REZEPT DES TAGES

Getreu unserem Motto ,Nimm'’s leicht und iss Dich gesund® stellen wir taglich an
dieser Stelle ein neues Rezept zur Verfligung.

Alle Gerichte haben wir in unserer Kiiche selbst erprobt und fur gut befunden.

Weil wir viel Energie in dieses Projekt stecken, wirden wir uns tber eine
Spende freuen.

Auch kleine Betrage bitten wir auf folgendes
Konto zu Uberweisen:

Institut fur feinstoffliche Heilweisen

Erfurter Bank e.G.

Konto 704032

BLZ 82064228

oder schnell und bequem mit PayFaf
folgenden Link Kklicken: Sicherererer

https://www.paypal.com/cgi-bin/webscr?cmd=_s-
xclick&hosted button id=TXLBUL8AC547W

Herzlichen Dank von

Elisabeth und Anne-Kathrin

8.6.2012

Radieschensalat (2 Personen)
1 Bund Radieschen

1 Apfel

frische Gartenkrauter mit Kresse
Salz

wenig Agavendicksaft

1 EL heller Balsamicoessig

1 TL Zitronen-Olivenol

1 EL Hanfdol

1. Radischen putzen und in Streifen schneiden

2. Apfel entkernen und mit der Schale in mundgerechte Stiicke teilen
3. Krauter, Gewiirze, Essig und Ol hinzufiigen

4. kraftig mischen und maoglichst durchziehen lassen

TIPP: Lecker und wirzig passt dieser Fruhlingssalat sowohl zu einer Scheibe
Butterbrot, als auch zu warmen Gerichten.

7.6.2012

Petersiliensol3e mit Ei (4 Personen)
1 Bund Petersilie


https://www.paypal.com/cgi-bin/webscr?cmd=_s-xclick&hosted_button_id=TXLBUL8AC547W
https://www.paypal.com/cgi-bin/webscr?cmd=_s-xclick&hosted_button_id=TXLBUL8AC547W

1 RL Butter
1 EL Mehl
% | Milch
% | Wasser
Salz

8 Eier

Butter und Mehl in einem Topf schmelzen (dabei riihren)

Sobald sich gleichmaRige Blaschen bilden, die kalte Milch und das

Wasser nach und nach hinzufligen, dabei standig rihren (sonst gibt es

Klimpchen)

3. Salz hinzufigen und 10 min. auf kleinster Flamme kdcheln lassen (ab
und zu umrihren)

4. Eier kochen, schélen und in die Sol3e legen

5. Petersilie waschen, kleinschneiden und ebenfalls in die fertige Sol3e

geben (nicht mehr kochen)

N =

TIPP: Dies ist ein Lieblingsessen in unserer Familie, sobald die Petersilie reichlich im
Garten wachst. Am liebsten essen wir dazu Pellkartoffeln. Geht schnell und macht
glucklich...©

6.6.2012

Sauerkraut im Kartoffelbett (4 Personen)
500 g gekochte Pellkartoffeln (geht auch kalt vom Vortag)
500 g Sauerkraut = L
250 g Kaseresteraspel
Krautersalz

Butter

1. Kartoffeln pellen und durch die Kartoffelpresse drticken, in die gebutterte
Auflaufform geben

2. Sauerkraut dartiber geben, dann den Kase gleichmalig verteilen, bei Bedarf
Butterflocken auflegen

3. den Auflauf fur etwa 30 Minuten bei 175 ° C backen lassen

TIPP: So eine Kartoffelpresse ist ein dolles Ding, sieht aus wie eine grol3e
Knoblauchpresse und verzaubert viele Kartoffelgerichte.

5.6.2012

Gebutterte Dill-Kartoffeln (2 Personen)
400 g Neue Minikartoffeln

Salzwasser

1 EL Butter

% Bund Dill, kleingeschnitten

Salz

Pfeffer



Kartoffeln grindlich waschen und im Salzwasser garen
Butter in einer Pfanne zergehen lassen

Dill mit der Butter verrihren

Kartoffeln dazugeben und in der Dillbutter schwenken
mit Pfeffer und Salz bestreuen

aokrwnE

TIPP: Diese Beilage passt perfekt zu gegrilltem Fisch. Ausprobieren lohnt sich...©

4.6.2012

Geschmorte Tomaten mit Mozzarella (2 Personen)
300 g Minitomaten

etwas Olivendl

1 TL Honig

Pfeffer

Salz

200 g Mozzarella

Basilikum, kleingeschnitten

Ol in einer Pfanne erhitzen

Tomaten in dem Ol leicht anbraten

Honig dazugeben und karamellisieren lassen

leicht salzen

Mozzarella in Scheiben schneiden und auf die Tomaten legen
Pfeffer und Salz auf die Mozzarellascheiben streuen

mit geschlossenem Deckel den Mozzarella schmelzen lassen
Basilikum kurz vor dem Servieren driiberstreuen

ONOORWNE

TIPP: Ein leichtes Sommeressen fur alle, die gerne etwas Warmes essen. Dazu
passt frisches Baguette und ein Glas trockener Rotwein...©

3.6.2012

Birnen-Gorgonzola-Creme

150 g Gorgonzola

100 g Créme Fraiche

1 weiche Birne

Meersalz, frischer Pfeffer

1. Birne schélen, das Kerngehause entfernen und das Fruchtfleisch in kleine Stiicke
schneiden.

2. Gorgonzola zerteilen und zusammen mit den Birnenstticken mit einem Purierstab
oder Mixer cremig ruhren.

3. Créme Fréiche unterrihren und die Creme mit Salz und Pfeffer wiirzen.

TIPP: Macht sich gut als ,Mitbringe“ zur Grillparty. Ein Aufstrich mit besonderem
Geschmack...©

2.6.2012



Knoblauch-Forelle (1 Person)
1 ganze Forelle

100 g Salat

1 Mohre

1 Knoblauchzehe

Meersalz
Pfeffer
Krautersalz

Balsamico-Essig

Zitronenoliven-0l

1. Forelle grindlich waschen und abtupfen.
2. Auf beiden Seiten mehrfach einschneiden, kraftig salzen und pfeffern.
3. Knoblauch schalen, schneiden und in die Einschnitte geben.
4. Fisch in Alufolie (in Asien werden dafir Bananenblétter verwendet) einwickeln
und auf den Grill legen.
5. Aus Balsamico, Ol, Krautersalz und Pfeffer eine Marinade erstellen und die
Mohre hineinraspeln, kraftig verrihren.
6. Salat waschen und kleinrupfen, zu der Marinade geben und vermengen.
TIPP: Eine tolle Party-ldee (wird den Wirstchen gerne vorgezogen)!
1.6.2012
Ei in Avocadosauce (2 Personen)
4 Eier
1 Avocado
8 Kartoffeln
1 Mohre
4 El Naturjoghurt
Zitrone
Meerrettich
Krautersalz
1. Kartoffeln mit Schale in ca. 40 Minuten gar kochen, Eier in den letzen 6

Minuten mitkochen.

2. Meerrettich ganz fein reiben, M6hre raspeln.

3. die butterweiche Avocado aushdhlen und das Fruchtfleisch mit der Gabel klein

dricken, mit Zitronensaft betraufeln.

. Avocado, Meerrettich, M6hre, Salz und Naturjoghurt miteinander verrtihren.
. Kartoffeln und Eier pellen und mit Avocadosauce servieren.
TIPP:

Da wird jeder klassische Kartoffelsalat flr stehen gelassen.



31.5.2012

Curry-Huhn indisch (1 Person)
100 g Hahnchenbrustfilet
1 Stange Lauch

1 kleine Zuchini

1 Mohre

% Glas Apfelmangomark
100 g Kokosmilch
Kokos-Chips

Bratol

Curry

Meersalz

1. Kokos-Chips in der trockenen Pfanne (oder Wok) goldbraun rdsten, in einer
Schale aufbewahren. Olivendl mit Curry erhitzen.

2. Hahnchenfilet, in Streifen geschnitten, in dem Ol anbraten.

3. Das ganz klein geschnittene Gemuse mit dazu geben, wirzen und ca 10
Minuten garen lassen.

4. Kokosmilch unterrihren, Apfelmangomark dazugeben, mit Meersalz
abschmecken.

TIPP: Dazu schmeckt Basmatireis (1/2 kleine Tasse Reis pro Person mit einer Tasse
Wasser).

30.5.2012

Konigskrabben in Apfel-Zwiebelsuppe (2 Personen)
200 g Konigskrabben (Garnelen)

4 grol3e Zwiebeln

4 saure Apfel

Olivendl, Meersalz, Curry, Kimmelpulver

1. Zwiebeln im Olivendl mit Kimmel, Salz und Curry glasig werden lassen.

2. Apfel mit Schalen klein schneiden und dazu geben, leicht anbraten, dann mit
Wasser aufgiel3en.

3. Krabben in der trockenen Pfanne knusprig braten.
4. Erst vor dem Servieren die Krabben auf die Teller geben.

TIPP: Diese leckere Suppe lasst sich mit verschiedenen Eiweil3portionen servieren
also anstatt Krabben, Kasebrot, Schafskadse, Rauchertofu, Rindergehacktes.

29.5.2012



Tofu-Gemiuse-Spield (6 Personen)

600 g

R&auchertofu

3 Zucchini
4 Paprika
6 Zwiebel
2 Kohlrabi

einige

Blatter Salat

Krautersalz
Pfeffer
Balsamico-Essig

Oregano

1.

a bk 0D

TIPP:

Gemiuse putzen und in passende Stiicke schneiden

Tofu in ahnlich grof3e Stiicke schneiden

alles aufspiel3en, z.B. 3 Gemuse 1 Tofu im Wechsel und wirzen
die Spiel3e in Balsamico-Wassermischung (1:1) braten

auf Salatblattern anrichten und mit Oregano bestreuen

Die Spiel3e lassen sich auch prima grillen. Da gibt es doch mal eine

Abwechslung beim Grillabend....

28.5.2012

Spinatlasagne (4 Personen)
1 kg frischen Spinat

250 g Vollkorn Lasagneblatter

2 Eier
150 g

Naturjoghurt

200 ml Milch

250 g
Salz

Reibekéase

Pfeffer
Thymian

Chili

Muskatnuss

Butter
1.

2.
3.

mit der Butter die Auflaufform einfetten, Salat waschen und nur die dicken
Strunke weg lassen

die Eier, Milch, Joghurt und Gewtrzen zu einer Sauce verrihren

jetzt schichtweise die Auflaufform auffiillen: Lasagneblatter, Spinat, etwas
Reibekase, ein wenig von der Sauce und wieder Lasagneblatter, Spinat ...



4. die letzte Schicht endet mit Lasagneblatter, darauf den restlichen Kase
streuen und den Rest der Sauce Ubergiel3en
5. Jetzt kommt das ganze fir ca 50 Minuten bei 160°C in den Backofen

TIPP: Dazu schmeckt ein frischer Salat zum Beispiel mit Obstdressing.

27.5.2012

Eiersalat mit M6hren (2 Personen)

4 Eier

4 Moéhren

grune Krauter (z.B. Léwenzahn, Rauke, Kapuzinerkresse)
Salatol

heller Balsamico

Krautersalz

Pfeffer

1. Eier je nach Geschmack kochen (ich finde 6 Minuten perfekt)

2. Mohren schélen und raspeln, Krauter hacken und dazugeben

3. Salz, Pfeffer, Balsamico und Ol dariiber geben und alles vermengen
4. die noch warmen Eier klein schneiden und unterriihren

TIPP: Dazu essen wir gerne mit Senf bestrichenes Brot. Schmeckt besonders gut
unter dem Sonnenschirm im Garten.

26.5.2012

Olivenbrot / Foccacia
250 g Mehl

10 g Hefe

59 Salz

1 Prise Zucker

5 EL lauwarmes Wasser
Olivenol

Oliven ohne Kern

1. Mehl und Salz in eine Schissel geben

2. Hefe in dem Wasser und Zucker auflésen und zu dem Mehl geben, einen
geschmeidigen Teig davon kneten, eine Stunde an einem warmen Ort gehen
lassen

3. nochmals kneten und dann rechteckige ausrollen (ca. 2 cm dick) auf ein
gedlte Backblech

4. die halbierten Oliven in den Teig dricken, dick mit Olivendl bestreichen und im
vorgeheizten Backofen bei 180°C 20 — 30 Minuten goldbraun backen

TIPP: Das Brot schmeckt zu allem, was zu Oliven passt: Salat, eingelegtes gegrilltes
Gemise, Kase .... Rotwein nicht vergessen ....



25.5.2012

Holunderktchlein (2 Personen)

2 Eier

150 ml Milch

100 g Mehl

3 EL Naturjoghurt

2 EL Agavendicksaft

Bratol

ca. 12 frisch geschnittene Holunderbliten-Dolden

1. Eier, Milch, Mehl, Joghurt und Agavendicksaft zu einem samigen Teig
verrihren und mindestens eine Stunde im Kihlschrank ruhen lassen

2. Holunderbliten-Dolden so abschneiden, dass ein etwa 3 cm Stiel stehen
bleibt (hilfreich beim Umdrehen der Kiichlein)

3. Bratol in Pfanne erhitzen, die Dolden an dem Stiel in den Teig tauchen und im
heiRen Fett von beiden Seiten goldbraun backen (geht ziemlich schnell)

4. mit etwas Apfelkompott oder anderen Fruchtaufstrichen sofort verzehren

TIPP: Am besten die Kiichlein gleich draul3en in der Sommerkiche zubereiten und
wirklich direkt aus der Pfanne essen...

24.5.2012

Steinpilz-Polenta (4 Personen)
200 g Maisgries

1 | Milch

2 El Bratol

100 g Schalottenwiirfel

2 Knoblauchzehen

50 g getr. Steinpilze

75 g geriebenen Parmesan

50 g Butter

1. Die Steinpilze in lauwarmem Wasser einweichen

2. Schalotten und Knoblauch indem Ol anschwitzen, die Pilze und den Maisgrief3
hinzugeben, leicht anrésten lassen

3. nach und nach die Milch zu giel3en, bis es eine gute cremige Konsistenz hat

4. unter standigen Ruhren kraftig aufkochen lassen und dann neben dem Herd
oder im Bett fUr ca. 15 Minuten durchziehen lassen

5. vor dem Servieren den Parmesan und die Butter unterriihren

TIPP: Gut dazu schmeckt in Butter gebratenes Obst, z.B. Birne.

23.5.2012
Gnocchi mit Salbeibutter (4 Personen)
750 g Kartoffeln, mehlig kochend



1Ei

1 Eigelb

75 g geriebener Parmesan
5-7 EL Mehl

Salz

Pfeffer

reichlich Salzwasser

1 Bund Salbeiblatter

2 EL Butter

Krautersalz

Kartoffeln mit der Schale garen (je nach Grol3e 20-40 min.)
Kartoffeln schalen und mit einer Gabel zerdricken

Ei, Eigelb, Pfeffer und Sal dazugeben

Parmesan unterheben

Mehl hinzuftigen, bis sich die Masse gut formen lasst

Kartoffelteig zu Stangen rollen

davon 2 cm dicke Stlicke abschneiden und mit der Gabel ein Muster
eindrucken

in reichlich Salzwasser etwa 5 min. kécheln lassen

Butter, Krautersalz und kleingeschnittene Salbeibutter erhitzen und kurz
vor dem Servieren Uber die Gnocchi geben

Noohk~whE

© o

TIPP: Dazu passt ein frischer griner Salat. Wer mag, kann noch geriebenen
Parmesan Uber die Gnocchi geben....hmmm ...lecker...©

22.5.2012

Eisbergsalat mit Ziegenfrischkéase-Dressing (1 Person)
100 g Ziegenfrischkase

50 g Eisbergsalat oder anderer Blattsalat

70 g Avocado

1 Mohre

Krautersalz

Pfeffer

Apfelessig

1. Ziegenfrischkase mit der Avocado und den Gewilrzen cremig verrihren.
2. Mohre grob geraspelt dazu geben.
3. Salat waschen und klein rupfen, vor dem Servieren mit dem Dressing
vermengen.
TIPP: Kaufen Sie die Avocado hart ein und lassen Sie sie neben Ihren Apfeln in einer
Woche gut weich werden. Die Frucht ist dann besonders aromatisch, wenn sie sich
beim leichten Driicken so anfuhlt wie Ihr Unterarm.

21.5.2012



Spargel in Orangensaft (4 Personen)
2 kg griinen Spargel (,pro Mund ein Pfund®)
1 Orange

1 EL Butter

Y% Becher Sahne

Salz

Pfeffer wer mag

1. Spargel etwa drei Finger breit am unteren Ende schalen und in etwa 2 cm
lange Stlicke schneiden, Spitzen auf einen Extrateller

2. Butter in dem Bratentopf schmelzen lassen, Spargel ohne Spitzen mit Salz,
ggof. Pfeffer hinein geben und Wasser ziehen lassen

3. die Sahne dazu geben und kurz vor Ende der Garzeit, also nach etwa 10
Minuten die Spitzen dazu geben

4. Orange halbierten und auspressen, den Saft dazu geben und noch 2 Minuten
ohne Deckel einproppeln lassen — fertig

TIPP: Dazu passt gut frischer Schinken oder Raucherlachs.

20.5.2012

Huttenkdse mit Salat (1 Person)
100 g Huttenkase (kérniger Frischkéase)
150 g Blattsalat

1 Mohre

2 Scheiben Roggenvollkornbrot
Balsamico-Essig

Krautersalz

Pfeffer

1. Huttenkase dick auf das Roggenbrot auftragen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2. Mit Balsamico, Salz, Pfeffer und geraspelter M6hre ein Dressing anrihren.
Salat waschen und unterheben.

TIPP: Einfach, lecker und soooo gesund!

19.5.2012
Gebratene Tomaten (4 Personen)
1 kg Minitomaten
1 EL Butter
einige Salbeiblatter
Salz
Pfeffer
1 TL Honig
1. Butter mit den Salbeiblattern in einer Pfanne erhitzen



2. Tomaten dazugeben

3. unter mehrfachem Wenden auf kleiner Pfanne braten, salzen und
pfeffern

4. nach ca. 5 min. den Honig hinzufigen

5. noch 2-3 min. weiterbraunen

TIPP: Einfach kdstlich...© Und ganz leicht zuzubereiten! Zusammen mit knusprigem
Baguette und Ziegenfrischkase ergibt dies eine schnelle, leckere Mahlzeit.

18.5.2012

Selbstgemachte Nudeln mit Salbeibutter (2 Personen)
200 g Dinkelvollkornmehl

2 Eier

% TL Meersalz

1 Stangel Salbei

etwas Krautersalz

1 EL Butter

1-2 | Salzwasser

Parmesankase zum Bestreuen

Pfeffer aus der Muhle

Mehl, Salz und Eier zu einem festen Teig kneten

Teig auf einer mit Mehl bestaubten Arbeitsflache ausrollen

Teigplatte in Streifen schneiden und dann fingerlange Stiicke teilen
1-2 Stunden trocknen lassen

Salbeiblatter kleinschneiden und mit dem Krautersalz in der Butter
rosten

Nudeln 2-3 min. in kochendem Salzwasser garen (Garprobe machen)
Nudeln vor dem Servieren mit der Salbeibutter vermischen

Nach Bedarf mit Parmesank&se und frisch gemahlenem Pfeffer
verfeinern

agrwnhPE

©oNO

TIPP: Schmeckt auch sehr gut mit gekauften Nudeln...©

Der Aufwand mit den selbstgemachten Nudeln lohnt sich, man kann nichts falsch
machen!

17.5.2012

Lamm auf Thymian (4 Personen)
500 g Lammfilet

1 mittelgrof3er Zucchino

1 Stange Lauch

1 rote 1 gelbe Paprika

3 Tomaten

1 Aubergine

3 Knoblauchzehen



Thymianstraul3
Krautersalz

Pfeffer

frische Gartenkrauter

1. Lammfilet kréaftig salzen und pfeffern (Knoblauch nach Geschmack) auf den
Thymianstraul3 in den Bratschlauch legen.
2. Gemduse putzen und klein schneiden und ebenfalls in den Bratschlauch
geben.
3. Im Backofen bei 200°C etwa 40-50 min. garen lassen.
TIPP: Vor dem Aufschneiden das Fleisch noch etwas ruhen lassen. Zu dieser
mediterranen Variante passen Ciabattabrot, Oliven und ein frischer Blattsalat.

16.5.2012

Spargel-Krauter-Omelette (2 Personen)
800 g Spargel

1 Hand voll frische Gartenkrauter, kleingehackt
Pfeffer

Salz

4 Eier

Krautersalz

1 EL Butter

1. Spargel schéalen und in mundgerechte Stlicke schneiden

2. Butter mit den Kréutern, Pfeffer und Salz in einer Pfanne erhitzen

3. Spargelsticke hinzufigen und unter haufigem Wenden garen

4. nach etwa 10 min. die mit Krautersalz verquirlten Eier langsam Uber
den Spargel schitten

5. mit geschlossenem Deckel stocken lassen

TIPP: Wir nehmen am liebsten Grinspargel, weil er kraftiger im Geschmack ist und
einiges mehr an Mineralien und Vitaminen aufweist, als sein heller Bruder.

Aulerdem braucht er nicht geschalt zu werden, lediglich waschen und die Enden
etwas einkurzen.

15.5.2012

Bauernfrihsttick (4 Personen)
4 Eier pro Person

2 Mohren

1 Stange Lauch

1 Kohlrabi oder kleine Brokkoli
Balsamico-Essig

Krautersalz

Pfeffer



frische Gartenkrauter

1. Gemise putzen und klein schneiden, je nach Garungszeit nacheinander in
Balsamico-Wasser (1:1) anbraten.

2. Eier mit den Gewirzen verquirlen und zu dem Gemudse in die Pfanne geben.

3. Immer wieder rihren, bis das Ei vollstadndig gestockt ist.

4. Auf dem Teller mit den frischen Gartenkrautern garnieren.
TIPP: Eier sind gesundheitlich gesehen viel besser, als ihr Ruf. Das Eiweil3 ist
leichtverdaulich und im Eigelb stecken viele essentielle Vitalstoffe. 5-7 Eier pro
Woche sind empfehlenswert.

14.5.2012
Franzosisches Abendbrot (2 Personen)
1 Stange Baguette, noch warm

4 -5 verschiedene leckere franzésische Kasesorten
1 Flasche franzdsischer Rotwein

1 Taschenmesser

1 Picknick-Decke

1 kariertes Kiichentuch (rot weil3)

Sitzplatz bei den Stufen von Sacre Coeur in Paris

Austernpilze mit Wokgemuse (2 Personen)
200 g Austernpilze

1 Stange Lauch

2 Mohren

1 Zucchini

1 Kohlrabi
Balsamico-Essig
Krautersalz

Pfeffer

Curry

frische Gartenkrauter

1. Gemise und Pilze putzen und klein schneiden.
2. Lauch und Pilze mit Gewirzen in Balsamico-Wassermischung anbraten.
3. Anderes Gemiuse je nach Garungszeit dazu geben, ggf. etwas Wasser
nachgiefl3en.
4. Alles in ein Schélchen geben, mit frischen Gartenkrdutern bestreuen und mit
Stabchen essen.
TIPP: Wer keinen Wok hat, kann auch eine ganz normale Bratpfanne nehmen...©



12.5.2012

Gemusesticks mit Meerrettichdip (4 Personen)
400 g Rauchertofu

4 Mohren

1 Kohlrabi

1 Staudensellerie

1 Gurke

2 TL frischer Meerrettich

Salz

1. Gemise in lange Stifte schneiden.
2. Geriebenen Meerrettichund Salz mit dem Tofu zusammen pirieren, ggf. etwas
Wasser fur die Geschmeidigkeit dazu geben.
3. Beides so servieren, dass mit den Gemuse-Stiften in die Tofu-
Meerrettichcreme gedippt werden kann.
TIPP: Auch fur Menschen geeignet, die bis dahin glaubten keinen Tofu zu mdgen.

11.5.2012

Frischer Spinat mit Ricotta (1 Person)

100 g Ricotta

150 g Spinat

Meersalz

Muskatnuss

Chili
1. Spinat waschen und in Salzwasser blanchieren.
2. In eine Auflaufform geben und mit gemahlener Muskatnuss bestreuen.
3. Den Ricotta dartber geben, mit wenig Chillipulver bestreuen und ca. 15

Minuten backen.
TIPP: Geht schnell und ist perfekt fur die ,Bikini-Figur*.

10.5.2012

Paprika mit Kasefillung (2 Personen)
200 g Mozzarella

2 Paprika

Krautersalz

Pfeffer

Paprikapulver

Balsamico-Essig

Basilikum

1. Paprika halbieren und Kerne entfernen.
2. Balsamico-Wassermischung (1:1) in die Pfanne geben.



3. Paprikahalften mit der Offnung nach oben in die Pfanne legen, mit Salz und
Pfeffer wirzen.
4. Kase in passende Stuicke schneiden und in die Paprikahalften legen, mit
Paprikapulver bestreuen.
5. Das Ganze ca 7 Minuten bei geschlossenem Deckel kdcheln lassen.
TIPP: Dieses Rezept fordert die ,schlanke Linie“...©

9.5.2012

Rindergulasch in Lauchgemiuise (4 Personen)
400 g Rindergulasch

2 Stangen Lauch

4 Mohren

Balsamico-Essig

Krautersalz

Pfeffer

Curry

1. Rindergulasch mit Salz und Pfeffer gut wiirzen und in Balsamico-
Wassermischung anbraten.
2. Gemuse putzen, kleinschneiden und zu dem Fleisch geben, mit Salz und
Curry wirzen.
3. Mit Deckel ca. 10 Minuten garen lassen.
TIPP: Dazu passen Vollkornnudeln, Reis oder Kartoffeln. Ja, auch Thuringer
KloRe....:). Das Klo3-Rezept von Anne-Kathrins Oma hatten wir am 22.12.2011 ins
Netzt gestellt.

8.5.2012

Rindergulasch in Lauchgemise (4 Personen)
400 g Rindergulasch

2 Stangen Lauch

4 Moéhren

Balsamico-Essig

Krautersalz

Pfeffer

Curry

4. Rindergulasch mit Salz und Pfeffer gut wiirzen und in Balsamico-
Wassermischung anbraten.
5. Gemise putzen, kleinschneiden und zu dem Fleisch geben, mit Salz und
Curry wurzen.
6. Mit Deckel ca. 10 Minuten garen lassen.
TIPP: Dazu passen Vollkornnudeln, Reis oder Kartoffeln. Ja, auch Thuringer
KlbRe....:). Das KloR-Rezept von Anne-Kathrins Oma hatten wir am 22.12.2011 ins
Netzt gestellt.



7.5.2012
Eiersalat (1 Person)
2 Eier pro Person

1 Paprika
1 Gurke
Roggenknéckebrot

Balsamico-Essig, Pfeffer, Meersalz

1.
2.
3.

4.
5

TIPP:

Eier fast hart kochen (7 Minuten).

Gemuse kleinschneiden.

Die noch warmen Eier pellen, klein schneiden, mit Balsamico, Pfeffer und Salz
wurzen.

Gemiuse dazu geben und kraftig mischen.

Knackebrot kurz vor dem Essen auf den Salat brdseln.

Eine einfache Mahlzeit zum Mitnehmen.

6.5.2012
Spargelrisotto (4 Personen)
200 g Risottoreis

1 | Geflugel oder Gemusefond

1 Bund gruiner Spargel

1 Zwiebel

Ya | Weil3wein

100 g Butter

50 g geriebener Parmesan

Meersalz
Pfeffer
Brat-Olivendl

1.

2.

TIPP:

Spargel nur an den Enden etwas schalen und in etwa 1 cm dicke Stlicke
schneiden, die Spargelkopfe extra stellen

Zwiebeln wirfeln, in dem Bratdl anschwitzen lassen, den Reis dazugeben und
so lange anschwitzen, bis er leicht glasig wird

mit dem WeilRwein abléschen, unter standigen Ruhren einkochen lassen,
Spargelstangen-Stiicke dazu geben

nach und nach den Fond zugielRen, standig weiter rihren, bis der Reis fast
gar ist (ca. 12 — 18 Minuten), etwa 5 Minuten vorher die Spargelspitzen dazu
geben

in den heilRen Risotto die Butter und Parmesankase geben, und rihren bis es
eine cremige Konsistenz hat, nicht mehr kochen lassen und gleich servieren

Das Risotto sollte wirklich gleich gegessen werden, nur dann schmeckt es so

richtig gut ....

5.5.2012



Lachsfilet auf Mangold (2 Personen)
2 Lachsfilets

250 g Mangold

Krautersalz

Pfeffer

1 Zitrone

1. Lachsfilet waschen, abtupfen, mit Zitrone betraufeln, mit Krautersalz und
Pfeffer wiirzen und ca. 10 Minuten grillen.
2. Mangold waschen und schneiden.
3. Strunke unten in den Dampfeinsatz mit etwas Salz, Blatter driber auch leicht
salzen und ca. 8 Minuten dunsten.
4. Zum Servieren den Lachs auf die griinen Blatter legen... lecker.
TIPP: Gefrorenen Lachs 12 Stunden vorher in den Kihlschrank legen: kihlt den
Kihlschrank und taut wahrenddessen auf.

4.5.2012

Polenta mit Backobst (10 Personen)
2 grol3e Tassen Polenta

1,51 Milch

10 Backpflaumen

10 Datteln

1 Handvoll Cranberries

Bratol

1. das Backobst ganz klein schneiden

2. Brat6l erhitzen und die Polenta anschwitzen unter standigen Ruhren die Milch
hinzugeben,

3. einmal kréftig aufkochen lassen, das Backobst dazu geben und etwa 20
Minuten leicht kdcheln lassen

TIPP: Dieser Nachtisch schmeckt lecker warm aber auch kalt.

3.5.2012

Spargelquiche (6 Personen)

Teig:

250 g Mehlmischung ( z.B Buchweizen- und Dinkelmehl)
100 g Butter

Meersalz

Thymian

3 EL Sesamen

3 EL Olivendl

6 EL kaltes Wasser



Mehl mit Salz ,Thymian, Sesamen und Olivenél mischen

mit der Gabel die Butterflocken in das Mehl driicken, so lange, bis kein Mehl

mehr ohne Butter ist

3. das kalte Wasser dazu geben und zu einem weichen Teig kneten. Diesen
dann mindestens 1 Stunde im Kuhlschrank ruhen lassen

4. Teig auf ein gedltes Backblech driicken (das nimmt einige Zeit in Anspruch)

Belag:

1,5 kg Spargel

4 Eier

1 Becher Sahne

350 ml Milch
Muskatnuss, gerieben
% TL Kurkuma
Pfeffer

1TL Salz

1. Spargel schalen, in Stiicke schneiden und auf dem Teig verteilen

2. alle weiteren Zutaten miteinander verquirlen und vorsichtig auf den
Spargel giel3en

3. bei 175°C etwa 40-50 min backen

TIPP: Zu diesem besonderen Spargelgericht passt ein gut gekihlter Weil3wein am
Besten...©

N =

2.5.2012

Gebackene Pastinaken mit Krauterkruste (4 Personen)
800 g Pastinaken

Krauterbutter (Rezept von gestern)

1 Hand voll Brennnesselblatter

etwas Ol

Backblech einélen

Brennnesselblatter auf dem Blech auslegen

Pastinake putzen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden
Pastinakenscheiben auf die Brennnesselblatter legen und die Oberseite
mit der Krauterbutter bestreichen

5. etwa 20 min. bei 200°C goldbraun backen

TIPP: Perfekt als Leckerei zum Brunch oder zur Gartenparty...©

hrwpE

1.5.2012
Wildkréauterbutter
1 Stick Butter
Meersalz

1 TL Zitronen-Olivenol



reichlich Wildkrauter (Brennnessel, Giersch, Lowenzahn, Beinwell)

1. Krauter sehr klein hacken und mit dem Salz und Ol vermengen
2. die Mischung mit der zimmerwarmen Butter mischen

TIPP: Diese Krauterbutter kann auch als Krauterkruste verwendet werden, z.B. auf
Gemiseschnitzel, Fischfilet oder Rindersteak.

30.4.2012

Brennnessel-Pfannkuchen mit Kasefillung (2 Personen)
2 Eier

150 g Mehl (%2 Buchweizen- ¥ Dinkelmehl schmeckt mir am besten
reichlich Brennnesselspitzen (z.B. eine Durchschlagftllung)

200 g Schnittkase
1/8 | Milch
Krautersalz
Pfeffer

1 TL Galgant
Bratol

Eier, Mehl, Milch und Gewirze zu einem recht flissigen Teig verriihren

Brennnessel sehr klein hacken und unterriihren. Teig etwa 1 Stunde quellen

lassen

3. Brat6l in der Pfanne erhitzen und den immer noch flissigen Teig diinn in die
Pfanne giel3en

4. eine Seite goldbraun werden lassen, umdrehen und die Kéasescheiben auf

eine Halfte der Flache legen, kurz den Deckel noch mal auflegen, dann den

Pfannkuchen zusammenklappen und auf einen Teller geben

N

TIPP: Je dunner der Teig, um so knuspriger die Pfannkuchen. Ich gebe bei Bedarf
noch Wasser zum Teig.

29.4.2012

Sauerkraut-Apfel-Suppe (4-6- Personen)
1 mittelgrof3e Zwiebel

1 groRRer Apfel

500 g Sauerkraut

1-2 EL Bratdl

Y% TL Kimmel

Majoran

Thymian



Pfeffer

% TL Kurkuma
1TL Salz

1 Becher Sahne
1 I Wasser

Zwiebel hauten und kleinschneiden

Brat6l im Suppentopf erhitzen, Krauter und Gewuirze dazugeben
Zwiebeln anbraten

Apfel entkernen und mit der Schale in mundgerechte Stlicke schneiden
Apfelstiicke unter Rihren mit den Zwiebeln anbraten

Sauerkraut zerkleinern und ebenfalls in den Topf geben

Sahne, Salz und Wasser hinzufugen

15 min. gut durch kécheln lassen

TIPP: Geht schnell, ist lecker und gut fur den Stoffwechsel. Ein Butterbrot mit
frischen Garten-oder Wildkrautern passt perfekt dazu.

ONOORWNE

28.4.2012
Eier-Radieschen-Wildkrauter-Salat (2 Personen)
2509 Radieschen

2 Hande voll Wildkrauter (Giersch, Lowenzahn, Vogelmiere, Veilchenblatter,
Géanseblimchen, Gundermann, Sauerampfer etc.)

1 TL geriebener Meerrettich

1 TL Agavendicksaft (oder Honig)
Salz nach Bedarf

1 TL Apfelessig

1 TL Zitronen-Olivendl

1 EL Salatol

4 kernweich gekochte Eier

1. Radieschen birsten und in Scheiben schneiden

2. Wildkrauter grandlich waschen und grob zerkleinern

3. aus den weiteren Zutaten das Dressing mischen

4. alles miteinander vermengen

5. Eier kochen, schalen und noch warm in den Salat schneiden

TIPP: Ein idealer Salat zum Mitnehmen. Darin sind alle wertvollen Inhaltsstoffe
geschmacklich in Bestform...© Roggenknackebrot schmeckt dazu besonders lecker.

27.4.2012

Schokoladeneis fir Erwachsene
1 Tafel gute Bitterschokolade
1 Becher Sahne



3 EL Rum oder Kognak

1. Schokolade auf kleiner Flamme schmelzen lassen
2. Rum und Sahne dann dazu geben und gut verrtihren
3. entweder in kleine Eis-am-Stil-Férmchen fillen oder in die Eismaschine geben

TIPP: Wer nicht auf das leckere Eis warten kann, kann die erkaltete Masse auch
einfach mit dem Mixer schaumig rihren und bekommt einen Nachtisch zum Fif3e
kissen ... ©

26.4.2012

Blumenkohlsauce tber Lachs (4 Personen)
4 (je 100 g) Lachsstiicke

1 grof3er Blumenkohl

Petersilie oder Wildkrauter

1 Zitrone

Salz

Pfeffer

Bratol

1. Lachs waschen, abtupfen mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz wirzen

2. Blumenkohl waschen, schneiden und mit Salz im Dampfeinsatz etwa 20
Minuten gar kochen

3. Lachs im heif3en Brat6l goldbraun braten (ca. jede Seite 4 Minuten)

4. Blumenkohl purieren, Petersilie klein hacken und unter das Purierte geben,
ggf. mit etwas Pfeffer abschecken

5. es konnte dazu noch Kartoffeln oder Reis geben

TIPP: Bei Bio-Blumenkohl verwende ich auch die inneren Blatter und den Strung, die
Blatter werden dann nicht mit pariert, sondern zur essbaren Deko.

25.4.2012

Fruchtige Rindersteaks (2 Personen)
2 Rindersteaks

Marmeladenreste

Rotwein

Salz

Pfeffer

Bratol

1. Steaks gut waschen und abtupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen

2. Marmelade mit wenig Rotwein geschmeidig rihren

3. Bratol in der Pfanne gut erhitzen, Steaks hineinlegen und erst nur die eine
Seite mit der Marmeladenmasse bestreichen

4. Steaks wenden und die jetzt braune Seite mit der Masse bestreichen

TIPP: Dazu schmeckte uns die schnelle Gemisepfanne vom 21.4.2012



24.4.2012

Schinken-Tomatensauce zu Vollkornnudeln (2 Personen)
250 g Vollkornnudeln

100 g Schinken

400 g geschalte Tomaten

Y% Becher Sahne

1 Zwiebel

5 g Zucker

gemabhlener Kimmel

Salz

Chili

Rosmarin

Thymian

Bratol (besser noch das Ol von den eingelegten Tomaten — 6.1.2012 -)

1. Nudelwasser mit Meersalz aufsetzen

2. Zwiebel schéalen, klein schneiden und mit den Gewirzen anschwitzen, den
Schinken klein geschnitten dazu geben und leicht anbraten

3. Tomaten klein schneiden und mit der gesamten Sauce und dem Tutchen
Zucker dazu geben, das Glas mit etwas Wasser auffillen, umspulen und
ebenfalls dazu geben

4. die Sahne hinein geben und etwa 5 Minuten proppeln lassen

5. Nudeln nach Packungsangabe kochen

6. das alles konnte zu einem ,Kinderlieblingsgericht” werden

TIPP: Tomaten mdgen gern Sul3es, da reicht so ein kleines Zuckertutchen (Beigabe
zum Kaffee in jedem Lokal).

23.4.2012

Schwarzwurzel-Brennnessel-Auflauf (2 Personen)
250 g Naturjoghurt

250 g Schwarzwurzeln

Brennnesseln

Meersalz

Pfeffer

Muskatnuss

1. Gemdise putzen und kleinschneiden
2. Schwarzwurzeln in Salzwasser 15 Minuten gar kochen
3. mit den frischen Brennesseln in eine Auflaufform geben
4. gewdrzten (Salz, Pfeffer, Muskatnuss) Joghurt dariiber geben und ca. 20
Minuten backen
Tipp: Beim Schalen von den Schwarzwurzeln Einmalhandschuhe tragen und Zeitung
unterlegen.



22.4.2012

Gemuse-Auflaufchen (8 Portionen)
1 Lauchstange
5 Mdohren
2 Kohlrabis
1 Steckribe
150 g Buchweizenmehl
3 Eier
300 - 400 g Raspelkase (Kasereste sind gut geeignet)
Butter
Meersalz
Pfeffer
Thymian
Chili
1. 2 Moéhren schélen und grob raspeln
2. das gesamte andere Gemuse waschen, schélen, klein schneiden und in
Wasser mit Salz gar kochen
3. dieses gekochte Gemuse aus der Gemusebriihe nehmen und purieren (die
Gemusebrihe fur die nachste leckere Suppe aufbewahren)
4. Gemuse-Masse mit Buchweizenmehl, Eier, Raspelkase, restlichen Krautern

und Mohrenraspel verriihren

5. kleine Auflaufformchen oder Tassen mit Butter einfetten und mit der Masse
fullen

6. auf ein mit Wasser gefiillites Backblech setzen
7. etwa 50 Minuten bei 175° C backen lassen

TIPP: Kurz vor dem Servieren 1 EL gutes Olivendl dariber geben.... ganz kostlich

21.4.2012

Schnelle Gemiusepfanne (2 Personen)
200 g Zuckererbsen

2 Mohren

1 Pastinake

Bratol

Krautersalz

Pfeffer

1. Gemise putzen und in kleine Stabchen schneiden (Zuckererbsen 1 — 2 mal
durchschneiden reicht)

2. Bratdl in der Pfanne erhitzen und das Gemuse mit den Gewtrzen nur etwa 5
Minuten garen lassen

TIPP: Schmeckt besonders gut zu einem gebratenen Stlick Fleisch.



20.4.2012

Gemuseschnitzel mit Quarkhaubchen (2 Personen)
1 Kohlrabi

1 grol3e Pastinake

2-3 EL kleingehackte Krauter

250 g Quark

2-3 EL Raspelkase

Krautersalz

Pfeffer

1 EL Butter

1. Gemise putzen und in ca. 1cm dicke Scheiben schneiden

2. Butter in der Pfanne zergehen lassen und die Gemise scheiben darin
braten, bis sie leicht gebraunt sind

3. Pfeffern und salzen

4. Gemduse schnitzel nebeneinander in eine Auflaufform legen

5. Quark, Krauter, Salz und Raspelkase vermischen und auf die
Gemiusescheiben setzten

6. 15 min bei 200°C Uberbacken

TIPP: Ein schnelles Gericht mit einem verfihrerischen Duft. Lockt selbst
Gemiusemuffel an den Tisch...©

Dazu gab es bei uns ein paar Scheiben ofenwarmes Baguette...hmmm...lecker!

19.4.2012

Radieschen-Wildkrauter-Salat (2 Personen)
250g Radieschen

2 Hande voll Wildkrauter (Giersch, Lowenzahn, Vogelmiere, Veilchenblatter,
Ganseblimchen, Gundermann, Sauerampfer etc.)

1 TL geriebener Meerrettich

1 TL Agavendicksaft (oder Honig)
Salz nach Bedarf

1 TL Apfelessig

1 TL Zitronen-Olivendl

1 EL Salatol

1. Radieschen bursten und in Scheiben schneiden

2. Wildkrauter grindlich waschen und grob zerkleinern
3. aus den weiteren Zutaten das Dressing mischen

4. alles miteinander vermengen

TIPP: Naturlich kénnen auch Krauter aus dem Supermarkt verwendet werden.
Rucola, Chicorée oder Feldsalat schmecken ebenfalls gut zu den Radieschen.

18.4.2012



Selbstgemachter Ziegenfrischkase mit frischen Gartenkrautern

11 Ziegenmilch
Y, Zitrone
frische Gartenkrauter:
z.B. Petersilie, Kresse, Dill, Salbei, Zitronenmelisse, Thymian, Majoran, Rauke usw.
Krautersalz
1. Ziegenmilch zum Kochen bringen, vom Herd nehmen und den Zitronensaft
einrihren. Wahrend des Abkihlens trennt sich die Molke vom Kase.
2. Durch ein Tuch sieben, ggf. ausdriucken.
3. Krauter klein hacken, alles in den Ziegenkase rihren und mit Krautersalz
abschmecken.
TIPP: Auf diese Weise lasst sich auch Kuh- oder Schafs-Frischkase selber
herstellen. Die Molke ist ein hervorragender Badezusatz fir ein Schonheitsbad.

17.4.2012

Salat mit Kérnern (1 Person)

5 TL Koérnermischung (Sonnenblumen- und Kirbiskerne)
125 g Feldsalat

1 Mohre

Balsamico-Essig

Salatol

Krautersalz

Pfeffer

1. Kdrnermischung in der trockenen Pfanne goldbraun rosten
2. Salatol, Balsamico mit Salz und Pfeffer mischen
3. geraspelte Mohre unterrithren und mit dem gewaschenen Salat verriihren
4. Die abgekihlten Kérner vor dem Servieren darliber streuen
TIPP: Gleich mehrere Kérner résten, so gibt es Gesundes zum Knabbern.

16.4.2012

NufR3eis

3 EL NufBmus

3 EL gemahlene Nisse
% Becher Sahne
Agavendicksaft

1. NuBmus auf kleiner Flamme fllissiger werden lassen, Sahne, Nusse und SifRe
mit hineinrthren
2. in die Eisférmchen geben und 24 Stunden in das Gefrierfach stellen

TIPP: Fur die mit dem Schokoladenhunger, kdnnte das fertige Eis kurz in
Schokoladenguss getaucht werden.

15.4.2012



Gemuse-Sticks mit Meerrettich-Dipp (12 Personen)
6 Mohren

2 Kohlrabis

1 Bund Radieschen
500 g Quark

1 Becher Sahne

8 EL Leindl

2 TL Meerrettich
Kresse

Meersalz

heller Balsamico

1 TL Zitronenolivendl

1. Gemise waschen und in Stabchen schneiden (Finger-Food)

2. Quark, Sahne und Leindl zu einer schdnen glatten Masse verrihren

3. Meerrettich, Salz, Essig und Zitronenolivendl unterriihren, zum Schluss die
Kresse vorsichtig unterheben

4. den Krauterdipp in mehrere Gefalde geben, hiibsch garnieren und eine leckere
Vorspeise ist fertig

TIPP: Das kann auch eine schéone Erganzung zum Thuringer Grillabend sein....

14.4.2012

Herzhafte K&setorte (6 Personen)
Boden:

200 g Vollkornmehl
100 g Butter

Salz

Thymian

8 EL eiskaltes Wasser
Fullung:

1 kg Quark

4 Eier

200 g Raspelkase

Chili nach Bedarf
1TL Salz

Mehl, Butter, Salz und Thymian verkneten, bis kein Mehl mehr Ubrig ist
kaltes Wasser unterkneten

mind. 20 min. im Kihlschrank rasten lassen

Quark, Eier, Raspelkase, Chili und Salz grindlich miteinander
verrihren

Springform fetten und Mirbeteig hineindriicken

PwonhpE

o



6. Fulllung vorsichtig hineingiel3en
7. bei 160°C mind. 1 h backen, bis die Oberflache eine schéne Braune hat

TIPP: Dieses typische Schweizer Gericht (Anne-Kathrin hat es wahrend ihrer
Pilgerreise entdeckt) lasst die Geniel3erherzen hdher schlagen. Dazu passt am
Besten ein frischer Salat.

13.4.2012

Azukibohnen mit Sauerkraut (4 Personen)
350 g gekochte Azukibohnen

500 g Sauerkraut

Meersalz

1. Bohnen uber Nacht einweichen lassen und mit frischem Wasser und Salz ca.
1 Stunde kochen (oder bereits gekochte Bohnen, siehe Tipp )
2. Sauerkraut neben den Bohnen im Dampfeinsatz erhitzen.
TIPP: Eine schnelle Mahlzeit, wenn die gekochten Bohnen portionsweise eingefroren
waren.

12.4.2012

Blumenkohl mit Tofu-Krauter-Croutons (4 Portionen)
1 Kopf Blumenkohl

1TL Salz

Y% TL Kurkuma

etwas frischgeriebene Muskatnuss

Y Becher Sahne

Ya | Wasser

die aul3eren Blatter des Blumenkohls entfernen

mundgerechte Réschen abteilen

den Strunk und die zarten Blatter kleinschneiden

alles zusammen mit den restlichen Zutaten in einen Topf geben
ca. 15 min. bissfest garen

200 g Rauchertofu

2 altbackene Brotchen
1 EL Butter

etwas Salz

agkrwnhE

gemahlener Pfeffer
1 Hand voll Garten- oder Wildkrauter, kleingehackt

1. Brotchen in kleine Wirfel teilen

2. in der Halfte der Butter knusprig anbraten

3. die Halfte der Krauter dazugeben, salzen, pfeffern

4. wenn die gewinschte Knusprigkeit hergestellt ist, die Croutons in eine
Schale fullen und erstmal beiseite stellen

5. restliche Butter in die Pfanne geben



Tofu in Wirfel schneiden und in der Butter braten

Krauter, Salz und Pfeffer hinzufigen

wenn die Tofu-Wirfel schdn braun sind, die Croutons wieder in die
Pfanne geben und alles miteinander vermischen

© N

TIPP: Blumenkohlgemuse in tiefe Teller fullen und mit der Tofu-Crouton-Mischung
bestreuen. Schmeckt herrlich zusammen und ergibt eine vollwertige Mahlzeit.

11.4.2012

Nuss-Schokoaufstrich zart bitter
125 g Mandelmuf3

125 g Butter

2 EL Agavendicksaft

3 EL guten Kakao

1. Mandelmuf3 und Butter auf kleiner Flamme fliissig werden lassen
2. Kakao und Agavendicksaft dazu geben fertig

TIPP: Mir schmeckt der Schokoaufstrich noch besser mit mehr Kakao und ein wenig
Kokos pur. Experimentiert selbst....

10.4.2012

Vegetarischer Linseneintopf (4 Personen)
1 Stange Lauch

2 Mohren

Y4 Selleriekopf

1 Pastinake (oder Petersilienwurzel)
250 g Beluga-Linsen

2 EL Bratol

% TL Kimmel, gemahlen

reichlich frisch gemahlener Pfeffer
Liebstockel

Majoran

Thymian

Oregano

1TL Salz

1| Wasser

1-2 EL Balsamicoessig (hell)
Petersilie oder Giersch, kleingehackt

1. Gemdise putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden

2. Bratol im Topf erhitzen, Gewdrze darin kurz anschwitzen
3. Lauch im Ol anbraten

4. restliches Gemuse ebenfalls hinzufigen und kurz anbraten



mit Wasser abléschen

Linsen unterrihren

ca. 40 min. auf kleiner Flamme kdcheln lassen

erst zum Schluss salzen und den Essig unterriihren
mit den frischen Krautern bestreuen

©ooNOO

TIPP: Beluga-Linsen sind besonders fein im Geschmack. Sie missen nicht
eingeweicht werden, ein unschéatzbarer Vorteil fur alle Spontan-Gourmets...©

9.4.2012

Wildkréauter-Rindfleisch-Pfanne (4 Personen)
500g Rinderhack

1 Stange Lauch

1 Becher Sahne

% TL Galgant (oder ein anderes scharfes Gewuirz)

% TL Kimmel, gemahlen

2 Hande voll Wildkrauter (Brennnessel, Giersch, Beinwell, Schafgarbenblattchen,
Veilchenblatter...), kleingehackt

1 EL Bratol
1 TL Salz

Lauch putzen und in Ringe schneiden (auch das Grine)

Bratol mit dem Kimmel erhitzen, darin das Rinderhack unter Rihren
anbraten

Galgant hinzufligen

Lauchringe dazugeben und unter Ruhren weiterbraten

salzen

mit Sahne abléschen und 10-15 min. mit geschlossenem Deckel garen
kurz vor dem Servieren die fein gehackten Wildkrauter unterheben

N =

Noohkow

TIPP: Wir mdgen dazu gerne Butterbrot mit Senf. Es passen aber auch
Vollkornnudeln oder Reis lecker dazu.

8.4.2012

Pikanter Eier-Salat (2 Personen)
1 Apfel

4-6 Radieschen

eine Handvoll Lowenzahnblatter und Giersch
1-2 TL geriebener Meerrettich

etwas Sulde

1 EL Balsamicoessig, hell

Salz

1 TL Zitronen-Olivendl

1 EL Salatol



4 gekochte Eier

1. Apfel entkernen und mit der Schale in kleine Stiicke schneiden

2. Radieschen putzen und in feine Streifen schneiden

3. aus dem Meerrettich, Essig, Ol und Gewiirzen eine Marinade riihren
und mit den Apfel- und Radieschen-Stiicken vermischen

4. Loéwenzahn und Giersch griindlich waschen, kleinschneiden und
ebenfalls unterheben

5. Eier schalen und kleingeschnitten unter den Salat heben

TIPP: Dieser Salat eignet sich hervorragend zum Mitnehmen. Dazu ein Scheibe
frisches Vollkornbrot mit guter Butter...Hmmm...lecker!

7.4.2012

Linsen mit Wirsinggemuse (4 — 5 Personen)
400 g gekochte Linsen

1 mittelgrol3er Wirsing

3 kleine M6hren (fur die Farbe)

Meersalz

Balsamico-Essig

Pfeffer bei Bedarf

reichlich frische Petersilie

1. Linsen Uber Nacht in reichlich Wasser einweichen, Einweichwasser abgiel3en,
mit frischem Wasser und Salz ca. 45 Minuten kochen (Kochzeit auf Packung
beachten).

2. Wirsingblatter waschen und in Streifen schneiden.

3. Mohre schélen und raspeln.

4. Wirsing in Balsamico-Wassergemisch (1:1) anbraten und diinsten.

5. Eine Tasse Wasser spater hinzugeben.

6. Etwa 10 Minuten garen lassen.

7. Gekochte Linsen ggf. im Dampfeinsatz erhitzen.

8. Wirsing und Linsen auf einem Teller anrichten und mit der geraspelten Mohre
garnieren.

TIPP: Linsen sind wahre Kraftpakete mit vielen wertvollen Eiweil3en und Mineralien.
Sie machen lange satt und zufrieden. Wir essen Hulsenfriichte meist abends, wegen
der ,Tonchen nach den Bohnchen”...©

6.4.2012

Festlicher Kokoskuchen mit Limettencreme
Teig fur eine kleine Springform:

2 Eier

100 g Rohrohrzucker

100 g Dinkelmehl

1 Prise Salz

1 TL Backpulver



1 kleine Dose Kokosmilch (zimmerwarm)

Eier und Zucker schaumig schlagen

Kokosmilch und Salz unterriihren

Mehl und Backpulver vermischen und langsam unterriihren

in eine gefettete Springform geben und bei 160°C-Umluft etwa 40 min.
backen (Stabchentest machen)

PowpPE

Limettencreme:

200 g Mascarpone (oder Frischkase Doppelrahmstufe)
50 ml Zitronenlikor

Saft und Schale einer unbehandelten Limette

1 EL Agavendicksaft

Minze-Blattchen

1. Mascarpone mit dem Likor aufriihren

2. Limettenschale ab raspeln und den Saft auspressen

3. gemeinsam mit dem Agavendicksaft unter die Mascarpone riihren

4. kalt stellen und kurz vor dem Servieren auf den Kuchen streichen oder
aufspritzen (sieht schoner aus)

5. mit den Minze-Blattchen garnieren

TIPP: Ein ganz besonderer Kuchen zu den Osterfeiertagen. Wer mag, kann dazu
noch gerdstete Kokoschips reichen. Hmmmmm...©

5.4.2012

Tomaten-Wildkrauter-Lasagne (6 Personen)
500 g geschélte Tomaten im Glas

viele Wildkrauter (Girsch, Brennnessel, Beinwell, Léwenzahn)
250 g Vollkorn Lasagneblatter

200 g geraspelter Kase

2 Eier

3 EL Naturjoghurt

Meersalz

Krautersalz

Muskatnuss

Chili

Thymian

Bratol

1. aus den Eiern, Naturjoghurt, Meersalz, Chili, Thymian und dem Saft aus dem
Tomatenglas eine schaumige Sauce schlagen

2. Auflaufform mit Bratol ausgief3en und mit der ersten Schicht Lasagneblater
ausleben



3. etwa 1/3 der Tomaten leicht zerteilen und auf die Lasaneblatter verteilen, mit
Krautersalz bestreuen

4. etwa 1/3 grob gehackte Wildkréauter dartber streuen und mit Muskatnuss
wirzen

5. Y der Kaseraspel dartber geben, dann die nachste Lasagne-Schicht

6. etwa ¥ der Sauce direkt auf die Lasagne gleichmalig giel3en und die anderen
Schichten in gleicher Weise verteilen, bis Tomaten und Wildkrauter verteilt
sind

7. die letzte Schicht sind Lasagneblatter, darauf den restlichen Kase verteilen
und mit dem Rest der Sauce Ubergiel3en

8. nach etwa 50 Minuten bei 160 ° C ist die Lasagne gut durchgebacken

TIPP: Ich lasse die fertige Lasagne gerne noch etwa 10 Minuten im ausgeschalteten
Backofen ruhen, dann ist sie besonders gut.

4.4.2012

Pikanter Radieschen-Apfel-Salat (2 Personen)
1 Apfel

4-6 Radieschen

eine Handvoll Lowenzahnbléatter oder Rucola

1-2 TL geriebener Meerrettich

etwas Sule

1 EL Balsamicoessig, hell

Salz

1 TL Zitronen-Olivenol

1 EL Salatol

1. Apfel entkernen und mit der Schale in kleine Stuicke schneiden

2. Radieschen putzen und in feine Streifen schneiden

3. aus dem Meerrettich, Essig, Ol und Gewiirzen eine Marinade rithren
und mit den Apfel- und Radieschen-Stiicken vermischen

4. Lowenzahn grundlich waschen, kleinschneiden und ebenfalls
unterheben

TIPP: Schmeckt hervorragend zu kurzgebratenem Rinderfilet...©

3.4.2012

Feta in Wildkrauter-Dattel-Butter (2 Personen)
1 Fetakase

10 Datteln

Krauterkrusten-Reste vom Rumpsteak gestern

1. Fetakése in kleinere Stiicke schneiden (auf gerade Anzahl achten, sonst gibt
es ,Futterneid” ...©)

2. Datteln in sehr kleine Stlicke schneiden und in der Krauterbutter leicht
anbraten



3. den Feta darauflegen und auf kleiner Flamme ohne rihren etwa 10 Minuten
garen lassen

TIPP: Bei uns gab es dazu gediinstetes Gemuse, das passte gut zusammen.

2.4.2012

Rumpsteak in Krauterkruste (2 Personen)

2 Rumpsteak

4 EL gehackte Wildkrauter (Giersch, Brennnessel, Léwenzahnblatter, Beinwell)
2 EL Butter

Rosmarijn

Thymian

Krautersalz

Pfeffer

1 EL Orangenmarmelade

2 EL Bratol

1. Steak abspilen und mit Kiichenkrep abtupfen. Dann von beiden Seiten mit
Pfeffer und Krautersalz wirzen

2. Wildkrauter kleinhacken und mit der zimmerwarmen Butter, der Marmelade
und den anderen Krautern vermengen

3. Y der Krautermasse auf je eine Fleischhélfte geben und in der sehr heil3en
Pfanne von beiden Seiten braten. Ich mag das Fleisch gerne durchgebraten,
also 5 Minuten auf jeder Seite bei geschlossenem Deckel

TIPP: Dazu ein frischer Salat und das leckere Mittagessen ist fertig. Achtung, die
Pfanne mit den Wildrauterkrusten-Resten noch nicht abwaschen, das brauchen wir
Morgen fur den Fetakase in Wildkrauter-Dattel-Butter

1.4.2012
Cidre-Eis
Apfelsaftreste
Weinreste

1. Apfelsaft und Wein im Verhéltnis 2 : 1 in die Eisférmchen fullen und fur etwa
24 Stunden in das Gefrierfach geben
2. ein schoner kleiner Erfrischungsnachtisch

TIPP: Die Eis-am Stiel-Férmchen gab es glinstig bei IKEA.

31.3.2012

Tomatensauce mit Buchweizennudeln (2 Personen)
4009 geschalte Tomaten aus dem Glas

250 g Rindergehacktes

100 g Buchweizennudeln



Y% Becher Sahne

1 kleine Lauchstange
Bratol

Meersalz
gemabhlener Kimmel
Oregano

Thymian

Chili

1. Lauch und Kimmel im Ol anschwitzen, das Gehackte mit den Krautern dazu
geben und leicht anbraten

2. Tomaten etwas klein schneiden und mit der gesamten Flussigkeit aus dem
Glas in den Bratentopf geben

3. die Sahne dazu und je nach Garungsdauer die Buchweizennudeln zum
Schluss dazu geben. Unsere Nudeln brauchten nur 5 Minuten

4. dazu passt gut ein frisches Baguette

TIPP: Bei dem Rinderhack brate ich gern die doppelte Menge an, nehme die Halfte
dann hinaus und mache am nachsten Tag z.B. die Wildkrauter-Rindfleisch Pfanne.

30.3.2012

Sprossensalat (4 Personen)
2 Mandarinen

100 g Bockshornklee-Sprossen
100 g Spitzkohl

Salatdl

Zitronenolivenol

heller Balsamico

Krautersalz

Pfeffer

1. Mandarinen schalen und kleinschneiden (dann kann der Saft besser
austreten)

2. Ole, Balsamico und Gewiirze dazu geben und gut verriihren

3. Spitzkohl in kleine Streifen schneiden und in die Marinade geben, Sprossen
unterheben

TIPP: Ein fruchtiger Salat mit kraftigen Inhaltsstoffen, prima zum Mitnehmen, denn
der wird immer besser je langer die Marinade wirken kann.

29.3.2012

Orangenbutter

1 Stuck Butter

2 EL Orangenmarmelade

geriebene Schale von einer Bio-Orange oder -Zitrone



1. die zimmerwarme Butter schaumig rihren
2. Marmelade und geriebene Schale mit einriihren

TIPP: Eine tolle Mitbringe furs Buffet. Dazu schmecken verschiedene
Kasespezialitaten

28.3.2012
Gemusebratlinge

5 Tassen gekochtes und piriertes Gemuse
1 Tasse Buchweizenmehl

1 Tasse Haferflocken

2 Tassen geriebene Kasereste
2 Eier

Bratol

Meersalz

Thymian

Rosmarin

Chili

1. alle Zutaten kraftig miteinander verrihren und dann mindestens 1 Stunde im
Kihlschrank quellen lassen

2. Bratol in die Pfanne geben, gut heil3 werden lassen und mit einem grof3en
|6ffel Fladen in der Pfann moglichst diinn formen

3. von beiden Seiten goldbraun braten und zu einem frischen Salat servieren

TIPP: Das Gemiuse stammt aus der Gemusebrihe, das fur die Wildkrautersuppe
(vom 24.3.2012) ja nicht gebraucht wurde.

Fur diese fettspritzende Angelegenheit errichte ich mir die Sommerkiche (2
flammiger Gasherd) im Garten. Und dann aus der Pfanne in den Mund... ©

27.3.2012

Feta in Saisongemtse (6 Personen)
3 Packungen Feta-Kéase
1 Stange Lauch

4 Moéhren

1 mittlere Steckribe

2 Pastinaken

Bratol

Chilli

Thymian

Rosmarin
Frahlings-Wild-Krauter



wn

TIPP:

das ganze Gemuse waschen und kleinschneiden, alles in eine grol3e
Schissel geben

das Ol mit den Krautern zusammenriihren und zu dem Gemiise geben
den Feta mit den Fingern ganz klein bréseln und alles mit den Handen
durchmengen

. Alles 1 — 5 Stunden sich miteinander vergnigen lassen und dann gleichm&Rig

auf ein gedltes Backblech geben und bei 170° C etwa 40 Minuten backen
mit den Frahlingskrautern (Giersch, Brennnessel, Léwenzahnblatter,
Gundermann) bestreuen

Mit etwas Rosmarinreis und einem frischen Salat, werden die Gaste von

diesem Essen begeistert sein.

26.3.2012

Quark-Mohnspeise (4 Personen)
500 g Magerquark

1 Becher Sahne

100 g gemahlener Mohn

4 EL brauner Zucker
2-3 EL Milch
1 TL Zitronenolivenol

1.
2.
3

TIPP:

Quark, 3 EL Zucker, Zironenolivendl und Milch zu einer glatten Masse
verrihren
Mohn dazu geben und gut unterriihren

. Sahne mit 1 EL Zucker schlagen, bis sie eine ahnlich Konsistenz hat wie die

Quarkmasse und vorsichtig unterheben
Mit Fruhlingsboten (Ganseblimchen, Veilchen) garniert unser derzeitiger

Lieblingsnachtisch.

25.3.2012

Gebutterte Mungbohnen (6 — 8 Personen)
1 Tute getrocknete Mungbohnen

1 EL Meersalz

1 EL Bohnenkraut

2 EL Butter

1.
2.

3.

TIPP:

Mungbohnen Uber Nacht in reichlich Wasser einweichen

Einweichwasser wegkippen, mit frischem Wasser auffillen, Salz und
Bohnenkraut hinzu geben und etwa 40 Minuten kochen lassen

Butter in die Servierschiissel geben, die abgetropften Bohnen hineingeben
und umrihren

Eine Herrliche eiweildreiche Beilage.

24.3.2012



Erste Wildkrautersuppe (4-6 Portionen)

ca. 1 kg Suppengemduse (Lauch, Moéhren, Sellerie, Petersilienwurzel)

1,5TL Salz

1,51 Wasser

1 getrocknete Chilischote

1 Becher Sahne

2 Hande voll Giersch, Brennnessel, Gundermann, Veilchenblatter, Beinwell o0.&.
Géanseblimchen- und Veilchenbliten zum druberstreuen

1. Suppengemdise putzen und grob zerkleinern

2. mit Wasser Salz und Chili 40-50 min. kdcheln lassen

3. Gemduse aus der Briihe nehmen

4. Sahne und ein paar gekochte Mohrenstiicke in die Gemusebrihe
geben und glatt purieren, eventuell noch mehr von dem gegarten
Gemduse hinzufligen, bis die Konsistenz schon cremig ist

5. nochmal kurz aufkochen, dann erst die frischen, kleingehackten
Wildkrauter dazugeben

TIPP: Ideal fur den Start in den Fruhling eignet sich diese leckere Suppe. Dazu passt
eine Scheibe Vollkornbrot mit etwas Frischkase.

23.3.2012

Joghurt-Dill-Sauce

250 g Naturjoghurt

1 EL geriebener Meerrettich

Y% TL Salz

Y% TL Agavendicksaft (oder ein anderes neutralschmeckendes SufRungsmittel)
1 TL Zitronensaft

etwas geriebene Zitronenschale

reichlich kleingehackter Dill

1. alle Zutaten kraftig miteinander verrihren
2. bis zum Servieren kihl stellen

TIPP: Die perfekte Ergdnzung zu Polenta oder zu Rote Bete. Schmeckt auch lecker
zu gegartem Gemduse oder Pellkartoffeln...©

22.3.2012

Polenta-Backlinge (4 Personen)
1 grolRe Tasse (Kaffepott) Polenta

2 Grol3e Tassen Wasser

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Chilischote



2 EL Bratol
1Y% TL Meersalz
Y TL Kimmel

1.

2.

3.

4.

Zwiebel, Knoblauch und Chili kleinschneiden und mit dem Kimmel im Bratol
anschwitzen lassen

Polenta, Wasser und Salz hinzugeben unter standigem Rihren zum Kochen
bringen, dann die Flamme klein stellen und 10 Minuten weiter kdcheln lassen
diese Masse dann auf das geoélte Blech gleichmaRig verteilen und im
Backofen bei hoher Hitze goldbraun backen lassen

in kleine Stlicke schneiden und mit Sauce (z.B. Rote Bete Sauce von gestern,
oder die Joghurt Dillsauce, die in den n&chsten Tagen erscheint) servieren

TIPP: Sehr gut geeignet fur Menschen mit Glutenunvertraglichkeiten. Polenta ist ein
aus Mais gewonnener Gries.

21.3.2012

Rote Bete Sauce (10 Personen)
1 kg Rote Bete

2 Apfel

1 dicke Zwiebel

ca. 200 ml Rotwein

2 EL Bratol

2 TL Meersalz

1 TL gemahlener Kimmel

1 TL Galgant

1.
2.
3.

TIPP:

Zwiebel wirfeln und mit dem Kimmel im Bratél anschwitzen lassen

die Apfel entkernen und mit Schale kleingeschnitten dazu geben

Rote Bete schalen und klein schneiden, kurz nach den Apfeln und mit dem
Salz dazu geben, leicht anbraten, mit etwas Rotwein abléschen und gar
kdcheln lassen

die Masse pirieren, mit Galgant abschmecken und ggf. noch etwas Rotwein
dazu geben, falls die Masse noch keine Saucen-Konsistenz hat

Das war Teil unseres Fruhjahrstagundnachtgleichefesttagsmeni. Dazu

wurden Polenta-Backlinge gereicht... (Rezept folgt spater).

20.3.2012

Tofu-Rosso-Pfanne (2 Personen)
% Stange Lauch

1-2 Paprikaschoten

200 g Tofu-Rosso

1 EL Bratol

% TL Kimmel, gemahlen

Rosmarin



Thymian

Oregano

1 kleine Chilischote, kleingehackt
1 Knoblauchzehe, kleingehackt
Salz

Basilikum zum garnieren

1. Lauch putzen und in Ringe schneiden (mit dem Grin)

2. Paprikaschoten entkernen und in mundgerechte Stlicke schneiden
3. Brat6l mit den Gewirzen und der feingehackten Knoblauchzehe
erhitzen

Lauch hinzuftigen und leicht anbraten

dann die Paprikastiicke dazugeben

salzen und bei geschlossenem Deckel etwas weiterbraten

Tofu wirfeln

und zum Schluss zu dem Gemuse geben

alles unter mehrfachem Wenden weitergaren, bis der Paprika die
gewinschte Konsistenz hat

TIPP: Superlecker, gesund und schnell zuzubereiten! Wir lieben den Tofu von Taifun
(aus dem Bioladen). Man kann Tofu gut bevorraten und hat so immer eine gute
Eiwei3portion im Haus. Wichtig fur den Stoffwechsel ist, dass eine komplette
Mabhlzeit moglichst aus einem Anteil Eiweil3 und einem Anteil Gemuse besteht. Zum
Nachtisch ein Apfel und Sie sind auf bestem Wege zu mehr Gesundheit und
Wohlbefinden.

©CoNOObA

19.3.2012
Tofu-Gemuse-Suppe (2 Personen)
200 g R&auchertofu
1 Stange Lauch

3 Mdéhren

1 kleiner Sellerie

1 kleiner Chinakohl
Bratol

Meersalz

Pfeffer
Gartenkrauter

1. Gemdise putzen und kleinschneiden

2. In einem Schnellkochtopf das Gemiise im Ol anbraten und wiirzen
3. Tofu klein wirfeln, zu dem Gemiuse geben

4. Mit Wasser aufgiel3en und unter Druck ca 15 Minuten garen lassen
5. Vor dem Servieren mit frischen Gartenkrautern garnieren

TIPP: Gartenkrauter im Sommer klein hacken und die Mischung in Filmdosen
einfrieren, so gibt es den ganzen Winter frische eigene Krauterportionen.



18.3.2012

Gemise-Tajine mit Fetakase
% Stange Lauch

% Kopf Sellerie

1 Pastinake

4-5 mittelgrofl3e Mohren

4-5 Réschen Blumenkohl

250 g Fetakase, in Stlicke geschnitten
2-3 EL Bratol

% TL Kimmel, gemahlen

1 kleine Chilischote, kleingehackt
Pfeffer

Majoran

Thymian

Salz

Y% Tasse Wasser

frische Krauter, kleingehackt

1. Tajine gut wassern (mindestens eine Stunde)

2. Gemdise putzen und in mundgerechte Stlicke schneiden

3. Brat6l in einer Pfanne erhitzen, mit Kimmel und Chili und die
Lauchringe darin anbraten, leicht salzen

angebratenen Lauch zuunterst in die Tajine flllen

Pastinake und Sellerie dariiber geben, mit Majoran und Salz bestreuen
jetzt kommen die M6hren darauf, diese mit Thymian bestreuen
Blumenkohlrdschen in die Mitte setzen

Fetastucke auf die Mohren legen

Wasser hinzuftigen, Deckel schlie3en

10 etwa 30-40 min. garen lassen

11.vor dem Servieren mit frischen Krautern bestreuen

©ooNOOA

TIPP: Wer einmal aus der Tajine gegessen hat, wird es nicht mehr missen
wollen...© Dieses Gericht kann natirlich auch im Rémertopf zubereitet werden.
Guten Appetit!

17.3.2012
Spinat und Ei zu M6hren-Apfel-Salat (1 Person)

2 Eier

150 g frischer Spinat (ggf. gefrorenen nehmen)
1 Mo6hre

1 Apfel



Balsamico-Essig-Wasser-Mischung (je ¥2)
1 TL Zitronen-Olivenol

Meersalz

Muskatnuss

Pfeffer

1. Spinat in Salzwasser kurz kochen, abgiel3en und mit Muskatnuss wurzen.

2. Apfel und Moéhre reiben und gut mit dem Zitronen-Olivenél vermengen.

3. Eier in Balsamico-Wassermischung braten, mit Pfeffer und Salz wirzen
TIPP: Eine super fettarme Mabhlzeit, schont die Galle!

16.3.2012

Einfache Thiringer Kohlsuppe
1 grof3e Zwiebel

4-6 Mohren

1 kg Weil3kohl

2 EL Bratol

1 TL Kimmel, gemahlen

% TL Rosmarin

% TL Thymian

% TL Majoran

Pfeffer nach Bedarf

1,51 Wasser

1-2 TL Salz

frische Krauter (Giersch, Lowenzahnblatter, Petersilie 0.4.)

Zwiebel hauten und in Wirfel schneiden

Mohren putzen und in Scheiben schneiden

Weillkohl in diinne Streifen schneiden

Bratol mit den Gewiirzen anschwitzen

Zwiebelwidrfel hinzufigen, leicht anbraten

Mohrensticke dazugeben, unter Rihren weiterbraten

Kohl hinzuftigen, ebenfalls leicht anbraten

mit Wasser auffullen und Salz dazugeben

mindestens 30-40 min. bei geschlossenem Deckel kécheln lassen
10 vor dem Servieren mit frischen, kleingehackten Krautern bestreuen

©CoNoO~wWNE

TIPP: Diese Suppe regt den Stoffwechsel an. Sie eignet sich hervorragend fur die
Aufbauzeit nach dem Fasten oder fir eine ,Frihjahrskur”...©

15.3.2012

Rindfleischsuppe (4 Personen)
600 g Rindfleisch

1 Stange Lauch



4 Mohren
1 kleine Sellerieknolle

1 kleinen Wirsingkopf

Balsamico-Essig

Meersalz

Pfeffer

Petersilie

1.

2.

3

Rindfleisch in schmale Streifen schneiden, mit Pfeffer und Salz wiirzen und in
Balsamico-Wassermischung (1:1) im Topf anbraten.

Gemiuse putzen und klein schneiden, mit Wasser und Gewtirzen zum
Rindfleisch geben und gar kochen.

Frische Petersilie vor dem Servieren dartiber streuen.

TIPP: Eine kostliche Suppe, um das Brunchbuffet zu bereichern. Dafur braucht es
naturlich eine gréRere Menge.

14.3.2012

Mango-Feldsalat mit Schafskéase (1 Person)
100 g Schafskase

1250 g Feldsalat

% Mango

Pfeffer

1 TL Balsamicoessig, hell
1 TL Salatol

1.
2.
3.
4.
5. Das Mango-Schafskase-Dressing mit dem Feldsalat anrichten

TIPP

Feldsalat waschen

Mango schéalen und schneiden, auch den Saft auspressen

Schafskase wuirfeln und mit den Mangostiicken samt Saft sowie dem Essig
kraftig verrihren

Pfeffer und Ol hinzufiigen

: Eine schoéne Mahlzeit zum Mitnehmen! — Die Arbeitskollegen werden neidisch
sein ©

13.3.2012

Rosenkohl mit Schafskase (2 Personen)
200 g Schafskase (Feta)

300 g Rosenkohl

Meersalz

Fenchelkdrner

Chili



1. den Rosenkohl putzen und im Salzwasser mit ein paar Fenchelkérnern (beugt
Blahungen vor) in ca. 15 Minuten fast gar kochen

2. Schafskase in Wiirfel schneiden, mit dem Rosenkohl in einer Auflaufform
mischen, mit wenig Chili bestreuen und 10 Minuten backen

TIPP: Schafskése (Feta) kann man gut im Kihlschrank bevorraten. Sein Gehalt an
Eiweil3 ist forderlich fr den Stoffwechsel.

12.3.2012

Tofu in Senfkruste (2 Personen)
200 g Rauchertofu

1 EL grobkorniger Senf

1 EL Bratol

1. Tofu in Scheiben schneiden
2. mit dem Senf beidseitig bestreichen
3. in heiRem Ol beidseitig scharf anbraten

TIPP: Der Quicki unter unseren Rezepten...© Schmeckt lecker zu Sauerkraut und
Kartoffeln!

11.3.2012

GerOstete Niusse mit Papaya (1 Person)

85 g Nusskernmischung (Haselnlsse, Walnlsse, Paranisse...)
% Papaya

1. Nusse in der trockenen Pfanne rosten, erkalten lassen.
2. Papaya in Wurfel schneiden
3. abwechselnd in den Mund stecken

TIPP: Gerdstete Nusse sind zum einen bekémmlicher und zum anderen ist ihr
Geschmack vollmundiger. Eine schnelle, sattigende, wohlschmeckende und
kerngesunde Mabhlzeit fur Unterwegs.

10.3.2012

Weil3e Bohnensuppe (2 Personen)
400 g gegarte weil3e Bohnen

1 Zwiebel

2-3 Mohren

Y Sellerie

1 EL Bratol

% TL Kimmel, gemahlen

Thymian



Bohnenkraut

Majoran

Pfeffer

1TL Salz

1 I Wasser (oder Kochflussigkeit der Bohnen)
Petersilie, kleingehackt

Balsamicoessig, hell

1. Zwiebel hauten und in dem erhitzten Ol mit dem Kiimmel anbraten

2. Mohren schaben, in Scheiben schneiden und ebenfalls mit anbraten

3. Sellerie putzen, in Stiicke schneiden und zu den anderen Gemdisen in
den Topf geben

4. Gewdrze hinzufugen, alles gut durchmischen

5. Bohnen und Flussigkeit dazugeben und mind. 30 min. durchkodcheln
lassen

6. kurz vor dem Servieren mit Essig abschmecken und mit der Petersilie
bestreuen

TIPP: Weil3e Bohnen gibt es bereits fertig gegart im Glas zu kaufen. Wir kochen sie
jedoch selbst, nehmen gleich eine ganze Tite dafiir. Uber Nacht einweichen,
Einweichwasser weggief3en und mit frischem Wasser und reichlich Salz garen. Die
Garzeit richtet sich nach der Topfart. Wir nehmen den Schnellkochtopf und sind mit 1
h Garzeit zufrieden. Ansonsten die Packungsangaben zu Rate ziehen.

Die restlichen Bohnen frieren wir ein und haben so meistens etwas fir den
,schnellen Hunger® zur Verfugung.

9.3.2012

Fenchel im Kasemantel (2 Personen)
200 Kase (Scheiben oder Raspel)

2 mittlere Fenchelknollen

2 Mohren

Krautersalz

Pfeffer

1. Gemise putzen und klein schneiden.
2. Im Dampfeinsatz Fenchel mit Krautersalz und die M6hre mit Pfeffer ca. 15
Minuten garen.
3. Gemdise in eine Auflaufform geben, den Kése dariiber verteilen und ca 10
Minuten tGberbacken.
TIPP: Was schnelles fir das warme Abendessen im Arbeitsalltag...©

8.3.2012
Eierkuchen

2 Eier

2 EL Naturjoghurt



4 EL Dinkelmehl
Milch

1 Prise Salz
Agavendicksaft
Bratol

1. alle Zutaten kraftig miteinander vermengen, nur soviel Milch hinzugeben, dass
es ein schon flussiger Teig wird (je flissiger, um so dunner der Eierkuchen)

2. Olin der Pfanne gut erhitzen und eine Kelle voll Teig hineingieRen und
gleichmafiig verteilen

3. von beiden Seiten goldbraun backen lassen

TIPP: Am besten schmecken die Eierkuchen direkt aus der Pfanne. Ich liebe es,
Apfelkraut oder andere Fruchtaufstriche darauf zu verteilen- einrollen und ... lecker!

7.3.2012

Rettich-Sahne-Pfanne mit Sprossen (2 Personen)
1 mittelgrof3er weil3er Rettich

1 EL Butter

100 ml Sahne

Rosmarin

Thymian

Pfeffer

Salz

300 g Sprossen

Kresse

Rettich schalen und in mundgerechte Stlicke schneiden

Butter mit den Krautern in einer Pfanne zergehen lassen
Rettichstlicke in der Butter leicht anbraten

Pfeffer und Salz hinzugeben

Sahne hinzufiigen und 5 min. garen lassen

Sprossen auf das Rettichgemuse setzen und mit geschlossenem
Deckel 2-3 min. garen

7. vor dem Servieren mit reichlich frischer Kresse bestreuen

ouhwNE

TIPP: Schnell und einfach zuzubereiten! Optimale Nahrstoffversorgung und
obendrein noch suuuuper lecker...©

6.3.2012

Wokgemiuse mit Hihnchenstreifen (4-5 Personen)
5-6 Hahnchenbrustfilet

1 Stange Lauch

4 Stangen Sellerie

8 kleine Mohre



1 kleine Dose Bambusstreifen

300 g Erbsenschoten

1 grol3e Tasse (Kaffeepott) Basmatireis
1 % Tassen Wasser

1 haselnuss grol3es Stiick Ingwerwurzel
Bratol

Krautersalz

Pfeffer

Chili

1. Basmatireis mit Salz und Wasser zum Kochen bringen, etwa 10 Minuten auf

kleiner Flamme kdcheln lassen
2. Gemduse putzen und sehr klein schneiden.
3. Hahnchenfleisch klein schneiden und mit Pfeffer und Salz wirzen
4. Ganz klein geschnittener Ingwer zusammen mit dem Lauch im Bratdl

anbraten, dann das Fleisch zugeben und nach und nach das Gemuse (je nach

Garungszeit) Gewdrze gleich mitgeben.
5. Reis in Schéalchen portionieren und das den Wokinhalt darauf geben
TIPP: Ruhig einmal mit Stdbchen essen, die Mund-Portionen sind kleiner, dadurch
wird besser gekaut.

5.3.2012 100. Rezept!!! P h
Hemkercreme (8 Personen) " p o

1 | Milch .

1 Becher Sahne PP

2 Packchen Vanillepudding > . W

1 Bitterschokolade
3 EL Agavendicksaft

3 EL Rum
1. in 1/8 | kalter Milch das Puddingpulver und den Agavendicksaft einrtihren

2. Restmilch zum Kochen bringen und die Puddingpulver-Milch dazu geben, kurz

aufkochen lassen
3. Pudding abkihlen lassen, dann mit dem Rum eine weiche Masse rihren
4. Schokolade mit dem Messer raspeln, in den Pudding geben
5. Sahne schlagen und unterheben

TIPP: Der traditionelle Festtags-Nachtisch meiner Familie, daher der Name — und
das 100. Rezept auf dieser Datei ist doch wohl Festtag genug......

4.3.2012

Scharfe Nudelsol3e (4 Personen)
1 Zwiebel

1 Paprikaschote



1 grol3es Glas geschélte Tomaten
100 ml Sahne

1 EL Bratol

1.2 Zehen Knoblauch
2 Chilischoten
etwas Kimmel, gemahlen

Thymian
Rosmarin
Majoran

1 TL Honig
1TL Salz

N

o0k W

7.
8.

Zwiebel und Knoblauch hauten und in kleine Stiicke schneiden

Ol mit dem Kiimmel erhitzen, Knoblauch, Zwiebel und kleingeschnittene
Chilischoten dazugeben, riihren und braten

Honig dazugeben und karamellisieren lassen

Paprikaschote entkernen und in mundgerechte Sticke schneiden
Paprikasticke mit in den Topf geben und ebenfalls braten

Tomaten in mundgerechte Stucke schneiden und mit der Flussigkeit
hinzufligen

Gewidrze unterriihren und auch die Sahne

alles zusammen etwa 10 min durchkdcheln lassen

TIPP: Ideal dazu schmecken uns Dinkel-Vollkorn-Spirelli. Mit geriebenem Parmesan
bestreuen und fertig ist ein kostliches Essen. Ubrigens werden durch die Scharfe
Gliickshormone ausgeschuttet, die uns noch Stunden nach diesem leckeren Essen
in gehobene Stimmung versetzen kdnnen. Ausprobieren lohnt sich...©

3.3.2012

Deftige Rindfleisch-Pfanne (4 Personen)
500 g Rinderhack
500 g Champignons

1Zwiebel
150 ml Sahne
1 EL Bratol
% TL Kimmel, gemahlen
Thymian
Majoran
Pfeffer
Salz
1. Zwiebel hauten und kleinschneiden
2. Brat6l und Kimmel erhitzen, darin die Zwiebelwurfel leicht anbraten
3. Rinderhack dazugeben und unter hdufigem Rihren mit braten
4. Champignons putzen, in Scheiben schneiden und ebenfalls mit braten



5. Gewirze und Sahne hinzufiigen, kraftig mischen
6. alles zusammen in etwa 20 min. mit geschlossenem Deckel garen

TIPP: Dazu passt Basmatireis, aber auch Vollkornnudeln schmecken lecker dazu.

Rindfleisch ist ein wertvoller Eiweil3lieferant mit wenig Fett. Wir bevorzugen Fleisch
aus artgerechter Tierhaltung, mdglichst in Bio-Qualitat. Das fuhlt sich einfach besser
an fur uns!

2.3.2012
Krautsuppe (4 Personen)
1 kleinen WeiRkohlkopf
1 mittlere Lauchstange
4 Moéhren
1 kleiner Sellerie
1 SuRkartoffel (geht auch ohne)
1 EL Butter
Kimmel
Salz
Chili
1. Lauch langs einschneiden und waschen, dann in kleine Stiicke schneiden und
in der Butter mit Kimmel und Salz im Suppentopf anbraten
2. WeilRkohl halbieren, 4 x einschneiden dann in dinne Streifen schneiden und
zu dem Lauch geben
3. wahrend des Anschmorens das andere Gemiuse putzen, klein schneiden und

nach und nach dazu geben und wirzen
4. mit Wasser auffiillen und alles zusammen etwa 20 Minuten kdcheln lassen

TIPP: Diese Suppe regt den Stoffwechsel wie verrickt an....

1.3.2012
Gemiuse-Omelette (2 Personen)
1 kleine Zwiebel

2 Mohren

1 Kohlrabi

Petersilie, kleingeschnitten
4 Eier

1 EL Bratol

% TL Kimmel, gemahlen
Chili

Thymian

Rosmarin

Salz



Zwiebel schalen, zerkleinern

Bratol mit Kimmel erhitzen

Zwiebel darin anbraten

Mohren und Kohlrabi schalen und kleinschneiden

Gemiuse in die Pfanne geben und mit den Zwiebeln leicht braten
Gewdrze und Petersilie hinzufigen

Eier mit dem Salz und etwas Wasser schaumig quirlen

Eiermasse langsam auf das Gemiuse giel3en und bei geschlossenem
Deckel und kleiner Hitze stocken lassen

ONORAWNE

TIPP: Dazu schmecken ein Vollkorn-Butterbrot und ein griiner Salat.

Ubrigens sind Eier besser als ihr Ruf! Es ist langst erforscht, dass uns Eier wertvolle
Fette, Vitamine, Mineralstoffe und Eiweil3 liefern. AuRerdem schmecken sie
lecker...©

5-7 Eier pro Woche sind o.k.

29.2.2012

Tofuspiel3 mit Sesamkruste (8 Personen)

4 Stucke Rauchertofu

Sesamen

2 EL heller Balsamico Essig

2 EL Ahornsirup

Chili
1. Marinade aus Essig, Ahornsirup und Chili erstellen
2. den in Wirfel geschnittenen Tofu darin einlegen (zwischen 1 und 5 Stunden)
3. Sesamen auf einen flachen Teller streuen, den Tofu auf Holzstdbchen

spiefRen und auf den Sesamen drticken, bis alle Seiten mit dem Sesam

bedeckt sind
4. SpielRe auf ein Blech legen und ca. 30 Minuten bei 180 °C backen.

TIPP: Dazu passt ein frischer Salat, oder auch buntes gediinstetes Gemdise.

28.2.2012

Haferflockensuppe mit Apfel (1 Person)
1 Apfel

3-4 EL Haferflocken

150 ml Sojamilch



100 ml Wasser

1. Apfel entkernen und mit der Schale in mundgerechte Stlicke schneiden
2. alle Zutaten in einen Topf geben und kurz aufkochen lassen

TIPP: Diese Suppe zum Frihstlick genossen, gibt den perfekten Energiekick fir alle
,Morgenmuffel“. Sie halt lange an und warmt bis in die Zehenspitzen...©

27.2.2012

Schweinelenden im Wirsingbett (2-3 Personen)
400 g Schweinelende

1 Wirsing

1 grof3e Mohre

2 EL Balsamico-Essig, dunkel

Wasser

Meersalz

Pfeffer

1. Mohre putzen und in Ringe schneiden, mit viel Pfeffer in den Dampfeinsatz
legen.
2. Kohl in Streifen schneiden und mit Salz zu der Méhre geben, in ca. 15
Minuten garen.
3. Fleisch in Scheiben schneiden, gut wiirzen und in Balsamico-
Wassermischung beidseitig braten.
4. Gemuse auf den Teller geben, das Fleisch darauf betten.
TIPP: Diese Zubereitung ist bestens fir die ,schlanke Linie“ geeignet. Bei
Schweinefleisch ist die Herkunft entscheidend fur die Qualitat und den Geschmack.
Es lohnt sich, hierfir ein paar Euro mehr auszugeben.

26.2.2012

Gemuseauflauf mit Walnuss (4 — 5 Personen)
1 Stange Lauch

4 Mohren

1 kleiner Sellerie

1 Pastinake

500 g Walnusskerne

Krautersalz

Pfeffer

1. Gemdise putzen, klein schneiden und im Dampfeinsatz fast gar kochen.
2. Alles in eine Auflaufform geben und mit den Walnissen tberstreuen.
3. Ca. 20 Minuten backen.

TIPP: Nusse sind ein grandioser Energielieferant, versuchen Sie es mal...

25.2.2012



Gemusesuppe mit Schafskase (3 - 4 Personen)
1 Packchen Schafskase

1 Stange Lauch)

2 Mohren

% Sellerie

1 kleiner Blumenkohl

Krautersalz

Pfeffer

Chilli

1. Gemise putzen und in Stiicke schneiden.

2. Im Schnellkochtopf alles zusammen mit Pfeffer und Salz ca. 10 Minuten gar
kochen.

3. Suppe purieren.

4. Schafskéase in Stiicke schneiden und ca 5 Minuten auf der purierten Suppe
erwarmen.

5. Einen Hauch Chillipulver auf den Schafskase geben.

Tipp: Beim Salzen der Suppe sparsam sein, da der Schafskase sehr salzig ist.

24.2.2012
Tofu-Meerrettich-Aufstrich

1 Paket Rauchertofu
2 TL Meerrettich
Kurkuma
Leitungswasser

1. Tofu grob wurfeln und mit dem Meerrettich und etwas Wasser zusammen
plrieren.
2. Wasser und Kurkuma je nach Farb- und Konsistenzbedarf hinzugeben.

TIPP: Ein leckerer Party-Aufstrich...

23.2.2012
Geflllte Paprika mit Schafskase(2 Personen)

2 mittelgrol3e Paprikaschoten

1 Packchen Fetakéase

2 EL Balsamicoessig, etwas Wasser
etwas Paprikapulver

reichlich Petersilie

1. Paprika entkernen und halbieren
2. Fetastick vierteln




3. Kase in die Paprikahalften fillen

4. Balsamico-Wasser-Mischung in eine Pfanne geben, Paprikaschoten
darauf setzen, mit Paprikapulver bestreuen

5. bei geschlossenem Deckel und mittlerer Hitze in 8-10 min. garen

6. mit reichlich kleingehackter Petersilie garnieren

TIPP: Farbenfroh, kostlich und schnell zubereitet ist dies eines unserer
Lieblingsrezepte aus der ,schlanken Kiiche®...Bon Appetit...©

22.2.2012

Pute in Ananas (2 Personen)
250 g Putenbrustfilet

1 frische Ananas

4 EL Bratol

1 TL Curry

1/2 TL Meersalz

etwas Kokosmilch

1. Putenfleisch in kleine Stiicke schneiden und in eine Schiissel geben

2. Ananas schélen, in Scheiben und dann in Stiicke schneiden (auch die Mitte
verwenden) und die Halfte zu dem Putenfleisch geben

3. Brat6l mit den Gewilrzen mischen und mit der Ananas und dem Fleisch gut
verrihren. Etwas ziehen lassen (zwischen 1 und 5 Stunden)

4. die gesamte Mischung in eine Pfanne geben und kraftig durchgaren lassen,
etwas Kokosmilch hinzugeben.

TIPP: Dazu passt Basmatireis besonders gut! Die andere Ananashalfte gab es dann
mit den Reisresten am nachsten Tag mit Kase Uberbacken... ganz kostlich...©

21.2.2012

Gebratener Tofu mit Apfel-Ingwer-Chutney (2 Personen)
2 rotbackige sauerliche Apfel (Boscop 0.4.)

Ingwer, walnussgrof3es Stiick

etwas Zimt

1 Prise Salz

etwas Wasser

200 g Rauchertofu

wenig Bratdl

1. Apfel entkernen, mit der Schale in Stlicke schneiden

2. Ingwer schélen und zerkleinern

3. Apfel, Ingwer und Zimt mit etwas Wasser in 5 min. garen

4. Rauchertofu in Scheiben schneiden und in dem Ol leicht anbraten

TIPP: Rauchertofu lasst sich leicht auf Vorrat halten, er halt sich einige Wochen im
Kuhlschrank frisch. Das Apfelchutney kann auch auf Vorrat gekocht und eingefroren
werden. Es schmeckt kalt am besten zu dem gebratenen Tofu.



20.2.2012

Kartoffel-Senf-Taler mit Sprossen (2 Personen)
2 mittelgrol3e, gekochte Pellkartoffeln

1 Stich Butter

1 TL grobkorniger Senf

Krautersalz

250 g Sprossen

1. Kartoffeln pellen und mit der Gabel zerdriicken (wer hat, nimmt die
Kartoffelpresse)

2. Buttermit dem Senf in einer Pfanne zergehen lassen, salzen

3. Kartoffelmasse mit einem grof3en Loffel in die Pfanne setzen und zu
einem Taler driicken

4. salzen

5. Sprossen gut spulen und auf den Taler setzen

6. mit geschlossenem Deckel bei geringer Hitze in wenigen Minuten garen

TIPP: Schnell, schlank und super gesund ist dieses késtliche Gericht!

Wir verwenden Pellkartoffeln vom Vortag und essen derzeit am liebsten
Mungbohnensprossen. Gedampft sind Sprossen weitaus bekdmmlicher, als roh!

19.2.2012

Apfelkuchen ,,sehr fein*“ (26 cm Springform)
150 g Butter, zimmerwarm

100 g Rohrohrzucker oder 4-5 EL Agavendicksaft
3 Eier

2 EL Milch

200 g Dinkelvollkornmehl

2 TL Backpulver

1 Prise Salz

3-4 groRe Apfel

Zimt

=

Eier trennen, Eiweil3 mit dem Salz steif schlagen und erstmal zur Seite
stellen

Butter, Zucker und Eigelb schaumig schlagen

Milch dazu rthren

Mehl und Backpulver mischen und Loffelweise unter die Masse ruhren
Eischnee vorsichtig unterheben

Teig in eine gut gefettete Springform fiillen

Apfelspalten ringférmig in den Teig stecken, mit Zimt bestreuen

etwa 30 min bei Mittelhitze goldbraun backen

ONOORWN



Tipp: Apfel sind das Obst der Saison im Winter! Sie sind in dieser Art besonders
lecker verpackt...© Direkt nach einer vollwertigen Hauptmabhlzeit gegessen, rundet
dieser Apfelkuchen eine perfekte Mahlzeit ab.

18.2.2012

Gefullter Buchweizenpfannkuchen (2 Personen)
2 Eier

3 EL Buchweizenmehl

2 EL Dinkelmehl

100 ml Milch

1 Chinakohl

150 g Blauschimmelkase
Butter

Bratol

Meersalz
Thymian

Rosmarin
Chili

1. Eier mit dem Mehl, Milch, Salz und Thymian zu einem séamigen Teig verrihren
(er mag gerne 1-2 Stunden quellen)

2. Chinakohl von den aufReren Blattern befreien und in diinne Streifen schneiden

3. Butter mit Chili, Rosmarin und Salz anschwitzen, dann den Kohl dazu geben
und anschmoren

4. Kase in Scheiben schneiden und zum Schluss auf den Kohl legen, wenn der
nur noch auf kleiner Flamme nach gart

5. Brat6l in der Pfanne gut heil3 werden lassen und den Teig diinn hineingeben,
von beiden Seiten goldbraun werden lassen

6. Pfannkuchen auf den vorgeheizten Teller geben, auf eine Halfte die Kohl-
Kase-Masse geben und dann mit der anderen Seite zudecken

TIPP: Manchmal ist der Teig nach dem Quellen zu dickflissig, dann mit etwas
Wasser flissiger machen — je flussiger der Teig ist, um so dinner werden die
Pfannkuchen...

17.2.2012

Austernpilze zu M6hren-Rettichsalat (2 Personen)
350 g Austernpilze

1 dicke Mohre

1 gleichdicker Rettich



Balsamico-Essig

Meersalz

Pfeffer

Zirone

frische oder getrocknete, bzw. gefrorenen Gartenkrauter

1. Austernpilze putzen und schneiden, in Balsamico-Wassermischung (1:1) und
Gewirzen anbraten.
2. Mohren und Rettich mit der Kiichen-Maschine klein raspeln, mit Salz und
Zitronensaft abschmecken.
3. Pilze und Salat auf einen Teller geben und beides mit den Gartenkréautern
Uberstreuen.
TIPP: Fur alle, die noch nie Austernpilze gegessen... es lohnt sich!

16.2.2012

Brokkoli mit Kérnermischung (1 Person)
3 TL Sonnenblumenkerne

2 TL Kurbiskerne

1 kleiner Brokkoli

1 kleine Méhre fur die Farbe

Krautersalz

1. Brokkoli und die M6hre putzen und samt geschéltem Strunk und Krautersalz im
Dampfeinsatz 8 Minuten dampfen.

2. Sonnenblumen- und Kirbiskerne in der trockenen Pfanne goldbraun werden
lassen.

3. Vor dem Servieren die Korner tiber den Brokkoli geben.

TIPP: Fur ganz Ernahrungsbewul3te ist das ein super Fruhstick. Der Brokoli kann
wahrend des Zahneputzens dampfen...

15.2.2012
Selleriesuppe (4 Personen)
1 mittelgrof3e Zwiebel

1 dicke Mo6hre

2-3 Kartoffeln

500 g Staudensellerie

1 EL Bratol

% TL Kimmel, gemahlen
etwas Thymian

1TL Salz

Pfeffer, frisch gemahlen



1| Wasser
100 ml Sahne

1. Zwiebel schalen und kleinhacken

2. Brat6l mit Kimmel erhitzen und die Zwiebelwurfel darin anschwitzen

3. Mobhre schaben, in kleine Sticke schneiden und zu den Zwiebeln
geben, auf kleiner Flamme weiterbraten, mit Thymian bestreuen

4. Kartoffeln schélen, in kleine Stiicke schneiden und ebenfalls mit

anbraten

mit Wasser aufgiel3en und Salz dazugeben

Staudensellerie waschen und in Scheiben schneiden, grine Blatter

aufheben und kurz vor dem Servieren kleingehackt Uber die Suppe

streuen

7. Selleriestlicke zur Suppe geben, pfeffern

8. etwa 20-30 min. kécheln lassen, dann die Sahne dazugeben und
nochmal 2 min. weiterk6cheln

9. Topfvom Herd nehmen und die Suppe leicht anpirieren

10.nochmal abschmecken

o o

TIPP: Frisches Baguette mit Frischkase passt perfekt zu dieser leckeren Suppe!

14.2.2012
Mungbohnensprossen-Gemiuse-Pfanne (2 Personen)
250 g Mungbohnensprossen

1 Zwiebel

1 Kohlrabi

1 Mohre

1 SuRkartoffel

1 EL Bratol

% TL Kimmel, gemahlen

1 walnussgrol3es Stick Ingwer
% TL Salz

Rosmarin

Thymian

100 ml Sahne

1. Zwiebel kleinhacken und im heil3en Bratdl mit Kimmel anschwitzen

2. kleingeschnittenen Ingwer, Rosmarin und Thymian hinzufiigen

3. Gemdise putzen in mundgerechte Stiicke schneiden und zu den
Zwiebeln geben

4. alles unter gelegentlichem Ruhren auf kleiner Flamme weiterbraten,
Sahne und Salz hinzufligen

5. mit geschlossenem Deckel etwa 10 min. garen lassen

6. Sprossen sptlen und hinzugeben

7. nochmals 3-4 min. mit geschlossenem Deckel garen

TIPP: Sprossen sind sehr eiweil3haltig und geben gerade in der kalten Jahreszeit
einen kalorienarmen Energieschub mit hohem Sattigungsgrad. Aus getrockneten



Mungbohnen lassen sich innerhalb von 3-4 Tagen mit Leichtigkeit Sprossen ziehen.
Am Besten gelingt das in einem Sprossenglas: der Deckel ist ein Sieb und erleichtert
das tagliche Spulen.

13.2.2012

Limetten-Quarktorte ohne Boden (18 cm Springform)
100g Butter, zimmerwarm

80 g Rohrohrzucker oder 4 EL Agavendicksaft
2 Eier

60 g Kartoffelstarke

500 g Quark

Y% TL Backpulver

1 Prise Salz

Abrieb einer Limette

Saft einer Limette

1. Eier trennen, Eiweil3 mit dem Salz steif schlagen und erstmal zur Seite
stellen

2. Eigelb, Butter und Zucker schaumig rihren

3. Limettenabrieb, Limettensaft und Quark hinzufligen und kréftig

unterriihren

4. Kartoffelstarke mit Backpulver mischen und ebenfalls unterheben

5. zu guter Letzt den Eischneee vorsichtig unter die Masse heben

6. alles in eine gut gefettete 18-cm-Backform geben und bei 160°C-Umluft
50-60 min. backen

TIPP: Fur alle Leckerméaulchen eine gesunde Variante aus unserer Backstube...©

12.2.2012

Blumenkohl in Joghurtcurry (2 Personen)
300 g Naturjoghurt

1 Blumenkohl

1 mittelgrof3e Mohre

Y% TL Meersalz

1 TL Curry

Petersilie

1. Blumenkohl putzen und zusammen mit der geschnittenen Méhre, den Blattern
und geschaltem Strunk und Salz im Dampfeinsatz in ca. 8 Minuten halb gar
kochen

Alles in eine Auflaufform geben

Joghurt mit dem Curry und Salz mischen und tber den Blumenkohl geben

20 Minuten bei Mittelhitze backen

mit der Petersilie garnieren

akown



TIPP: Schnell, lecker, gesund und gut fur die schlanke Linie...©

11.2.2012

Konigskrabben in Gemusesuppe (2 Personen)
200 g Konigskrabben

1 dinne Stange Lauch

3 Mdhren

1 kleine Sellerieknolle

1 kleiner Blumenkohl)

Meersalz

Pfeffer

getrocknete Gartenkrauter

1. Gemise putzen und schneiden und mit den Gewdrzen zu einer Suppe
kochen, diese purieren

Krabben in der trockenen Pfanne goldbraun rosten

in die Suppe geben und mit frischen Gartenkrautern bestreuen.

wn

TIPP: Eine doppelte Portion Gemusesuppe kochen und am néchsten Tag z.B. mit
gerosteten Sonnenblumenkernen essen.

10.2.2012

Huttenkasebrot - leicht und locker (2 Personen)
300 g Huttenkase (Koérniger Frischkéase

1 genussreife Avocado

2 Scheiben Roggenvollkornbrot

Krautersalz

Pfeffer

1. Weiche Avocado dick auf das Brot streichen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2. Huttenkase dick auf das Avocadobrot und leicht mit Pfeffer und Salz
bestreuen.
TIPP: Frischkéase und Avocado lafit sich auch zusammenrihren, das ist zum
Mitnehmen gunstig. Dann braucht die Avocado aber etwas Zitronensaft, damit sie
nicht schebbig braun wird.

9.2.2012
Rosmarin-Tofu (4Personen)

400 g Rauchertofu
1 EL Butter



1 TL Rosmarin
Salz

Tofu in mundgerechte Wirfel schneiden
Butter und Rosmarin in einer Pfanne erhitzen
Tofuwdrfel goldbraun braten

zum Schluss leicht salzen

PowpPE

TIPP: Tofu ist cholesterinfrei und kalorienarm, er liefert hochwertiges Eiweil3 und
wirkt dadurch starkend und aufbauend. Gebraten schmeckt er uns besonders
lecker...©

8.2.2012
Kabeljau im Romertopf (2 Personen)

250 g Kabeljau

1 dinne Stange Lauch

2 Mohren

1 Brokkoli

1 mittlere Kohlrabi

Zitrone

Meersalz

Pfeffer

gefrorene oder frische Gartenkrauter

1. Gemdise putzen, klein schneiden und mit Gewdlrzen in den gewasserten
Romertopf geben

2. Fisch abspulen und abtropfen lassen, mit Zitronensaft betraufeln und kraftig
wurzen

3. Einen Teil der Gartenkrauter unter das Gemuse heben, den Fisch darauf
legen

4. alles fur ca. 60 Minuten im Backofen backen

5. Rest der Krauter vor dem Servieren dartiber streuen

TIPP: Ein gutes Essen auch fur Besuch, da zwischen Vorbereitung und Servieren

eine Stunde Zeit ist.

7.2.2012
Gomasio

7 EL Sesamkdrner
1 EL Meersalz

1. Salz in die trockene Pfanne geben und so lange rosten, bis keine Dampfe
mehr aufsteigen und in den ,Rillen-Mérser” geben

2. Sesam in der Pfanne unter standigem Rihren so lange rdsten, bis jedes Korn
einmal geknackt hat



3. etwa zwei EL des gerdsteten Sesams zu dem Salz in den Morser geben und

zermahlen, bis fast keine ganzen Kdérner ubrig bleiben

4. den Morserinhalt in eine Schissel leeren. In mindestens zwei weiteren
Schritten die restlichen Sesamkdrner im Mdrser zerkleinern und alles gut
vermengen, damit das Salz gleichmaRig verteil wird

TIPP: Bevor das leckere Gewuirz zur Aufbewahrung in eine Dose kommt, gut
abkihlen lassen. Gomasio schmeckt auf allen Gemusesorten und auf einfachem
Butterbrot.

6.2.2012
Winterliche Tomatensuppe (2 Personen)
400 g geschalte Tomaten aus dem Glas

1 mittelgrof3e Zwiebel

1 EL Bratol

% TL Kimmel, gemahlen
1 TL Honig

Salz nach Bedarf
Majoran

Thymian

Oregano

1 TL gruner Pfeffer (eingelegt)
100 ml Sahne

400 ml Wasser

1. Zwiebel schalen, kleinhacken

2. Brat6l in einem Topf mit dem Kimmel erhitzen, Zwiebelwirfel darin
anbraten

3. Honig und Krauter dazugeben und leicht karamellisieren lassen

4. Tomaten (eventuell vorher in Stiicke schneiden) und deren Saft

dazugeben, kraftig rihren

sofort das Wasser einrtihren (spritzt sonst sehr stark)

Salz, Sahne und grinen Pfeffer dazugeben

mind. 10 min. kécheln lassen

No o



TIPP: Ein schnelles Stppchen, bestens zum durchwarmen geeignet! Dazu
Vollkornbrot mit Frischkdse und schon ist die Mahlzeit komplett...hmm...©

5.2.2012

Winterliche Gemusepfanne ( 4 Personen)
1 mittelgrof3e Zwiebel

3-4 Mbhren

1 Pastinake

2 mittelgrol3e Kohlrabis

1-2 EL Bratdl

% TL Kimmel, gemahlen

1-2 Chilischoten, kleingehackt

1 TL Honig

1TL Salz

Zwiebel pellen und in Stiicke schneiden

Mohren, Pastinake, Kohlrabi schalen und in mundgerechte Stlicke
schneiden

Ol mit dem Kiimmel und dem Chili erhitzen

Zwiebelwdrfel hinzufligen und leicht anbraten

Honig dazugeben, Zwiebeln damit etwas weiterbraunen
Gemusesticke hinzufiigen, salzen, mit der Zwiebel vermischen

mit geschlossenem Deckel bissfest garen, auf sehr kleiner Flamme
ab und zu wenden, eventuell etwas Wasser dazugeben

N =
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TIPP: Diese Gemusepfanne schmeckt einfach kostlich und warmt uns gut von innen.
Zu einer vollwertigen Mahlzeit fuihrt die Beigabe von Kase oder Tofu.

4.1.2012

Deftiger Gemuseauflauf (4 Personen)
500 g Kéase (Scheiben oder Raspel)

3 Mdhren

1 Lauchstange

1 Blumenkohl

3 Scheiben Pumpernickel

Krautersalz

Pfeffer

1. Gemiuse putzen und klein schneiden.

2. Im Dampfeinsatz mit Krdutersalz und Pfeffer ca. 15 Minuten garen.

3. Gemise in eine Auflaufform geben, die Pumpernickelscheiben darauf legen.
4. Kase dariber verteilen und fur ca 10 Minuten Uberbacken.

TIPP: Macht sehr satt, also etwas fur ,,ewig Hungrige*!



3.2.2012

Rettich-Salat (2 Personen)
1 mittelgrof3er weil3er Rettich

Y% TL Salz

etwas gemahlener Pfeffer

1-2 EL Sahne

¥ TL Zitronen-Olivendl

1. Rettich schalen und fein Raspeln
2. Gewiirze, Sahne und Ol hinzufiigen
3. kraftig miteinander vermischen...fertig

TIPP: Rettich-Salat passt ideal in den Winter: Er starkt die Abwehrkrafte durch seine
forderlichen Auswirkungen auf Darm und Lunge. Die Schleimhaute werden gestarkt
und kdnnen uns besser schitzen. Ist auch ideal zum Mitnehmen geeignet.

2.2.2012

Pastinaken-Kartoffel-Piliree (4 Personen)
500 g Kartoffeln, mehlig kochend

500 g Pastinake

0,5 | Wasser

1,5TL Salz

Muskat, gerieben

150 ml Milch

1. Kartoffeln schalen und in Stlicke schneiden

2. Pastinake schélen und in Stiicke schneiden

3. zusammen in Salzwasser etwa 25-30 min. kochen

4. vom Herd nehmen, die halfte des Wassers abgieRen (kann man gut als
Gemusebrihe verwenden oder einfach trinken)

5. Milch und Muskat dazugeben und kraftig stampfen

TIPP: Einfach zuzubereiten und lecker zu kurzgebratenem Fleisch, Fisch oder Tofu!

1.2.2012
Pimentos ala Tapas-Bar

200 g Pimentos (griine Minipaprika)
1 EL Bratol
grobes Meersalz

1. Pimentos waschen und gut trockentupfen

2. Olin einer Pfanne erhitzen

3. Pimentos darin braten, bis die Schale leichte Blasen wirft (3-4 min.)
4. auf Kiichenkrepp geben, damit das Fett abtropft



5. salzen und heil3 servieren

TIPP: Pimentos sind eine Spezialitat in spanischen Tapas-Bars. Am Stil anfassen,
und kurz vor dem Stilansatz abbeif3en. Das Innenleben der Minipaprika wird also
mitgegessen und schmeckt einfach super lecker...© Einfach mit auf den Tisch
stellen!

31.1.2012

Erbsensuppe Asiatisch (4 — 5 Personen)
500 g getrocknete griin e Erbsen
400 g Kokosmilche

4 Moéhren

1 Lauchstange

Bratol

Meersalz

Pfeffer

Chilipulver

gemabhlener Kimmel

1. die Erbsen Uber Nacht in reichlich Wasser einweichen, das Einweichwasser
abgief3en und mit frischem Wasser und Salz 1 ¥ Stunden (im Drucktopf die
halbe Zeit) kochen lassen

2. Lauch waschen, kleinschneiden und mit Kiimmel in dem Ol in der Pfanne
anbraten

3. Mohren schélen, kleinschneiden und zu dem Lauch mit Pfeffer und Chili in die
Pfanne geben, etwa 10 Minuten durchgaren, evtl. mit etwas Wasser vor dem
anbrennen schitzen

4. nur so viel Erbsenkochwasser im Topf behalten, dass eine Daumenbreite der
Flissigkeit oberhalb der gekochten Erbsen bleibt. Die Kokosmilch dazu geben
und schmelzen lassen, dann diese Masse purieren

5. erst nach dem Purieren die Lauch-Mdhren-Mischung unterheben fertig

TIPP: Ich nehme gerne von den gekochten Erbsen eine Portion fir 2 Personen zum
Einfrieren heraus, dann habe ich eine Eiweil3portion ohne langes Einweichen und
Kochen.

30.1.2012

Kaselberbackene Ananas (2 Personen)
300 g Kase (Scheiben oder geraspelt)

1 frische Ananas

Kurkuma

1. Ananas schélen und in Ringe schneiden.
2. In eine Auflaufform geben, Kurkuma dariiber geben.
3. Mit K&se abdecken und fur ca. 20 Minuten backen.

TIPP: Schmeckt wie Toaste Hawaii nur ohne Toaste und Schinken!



29.1.2012

Wintersalat
1 Kopf Salat
1 Apfel

1 Orange

4 EL
1EL
1EL

3.
4.

TIPP

Natur-Joghurt
Apfelessig
Agavendicksaft

1. Den Joghurt mit dem Agavendicksaft und dem Apfelessig verriihren
2.

Orange schélen, die ganze Orange in 4 Ringe schneiden und dann die
einzelnen Stlcke zur Joghurt-Sauce geben.

Apfel waschen und mit Schale in kleine Stlicke schneiden, dazu geben
alles gut verriihren und den gewaschenen gezupften Salat unterheben

: Welche Sorte Salat ist eigentlich egal, es geht z.B. auch Chinakohl.

28.1.2012
Zitronenh&hnchen im Rémertopf (2 Personen)

1 Hahnchen
1 Stange Lauch

3 Mo

hren

1 kleine Sellerieknolle

2 ungespritzte Zitronen

Meersalz
Pfeffer

TIPP:

. Gemdse putzen, klein schneiden und mit Gewirzen in den gewasserten

Romertopf geben

Hahnchen mit Zitronensaft einreiben, kraftig salzen und pfeffern, auf das
Gemiuse geben

aus einer halben Zitrone Scheiben schneiden, diese auf Gemuse und
Hahnchen verteilen

Alles mit dem restlichen Zitronensaft Ubergie3en und fir ca. 90 Minuten
backen. Die letzten 20 Minuten ohne Deckel

Dazu schmeckt ein Orangen-Salat besonders gut

27.1.2012



Seelachs auf Fenchelgemiise (2 Personen)
2 Seelachsfilets

2 mittelgro3e Fenchelknollen

2 mittelgrof3e Mohren

1 Zwiebel

Bratol

1 kleine Chilischote

Meersalz

Pfeffer

gemahlener Kimmel

1. Zwiebel schalen, kleinschneiden, Chilischote sehr klein schneiden und in Ol
mit dem Kimmel leicht anbraten

2. Fenchel waschen und zerkleinern, Mohren schalen und schneiden, alles zu
den jetzt glasigen Zwiebeln geben und mit Salz wirzen

3. den Fisch waschen, abtupfen, mit Salz und Pfeffer von beiden Seiten
bestreuen und auf das Gemusebett in die Pfanne legen. Ggf. ein wenig
Wasser dazu geben, damit es nicht anbrennt

4. nach etwa 10 Minuten sind der Fisch und das Gemise fertig gegart. Zum
Servieren kann Zitrone und Dill auf den Fisch gelegt werden

TIPP: Dazu schmeckt Reis besonders gut.... und natirlich trockener WeilRwein!

26.1.2012
Lauch-Sahne-Pfanne (4 Personen)

300 g Rinderhack

3-4 Stangen Lauch

200 ml Sahne

200 ml Wasser

3 Chilischoten, kleingehackt
1-2 EL Bratdl

Y% TL Kimmel, gemahlen
1TL Salz

1. Lauch putzen und in Ringe schneiden

2. Ol, Kimmel und Chili erhitzen, Rinderhack dazugeben und kraftig
anbraten

3. Lauch und Salz dazugeben, alles kraftig rihren und weiterbraten

4. Sahne und Wasser dazugeben

5. 15-20 min. auf kleiner Flamme mit geschlossenem Deckel garen lassen

TIPP: Dazu schmecken ein Butterbrot mit Senf und ein frischer Salat.
Schnell zubereitet und soooo lecker ...©



25.1.2012
Linsen-Aufstrich

% Paket braune Linsen
3 TL Miso

Thymian

Curry

Salz

1. Linsen uber Nacht in reichlich Wasser einweichen

2. Einweichwasser abgiel3en. Mit frischem Wasser und Salz aufkochen und auf
kleiner Stufe 20 — 30 Minuten garen lassen

3. Linsen ohne Wasser pirieren und mit Miso, Curry und Thymian
abschmecken. Sollte die Konsistenz zu wassrig sein, kann die Masse bei ca.
120°C im Backofen langsam trocknen.

Tipp: Die Masse sollte etwas zu stark gewirzt schmecken, dann ist sie auf Brot
genau passend.

24.1.2012

Lauch-M6hren--Omelette (2 Personen)
% Stange Lauch

2-3 Mohren

1-2 EL Bratdl

Y% TL Kimmel, gemahlen

% TL Thymian

1 kleine Chilischote

4 Eier

etwas Wasser

1. Lauch putzen und in Ringe schneiden

2. Brat6l mit dem Kimmel und der kleingehackten Chilischote erhitzen,
darin den Lauch anbraten

3. Mohren schaben und in mundgerechte Stiicke schneiden, zum Lauch
geben und unter Ruhren weiterbraten

4. Thymian und Salz dazugeben

5. mit geschlossenem Deckel etwa 5 min. garen

6. Eier mit Salz und etwas kaltem Wasser kraftig quirlen, Eiermasse zum
Gemuse geben und bei sehr kleiner Flamme stocken lassen

TIPP: Dazu schmeckt ein frischer Salat und erganzt dieses vollwertige Rezept zu
einer leckeren Hauptmabhlzeit.

23.1.2012
Radicchio-Birnen-Salat (2 Personen)
1 Radicchio-Salat



1 Birne

Salatdl

heller Balsamiko-Essig
Krautersalz

Pfeffer

1. Birne waschen, das Kerngehause entfernen und in kleine Stuicke schneiden

2. Krautersalz, Pfeffer, Balsamiko-Essig und das Ol dazu geben und kréftig
verrihren

3. Salat waschen und kleinzupfen. Alles miteinander vermengen, so dass jedes
Salatblatt von dem Dressing etwas abbekommt.

TIPP: Das Bittere im Radicchio-Salat regt die Leber und damit den Stoffwechsel an.

22.01.2012

Mediterranes Zwischenspiel
1 Aubergine

1 Paprika

1 Packung Fetakase

1 Zwiebel

1 kleine Chilischote

Krautersalz

gemahlener Kimmel

1. Zwiebel schalen, kleinschneiden, Chilischote sehr klein schneiden und in Ol
mit dem Kimmel leicht anbraten

2. Aubergine und Paprika waschen, klein schneiden und zu den Zwiebeln geben

3. alles etwa 6 Minuten schmoren lassen, ggf. etwas Wasser dazu geben, falls
es anzubrennen droht

4. den Fetakdse mit den Fingern auf dem fast garem Gemuse zerbréseln,
Deckel drauf, nach etwa 5 Minuten die Flamme ausmachen und etwas mit
geschlossenem Deckel ziehen lassen

TIPP: Ja, ja, wir wissen auch, dass es jetzt nicht wirklich die Zeit fir Paprika und Co
ist... Doch manchmal wollen wir uns so fuhlen wie am Mittelmeer - mediterran eben.

21.1.2012

Mango-Apfelpudding (8 Personen)
0,7 | Apfel-Mango-Saft

2 Packchen Vanille-Puddingpulver

0,3 | Wasser

1 Mango

1. Apfel-Mango-Saft zum Kochen bringen



N

Puddingpulver mit dem Wasser anrithren und in den kdchelnden Saft
rahren

Topf vom Herd nehmen, sonst dickt der Pudding zu stark ein

Mango schalen, in Stiicke schneiden und in eine schdone Schale geben
den noch hei3en Pudding darliber gieRen und kalt stellen

eventuell mit roten Frichten und/oder geschlagener Sahne garnieren

o0k w

TIPP: Je besser die Zutaten (zum Beispiel in Bio-Qualitat), um so besser der
Geschmack!

Diese Nachspeise kommt immer gut bei Gasten an!

20.1.2012

Rosmarin-Reis (4 Personen)
1 grol3e Tasse Basmati-Reis

1 ¥ grol3e Tassen Wasser

1 EL Rosmarin

Meersalz

1. Reis und Wasser in einen Topf geben

2. Salz und Rosmarin dazu geben und verriihren

3. Alles einmal aufkochen lassen, dann etwa 10 Minuten auf kleiner Flamme
kocheln lasse.

4. vor dem Servieren den Reis umriihren, damit der Rosmarin gut verteilt ist

TIPP: Besonders gut wird so ein Reis, wenn er einige Zeit im Bett ruhen konnte. Also
nach dem Aufkochen, noch etwa 5 Minuten kocheln lassen, dann den Topf in ein
Handtuch geben und gemutlich mindestens %2 Stunde ins Bett legen. Nach 3
Stunden ist er immer noch schon heil3.

19.1.2012

Forelle mit Meerrettich-Joghurt (1 Person)
1 Packung geraucherte Forelle

1TL Meerrettich

1EL Naturjoghurt

2 Scheiben Roggenbrot

Butter

1. Brot mit Butter besteichen
2. Meerrettich und Joghurt miteinander verrihren
3. Forelle auf das Brot legen und die Meerrettich-Masse darauf verteilen

TIPP: Das ist mal was ,,Superschnelles®, auch gut fur Unterwegs.

18.1.2012

Wurzelgemuse-Cremesuppe mit Brokkoli (4 Personen)
Y Sellerie



3-4 Mohren
1 Pastinake
1 mittelgrol3e
1 Brokkoli

Zwiebel

1 TL Kimmel, gemahlen

1,5TL Salz
1 MSP Chili
1-2 EL Bratdl
1,51 Wasser

1 Becher Sahne
2 TL eingelegter gruner Pfeffer
6 ELO Sonnenblumenkerne

1.
2.

o
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Sellerie, M6hren, Pastinake putzen und in kleine Stiicke schneiden
vom Brokkoli die R6schen abtrennen und zur Seite stellen, den Strunk
putzen und in kleine Stlicke schneiden

Zwiebel schalen und kleinhacken

Brat6l in einem Topf mit dem Kiimmel und dem Chili erhitzen, Zwiebel
darin anbraten

Wurzelgemuse und Brokkoliwirfel dazugeben, kurz anbraten

Wasser und Salz hinzufiigen

30 min. kécheln lassen

Sahne hinzuftuigen und alles purieren

Brokkolirdschen zur Suppe geben und nochmal ca. 5 min. bissfest
garen, den griinen Pfeffer unterriihren

TIPP: Wahrend die Suppe kdchelt, die Sonnenblumenkerne in einer trockenen
Pfanne rdsten und kurz vor dem Servieren Uber die Suppe streuen. Damit wird die
Suppe zu einer vollwertigen und kostlichen Hauptmahlzeit.

17.1.2012

Brokkoli-Mozzarella-Strudel (2 Personen) a la Kirsten

2 Packungen

Mozzarella

400 Gramm Brokkoli
1 Blatterteig oder Strudelteig

Kimmel

Krautersalz
1.
2.

3.

den Brokkoli waschen und zusammen mit dem Kimmel im hei3en
Wasser blanchieren

den Mozzarella in kleine Wiirfel schneiden und mit reichlich Krautersalz
bestreuen

den Blatterteig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen/ausrollen

die Fillung, also den Mozzarella und den Brokkoli, schon gleichmafiig
in der Mitte auf der langlichen Seite des Blatterteiges verteilen

dann eine Seite umschlagen und mit Wasser oder gequirltem Ei
einstreichen und die zweite Seite dartiber schlagen



6. zum Schluss den ganzen Strudel mit Wasser oder gequirltem Ei
einstreichen
7. bei 200°C (Ober-/Unterhitze) fur 20-25 Minuten in den Backofen

TIPP: Wenn man méchte, kann man nach ca. 10 Minuten noch etwas geriebenen
Kéase oben drauf streuen und goldbraun backen lassen. Schmeckt oberlecker...©

16.1.2012

Hering-Kartoffel-Salat (2 Personen)
500 g mehlig kochende Kartoffeln

200 g Salzhering

1 Apfel

2-3 Gewurzgurkchen

2-3 EL Gewlrzgurkensud

5 EL Naturjoghurt

1 Bund Dill

Kartoffeln mit der Schale garen (je nach Grol3e 20-30 min.)
Hering in kleine Stiicke schneiden

Apfel entkernen und mit der Schale in kleine Stlicke schneiden
Gewirzgurken ebenfalls klein schneiden

Dill hacken

alles zusammen mit dem Joghurt und dem Gurkensud verriihren
Kartoffeln schalen, noch heil? in Scheiben schneiden und in die
Heringsmarinade geben

8. mehrere Stunden durchziehen lassen

TIPP: Diese vollwertige Mahlzeit ist sehr gut fir unterwegs geeignet. Alle wertvollen
Inhaltsstoffe verbinden sich zu einem Hochgenuss...©

NoohkwnE

15.1.2012
Eierquarkkuchen mit Frucht (2 Personen)
2 Eier
150 g Quark
100 g Mehl
100 ml Milch
5 EL Kompott- und Marmeladenreste
1 EL Fruchtlikor
3 EL Zucker
2 EL Butter
1. Eigelb vom Eiweil3 trennen



2. das Eigelb mit 1 EL Zucker verquirlen, soviel Mehl hinzugeben, dass die
Masse steif wird, mit der Milch wieder eine glatte Masse herstellen, dann den
Quark dazu geben

3. das Eiweil3 mit 1 EL Zucker steif schlagen und in die Masse riihren

4. Butter in der Pfanne schmelzen lassen, 1 EL Zucker leicht darin
karamellisieren, dann die Masse dazu geben kurz anbraten, die Flamme klein
stellen mit Deckel weitergaren. Evtl. umriihren, damit es nicht anbrennt.

5. die Kompott- und Marmeladenreste rihrend erwarmen und evtl. einen
Fruchtlikdr mit dazugeben

TIPP: Auf dem Teller sieht es dann so aus, wie beim Kaiserschmarren. Den Trick
daraus ,Keulchen® oder ahnliches zu formen, verraten wir spater, den haben wir
selbst noch nicht raus...©

14.1.2012

Gefllltes Fladenbrot (2-3 Personen)
1 Fladenbrot

Y% Glas grunes Pesto

1 Dose Thunfisch

Hartkasereste

1. Fladenbrot aufschneiden und beide Halften mit dem Pesto bestreichen

2. auf die Unterhalfte den Thunfisch und Kéase gleichmafig verteilen

3. Oberhalfte auflegen und das Ganze fir ca. 20 Minuten im Backofen backen
lassen

4. Besonders geeignet fur Kinder und Jugendliche, das kdonnen sie auch selber
herstellen...

TIPP: Alles was auf einer Pizza gut schmeckt, ist fir dieses Rezept geeignet.
Unverzichtbar sind dabei Pesto und Kéase.

13.1.2012

Curryhdhnchen mit Annanas (4 Personen)
500 g Hahnchenbrustfilet
1 frische Ananas (gut gereift)

1 gro3e Tasse Basmatireis
1 Dose (400 ml) Kokosmilch
1 Zwiebel

Bratol

Kimmel

Curry

Meersalz
1. das Hahnchen-Fleisch in mundgerechte Stlicke schneiden



2. Bratdl, Salz und Curry zu einer Olmarinade verriihren und mit dem Fleisch

vermengen (marinieren am besten schon 1 — 8 Stunden vorher)

Ananas schélen und kleinschneiden

Zwiebel schalen kleinschneiden, mit Kimmel in Bratdl in einem Bratentopf

anschwitzen, das marinierte Fleisch dazu geben und anbraten

5. Kokosmilch und Ananas und nochmal Curry dazu geben, solange ruihren, bis
die Kokosmilch vollstandig flissig ist

6. den Reis hinzugeben mit Meersalz und 2 Tasse Wasser alles verrihren,
einmal alles aufkochen, dann noch etwa 20 Minuten auf kleiner Flamme
kochel lassen — fertig

W

TIPP: Falls es Reste gibt, lasst sich dieser ,Eintopf‘ prima einfrieren. So gibt es fur
spater ein selbstgemachtes Fertiggericht.

12.1.2012

SuRRkartoffel-Kokossuppe (4 Personen)
1 grolRe Sulkartoffel

1 mittelgrol3e Pastinake

2-3 Mohren

1 mittelgrof3e Zwiebel

1 walnussgrol3es Stick Ingwer
2 EL Bratol

% TL Kimmel, gemahlen

1TL Salz

1,5 | Wasser

200 ml Kokosmilch

50 g Kokoschips

SuRkartoffel, Pastinake, Mdhren schalen und grob raspeln
Zwiebel schalen und klein wirfeln

Ingwer schélen und in sehr kleine Stiicke schneiden

Ol und Kimmel in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Ingwer darin
anbraten

5. Gemduseraspel nach und nach dazugeben und leicht anbraten

6. Wasser und Salz hinzufiigen

7. 30 min. kécheln lassen
8
9
1

hrwpE

. Kokosmilch dazugeben, kurz aufkochen lassen
. Suppe purieren
0.Kokoschips in einer trockenen Pfanne rdsten (wahrend die Suppe vor
sich hin kochelt...©)
11. Suppe kurz vor dem Verzehr mit den gertsteten Kokoschips bestreuen

TIPP: Diese kostliche Suppe ist ein echter Seelentréster in der dunklen Jahreszeit.
Sie heizt dem Stoffwechsel ein und hebt die Stimmung!

11.1.2012



Kartoffel-Gorgonzola-Gratin (2 Personen)
500 g Kartoffeln

Salz

etwas Butter

150 g Gorgonzola

Kartoffeln mit der Schale garen (je nach Grol3e 20-30 min.)
eine Auflaufform buttern

Pellkartoffeln schalen und in Scheiben schneiden
Kartoffelscheiben in die Form schichten und leicht salzen
Gorgonzola auf die Kartoffeln schichten

im Backofen bei 200 °C etwa 10-15 min. gratinieren

oahkwnE

TIPP: Ein leckerer Salat rundet dieses leckere Gericht ab und macht es zu einer
vollwertigen Mahlzeit.

10.1.2012
Curry-Apfel-Suppe (4 Personen)

1 grofRe Gemusezwiebel
2 Apfel

1-2 EL Bratol

% TL Kimmel, gemahlen
1 I Wasser

1TL Salz

1 TL Curry, scharf

1 Becher Sahne

Zwiebel schalen und in kleine Stlicke schneiden

Apfel entkernen und mit der Schale in kleine Stiicke schneiden
Ol mit dem Kiimmel in einem Topf erhitzen

Zwiebelwiirfel im heiRen Ol anbraten

Apfelstiicke hinzufiigen und unter Rihren weiterbraten

Curry und Salz hinzufugen

mit Wasser aufgiel3en

etwa 20 min. kdcheln lassen, dann die Sahne dazugeben

ONOOAWNE

TIPP: Reichen Sie dazu frisches Baguette und fertig ist der Hochgenuss...©

9.1.2012
Gemuse mit Meerrettich-Dipp (4 Personen)

1 Kohlrabi



2-3 Mohren
1 Kopf Brokkoli
Wasser, Salz

250 g Joghurt

1-2 TL geriebener Meerrettich
Y TL Zitronen-Oliven-Ol

% TL Honig

% TL Balsamicoessig, hell

1 Prise Salz

1. Das Gemduse putzen, in mundgerechte Stlcke teilen und im
Wasserdampf bissfest garen
2. Joghurt und Gewdrze miteinander verriihren

TIPP: Diese leichte und gesunde Mahlzeit eignet sich hervorragend, um den
Stoffwechsel und die Fettverbrennung anzukurbeln...©

8.1.2012

Sellerie-Kartoffel-PlUree (4 Personen)
500 g Sellerie

500 g Kartoffeln, mehlig kochend

Y | Wasser

1TL Salz

100 ml Sahne

1 Msp. Muskatnuss, gerieben

1. Sellerie schalen und in kleine Stlicke schneiden

2. Kartoffeln schalen und in kleine Stlicke schneiden

3. zusammen mit Wasser und Salz kochen, etwa 20 min.
4. die Halfte des Kochwassers abgiel3en

5. Sahne und Muskatnuss dazugeben und kraftig stampfen

TIPP: Dieses leckere Piree passt hervorragend zu gegrilltem Fisch, Fleisch oder
Tofu. Mit dem Rote-Bete-Mohren-Apfelsalat (Rezept vom 28.11.2011) ergibt dies ein
vollwertiges Mendi.

7.1.2012

Kichererbsen mit Algen (2 Personen)
100 g Kichererbsen

1 Hand voll Aramee-Algen

1 Zwiebel



1 kleine Tasse %2 Sojasauce %2 Wasser
Bratol

Kimmel

Meersalz

1. Kichererbsen Uber Nacht einweichen, Einweichwasser weggiel3en mit

frischem Wasser und Meersalz etwa 2 Stunden kochen (im Schnellkochtopf 1

Stunde)

Zwiebel schalen, schneiden und mit dem gemahlenen Kiimmel anbraten

die Algen dazugeben kurz mit anbraten, dann die Tasse mit der Sojasaucen-

Wasser-Mischung dazugeben und etwa 5 Minuten mit geschlossenem Deckel

kocheln lassen

4. gdf. die restliche Flussigkeit mit ge6ffnetem Deckel weg“proppeln® lassen

5. die Kichererbsen dazu geben und schon ist ein Lieblingsessen von Anne-
Kathrin fertig

6. Dazu schmeckt ein frischer Salat

w N

TIPP: Wir kochen immer gleich ein ganzes Paket Kichererbsen und frieren den Rest
ein. Das spart Zeit und Energie.

6.1.2012
Eingelegte Tomaten

1 Tute getrocknete Tomaten
Y% | Wasser

50 ml Olivenol

2-3 Knoblauchzehen

1 TL Pfefferkérner

% TL Thymian

% TL Bohnenkraut

% TL Oregano

1. getrocknete Tomaten mit kochendem wasser Uberbrihen, etwa 10 min.
quellen lasse, dann Wasser abgiel3en

2. Knoblauch schélen und halbieren

3. Ol, Knoblauch und uibrige Gewiirze in ein dicht schlieBendes Gefal
geben ( Einmachglas)

4. Tomaten etwas ausdricken und in das Gewdrzdl driicken

TIPP: Diese mediterrane Delikatesse schmeckt au3erordentlich lecker zu
Frischkase, Ei oder einfach nur so. Im Kihlschrank halten sich die Tomaten mehrere
Wochen. Das restliche Ol schmeckt lecker zu Nudeln oder als Bratdl.

5.1.2012
Knusperle (selbstgemachtes Knackebrot)

50 g Mehl pro Person




Olivendl (1TL pro Person)
Meersalz

Chili

Thymian

1. Mehl mit dem Ol und den Gewiirzen, evtl. noch etwas Wasser zu einem
schonen Teig kneten

2. aus walnussgrof3en Teig-Sticken auf der mit Mehl bestaubten Unterlage
einen flachen Fladen ausrollen

3. diese Fladen auf trockene Bleche legen und etwa 15 Minuten bei 150 °C
ausbacken

4. die gebackenen Knusperle auf einem Gitter auskthlen lassen und dann
trocken lagern

TIPP 1: Es kdnnen unterschiedliche Mehlsorten gemischt werden. Besonders lecker
werden die Knusperle, wenn das Mehl direkt vorher selbst gemahlen wird: z.B.
Dinkel-, Buchweizen-, Roggen-, Kastanien, Hirsemehl.

TIPP 2: Die Knusperle sind nicht lange haltbar, weil sie so gierig machen. Macht also
gleich schon ein paar mehr....

4.1.2012

Chicorée-Apfel-Salat (2 Portionen)
1 rotbackiger Apfel

1 Chicorée

1 EL Salatol

Y TL Zitronen-Oliven-Ol

Y% TL Honig

1 TL Balsamicoessig, hell

Pfeffer

Salz

Essig, Gewtrze und Honig verrihren

Ol hinzugeben

Apfel entkernen und mit der Schale in kleine Stiicke schneiden
Apfelstiicke unter das Dressing heben

die aulReren Blatter des Chicorée entfernen, auch das untere Ende
Chicorée in feine Streifen schneiden und mit dem Apfeldressing
verrihren

ouhwnE

TIPP: Dieser Salat eignet sich hervorragend zum Mithehmen, da er nicht so schnell
zusammenfallt. Der etwas bittere Kern gibt dem Salat eine interessante Note und ist
aulRerdem ein hervorragendes Mittel zur Leberstarkung.

3.1.2012
Fitin den Tag I (1 Portion)



1Ei

Y% Avocado

2 Scheiben Roggenvollkornbrot
Pfeffer

Salz

Kresse

Das Ei bis zur gewiinschten Konsistenz kochen

Fruchtfleisch aus der Avocado I6sen und auf die Brotscheiben streichen
Pfeffer und Salz dartiber streuen

das geschalte Ei in Scheiben schneiden und auf die Brote verteilen,
eventuell nochmal salzen

5. mit der Kresse bestreuen

hrwpbE

TIPP: Dieses Friuhstick ist nicht nur oberlecker, sondern macht lange satt. Eier sind
besser, als ihr Ruf, inzwischen ist die gesundheitsférdernde Wirkung eines
Huhnereis bestens erforscht. Vor allem der Dotter liefert wertvolle fettlgsliche
Vitamine, lebenswichtige Mineralstoffe und ,gutes” Cholesterin. Das Eiweil3 gibt den
morgendlichen Kick fur den Stoffwechsel.

2.1.2012

Bohneneintopf (4-5 Personen)
250 g getrocknete weil3e Bohnen
1 Stange Lauch

2 grofRe Mo6hren

2 groRRe Kartoffeln

1 kleine Sellerieknolle

Majoran

Meer-, und Krautersalz

Pfeffer

gem. Kimmel

Balsamicoessig

1. die Bohnen Uber Nacht in reichlich Wasser einweichen, Einweichwasser
abgief3en und die Bohnen mit frischem Wasser und Meersalz fir etwa eine
Stunde kochen lassen (im Schnellkochtopf halbiert sich die Kochzeit)

2. Lauch, Mohren, Sellerie und Kartoffeln waschen, kleinschneiden und in den
Topf zu den Bohnen geben; die Gewlrze gleich dazu

3. alles noch etwa 20 Minuten kdcheln lassen und der Neujahrseintopf ist fertig

4. direkt vor dem Servieren Balsamicoessig dazu geben (ca. ¥2 TL pro Teller)

TIPP: Auch fur diesen Eintopf gilt: ,Wofur man dann besonders schwarmt ist, wenn
er wieder aufgewarmt.”

1.1.2012



Feldsalat im Mohren-Dressing (2 Personen)

1 dicke Méhre

200 g Feldsalat

2 EL Salatol

1 EL Balsamico Essig
Krautersalz

Pfeffer

1. Mohre schalen und in die Salatschussel grob raspeln
2. mit den Gewtrzen und Ol und Essig kraftig vermengen
3. Salat waschen und gut unterheben

TIPP: Das Dressing schon eine Stunde vor dem Essen fertig stellen, dann zieht es
gut durch und schmeckt noch besser. Den Salat naturlich erst kurz vor dem
Servieren dazugeben.

31.12.2011
Gerdstete Salz-Mandeln

250 g Mandeln mit Schale
3-4 EL Sojasol3e

1. Mandeln mit der Schale in einer trockenen Pfanne résten

2. Heil3e Mandeln in eine Porzellanschissel fullen und die Sojasolie
dariiber geben

3. alles miteinander mischen

4. bei Bedarf die Mandeln im Backofen oder im warmen Zimmer auf
einem Backblech nachtrocknen lassen

TIPP: Dieser Snack macht sich gut auf dem Sylvester-Buffet...©



30.1

Sesamkartoffeln (4 Personen)
1,5 kg mittlere festkochende Kartoffeln

2.2011

50 g Sesam

Sesamol

Meer-Salz

1.

5.

TIPP

Kartoffeln mit der Gemusebirste kraftig schruppen (dann kann man spater die
Schale mitessen)

2. reichlich Ol auf einem Blech verteilen und mit Meer-Salz (ippig bestreuen
3.
4. Kartoffeln langs durchschneiden und mit der Schnittseite auf das vorbereitete

den Sesam gleichmalig auf das Blech rieseln

Blech legen
nach etwa einer Stunde bei 180° C sind die kostlichen Kartoffeln fertig.

: Dazu gibt es bei uns meist den ,Lichtquark® vom 3.12.2011

29.12.2011

Frihstuck fur die schlanke Linie
200 g Natur-Joghurt (3,5 %)

1 Apfel (oder anderes frisches Obst)

1TL
1TL
1TL

1.
2.

Leinol
Braunhirse
Erdmandeln

Erdmandeln, Braunhirse, Joghurt und Lein6l miteinander verriihren
den Apfel in mundgerechte Stlicke schneiden und dazu geben



TIPP: Leindl immer im Kihlschrank lagern! Je kihler Leinél verzehrt wird, um so
geschmacksneutraler ist es.

28.12.2011
Datteln im Speckmantel

200 g Schinkenspeck
300 g Datteln

1. Datteln einzeln in Schinkenspeck einrollen
2. auf ein gefettete Backblech oder in eine Auflaufform legen
3. in der Backrdhre bei 200 °C etwa 20-25 min. kross werden lassen

TIPP: Diese Tapas sind der Hit auf jeder Party! Sie sind kinderleicht zuzubereiten
und gelingen immer!

Fur den Geschmack spielt es keine Rolle, ob die Datteln entkernt sind

27.12.2011

Kartoffelsalat (6 Personen)

1,5 kg Kartoffeln (vorwiegend festkochend)
1-2 Mohren

5-6 saure Gurken

200 g Joghurt

2 gekochte Eier fur die Garnitur

Dill

1 TL Senf

Salz

Pfeffer

% TL Kurkuma (gibt eine schéne Féarbung)
1 EL Balsamicoessig, hell

1 TL Agavendicksaft (oder ein anderes Sufdungsmittel)
1 TL Zitronen-Olivenol

1 EL Kapern

1. Kartoffeln mit der Schale garen (je nach Gré3e 30-40 min.)
2. Mohren schaben und grob raspeln

3. Gurken in diunne Streifen schneiden

4. Eier 7-8 min kochen und nach dem erkalten in Achtel teilen



5. Joghurt, Gewiirze, Essig, SuRe, Ol, Dill und Kapern mit den
geraspelten Mohren und den Gurkenscheibchen in einer grol3en
Schissel mischen

Kartoffeln pellen und sofort in die Gewlrzmarinade schneiden

mit den Eiern garnieren

TIPP: Kartoffeln so heif3 wie mdglich in die Marinade geben, dann
ziehen sie noch besser durch. Wir schneiden die Kartoffeln mit dem
Eierschneider, das ergibt gleichmaliig dicke Scheiben und man
verbrennt sich nicht so leicht die Finger...©

©oNO

26.12.2011
Orangenpudding (6 Portionen)

1 | Orangensaft

2 Orangen

2 Packchen Vanillepuddingpulver
200 ml Schlagsahne

1. Orangen schalen, Filettieren und in kleine Stiicke schneiden, fiir die

Deko ein paar Stucke ganz lassen

Puddingpulver mit etwas kaltem Wasser anrtihren

Orangensaft erhitzen und angertuhrtes Puddingpulver in den kochenden

Saft einriihren

4. Nach kurzem Aufkochen die Masse in die mit den Orangenstiicken
geflllte Schissel geben

5. nach dem Erkalten mit Sahne und Orangenspalten garnieren

wn

TIPP: Diese Nachspeise passt gut in die Weihnachtszeit und kommt so ganz ohne
zusatzlichen Zucker aus.

Schmeckt herrlich erfrischend nach dem Gansebraten...©

25.12.2011

Gebutterte Schwarzwurzeln (4 Personen)
1 kg Schwarzwurzeln

Salz

Muskatnuss, gerieben

50 g Butter

Petersilie, kleingehackt

1. Schwarzwurzeln mit dem Sparschéler oder einem Schalmesser von der
Schale befreien, sofort in mundgerechte Stiicke schneiden und in einen
Topf mit Salzwasser geben und etwa 15-20 min. garen



2. gegarte Schwarzwurzelsticke aus dem Kochwasser nehmen und in
einer Schissel mit der Butter verriihren

3. Muskatnuss darlUber streuen, unterriihren

4. mit der Petersilie bestreuen und servieren

TIPP: Wir tragen wahrend des Schélens Einmalhandschuhe, dann klebt es nicht so
an den Fingern.

Dieses Gemiuse schmeckt hervorragend zu gegrilltem Fleisch oder Fisch oder zu
BratkldRchen (Buletten oder wie auch immer die ,Fleischpflanzerl“ bei Euch heil3en
maogen).

Naturlich sind Schwarzwurzeln auch noch richtig gesund, vor allem fur den Darm...©

24.12.2011

Rosenkohl-Gratin mit Maroni (4 Personen)

1 kg Rosenkonhl

200 g Maroni (gibt es gerade auf Weihnachtsmarkten frisch gergstet)
200 g Greyerzer Kase, in Scheiben oder grob geraspelt

1TL Salz

etwas Wasser

1. Rosenkohl putzen und mit den geschalten Maroni in wenig Wasser mit
Salz garen

2. eine gefettete Auflaufform mit dem Rosenkohl und den Maroni fullen

3. Greyerzer Kase dartiber geben

4. in der Rohre bei 200 °C etwa 20 min. bis zur gewtinschten Braune
gratinieren lassen

TIPP: Dazu schmecken frisches Baguette und der Rote-Bete-Mo6hren-Apfelsalat
(Rezept vom 28.11.2011)

23.12.2011

Matjes im Joghurt (2 — 3 Personen)
1 Packung Matjes Natur

250 g Natur-Joghurt

2 Apfel

reichlich Dill frisch oder gefroren

Matjes abtropfen lassen und in kleine Stlicke schneiden

das Kerngehause aus den Apfeln schneiden und mit Schale in Stiicke
schneiden

Dill ggf. zerkleinern und alles zusammen mit dem Joghurt kraftig verrihren
nach ca. 24 Stunden im Kuhlschrank haben alle Zutaten ihr Bestes gegeben

N =
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TIPP: Am besten schmeckt der selbsteingelegte Matjes mit frischen Pellkartoffeln.



22.12.2011

Thiringer Kl6R3e (4Personen)
fur die Klomasse:

3 kg mehlig kochende Kartoffeln

1TL Salz
Y | Wasser

fur die Fullung:

1 Brotchen vom Vortag (oder Toastbrot)

1 EL Butter
Krautersalz
zum Garen:

ein groRRer Topf

3-4 | Wasser
1-2 TL Salz
1.

2.

o o

TIPP: Sollten

Kartoffeln schalen und 1/3 der Menge klein wirfeln und im Salzwasser
20 min. kochen und mit dem Kochwasser zu einem Brei zerstampfen
Die restlichen Kartoffeln werden fein gerieben (wir nutzen die
Kartoffelreibe der Kiichenmaschine)

die rohe Kartoffelmasse in einen Leinenbeutel geben und das Wasser
herauspressen (wir fangen es in einer Schissel auf, die Kartoffelstarke
setzt sich ab, diese wird spater wieder zur KloRmasse gegeben), bis die
Masse so trocken ist, dass sie sich rupfen lasst (zum Gluck haben wir
daflr eine uralte Klo3presse, moderne Menschen nehmen die
Fruchtsaftzentrifuge oder eine Wascheschleuder)

Kartoffelbrei, abgesetzte Kartoffelstarke, rohe KloBmasse und 1 TL
Salz zu einem steifen Brei verarbeiten

Brétchen wirfeln und in Butter braunen (mit dem Krautersalz)

mit beiden Handen KI63e formen und in die Mitte die Broétchenkrumen
geben (diese werden auch gerne genascht)

KloRe vorsichtig in siedendes Salzwasser gleiten lassen und 20 min bei
sehr kleiner Hitze garziehen lassen (sonst zerkochen sie und die ganze
Arbeit war umsonst)

die Kl6Re steigen an die Wasseroberflache und méchten frisch auf den
Tisch

Kl6Re Ubrigbleiben, schmecken diese am néchsten Tag in Scheiben

geschnitten und in Butter gebraten besonders lecker...©

21.12.2011

Tharinger Festtagsente (4 Personen)
fur den Braten:



1 mittelgrof3e Ente (mdglichst frisch)
2-3 Apfel
3-4 EL Beiful3, gerebelt
1 EL Salz
1 TL Pfeffer, gemahlen
2-3 Mohren
2 Zwiebeln
1| Wasser
1. Ente grundlich innen und aul3en waschen
2. Apfel entkernen und vierteln
3. Beiful3, Pfeffer und Salz in einem Schélchen zusammenmischen
4. Apfelsticke in der Gewurzmischung walzen und damit die Ente flllen
5. Ente auch von auf3en mit der Gewirzmischung einreiben
6. bei Bedarf die Schlund6ffnung zunédhen oder mit Zahnstochern oder
Rouladennadeln feststecken
7. Ente mit der Brustseite nach unten auf ein tiefes Bratblech geben und

das Wasser hinzufligen

8. im Herd bei 160°C erhitzen, bis das Wasser verkocht und dadurch das
Fett aus der Ente geldst wird

9. wenn nur noch Fett in der Pfanne ist, werden die Mohren(grofRe Stlicke)
und Zwiebeln (geviertelt) um die Ente herum gelegt

10.alle 20-30 min. mit der Brihe Ubergie3en und mindestens einmal
wenden

11.das Fett kann abgeschopft werden, dann ist die Sol3e spater nicht zu
fett (kaltes Entenbratenfett wird bei uns gerne auf frisches Brot
gegessen, mit Gewurzgurke dazu schmeckt es besonders lecker)

12.die Garzeit betragt etwa 2,5 — 3 Stunden

fur die Brihe:

Innereien der Ente, Hals und Fltgel

Suppengemiise (1/4 Sellerie, 2 Mbhren, ¥ Stange Lauch)
1-2TL Salz

1 TL Majoran

1 TL Beiful3

1,51 Wasser

1. Innereien usw., Gewlrze und in grobe Stiicke geschnittenes
Suppengemise im kalten Wasser ansetzen
2. mit geschlossenem Deckel ca. 1 Stunde kdcheln lassen

fur die Sol3e:
restliche Brihe

1 Tasse Wasser

1-2 EL Kartoffelstarke



die gegarte Ente vom Bratblech nehmen und zur Seite Stellen

mit der heil3en Brihe den Bratensatz vom Blech l6sen

alles durch ein Sieb in einen Topf geben und kécheln lassen
Kartoffelstarke in Wasser einriihren und damit die Sof3e andicken,
eventuell nachsalzen

mind. weitere 10 min. weiterkdcheln lassen

wahrenddessen die Ente mit Salzwasser bepinseln und im Herd bei
200°C knusprig braunen

PwpnPE
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TIPP: Damit kein Stress entsteht, bereiten wir die Ente bereits am Vorabend zu. Das
Begiel3en der Ente ist wie ein Ritual und lasst uns das Wasser schon im Mund
zusammenlaufen...hmm...©

Traditionell gibt es bei uns selbstgemachte Thuringer Kl63e (Rezept kommt morgen)
und Rotkrautsalat dazu (Rezept vom 18.12.2012).

Zu diesem Festessen schmeckt ein trockener Rotwein.

20.12.2011
Tofu-Apfel-Pfanne mit Sauerkraut und Kartoffelptree (4 Personen)

400 g Rauchertofu

1 zwiebel

1 grolRer Apfel (Boscop 0.4.)
Bratol

Kimmel, gemahlen

Salz nach Bedarf

Pfeffer nach Bedarf
Thymian

Bohnenkraut

Majoran

R&auchertofu in Wirfel schneiden

Zwiebel schalen und Wirfeln

Apfel entkernen und mit der Schale in Stiicke schneiden

Bratdl in einer Pfanne mit Kimmel erhitzen

Zwiebelwdrfel darin anbraten

Tofu hinzugeben und weiterbraten

nach wenigen Minuten die Apfelstiicke hinzugeben und unter Rihren
weiterbraten (kleine Flamme)

Gewidrze hinzufugen

eventuell mit etwas Wasser abléschen, wenn zu viel Hitze gegeben
wurde

Noohs~wNE

© ®

1 EL Butter



% TL Kimmel, gemahlen
500 g Sauerkraut

Butter in einen Topf geben

mit dem Kimmel langsam zergehen lassen

Sauerkraut hinzufiigen, umrihren

auf kleiner Flamme mit Deckel etwa 5-10 min. kdcheln lassen

PwpnPE

1 kg mehlig kochende Kartoffeln
1TL Salz

Y. 1 Milch

etwas Muskatnuss, gerieben

Kartoffeln schéalen und in kleine Stiicke schneiden

in Salzwasser etwa 20 min. garen

Milch erhitzen, mit geriebener Muskatnuss wirzen

Kartoffelwasser abgiel3en

Milch zu den Kartoffelsticken geben und mit einem Kartoffelstampfer
zu Puree verarbeiten, eventuell nachsalzen

agrwnE

TIPP: Eventuell etwas Kochwasser zuriickbehalten, um das Plree damit noch
geschmeidiger zu machen. Niemals den Purierstab fir die Herstellung von
Kartoffelbrei verwenden, das ergibt sonst einen schmierigen Brei

19.12.2011

Krautsuppe (6-8 Portionen)
1 Zwiebel

3-4 Méhren

Y, Sellerie

1 kleiner Kopf Weil3kraut
Bratol

% TL Kimmel (gemahlen)

Y% TL Thymian

% TL Majoran

Pfeffer nach Bedarf (oder Chili)
1-2 TL Salz

1,5 | Wasser

1. Zwiebel schalen und un Wiirfel schneiden
2. Mohren schaben und in mundgerechte Stlicke schneiden
3. Sellerie schalen und ebenfalls in Stlicke schneiden



4. die aulReren Kohlblatter entfernen und den Kohlkopf in feine Streifen
schneiden

5. Brat6l in einem groR3en Topf mit dem Kimmel erhitzen

6. Zwiebelwirfel darin anschwitzen und mit den Krautern und dem Pfeffer
bestreuen

7. Mohren und Sellerie hinzufigen

8. unter Riuhren leicht anbraten

9. Kohl dazugeben

10.Wasser und Salz unterriihren

11.bei kleiner Hitze etwa 30 min. kécheln lassen

TIPP: Dazu schmeckt Roggenvollkornbrot mit Frischkase besonders lecker und
ergibt eine vollwertige Mahlzeit.

Wovon man dann besonders schwarmt, wenn es wieder aufgewarmt...©

18.12.2011
Rotkohl-Salat nach Oma‘s Art (4-6 Personen)

1 kleiner Kopf Rotkohl

1 séauerlicher Apfel (z.B. Boskop)

reichlich Salz

1 EL Balsamicoessig, hell

1 TL Agavendicksaft (als Alternative zu Zucker)
2-3 EL Salatol (geschmacksneutral)

=

aul3ere Blatter des Rotkohls entfernen und den Kohlkopf

in Stiicke schneiden, die gut in die Kiichenmaschine passen

Apfel waschen und mit Schale vierteln

Kohl und Apfel mit der Maschine fein raspeln

Salz darlber streuen und kraftig stampfen, bis Flussigkeit zu héren ist
Essig, Agavendicksaft und Ol zu einer Marinade rithren und unter das
gestampfte Rotkraut geben

arwN

TIPP: Fir das Gelingen dieses Salates ist das Stampfen unerlasslich! Als Alternative
zum Kohlstampfer eignet sich die flache Seite eines Fleischklopfers.

17.12.2011

Gemuse-Quiche (5-6 Personen)

250 g Mehlmischung (z.B. Dinkel und Buchweizen)
80 g Butter

Salz, Chili, Thymian



7 EL kaltes Wasser

1 Lauc
4 dinn
3 Eier

hstange
e Mdhren

1 Becher Sahne

Bratol

Salz, Chili, Thymian, gem. Kimmel

Mehl, Gewirze und Butter mit der Gabel so lange vermengen, bis kein Mehl
mehr alleine ist

das kalte Wasser hinzu geben und verkneten und mindestens 1/2 Stunde im
Kuhlschrank ruhen lassen

Lauch waschen und Méhren schélen

Ol mit Kimmel in der Pfanne erhitzen, Lauch mit etwas Salz hinzugeben

die M6hren mit Thymian und Salz nach etwa 3 Minuten ebenfalls in die
Pfanne geben, alles etwa 10 Minuten kécheln, dann abkuhlen lassen

den Teig in eine gefettete Springform (& 28 cm) kriimeln und fingerdriickend
glatt ausfullen und am Rand etwa 3 cm hoch stehen lassen

. Eier mit der Sahne, Salz, Chili und Thymian schaumig rihren und das

erkaltete Gemuse hinzugeben

die Masse in die Springform schitten und alles bei 150° C 45 Minuten backen,
fur 5 Minuten mehr Oberhitze geben (dann braunt es noch etwas), dann den
Ofen ausschalten und die Quiche noch ca. 15 Minuten nachruhen lassen.

TIPP: Wenn das Gemiise beim Einriihren in die Ei-SahnesofRe noch zu heil? ist,
stockt die Eimasse zu friih und es wird flockig. Deshalb das Gemduse rechtzeitig

dinste

n, damit es noch etwas abkiihlen kann.

Diese Quiche eignet sich sehr gut fur Gaste, weil sie sich rechtzeitig vorbereiten

|asst.

16.12

2011

Steckribencremesuppe mit Orangen (4-6 Personen)
1 kg Steckriiben
2 Orangen

1 Zwie
Ingwer
1-2 EL

bel
, frisch (etwa Walnussgrol3)
Bratol

% TL Kimmel, gemahlen
Y% TL Kurkuma (Gelbwurz)

Pfeffer
1-2TL

Salz

11 Wasser



1 Becher Sahne
frische, kleingehackte Petersilie zum Garnieren

1. Steckriibe schélen, in kleine Wrfel schneiden (so, dass sie sich spéater
gut purieren lassen)
2. Zwiebel schéalen und in kleine Wirfel schneiden

3. Ingwer schalen und sehr klein wirfeln

4. Bratdl in einem grofRen Topf erhitzen, Kimmel, Kurkuma und Pfeffer
darin anschwitzen

5. Zwiebelwirfel und Ingwer dazugeben und unter Rihren anbraten

6. Steckribenstiicke dazugeben, weiterbraten 1-2 min.

7. Wasser und Salz hinzufiigen

8. mind. 20-30 min. mit geschlossenem Deckel kdcheln lassen

9. eine Orange entsaften

10.die andere Orange schéalen und in mundgerechte Stucke schneiden

11.gegarte Steckribensuppe purieren, eventuell noch etwas heilRes
Wasser dazugeben

12.Sahne hineingeben und unterriihren, nochmal kurz aufkochen lassen

13.Orangensatft hinzuftigen

14.mit den Krautern und den Orangensticken anrichten

TIPP: Diese Suppe ist ein absoluter Hochgenuss! Ingwer heizt den Stoffwechsel ein,
die Orange gibt Vitamin C dazu und die Kurkuma (Gelbwurz) starkt den Darm und
damit das Immunsystem...©

15.12.2011
Blumenkohl-Gratin (2 Personen)

1 Kopf Blumenkohl

2 Mohren

Salz

Thymian

Kubebenpfeffer (ist eine Pfeffersorte mit einem frischen Nachgeschmack)
150 g geraspelten Edamer 0.4.

1. Blumenkohl von den auf3eren Blattern befreien, holzigen Teil des
Strunks entfernen

2. ROschen abbrechen und den Strunk sowie die kleinen, zarten

Innenblatter in den Dampfeinsatz legen

Mohren schaben, in mundgerechte Stiicke schneiden und auf den

Blumenkohl legen

Salz und Thymian darliber streuen

mit geschlossenem Deckel ca. 20 min. garen

das gegarte Gemdise in eine gefettete Auflaufform geben

Kéase daruber streuen

w

No ok



8. ca. 10 min. bei 180 °C in die Backrohre geben, bis der Kase die
gewunschte Braune hat
9. Kubebenpfeffer aus der Mihle dariber geben und servieren

TIPP: Es schmeckt auch mit ,normalem” Pfeffer. Es lohnt sich jedoch, diese spezielle
Pfeffersorte auszuprobieren. Aus unserer Kiliche ist er nicht mehr wegzudenken...©

14.12.2011

Bunte Gemisepfanne mit Sprossen (2 Personen)
1 Fenchel

1 Kohlrabi

3 dinne Mo6hren

1 Zwiebel

1 Quitte (geht auch ohne)

250 g Sprossen

1 kleine Chilischote

Bratol

Krautersalz, gem. Kimmel

1. Zwiebeln schélen, klein schneiden auch den Chili und mit Kimmel und Ol in
der Pfanne glasig werden lassen

2. Fenchel waschen, Kohlrabi und Moéhren schélen, alles kleinschneiden und in
die Pfanne geben

3. Krautersalz hinzugeben, ggf. etwas zum Abléschen und alles ca. 15 Minuten
kocheln lassen

4. Sprossen auf das Gemuse legen und mit geschlossenem Deckel 5 Minuten
garen

TIPP: Sprossen lassen sich leicht selber herstellen. Im Handel bekommt man
Sprossengléaser, die als Deckel ein Sieb haben. Das erleichtert das regelméliiige
wassern.

13.12.2011
Feldsalat mit Orangen (2 Personen)

1 Orange

200 g Feldsalat

1-2 EL Salatdl

1 EL Balsamicoessig, hell
Pfeffer

Salz



Orange schélen und in kleine Stiicke schneiden

Pfeffer, Salz und Balsamicoessig hinzuftigen und verrtihren
Salatdl dazugeben

Feldsalat griindlich waschen und eventuell Wurzeln entfernen
kurz vor dem Servieren Marinade mit dem Salat vermischen

aokrwnE

TIPP: Als Salatdl eignet sich je nach Geschmack Olivendl oder Sonnenblumendl. Es
gibt auch Mischungen bester Olsorten mit der Kennzeichnung ,Salatél”.

12.12.2011
Linsencurry (2Personen)

1 kleine Zwiebel

3-4 Mohren

1 Teetasse rote Linsen

2 Y2 Teetassen Wasser
Bratol

% TL Kimmel, gemahlen
% TL Salz

1TL Curry
Petersilie

Zwiebel schalen und in kleine Stiicke wurfeln

Mohren schaben und in mundgerechte Stiicke schneiden

Bratdl mit dem Kimmel in einem Topf erhitzen

Zwiebelwirfel anbraten

Mohrenstlcke hinzugeben

alles mit Curry und Salz bestreuen und kréftig umrihren

Linsen und Wasser dazugeben

20 min. mit geschlossenem Deckel auf kleiner Flamme kdcheln lassen
mit frischer Petersilie bestreuen

©CoOoNOURWNE

TIPP: Zum Energiesparen lasst man die Linsen nur 10 min. kdcheln und stellt dann
den Topf unter die Bettdecke( etwa 30-40 min.). Die Warme reicht zum Nachgaren
vollig aus und es kann nichts anbrennen.

11.12.2011

Marzipankartoffeln

1 Tate (500 g) ganze Mandeln

3 El Agavendicksaft (fur ,St3e“ kann es mehr sein)
2 El Rosenwasser

gutes Kakaopulver



1. falls es braune Mandeln sind diese kurz in wenig Wasser aufkochen, abkihlen

lassen und die Schale ,abfitschen®

die trockenen Mandeln in der Mandel- oder Kaffeemtihle fein mahlen

Agavendicksaft und Rosenwasser zu der Mandelmasse geben und kraftig

miteinander verkneten

4. aus der fertigen Masse etwa 1 cm grof3e Kugeln formen und diese durch den
Kakao ziehen, - nein - natlrlich darin abrollen lassen oder abwalzen...

wn

TIPP: Besonders gut zum Kalorienzahlen geeignet, jede Marzipankartoffel bringt
viele Punkte...

10.12.2011

Dinkel-Gemiuse-Blech (5 Personen)
1 gr. Tasse Kochdinkel

3 mittelgrol3e Méhren

1 Kohlrabi

1 KklI. Steckriibe

1 Stange Lauch

1 Tute Raspel-Kéase

Meersalz, Krautersalz, Thymian, Pfeffer
ggof. frische Petersilie

1. Kochdinkel mit Wasser (1:2 = 1 Tasse Dinkel zu 2 Tassen Wasser) und Salz
30 Minuten kécheln, dann mindestens eine Stunde im Bett quellen lassen

2. das Gemiuse schélen, bzw. waschen, in Stlicke schneiden und in
,Garungsreihenfolge“: Lauch, Steckribe, Kohlrabi, Méhren - auf den
Dampfeinsatz in den grof3en Topf geben. Die Gewlirze kommen schichtweise
dazu.

3. Alles ca. 15 Minuten damfen

4. den Dinkel auf das gedlte Blech geben, das Gemiise darauf verteilen und
alles mit dem Kase bedecken

5. nach 20 Minuten ist der Kase schon zerlaufen und das Essen ist fertig. Wenn
vorhanden, kann vor dem Servieren noch frische Petersilie darauf gestreut
werden

TIPP: Dinkel und Gemise kann am Abend vorher schon gekocht werden. Dann hat
man fur die Gaste viel Zeit wahrend der Backofen den Kase schmilzt... ©

9.12.2011

Quittenkompott (4 Personen)



1 grof3e Quitte
etwas Zimt
Y% Tasse Wasser

1. Quitte abrubbeln und abspitlen

2. Kerngehause entfernen ( am besten mit einem kleinen, scharfen
Kichenmesser) und Quitte in mundgerechte Stlicke schneiden

3. Zimt dazugeben

4. mit wenig Wasser ca. 10 min. garkochen und erkalten lassen

TIPP: Dieser Kompott kommt durch den Zimt ganz ohne zusatzliches Sif3en aus.
Schmeckt herrlich erfrischend und starkt die Abwehrkrafte.

8.12.2011

Rote Bete-Gemuse mit Kréuterdipp (4Personen)
1 kg Rote Bete

1 Zwiebel

1 Apfel

Bratol

Kimmel (gemahlen)
Salz

Pfeffer

% Tasse Wasser

200 g Joghurt (oder Saure Sahne)
Salz

1-2 TL Meerrettich
Balsamicoessig, hell
Agavendicksaft (oder anderes geschmacksneutrales Stf3ungsmittel)
frische Krauter (z. Bsp. Dill, Petersilie, Giersch o. a.)

1. Rote Bete schélen (wie Kartoffeln) und in mundgerechte Stiicke
schneiden

2. Zwiebel schalen und wiurfeln

3. Apfel entkernen und mit Schale in Stiicke schneiden

4. Bratdl im Topf mit dem Kimmel erhitzen

5. Zwiebelwirfel darin anrgsten

6. Rote Bete-Sticke dazugeben und unter Rihren 1-2 min. weiterbraten

7. Apfelstiicke ebenfalls hinzugeben

8. mit Wasser abléschen und etwa 20 mkin. auf kleiner Flamme mit

geschlossenem Deckel garen
9. Fur den Dipp Gewiirze und kleingehackte Krauter miteinander
verrihren



TIPP: Dieses Gericht ist gerade in der kalten Jahreszeit ein warmendes
Geschmackserlebnis. Es ist leicht zuzubereiten und enthélt viele wertvolle Vitalstoffe
fur den menschlichen Organismus.

7.12.2011

Sonnenbutter

1 Stuck Butter
125 g Sonnenblumenkerne
8 EL Sojasauce

Sonnenblumenkerne in der trockenen Pfanne résten, bis sie goldbraun sind
die heil3en Kerne in eine Schissel geben, mit der Sojasauce abléschen und
gut verriihren. Die heil3en Kernen nehmen die Sauce gut auf

3. Alles erkalten lassen und mit der zimmerwarmen Butter vermengen

N =

TIPP: Eine Stunde vor dem Servieren aus dem Kihlschrank nehmen. Schmeckt gut
mit Gewulrzgurken.... Ein Party-Hit... ©

6.12.2011

Thunfisch-Pfanne mit Chili (2 Personen)
2 Dosen Thunfisch (in Wasser)

1 kleine Zwiebel

3 mittelgrol3e Mohren

Bratol

Kimmel, gemahlen

1 kleine Chilischote oder Chilipulver

Salz

% TL Honig

Petersilie oder Dill zum Garnieren

1. Zwiebel schalen und in kleine Stiicke schneiden
2. Mohren schaben und in Stlicke schneiden
3. Bratdl in einer Pfanne erhitze, Kimmel und Chili dazugeben



4. Zwiebelwirfel im heiRen Ol anrosten und mit dem Honig
karamellisieren

5. Mohrenstiicke dazugeben und salzen

6. Thunfisch zerteilen und mit dem Wasser in die Pfanne geben

7. alles gut umriihren

8. mit geschlossenem Deckel ca. 10 min. auf kleiner Flamme garen lassen

TIPP: Diese vollwertige Mahlzeit heizt den Stoffwechsel so richtig gut ein. Die
Scharfe richtet sich nach dem personlichen Geschmack. Je scharfer, umso langer
anhaltend die gute Laune nach diesem Essen...©

5.12.2011
Kohlpfanne mit Roquefortkase (2 Personen)

250 g Kohl (Chinakohl, Weil3kohl 0.a.)
160 g Roquefortkase

etwas Butter

Pfeffer

Kimmel

Krautersalz

1.vom Kohl die auReren Blatter entfernen, den Kopf in mundgerechte Stlicke
schneiden

2.Butter mit Kimmel in einer Pfanne zergehen lassen
3.Kohlstiicke dazugeben, Pfeffern, Salzen und ab und zu wenden
4.den Kase in Stiicke schneiden und auf den Kohl geben

5.mit geschlossenem Deckel auf kleiner Flamme garziehen lassen

TIPP: Dieses Gericht ist etwas fiir die ,schnelle Kiiche“. Kohl ist ein besonders
gesundes Gemiuse und liefert uns wertvolle Inhaltsstoffe, um gut durch die kalte
Jahreszeit zu kommen.

4.12.2011
Karamellisierte Quitten mit Vanilleeis (4 Personen)

1 grol3e Quitte
etwas Butter
1 EL Honig
Vanilleeis

1. Quitte abrubbeln und absptlen



2. Kerngehause entfernen ( am besten mit einem kleinen, scharfen
Kidchenmesser) und Quitte in Spalten schneiden

3. etwas Butter in einer Pfanne erhitzen und die Quittenstiicke beidseitig
auf mittlerer Flamme braten, einmal wenden

4. den Honig auf die Quittenstiicke geben und weiter braunen

5. nach etwa 8-10 min. ist die Quitte gar und kann mit dem Vanilleeis
angerichtet werden

6. nach Belieben kann etwas Zimt mitgebraten werden

TIPP: Quitten sind nicht nur Gberaus gesund, sondern auch késtlich im Geschmack

3.12.2011
,»Licht fiir die Zelle” mit Pellkartoffeln (4 Personen)

500 g Magerquark

1 Becher Sahne

5 EL Leindl

1TL geriebener Meerrettich
1TL Salz

1TL Balsamicoessig, hell
etwas Agavendicksaft

Y% TL Kurkuma

1 mittelgrof3e Mohre

1kg Kartoffeln

Krautersalz fur die gepellten Kartoffeln
Dill oder Petersilie

=

Kartoffeln schrubben und je nach Gré3e 25-35 min. garen
2. Quark, Sahne und Lein6l miteinander verriihren

3. Mohre schaben und grob raspeln

4. Gewilrze und Mdohrenraspel unter die Masse riihren

5. frische Krauter dazugeben

TIPP: Als ,Licht fur die Zelle“ wird das Grundrezept aus Quark, Leindl und Sahne
bezeichnet. Es geht zuriick auf die Forschungsergebnisse der Chemikerin und
begeisterten Finderin gesunder Lebensmittel Johanna Budwig. In Kombination mit
Pellkartoffeln wird der Kérper mit allen lebenswichtigen Substanzen versorgt und der
Gaumen mit einem Geschmackserlebnis bereichert.

2.12.2011
Kéasesalat mit Orangen (2 Personen)

160 g Schnittkdse (Edamer, Gouda, Bergkase 0.4.)
1 Orange



200 g Feldsalat

1-2 EL Salatol
1 EL Balsamicoessig, hell
Pfeffer
Salz
1. Orange schalen und in kleine Stiicke schneiden
2. Pfeffer, Salz und Balsamicoessig hinzufiigen und verrihren
3. Salat6l dazugeben
4. Kase in kleinen Stiicken unterheben
5. Feldsalat grindlich waschen und eventuell Wurzeln entfernen
6. kurz vor dem Servieren die Marinade mit dem Salat vermischen

TIPP: Kasereste lassen sich in diesem Salat kostlich verarbeiten.

1.12.2011
Gemiuse-Lachs-Pfanne mit Reis (2Personen)

2 Lachsfilets 1 kleine Tasse Basmatireis
Pfeffer, Salz Zitronensaft 1,5 kleine Tassen Wasser
fur den Lachs 1 TL Salz

1 Zwiebel

2-3 Mohren

1 Fenchel

1 Quitte (oder Apfel)
Bratol

Kimmel, gemahlen
etwas Chili (oder Pfeffer)
Salz

2-3 EL Sahne

1. Basmatireis mit Wasser und Salz zum kdcheln bringen

2. auf kleiner Flamme etwa 15 min. ausquellen lassen

3. Lachsfilets mit Zitronensaft betraufeln und beidseitig mit Pfeffer und Salz
wlrzen

Zwiebel, Gemuse und Obst putzen und in passende Stiicke schneiden
Bratol mit Kimmel in einer Pfanne erhitzen und Zwiebelwurfel darin
anbraten

erst Mohrenstiucke, dann Fenchel und zum Schluss das Obst hinzufligen
mit Salz und Chili (oder Pfeffer) wiirzen und die Sahne da zugiel3en
Lachsfilets auf das Gemiuse setzen

Bei geschlossenem Deckel ca. 15 min. auf kleiner Flamme garen
(Lachsfilets einmal wenden)

o s
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10.Basmatireis, Lachs und Gemise auf einem Teller anrichten und mit etwas
Fenchelgriin garnieren

TIPP: Reste lassen sich prima im Kihlschrank aufbewahren und kdnnen mit Kase
Uberbacken zu einer leckeren Kostlichkeit werden.

30.11.2011
Grunkohl mit gerésteten Sonnenblumenkernen (2 Personen)

1 dicker Strunk Grunkonhl
3 mittelgrol3e M6hren

1 Zwiebel

8 EL Sonnenblumenkerne
1 EL Bratol

Pfeffer

Salz

Kimmel (gemahlen)

Zwiebeln und M6hren putzen und in Stiicke schneiden

Griunkohl waschen und von dem Strunk abrupfen

Bratol mit Kimmel in einem grof3en Topf erhitzen und Zwiebelwurfel darin
anbraten

Mohren hinzugeben, diese mit viel Pfeffer und wenig Salz wirzen
Griunkohl und Salz mit und etwas Wasser in den Topf geben

auf kleiner Flamme etwa 25 Minuten kécheln lassen

Sonnenblumenkerne in der trockenen Pfanne unter Riihren résten

diese kurz vor dem Servieren auf das Gemuse streuen

wn e
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TIPP: Das ist ein gutes Gericht, um es im Schnellkochtopf zu garen; dabei halbiert
sich die Garungszeit.

29.11.2011

Herbstliche Gemusesuppe (4-6 Personen)
1 Stange Lauch

2-3 mittelgrof3e Mohren

1 Steckribe

Rosenkohl nach Belieben

Kimmel, fein gemahlen

1 TL Salz, Pfeffer nach Bedarf

1gestr.TLThymian

etwas Majoran



etwas Bohnenkraut
2 EL Bratol
1,51 Wasser

1.Gemiuse putzen, den Lauch in Ringe schneiden, M6hren und Steckriiben in
mundgerechte Stlicke teilen

2.Bratdl mit Kimmel und Krautern im Suppentopf erhitzen

3. Lauch dazugeben und unter Rihren anbraten

4.Mo6hren und Steckriiben ebenfalls dazugeben und weiterbraten
5. Pfeffer, Salz und das Wasser beifigen und verrihren

6. Rosenkohl hineingeben

7. Die Suppe ca. 30 min. auf kleiner Flamme kécheln lassen.

TIPP: Suppe lasst sich gut aufwarmen und kann daher auch fur kleine Familien in
gréReren Mengen gekocht werden. Der Geschmack einer Suppe wird mit dem
Aufwarmen intensiver.

28.11.2011
Rote Bete-M6hren-Apfel Salat (4 Personen)

2 rohe apfelgrol3e Rote Beten
2 mittelgrol3e Moéhren

2 Apfel

Oliven-Zitronendl

1.Rote Bete und Mohren schéalen, Apfel mit Schale achteln

2.Rote Bete in passende Stucke schneiden und alles abwechseln reiben (kleinste
Einstellung)

3.Zitronen-Oliven- unterrihren

Dieser Salat braucht wirklich keine weiteren Gewirze. Alle Zutaten harmonieren
perfekt miteinander.

TIPP: Reste lassen sich prima einfrieren, ohne dass der Salat nach dem Auftauen an
Geschmack oder Frische verliert!

27.11.2011
Gebackener Kirbis mit Fetakase (4 Personen)

1 Mittelgrof3er Hokaido-Kdrbis
2 Packchen Fetakase

1 Stange Lauch

Olivenol

Thymian

Chili



Den Kirbis durchschneiden, mit einem grof3en Loffel die Kerne entfernen, in
Streifen und dann in Stiicke schneiden.

Den Lauch waschen, klein schneiden und zum Kirbis geben

Das Olivendl mit den Gewtrzen mischen und dazu geben

Den Fetakase mit den Fingern ganz klein bréseln und dazu geben.

Alles kraftig miteinander vermengen und mind. 1 h durchziehen lassen

Alles auf ein gedltes Backblech geben und ca. 40 Minuten bei 160 °C backen

: Dazu schmeckt am besten ein frischer Salat.



