thymian, evil. Chili-Schoten
nach belieben frische Krauter

Baguette und verschiedene Salate

Auf einen schonen Tag warten, zum FluB fahren und ein
groBes Feuer machen; fur gute Glut sorgen, die ca. 2
Stunden eine madglichst gleichbleibende Hitze abgibt.
Topf ins Feuer stellen und Fett erhitzen, dann
gewdurfeltes Fleisch und Zwiebeln hinzugeben; scharf
anbraten. Nun mit etwas Rotwein und Wasser
aufgieBen, kochen lassen. Nach ca. 30 Min. gewdarfelte
Kartoffeln, Karotten und Paprika hinzugeben. Das halbe
Glas Wildpreiselbeeren hinzugeben und nach belieben
warzen.

Kochen bis es gar ist ;) dabei immer wieder Wasser und
Rotwein hinzugeben. Falls die SoBe nicht samig genug
wird, etwas Baguette mit einkochen oder eine Kartoffel
zerstampfen und unterrihren

Guten Appetit
winscht
Karsten




Waldfrucht-Traum

Geht schnell und einfach, schmeckt ultralecker und sieht noch
unglaublich attraktiv aus — was will man mehr 777

|deal geeignet, sowohl fur jede Party als auch fir einfach
abends zuhause...

Zutaten

1 %2 500g Becher Rahmjogurt (3,5 %)
3 Becher a 200 ml Sahne

1000 g gemischte Waldbeeren

300g Himbeeren

300 g brauner Zucker

Zubereitung

Die Beeren in aller Ruhe auftauen lassen und das
Fruchtwasser griindlich (!!) abgiel3en. In eine hohe
Auflaufform geben.

Sahne steif schlagen, Rahmjoghurt unterheben. Beides Giber
die Beeren geben.

SchlieB3lich mit 300g braunem Zucker bestreuen.

Dann unabgedeckt (! wichtig!!) Gber Nacht in den
Kihlschrank stellen und kristallisieren lassen.

Wenn man die Schiissel dann am nachsten Morgen aus dem
Kihlschrank nimmt, ist der braune Zucker hart geworden und
bildet eine Krokantkruste ahnlich einer perfekten Creme
Brulée — unglaubliche Physik ;-)

Viel Spal3 damit
Birgit
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von Simone & Horst

Vorteile:
v gelingt immer

v in Bildern - falls das Lesen mal aufgrund vorhergehenden
Bierkonsums schwerer fallt

v' schmeckt erst ab dem 2. Tag so richtig gut

Zutaten:

200 g Butter

225 g Zucker

4 Eier

100 g gehackte WalnUsse
500 g grob geraspelte Apfel
300 g Mehl

1 Packchen Backpulver

1 TL Zimt

Zubereitung:

Backofen auf 180°C Form einfetten Walnisse hacken (falls nur
vorheizen ganze vorhanden)




Apfel grob raspeln Aus den Zutaten eine Die Apfel am Ende
Schaummasse rihren unterheben

Teig in Gugelhupf- 50-60 Minuten backen Mit Puderzucker
form flllen und in bestreuen
den Backofen

R S 3 3
Empfohlene Absplil- .
strart)egie g Guten Appetit!

Sivone 2 Hovst
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Dieses Rezept eignet sich ganz besonders gut zum innerlich wie
auBerlich wieder Aufwarmen nach ausgiebigen winterlichen
Nightrides...

Zuarzn

Alle Angaben pro Person:

150 - 350 g Hartweizengrie3 Spaghetti

2 - 3 groBe Knoblauchzehen klein geschnitten

klein geschnittenen Pepperoncini *

1 Tomate (oder 2 kleine Cocktail-Tomaten) klein geschnitten
1 Essloéffel Pinienkerne

ca. 50 ml gutes Olivendl

100 - 200 g Parmesan

* aus haftungstechnischen Griinden ohne Mengenangabe ;-)




2}//5/5/}%%

Die Spaghetti wie tblich in reichlich Salzwasser al dente kochen.

Den klein geschnittenen Knoblauch und die klein geschnittenen
Pepperoncini bei mittlerer Hitze (das gute Olivendl nicht zu stark
erhitzen) kurz anbraten. Bevor der Knoblauch seine Farbe ins
braunliche andert die Pinienkerne dazu geben.

Sobald die ersten Knoblauchstiicke beginnen sich zu braunen, die
Hitze sofort reduzieren oder, je nach Herd, den Topf voribergehend
von der Platte nehmen. Die klein geschnittenen Tomaten in den Topf
Kippen.

Bei reduzierter Hitze solange kdcheln, bis die Tomaten etwas weich
sind.

Guten Appetit!
wlnschen

thﬁrf & Do Mightridker
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Man nehme...

1 kleines Lamm*

200 g Schafskéase

2 gelbe Paprikaschoten

2 Knoblauchzehen

2 kleine Zucchini

4 Schalotten

100g Oliven (mit Paprika) gefullt
4 Eier

Salz & Pfeffer

. und so konnte man dann vorgehen !

* Oliven (die mit der Paprika drin) in Scheiben schneiden.
e Zucchini und Paprikaschoten waschen und wdarfeln.
« Schalotten ebenfalls wirfeln, allerdings vorher schalen.

« Das gleiche mit dem Knoblauch, doch dieser wird danach noch
feingehackt.

e Dann das Lamm holen und durch den Fleischwolf drehen.

* Nun alle Zutaten zum durch-den-Fleischwolf-gedrehten Lamm
geben und gut vermengen.

« Danach die Eier trennen, das Eigelb unter das Lamm heben
(was mit dem EiweiB3 geschehen soll, weil3 ich nicht) und das
ganze mit Salz & Pfeffer wlrzen.

* Aus dem Lammteig kleine Lammpflanzerl formen und jedes mit
einem Stlck von dem Schafskase flllen.

» Jetzt nur noch die Lammpfanzerl mit ein wenig Fett in der
Pfanne langsam braten.

« Dazu passt: ein gemischter Salat mit der Krug‘schen SalatsoBe.



Falls man jedoch zu zart beseitet ist oder das Lamm partout
nicht in den Fleischwolf hinein will...

... kann man anstelle der Lammpflanzerl auch einfach eine
Pizza zum erwahnten Salat bestellen.

Dazu wahle man folgende (erprobte) Telefonnummer:
089 - 24 29 0095

Hunger?

Keine Lust
zu kochen?

Keine Lust
ein Lamm zu schlachten?

e

Nicole
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Die Banane -

ein universelles Nahrungsmittel............

z.B. als Pausensnack beim Biken:

Entweder in natiirlicher Form: /’ K\ oder....
4 \
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oder bruchfest verpackt aus Asien:

»
: - » /
oder als Hauptspeise: SiiB-scharfes Hahnchencurry -
300 g Hahnchenbrustfilet
2 TL Butter, fliissig .
4 EL Currypulver :
250 ml Instant-Gemiisebriihe "
2 EL Kokosraspeln
2 Msp Sambal Oelek ‘/
2 kleine Bananen
150 g Reis m
100 g Créme frdiche
Zubereitung: In Streifen geschnittenes Hahnchenbrustfilet in der Butter anbraten, mit .
Salz und Curry wiirzen, anschliefend Fleisch herausnehmen. Gemiisebriihe mit Créme )
frdiche in der Pfanne verriihren, Sambal Oelek, Curry und Kokosraspeln zugeben. »
In Scheiben geschnittene Banane mit dem Fleisch mindestens 10 Minuten in der Sauce
ziehen lassen. :
Reis zubereiten und dazu servieren. /
"
oder zum Dessert: Bananen-Split
1 EL Mandelstifte _ <
2 Stk. Bananen "
1 EL Zucker, braun
1 EL Mandeln, gemahlen
75 ml Sahne A
0,5 Packung(en) Vanillezucker ™

450 ml Cremissimo Vanille-Schokolade
0,5 Hand voll Minzebldttchen

Zubereitung: Mandelstifte in einer kleinen Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Auf einen
Teller zum Auskiihlen schiitten. Bananen schdlen. Butter in einer Pfanne schmelzen, Zucker B
und gemahlene Mandeln zugeben und die Bananen kurz ringsum darin braten. Bananen sofort

aus der Pfanne nehmen, damit sie nicht zu dunkel werden. Die Sahne mit Vanillinzucker steif

schlagen und in einen Spritzbeutel mit Zackentiille geben. Die Bananen mit Eiskugeln und .
Sahnetupfen auf Tellern anrichten. Mit Mandelstiften bestreuen und mit Minzbldttchen
garniert servieren.

Und wenn mal keine Banane zur
Hand ist, tuts auch ne Stulle:

Lass es Dir schmecken, Max!
Barbara & Nils

e ok ok R Uk Uk




Alle Zutaten fir den Sud aufkochen, Kalbfleisch
zugeben, Hitze reduzieren. Fleisch ca. 1 Stunde leise
ziehen lassen, dann Pfanne vom Feuer nehmen. Fleisch

WTE e rﬁﬂNﬂfﬁ

oder wiel tone, ist ein typisches
italienisches Gericht aus der
Region Piemont.

Suo Feetscn

7% dl Wasser 500 g Kalbfleisch

2 dl WWeillwein

1 EL Salz, Pfeffer

1 Karotte 5ﬂ5‘ TORRATA
1 Stange Staudensellerie 3 hart gekochte Eier
2 Knoblauchzehen 10 Kapern

1 Zwiehel B Sardellenfilets in Ol
1 Rosmarinzweig 100 g Thunfisch in O
5 Lorbeerblatter g EL Olivenal

Melken (eine Hand vall) Aceto balsamico

im Sud auskUhlen lassen. In sehr dinne Scheiben
schneiden, auf einer Platte anrichten.

42

Salsa tonnata: Eier, Kapern, Sardellenfilets und
Q;' . Thunfisch im Mixer pdrieren, mit Ol verdinnen
Tl und so viele EL des Suds dazugeben (ca. 2-3),
- bis die Salsa weich und cremig wird.
Die Salsa mit wenig Aceto balsamico
abschmecken und auf dem Fleisch verteilen.

Tipp: Vor dem Servieren ein paar Stunden warten, damit
das Fleisch den Geschmack der Salsa annehmen kann.
Kurz vor dem Servieren mit Kapern garnieren.

Elisa & Tobias




Avocado - Erdbeer - Salat mit
Ingwer-Dressing

1 Avocado

1 EL Honig

1/2 TL Ingwer, frisch gerieben
5 EL Pinienkerne

1 Schélchen Erdbeeren
Feldsalat

Salz und Pfeffer
Olivenol

Balsmico, rot
Zitronensaft

Kresse

Saft der Zitrone, Olivendél, Balsamico,
Honig und Ingwer in einer Schissel
verrihren und mit Pfeffer und Salz
wirzen.

Avocado halbieren, Kern entfernen,
nochmals halbieren und mit einem
Loffel aus der Schale 16sen. Schrag in
Sticke schneiden und in die Schissel
geben. )
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol
goldgelb résten. Abklhlen lassen und
dann mit zu den Avocados geben.
Erdbeeren putzen und je nach GrdBe
halbieren oder gegebenenfalls
vierteln. Mit den restlichen Zutaten
vermengen.

Feldsalat auf den Tellern anrichten,
Avocadomischung dartber und mit
Kresse bestreuen.

Fettich und an Guaden!

winscht
Tobias
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Schweinebraten  Tom & Schorscl)’

Das war der Standard-Sonntagsbraten wahrend meiner Studentenzeit.
Das Rezept wurde von mir mit meinem alten Freund Schorsch an vielen
Sonntagen standig verfeinert und erganzt. Das einzige was sich nicht
verandert hat, war der hohe WeiBbierverbrauch beim Braten.

Zutaten

1,5 kg Schwejnebraten; nicht zu mager, mit Sch
Zwiebeln p—— i

Knoblauchzehen

EL Majora : e

Dose Toma!enmark -

Bund Suppengemiise

_ o WD

Je Koch eine Flasche WeiBbier 6ffnen, in ein adaquates Gefal3 eingieBen,
anstoBen und halb austrinken.

Fleisch waschen und trocknen. Backofen auf 220°C vorheizen.

Schwarte des Bratens rautenférmig einritzen, dabei nicht zu tief schneiden,
damit sich die Kruste wahrend des Bratens nicht I6st. Das Fleisch mit tlichtig
Salz, Pfeffer und Majoran wirzen. Die Knoblauchzehen durchpressen und
das Fleisch damit einreiben.

WeiBbierglaser leer trinken und wieder flllen.

Fleisch in einen Brater geben und von allen Seiten anbraten. Zwiebeln
schéalen, in grobe Stiicke schneiden und zusammen mit dem Suppengemise
in einen Brater geben und fur ca. 30 Minuten in den Ofen geben.

Diese Zeit nutzen fir das Trinken des WeilBbieres.

Nach der halben Stunde den Brater aus dem Ofen nehmen, wenig Wasser in
den Brater einfullen und den Bratensatz |6sen. Das Wasser muss eine
dunkelbraune Farbe annehmen. AnschlieBend eine Flasche WeiBbier tGber
den Braten gieBen, das Tomatenmark 6ffnen und in das WeiBbier einriihren
(NEIN, NICHT IN DAS WEISSBIER IM GLAS!!!)
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Das Fleisch mit der Schwarte nach unten einlegen und den Bréater wieder in
den Ofen.

WeiBbier 6ffnen und in leere Glaser eingieBen.

Nach einer halben Stunde das Fleisch wenden und den Bratenansatz vom
Rand des Braters |6sen. Weitere WeiBbiere angieB3en (eins in den Brater,
eins in jeden Koch) und erneut den Bratensatz |6sen. Diesen Vorgang nach
einer halben Stunde noch mal wiederholen, nur ohne Bier in den Brater zu
gieBen, sonst gibt’s namlich kein Bier mehr zum Essen!

15 Minuten vor Ende der Garzeit das Fleisch mit der Schwarte nach oben
drehen und den Rest vom Bier direkt auf die Schwarte geben.

Fleisch aus dem Bréater nehmen und warm stellen. SoBe durch ein Sieb in
ein schlankes Gefal3 geben und die Zwiebeln gut durchdriicken. Das Fett
aus dem Gefal3 abschdpfen und die SoBe in einem Topf auftkochen.

Das Fleisch mit der Schwarte in dinne Scheiben schneiden und mit der
SofBe anrichten. Dazu gibt es WeiBbier, Semmelknédel und Endiviensalat.

Mahl3eit
wunscht der Tom
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Julex - Ribwkuchew

Fuw aondere backen - day ist Liebe! '

Es ist der einfachste und beste Julex Ruhrkuchen weit und breit, denn man
braucht nur vier klassische Zutaten:

4 mittelgroBe Eier, Butter, Zucker und Mehl, davon je 230 Gramm, eine Prise
Salz, etwas Butter fir die Form, evtl. etwas Backpulver, etwa 3 EBI6ffel Kakao
und Mandelblattchen. Das einzige Geheimnis: Alle Zutaten missen
Zimmertemperatur haben!

Die weiche Butter und den Zucker heftig rihren, ungefahr 3 bis 4 Minuten.

Danach ein Ei aufschlagen und so lange rihren, bis die Masse wieder bindet.
Dann mit den anderen 3 Eiern nach und nach genauso verfahren. Je langer
geruhrt desto besser!

Eine gute Prise Salz dazugeben, dann wird der Teig wurziger.

Die Masse ist nun glatt; jetzt nach und nach das gesiebte Mehl mit einem
Holzl6ffel vorsichtig darunterheben. Wenn Du dem Teig nicht ganz traust,
kannst Du einen kleinen Teelbffel Backpulver dazugeben, aber wirklich nicht
mehr! Ohne das Hilfsmittelchen schmeckt der Teig besser.

Dann wieder lange ruhren!

Eine beschichtete Kasten-Backform leicht
buttern und mit einem langen schmalen und
einem breiteren kilrzeren Streifen
Backpapier auslegen.

Ein Drittel des Teiges vermischt Du mit dem
Kakaopulver. Nun das erste Teig-Drittel in
die Form geben, den Kakao-Teig dartber
und schlieBlich den Rest des hellen Teiges
oben drauf. Dann mit einer Gabel
L2Jumrihren“ — jetzt noch mit ein paar
Mandelblattchen bestreuen — fertig!

Du kannst den Kuchen eine halbe Stunde
ruhen lassen, dann ab mit ihm in den Ofen,
eine knappe Stunde bei 180 Grad (Umluft
160 Grad).
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Sommerlicher Kicheverbsensalat
it Schafskeise

In Landern wie Marokko, Spanien und ltalien stehen Kichererbsen ganz hoch
im Kurs — und seit kurzem sind auch wir Feuer und Flamme, sogar im Winter!

Fur eine Familie brauchst Du:

» 1 kleine rote Zwiebel

« 1-2 frische rote Chilischoten

« 2 Hand voll kleine rote reife Tomaten

« 2 Zitronen

* Olivendl

« Meersalz und frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer

« 400 Gramm Kichererbsen aus der Dose, abgetropft oder etwa 4 Hand voll
getrocknete Kichererbsen, eingeweicht und gekocht

* je 1 Hand voll frische Minze und frisches Basilikum

« 200 Gramm Fetakase

Die Zwiebel in kleine Wirfel schneiden, bei den Chilis die Samen entfernen
und sie dann ebenfalls sehr fein schneiden. Die Tomaten grob hacken. Diese
3 Zutaten in eine Schussel beférdern und mit dem Saft der Zitronen und der
dreifachen Menge Olivendl vermischen. Salzen und pfeffern. Die
Kichererbsen in einem Topf erwarmen und 90% davon zu den Tomaten in
die Schissel geben; den Rest purieren und ebenfalls untermischen — so wird
die Sauce schdn cremig. Alles miteinander vermischen und ziehen lassen.
Kurz bevor der Salat auf den Tisch kommt, mischt Du die Minze und das
Basilikum unter. Als krénenden Abschluss den Feta-Kase dartber krimeln -
fertig ist der Kichererbsensalat!
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Sachertorte = das Osiginal

Max nehme....
25 dkg Butter
20 dkg Zucker
10 Eier
20 dkg geriebene Walnusse
6 EBI geriebene Semmeln
2 Loffel Rum (Stroh-Rum 80% ©)
Abgeriebene Schale von 1 Zitrone
35 dkg Blockschoki von Manner
1 Prise Salz fir den Eischnee

RUhre die weiche Butter schaumig, flige Zucker und Eigelbe dazu und rihre
noch mind. 10 Minuten weiter. Gib dann die geriebenen WalnUsse, die
geriebene Semmel, den Rum, die Zitronenenschale und die geriebene
Blockschokolade dazu. Zuletzt den mit einer Prise Salz steif geschlagenen
Eischnee unterheben.

Backe in gefetteter, gebrdselter Form ca. “

1 Std. bei 200 °C Ober-/Unterhitze. Den :
Kuchen abkihlen lassen, aus der Form

nehmen, mit Marillenmarmelade ein- 1."
streichen und mit viel Schoki tiberziehen!
Um 1 Stlck Torte abzubauen musst Du
mindestens 1 Std. Skitour gehen ©

Lass Dir trotzdem schmecken!
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SUNTER RUDELSALAT

Zutaten:

500g Hornchennudeln von Gaggli

1 Dose Mais

1 groBBe Paprika, z.B. halb rot, halb griin
1 Zwiebel

200g Gouda

Salz, Pfeffer

Keimol, Weinessig

SiRBer Paprika

Knoblauch- und Chilipulver

Nudeln bi3fest kochen. Zwiebel fein wiirfeln, Paprika
kleinschneiden und zusammen mit dem Mais zu den
Nudeln geben.

Mit Salz, Pfeffer, Essig, Ol, Knoblauch-, Paprika- und
etwas (!) Chilipulver wiirzen.

Zum SchluB den Gouda wiirfeln und unterheben.

Tipp:
Je langer der Salat durchgezogen ist, desto wirziger
wird er — also besser schon am Vorabend machen :-)

Guten Appetit !!
Frank
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Q%&fd//ém/é i der Folse

Zutaten

1 Lachsforelle

1 Karotte

2-3 Stangen Staudensellerie
3 Zweige Dill

Fischgewdrz

1 Zitrone

Trockener WeiBwein

Salz, Pfeffer

Olivendl

Alufolie (besonders reil3fest)

Zubereitung

» Lachsforelle waschen und trocknen, wenn der Fisch sehr schleimig ist,
einsalzen und anschlieBend Salz wieder abwaschen

» Dicke Alufolie mit etwas Olivendl einfetten

» Fisch von innen und auBen mit Salz, Pfeffer und Fischgewtirz wirzen

« Karotte in Streifen und Staudensellerie in kleine Stlicke schneiden,
Dillzweige abzupfen

» Fisch mit Karottenstreifen, Staudenselleriestlicken und Dill fillen und
etwas von dem Gemdise auch noch drumherum legen

* mit Zitronensaft betraufeln und etwas Wein begiefBen
* Folie dicht verschlieBen
« das Paket in den vorgeheizten Ofen geben

o 4 Stunde bei 180°

0 % Stunde bei 160°

Die genaue Garzeit richtet sich nattrlich nach der GroBe des Fisches,
wenn man eine Flosse ohne Probleme rausziehen kann, ist der Fisch
fertig.

... und dann einfach genief3en...
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%‘5/725 %Mﬂm/

Zutaten

250 g Zucker

2—3 EL Wasser

4 Eier

2 Eigelb

0,6 | Sahne

3 Vanilleschoten

3 Tropfen Bittermandelaroma

Zubereitung

» 100g Zucker und 2-3 EL Wasser in einem Topf erhitzen und zu Caramel
werden lassen. Flissiges Caramel in eine groBBe oder mehrere kleine
feuerfeste Formen gieBen.

» Ofen mit Wasser fir Wasserbad auf 200° C vorheizen.

» Vanilleschoten aufschlitzen und das Vanillemark und die Schoten zu der
Sahne in einen Topf geben. Das Vanille-Sahne-Gemisch aufkochen und
10 Minuten abkuhlen lassen.

« Eier und Eigelb in einer Schissel mit den restlichen 150g Zucker und
dem Bittermandelaroma verrthren.

» Sahne-Vanille-Gemisch dazugeben und unterrthren.
« Mischung in die Form(en) gieBen und sie ins Wasserbad im Ofen stellen
» 2 Std. bei 200° C und anschl. ca. 2 Std. bei 160°C im Ofen lassen.

 Formen herausnehmen und abkiihlen lassen. Dann mit Frischhaltefolie
abdecken und in den Kuhlschrank stellen oder einfrieren.

* Wenn die Creme Caramel eingefroren wurde, ungefahr 2 Stunden vor
dem Servieren aus der Tiefkihltruhe holen und antauen lassen, es
schmeckt hervorragend, wenn die Creme noch leicht angefroren ist.

e Zum Servieren Creme Caramel stiirzen.

An Guadn
wlnscht Bobby
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Fur L Personen wiit gro Bew Hunger nebwne wan 100 g kriftigen Kise (dlterer
Gauda oder A/o/oeme/[er eignet sich 9mf), reibe i in eine Schiissel, gebe eine
gmfe Fortion 60/’701420/51 in Stiickchen dazu und stelle alles beiseite. Eine
Koffeetasse Folenta separat kochen und. etwas abkiiblen lassen.

Wihrenddesen eine kleine Zntebel in
Weirtel schmeiden, mit gro Bzdycyer
Menge Butter andiinsten bis sie
ylascg sind, dann eine Zehe Knoblauch
Hinzuf: dg&n wund mit etwas
Weisswein abloschen.

Die FPolenta zu den Zndebeln geben, anwtirmen, it Muskatnuss, Fefter und
Sal> abschwmecken, ein E; unterribren, den Kise untermischen und sefort
servieren.

Dazu nen yﬂinw Salat und.
einen quiten ﬁopfem trockenen
Weissweins und ertig ist ein
wiundertures (reicultiges©)
Mol wemns draussen kalt ist




Russischer Zu/?f uchen

Fir den Teiy  Fiar den “Belag
Y00 q Mehl 50 q Quark
[75 g Zucker /50 g Butter
200 g Butter ZOOg Zucker
B L &G [ Vawillin

. o 0 B 6T L Kakao [ Vamc[le}?uddmy
Fuf den fay alle Zutaten auf eiven Haufen und verkueten. Dies ist unter

Uwmistinden eine miihsame Amyeleyenhaz‘, wird sich aber irgendwann zu. einem
7/&9 verbinden.

Alle Zutaten fir den Belcg in eine Schiissel umd
verrihren. /(3 des 7/61765 als Boden in eine
S/Of’imgform verteilen.

Die Quarkmdsmumg oben drauf fedlen. Das restliche
[/3 des 7’&7@5 als-Kleine k/éﬁchem oben drauf fallen
lassen. Den qanzen Scwvadderradatsch bei [60~18D
Grud, ca. | Stunde backen

Dies sollte besser vicht in Kombivation wiit der
kas/w/eméa gegessen werden, da sonst Gefabr
besteht, dass sich die viele Butter direkt auf den
Huiften viederliisst

A liabn Gruass uebern T dich,
Jude und. André
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=8 SKitourer's summit food |

(and drinKks...)
An gscheitn Kas, a Oi, a deftige Wurschd,
schoarfn Senf, a kernigs Brot, lecker
Gipfelschoki, an Obstler...and for the pussies:
an prosecco bitteschon! x Aoy
e u(& f‘“-
s ,"‘{4* “\}\‘-‘ ; ?;
RN ~;e.._\t' %
> o Lo
‘c.-; xﬁ .}-‘.‘~ | *«
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Bergheil und allzeit an guadn Hunger am %
Gipfel wiinschen Dir lieber Max: -
Mw"ém, Dirt, Gerli, T om, Henny, Julia und Jan
. R




Ditdtes Vanernbeas

Sutaten:

100g helles Weizenmehl 550er
900g helles Roggenmehl 997er
150g Sonnenblumenkerne

650m| Wasser

18g Salz

30g Sauerteigstarter (Anstellgut)

Jubeveitung:

Beide Mehlsorten vermischen und zunachst den Sauerteig aus 450g
Mehl, 450g Wasser und dem Sauerteigstarter herstellen. Bei 21°C Gber
Nacht stehen lassen.

Am ndchsten Tag die restlichen Zutaten (550g Mehl + 200g Wasser +
Kerne + Salz) dazumischen und griindlich zu einem glatten Teig kneten.
Nach einer halben Stunde Ruhe den Teig formen, etwa 1-2h Gehen
lassen und dann bei nicht all zu heftigem Schwaden (nur 10min) gut
durchbacken lassen.

Insgesamt etwa 50 Minuten. 150°C auf 200°C abfallende Temperatur.

Oder aber:

Guten Appettit

Dirk




Spovﬂev-?vﬁdd'eﬁwf

Hat gaanz wenig Zucker, daflir aber viel Eiweild und Kohlenhydrate - also
die perfekte Mischung, damit Du auch weiterhin immer schon spuren
kannst :-)

Zutaten:

6 Eier

1 EBI. Zucker

4 EBI. Rum,

2 Teel. Backpulver,

250 g getr. Aprikosen,

250 g Rosinen,

250 g INSTANT Haferflocken

Zubereitung:

Eier mit Zucker schaumig rihren. Trockenfriichte und Rum in den Teig
geben. Die mit Backpulver vermischten Haferflocken unterriihren. In eine
mit Fett und Haferflocken ausgelegte Kasten- oder Springform geben.
Eine Stunde bei 180 ° backen.

Und wenn’s mal schnell gehen muss, dann tut’s das hier auch:

La3’ Dir's schmecken
Henni & Tom
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Rinderfilet - Sandwich

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Rinderfilet
4 Tomate(n)
300 g Rucola
40 ml Balsamico
400 ml Sahne
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Von dem Balsamico und der Sahne eine Sauce kochen und mit Salz
abschmecken. Pro Person 3 Scheiben vom Rinderfilet schneiden (ca. 1 cm
dick) und etwas plattieren. Aus jeder Tomate 4 Scheiben schneiden
(moglichst aus der Mitte heraus). Vom Rucola die Stiele entfernen. In einer
heiBen Pfanne die gewirzten Rinderfiletscheiben von jeder Seite scharf
anbraten und warm stellen. Mit den gewurzten Tomatenscheiben ebenso
verfahren (Vorsicht, nur ganz kurz in der Pfanne lassen). Den Rucola in der
Friteuse 2x frittieren, dann auf einem Tuch abtropfen und salzen.

Auf einem Teller etwas von dem Balsamicorahm verteilen und jetzt
schichtweise Rinderfilet, Tomate und Rucola auftirmen (alles zweimal). Den
Abschluss bildet eine Scheibe Rinderfilet.

Dieses Sandwich schmeckt eigentlich immer, aber ganz besonders gut auf
Berggipfeln. Und dafur, lieber Max, ist auch die Mengenangabe gedacht —
nach ein paar tausend Héhenmetern wirst Du schlieBlich ordentlich
Kohldampf haben.

Naja, und falls Du die vier Portionen
tatsachlich ausnahmsweise mal nicht
schaffen solltest... ich bin mir sicher,
dafB3 Du Abnehmer finden wirst...

Guten Appetit
Judia Je Eam/a
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A %///725

Zutaten fiir eine Tasse:

3-4 cl Irish Whiskey

2 ts brauner Zucker

1 c heisser starker Kaffee
Sahne, leicht angeschlagen

Den Whiskey mit dem braunen Zucker in einem hitzebestaendigen
Glas Uber einer Flamme drehend erhitzen - die Mischung darf aber
auf keinen Fall kochen. Dazu gibt es einen speziellen Rechaud.

Den sehr heissen Kaffee langsam bis auf einen
fingerbreit unter dem Glasrand auffuellen.

Zuletzt vorsichtig die Sahne darueber fuellen
und gleich servieren.

Getrunken wird durch die Sahneschicht
hindurch, also ohne umzuruehren.

Wichtig: Die Sahne darf nur leicht geschlagen werden, muss also noch
weich fliessend sein und sie muss kalt sein, damit sie beim Trinken den
sehr heissen Kaffee leicht abkuehlt.

Und sollte mal kein spezieller Irish Coffee Rechaud vorhanden sein,
helfe ich selbstverstandlich gerne aus:

Viel Freude damit
Martin
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Nudelauflauf mit Spinat

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g Nudeln, z.B. Spirelli

1 kleine Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

300 g Blattspinat

1 Pk Schafskase

100 ml Sahne

2 Tomaten

geriebener Kase zum Bestreuen

Rapskerndl oder Keimol
Salz, Pfeffer

Die Nudeln al dente kochen. Den Blattspinat grob hacken. Bei der
Verwendung von tiefgekiihltem Blatt-Spinat diesen auftauen und
evt. entstandene Flissigkeit abgieBen. Die Tomaten grob wiirfeln.

Feingehackte Zwiebel und Knoblauch in einer Pfanne mit heilem
Ol andiinsten. Spinat, Schafskise und Sahne hinzugeben und
wirzig abschmecken. Die Tomatenwtirfel und die fertigen Nudeln
hinzugeben und alles gut vermengen. In eine Auflaufform geben
und mit geriebenen Kase bestreuen.

Im Ofen bei 180°C ca. 10 Minuten backen bis der Kase schén braun
ist. Ein einfaches, schnelles und leckeres Gericht!

la es dir schmecken !!

Gerli
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Parmesan-Calps

Hier ein ganz schweres Rezept fur echte Kochprofis:

Zutaten flir 1 Person:
300g Parmesan

Zubereitung:

Parmesan reiben. AnschlieBend essléffelgro3e Portionen auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech geben.

Im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 10 Min. backen. Bitte
zwischendurch schauen, ob der Kase geschmolzen ist. Die
Parmesankekse dirfen nicht braun werden. Erkalten lassen.

...perfekt zu Wein, Bier oder Schnaps...



Zutaten fur 4 Personen:

750 g griner Spargel

(alternativ: Staudensellerie oder Fenchel)
5 EL Rapsol

3 EL Zitronensaft

Zucker, Meersalz

schwarzer Pfeffer

1 Bund feine Rauke

1 EL sehr feine Kapern

80 g deutscher Hartkase

Zubereitung:

Den Spargel putzen und diinn mit 1 EL Ol bepinseln, auf das Grillgitter
legen. 4-5 Minuten bei mittlerer Hitze grillen, mehrfach drehen.

FUr das Dressing Zitronensaft mit Zucker, Salz und Pfeffer verrihren,
restliches Ol unterschlagen, abschmecken.

Das Dressing mit gegrilltem Spargel vermengen, durchziehen lassen,
mehrfach wenden.

Rauke putzen, waschen, trocken schleudern. Kapern evil. kleinschneiden.
Hartkase fein hobeln, Rauke und Kapern kurz vor dem Servieren Uber den
Salat geben.

Den Spargelsalat zusammen mit Saté-SpieBBen und Bohnenpulrree
servieren.

Guten Appetit!
Gabi & Christian




Brativursttorte

Hallo Max, unser Vorschlag, wenn's mal wieder etwas Deftiges sein soll
beim Kaffee und Kuchen ©

300 g Mehl .

150 g kalte Butterstiickchen 2 EL OL

1 TL Salz 150 ml Milch

1 Ei 300 g Sahne

1 TL Butter 3 Eier

etwas Mehl 3 Eigelbe

200 g getrocknete Linsen Salz, Pfeffer

400 g Sauerkraut Muskat

4 rohe, grobe 100 ml Ol zum Frittieren

Bratwurstschnecken, a 120 g 2 gro3e Gemisezwiebeln

Mehl, Butter und Salz in einer Schiissel zu Kriimeln verreiben. Ei
und nach und nach 4 - 6 EL Wasser zugeben. Alles rasch zu einem
glatten Teig verkneten, zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie
einwickeln und ca. 1 Stunde in den Kiihlschrank legen.

Nach der Kiihlzeit den Ofen auf 180° C vorheizen.

Eine Springform (26 cm Durchmesser) mit Butter -7 8

ausfetten. Die Arbeitsplatte mit Mehl bestauben, Q
zwei Drittel des Teiges darauf auf SpringformgréBe 3 t:_/

ausrollen und in die Form legen.

Den restlichen Teig zu einem ca. 3 cm breiten, langen Streifen
ausrollen, diesen als Rand in die Form legen und durch Andriicken
mit dem Boden verbinden. Den Teig mit einer Gabel mehrmals
einstechen, mit einem grof3en Stiick Alufolie bedecken und die
Linsen zum Blindbacken darauf geben. Den Boden im Ofen auf der
untersten Schiene ca. 10 Minuten backen. Herausnehmen,
auskiihlen lassen und erst dann Linsen und Alufolie vorsichtig
entfernen.

Den Ofen auf 200° C stellen.
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Das Sauerkraut in einem Stofftuch gut ausdriicken und gleichmaBig auf
dem Teig verteilen.

Die Bratwurstschnecken einzeln auseinander
rollen, dann zu einer groBen Schnecke
zusammenrollen (sie muss in eine groBe
Pfanne passen). Die Schnecke mit .
Holzzahnstochern feststecken, dann in Ol von

beiden Seiten goldbraun braten.
Herausnehmen, die Zahnstocher entfernen und
die Schnecke auf das Sauerkraut legen.

Milch, Sahne, Eier und Eigelbe miteinander verquirlen. Den Guss mit Salz,
Pfeffer und Muskat kraftig wirzen und auf die Torte gieBen. Im Ofen auf
der mittleren Schiene ca. 25 Minuten backen, bis der Guss gestockt ist.
Dann herausnehmen und in der Form etwas abkilihlen lassen.

Inzwischen das Ol auf 180° C erhitzen. Die Gemiisezwiebeln schilen, in
dinne Ringe schneiden und im Fett goldgelb frittieren.

Den Rand der Springform vorsichtig entfernen.

Die Torte in 8 bis 12 Stliicke schneiden und mit den Rostzwiebeln
anrichten.

" o S
e (’f S e

Liebe GriuBe
Nicola & Florian

3 A
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OOuictie Lovvaine %y%/z

|deal flr jede Party - superlecker, attraktiv und ganz einfach zu machen...

Zutaten: fir 56 Happchen

Fur den Teig:

350 g Mehl Type 405
100 ml Pflanzendl

100 ml heiBes Wasser
1 TL Backpulver

1 gestrichener TL Salz

Fur den Quichebelag:

400 g Creme Fraiche 30 % Fett

4 Eier

100 ml Schlagsahne

2 gehaufte TL Speisestarke (20 Q)
Salz

WeilBer Pfeffer

200 g geriebener Emmentaler Kase
100 g gekochter Schinken

100 g gerauchter Schinken

2 Bund Petersilie

Zubereitunq:

Ein groBes Backblech vom Backofen mit einer Gr6Be von ca. 39 x 32 cm mit
etwas Margarine ausstreichen und anschlieBend mit Mehl bestauben.

Gerauchten Schinken klein schneiden, in einer beschichteten Pfanne ohne
Zugabe von Fett knusprig ausbraten, danach auskuhlen lassen.

Gekochten Schinken in kleine Wiirfel schneiden.

In einer groBen Schiissel Creme fraiche mit den Eiern, Schlagsahne und der
Speisestarke verrihren.

Den geriebenen Kase und fein geschnittene Petersilie ebenfalls unter die
Creme fraiche einrihren.

Die beiden Schinkensorten hinzu geben und zuletzt mit Salz und weil3en
Pfeffer kraftig abschmecken.

Den Backofen auf 200 ° C vorheizen.
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Die Zubereitung des Teigbodens geht besonders schnell, wenn man die
Zutaten far den Teig gleich in einen Plastikbehalter mit Deckel, welchen man
zum Frischhalten oder Tiefkiihlen verwendet, einfillt.

Mehl mit Backpulver und Salz mischen, 100 ml Ol und 100 ml heiBes
Wasser hinzu geben, den Deckel dariber und den ganzen Inhalt einfach
kraftig schitteln, bis man hort, dass sich ein Teigklumpen gebildet hat.

Diesen warmen Teig nochmals kurz durchkneten und damit sofort die
ausgelegte Backform dinn auslegen, dabei mit den Fingern den Teig gut in
die Ecken drlcken.

Natdrlich kann man den Teig auch mit der Hand oder dem elekirischen
Mixer in einer Schussel herkdmmlich zubereiten.

Den ganzen Quichebelag erst kurz vor dem Einschieben in den Backofen
auf den Teig gieBen und gleichmaBig darauf verteilen.

Das Backblech in die Mitte der Backrohre einschieben und mit Ober-/
Unterhitze bei 200 ° C 35 — 40 Minuten backen.

Danach etwas auskihlen lassen, mit einem Messer in etwa 4 x 4 cm kleine
Stlicke aufschneiden und warm servieren.

Tipp: Dieses pikante Geback kann man sehr gut einfrieren und hat auf
diese Weise zu vielen Gelegenheiten ein kleines herzhaftes Gebéack zur
Hand. Dazu die gefrorenen Stiickchen entweder im Backofen bei 150 °
erwarmen, oder in der Mikrowelle zugedeckt, etwa 20 Sekunden kurz vor
dem Servieren erwarmen.

Bei 56 kleinen Quiche Lorraine Stiicken 4 x 4 cm, hat 1 Stick ca. 92 kcal
und ca. 7 g Fett.

Guten Appetit !!
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Eiﬂ rICh“ges UberrHSChungSpakEt war dieses Huhn auf den

herrschaftlichen Festtafeln von Lucknow: Gefiillt wurde es nicht nur mit Fleisch und Niissen, sondern
zusiizlich noch mit 4 hart gekochten Eiern, auf die wir in diesem Rezept allerdings verzichtet haben.

Koniglich gefiilltes Huhn

Murgh Mussallam — Nawab-Spezialitat

Zubereitungszeit: 30 Min.

Marinierzeit: 1 5td.

Garzeit: 2 Std. 30 Min.

Bei 6 Persanen pro Portion ca.: 695 kcal

Zutaten flr 4—6 Personen:

2 EL Ingwer-Knoblauch-Paste (s, Seite 227)
1/2 TL Chilipulver

1/2 TL Kurkuma, Salz

1 Poularde (ca. 1 1/2 kg)

je 25 g Cashewnusskerne, gemahlene, geschilte
Mandeln, Kokosflocken und Rosinen

400 g Hahnchenbrustfilet

2 Zwiebeln

1 Stuck frischer Ingwer (3 cm), 1 Knoblauchzehe
5 EL Ghee

11/4TL Garam Masala

1 TL gemahlener Koriander

Salz, schwarzer Pfeffer

2 EL getrocknete Minze

1/2 TL Safranfdden

250 g Joghurt

1/4 TL gemahlener Kardamom

400 ml Hithnerfond (Glas)

je 2 EL Mandelblattchen und gehackte
Pistazienkerne

Ingwer-Knoblauch-Paste, Chilipulver, Kurkuma und Salz
mischen. Die Haut von der Poularde abziehen, das Fleisch
innen und aufien kalt abspiilen und trockentupfen, dann
innen und aufien mit der Gewiirzmischung einreiben,

I Std. abgedeckt im Kithlschrank marinieren.

Fiir die Fiillung Cashewniisse hacken, mit Mandeln,
Kokosflocken, Rosinen und 100 ml heiffermn Wasser
mischen. Das Hihnchenfleisch durch den Fleischwaolf dre-
hen oder ganz fein schneiden. Zwiebeln schiilen und fein
wiirfeln, Ingwer und Knoblauch schilen und fein hacken.
2 EL Ghee in einer Pfanne erhitzen, darin die Zwiebeln

glasig diinsten, dann Knoblauch, Ingwer, Hihnchen-
fleisch, 1 TL Garam Masala und Koriander zugeben. Unter
Riihren in 5 Min. hellbraun braten. Salzen und pfeffern,
vom Herd nehmen, mit der Nussmasse und zerriebener
Minze mischen.

Safran in 2 EL heifterm Wasser 10 Min. einweichen, dann
mit Joghurt, dhrigem Garam Masala, Kardamom, Salz
und Pleffer mischen,

Den Backofen auf 120° vorheizen. 3 EL Ghee in einem
Briter erhitzen, darin die Poularde in 10-15 Min. vorsich-
tig rundum anbraten. Das Huhn herausnehmen und
leicht abkiihlen lassen. Dann mit der Masse fiillen, mit
Kiichengarn zunihen und die Schenkel fest an den Kirper
binden.

Dras Bratfett in ein Schilchen giefien, das Huhn ringshe-
rum mit Joghurt bestreichen und mit etwas Bratél begie-
Ben, dann mit der Brustseite nach unten in den Briiter
legen. Hithnerfond angiefien, Briiter verschliefien und das
Huhn im Ofen (Mitte, Umluft 100°) 2 1/2 Std. garen,
dabei ab und zu mit Bratensaft und Bratfett begiefen und
nach 1 1/2-2 5td, Garzeit wenden.

Das fertige Huhn mit Mandelblittchen und Pistazien
bestreuen. Wer will, kann zusitzlich 1 Silberblatt { Varg)
darauf legen. Dazu passt frisches Naan (s. Seite 39).

Variante:

Manche Kische ersetzen die Hihnchenbrust durch Lamm-
hack. Weniger kiiniglich reichhaltig, aber auch weniger
aufwindig ist eine persénliche Variante, bei der das Huhn
nicht {wie in Indien tblich) gehiutet wird: Die Haut mit
einem Gemisch aus 4 EL flissiger Butter, 1/2 TL Chili-
und Kurkumapulver, Salz und Pfeffer bestreichen und das
Huhn ohne Joghurtpaste aul dem Rost im Backofen bei
2207 (Mitte, Umluft 2007 in ca. 1 1/4 Std. knusprig braun
brraten. Dazu passt dann eine frische Joghurt-Raita

(5. Seite 301,




Zudoden fur eine feverfeste Form von 2zcm

Fur den Murbeteio:
2009 Mehl - 1 €i - 2 Prisen Soke - s EL Milch -
309 Kolke Butler

Fur den Belog

#xg Louch - 1509 durchwochsener Réucherspeck -
309 Dutter - Salz - weiller Pleffer - Muskotnuss
frisch gerieben « %2 TL gem. Kuimmel

Fur den Guss:
2009 Sohne - 4 Eier - 1009 frisch geriebener

Greyerzer - Sole - weiller Pleffer

Aus den Zutaden fur den Murbeleig einen glatten Teig zubereiten. Den Teig auf
etwas Mehl rund ausrollen und in die Form geben. Den Rand etwo zecm
hochziehen. Den Boden mehrmals mit einer Gobel einstechen. Den Teig edwa 45
Min. kUn\ sdellen.

Vom Lauch dunkles Grrin und Wurzelonsodz endfernen. Lings aufschlidzen, woaschen
und in dunne Scheiben schneiden. Den SFe.c\( von Knor]:e.\n und Schwarde befreien
und in Kleine Lurfel schneiden. Die Budder in einer Plonne erhitzen. Die
SPeckarl?e.\ anbroden, mit einem Schoum\offel aus der Planne nehmen, beiseite

stellen. In dem Speckfeu- den Lauch 5 Min. andinsten. Mid Solz, Pleffer,
Muskadnuss und Kiummel wirzen.

Sohne, Eier und Kise verquir\en. Mid Solz und Pleffer P'\ko.né- wirzen. Den
Bockofen ouf 200° vorheizen. Lauch und Speck mischen, auf dem Teig verdeilen,
den Guss daruber 9’|ef3en. Die Quiche im Ofen (unden) in edwa so Min. goldlbrawn
bocken. Vor dem Anschneiden 10 Min. ruhen \ossen.
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Dggstiv
Lieber Max,

wir hoffen, es hat geschmeckt.

Alle Rezepte wurden von erfahrenen Kochen mehrfach getestet
und haben sich in der Praxis bestens bewéahrt.

Sollte es dennoch zu Nebenwirkung wie Gewichtszunahme oder
Voéllegeflihl kommen, Gbernehmen wir keine Haftung.

Auch setzen wir voraus, dass du mit der Bedienung der Standard-
Klchenausstattung wie Backofen, Herd oder Rihrgerat sowie im
Umgang von Messer und Gabel vertraut bist.
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