Ziegentrischkisebillchen

aut Rote Bete und Feldsalat @

Zutaten fiir 4 Personen:

Fir den Salat:

800g Rote Bete
400 g Feldsalat
409 Gartenkresse

Fur das Dressing:
2009 Himbeeren
2EL Himbeeressig
8 EL Olivenol
1EL Honig

Salz & Pfeffer

Fir die Ziegenfrischkaseballchen:
80g Haselniisse
2 Stangel Petersilie
2 Bund  Schnittlauch
2009 Ziegenfrischkase
Salz & Pfeffer

Zubereitung:

Die Rote Bete waschen, schalen und in diinne Scheiben hobeln oder schneiden.

Feldsalat und Kresse waschen und trocken schleudern.

Die Himbeeren in eine Schiissel geben und mit einer Gabel zerdriicken. Himbeeressig,
Olivendl und Honig zu den Himbeeren geben und gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

Die Haselniisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Ol leicht résten, bis sie duften.
Petersilie und Schnittlauch waschen und fein hacken. Den Ziegenfrischkdse mit den
Krautern vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Aus der Mischung kleine

Kugeln formen und diese in den abgekiihlten Haselnlissen wélzen.

Die Rote Bete und den Feldsalat auf Tellern anrichten. Die Kresse darlber streuen und
die Himbeervinaigrette tber den Salat traufeln. Die Ziegenfrischkdseballchen auf den

Salat geben.

es wird krauterlich Kochbuch 2024 | apetito catering B.V. & Co. KG | Bonifatiusstrale 305 | 48432 Rheine



Kaspressknodel

in Gemisebriithe mit Wurzelgemiise und Kerbeldl @

Zutaten fiir 4 Personen:

Fiir die Knodel:

4 altbackene Brétchen
100 ml  Milch
1 Zwiebel

409 Butter

2009 Bergkase

2 Stangel Petersilie

2 Eier

1EL Pflanzenol
Salz, Pfeffer & Muskatnuss

Fir die Gemisebriihe mit Wurzelgemdise:

200 g Karotten
2009 Sellerie

2009 Pastinaken
1009 Lauch

2L Gemusebriihe
Salz & Pfeffer

Fiir das Kerbel6l:
4 Stangel Kerbel
4EL Olivenol

Salz

Zubereitung:

Das Brotchen in kleine Wiirfel schneiden und in eine Schissel geben. Die Milch auf-
kochen, darliber gieBen und die Brétchen einweichen lassen. Die Zwiebel schalen und
fein wiirfeln. In einer Pfanne 20 g Butter erhitzen und die gehackte Zwiebel darin glasig
dinsten. Den Bergkase in Wiirfel schneiden und die Petersilie fein hacken.

Die eingeweichten Brétchenwiirfel mit den Eiern, den Zwiebeln, dem gewdrfelten Kéase
und der gehackten Petersilie vermengen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Muskatnuss
abschmecken. Aus der Masse acht flache Knédel formen. In einer Pfanne Ol mit der

restlichen Butter erhitzen und die Knédel von beiden Seiten goldbraun darin braten.

Die Karotten, den Sellerie und die Pastinaken schalen und mit dem Lauch in feine Strei-
fen schneiden. Die Gemisebriihe in einem Topf erhitzen. Das geschnittene Wurzelgemdi-
se hinzufligen und etwa 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis das Gemiise weich ist. Mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Kerbel waschen und trocken schiitteln. AnschlieBend zusammen mit dem Olivendl

pirieren, bis ein feines Ol entsteht. Mit einer Prise Salz abschmecken.

Die Kaspressknodel in einen tiefen Teller legen. Die heile Gemusebriihe mit dem Wurzel-

gemdise dariiber gieBen. Das Kerbeldl Giber die Suppe traufeln.
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Kartoffelknodel

mit Frithlingsgemise und Wildkrautersalat (&,

Zutaten fiir 4 Personen:

Fir die Kartoffelknodel:

800g Kartoffeln

2 Eier

4EL Mehl

1EL Speisestdrke
Salz & Muskatnuss

Fir das Frihlingsgemuise:
400 g gruner Spargel
2009 Zuckerschoten
4009 Kirschtomaten
4 EL Olivenol

Salz & Pfeffer

Fir den Wildkrautersalat:

2009 Wildkrdutersalat

4 EL Olivenol

4EL Balsamico-Essig
Salz & Pfeffer

Flr das Barlauchpesto:
100 g Pinienkerne
100 g Barlauch

509 Parmesan
200ml  Olivenal
Salz & Pfeffer

©

Zubereitung:

Die Kartoffeln waschen und in Salzwasser kochen, bis sie weich sind. AbgieBen und
etwas ausdampfen lassen. Die Kartoffeln schalen und durch eine Kartoffelpresse
driicken oder griindlich zerstampfen. Die Kartoffelmasse mit Eiern, Mehl, Speisestarke,
Salz und Muskatnuss vermengen, bis ein geschmeidiger Teig entsteht. Aus dem Teig
kleine Knddel formen und in leicht siedendem Salzwasser etwa 15 Minuten gar ziehen

lassen, bis die Knodel an die Oberflache steigen.

Den griinen Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden. Den Spargel in
mundgerechte Stlicke schneiden. Die Zuckerschoten waschen und die Enden entfernen.
Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, den
Spargel und die Zuckerschoten darin anbraten, bis sie bissfest sind. Zum Schluss die

Tomaten hinzufligen und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Wildkrauter waschen und trocknen. Aus Olivendl, Balsamico-Essig, Salz und Pfeffer

ein Dressing anriihren und die Krauter damit vermengen.

Die Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne rosten und abkihlen lassen. Den Bérlauch
waschen und trocknen. Den Béarlauch zusammen mit dem geriebenen Parmesan, der
Halfte der Pinienkerne und dem Olivendl in ein hohes Gefal3 geben und zu einem feinen

Pesto purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Kartoffelknédel auf einem Teller anrichten. Das Friihlingsgemiise um die Knddel her-
um verteilen und den Wildkrautersalat daneben platzieren. Das Barlauchpesto entweder
Uber die Knodel und das Gemdse traufeln oder separat dazu servieren und die restlichen

Pinienkerne darliber streuen.
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Sufle Quarkknodel

in Butterbroseln auf Erdbeer-Basilikumsalat

Zutaten fiir 4 Personen:

Fiir die Knodel:

5009 Quark
4 Eier
1709 Hartweizengriell
409 Mehl
409 Zucker
1 Zitrone
Salz

Fir die Butterbrosel:

1209 Butter

1209 Semmelbrosel
Zucker & Zimt

Fir den Erdbeer-Basilikumsalat:
4009 Erdbeeren
4 Sténgel Basilikum

Zubereitung:

Quark, Eier, HartweizengrieB, Mehl, Zucker, eine Prise Salz und den Abrieb der Zitrone

in einer Schiissel gut vermengen. Die Masse mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank
ruhen lassen, damit der Grie8 quellen kann. Die Zitrone auspressen und den Saft fiir den
Erdbeer-Basilikumsalat beiseitestellen.

Aus der Knodelmasse mit zwei Léffeln kleine Knodel formen. In einem Topf Wasser zum
Kochen bringen, leicht salzen und die Hitze reduzieren, sodass das Wasser nur noch
leicht kdchelt. Die Knodel in das Wasser geben und etwa 10-15 Minuten ziehen lassen,
bis sie an die Oberflache steigen. Danach vorsichtig herausnehmen und abtropfen
lassen.

In einer Pfanne die Butter schmelzen. Die Semmelbrosel hinzugeben und bei mittlerer

Hitze goldbraun rosten. Mit Zucker und Zimt abschmecken.

Die Erdbeeren waschen, putzen und in kleine Stlicke schneiden. Basilikum in feine
Streifen schneiden und zusammen mit den Erdbeeren in einer Schiissel vermengen. Mit

Zitronensaft abschmecken.

Den Erdbeer-Basilikumsalat auf einem Teller anrichten. Die Quarkknddel in den Butter-

broseln walzen und auf den Salat setzen.

es wird krauterlich Kochbuch 2024 | apetito catering B.V. & Co. KG | Bonifatiusstrale 305 | 48432 Rheine



Kartoftelburger

©

mit Grillgemuse und Krautsalat (&,

Zutaten fiir 4 Personen:

Fir die Kartoffelbuns:

1 Zwiebel
1,2 kg Kartoffeln
2 Eier
1EL Speisestdrke
1EL Mehl
Salz

Fiir den Belag:

Y2 rote Paprika
Ya Zucchini
Y2 Aubergine

100 g Champignons

1 Knoblauchzehe

2EL Olivenol

2 Stangel Thymian

2 Stangel Rosmarin

1 Rémersalat
Salz & Pfeffer

Flr den Basilikumdip:

1209 Frischkdse

1209 Schmand

2 Stangel Basilikum
Salz & Pfeffer

Flr den Krautsalat:
3509 WeiBkohl
509 Creme fraiche

4EL Mayonnaise
1EL Senf
2EL Krauteressig

1EL Zucker
1009 Kirschtomaten
Salz & Pfeffer

Zubereitung:

Die Zwiebel schélen und in feine Wiirfel schneiden. Die Kartoffeln schélen und fein
reiben, das Wasser ausdriicken und in eine Schiissel geben. Eier aufschlagen und zu-
sammen mit den Zwiebelwirfeln zu den Kartoffeln hinzufligen. Speisestarke, Mehl und
Salz hinzufliigen und gut verriihren, bis ein glatter Teig entsteht. Mit einer Kelle die Masse
portionieren und in einer Pfanne acht Puffer knusprig ausbacken.

Das Gemiise putzen, in mittelgroBBe Wiirfel schneiden und mit Olivendl und gehacktem
Knoblauch marinieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Thymian und Rosmarin hacken und
unter das Gemiise mischen. Im vorgeheizten Ofen bei 220 Grad (Ober-/Unterhitze) etwa
15-20 Minuten résten.

Den Frischkdse mit Schmand glatt verriihren. Das Basilikum fein schneiden und unter die

Masse riihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Weil3kohl in feine Streifen schneiden oder hobeln. AnschlieBend salzen und kraftig
kneten, bis er weich wird. Ein Dressing aus Créme fraiche, Mayonnaise, Senf, Essig, Zu-
cker, Salz und Pfeffer herstellen und mit dem gekneteten WeiBkohl vermengen.

Nochmals abschmecken.

Jeweils einen Puffer mit etwas Basilikumdip bestreichen, den gewaschenen Rémer-
salat darauflegen und das Grillgemiise darauf anrichten. Jeweils einen weiteren Puffer
mit Basilikumdip bestreichen und auflegen. Den Burger auf einem Teller anrichten. Den

Krautsalat dazugeben und mit einem Basilikumzweig und Kirschtomaten dekorieren.
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Hahnchen Saltimbocca

mit Tagliatelle und Tomatensugo

Zutaten fiir 4 Personen:

Fiir das Hahnchen Saltimbocca:

4 Hahnchenbriiste
12 Blatter Salbei
12 Scheiben Bacon
Pflanzenol
Salz & Pfeffer
Fir das Tomatensugo:
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2EL Tomatenmark

4009 gehackte Dosentomaten
1 Stangel Oregano
Salz & Pfeffer

Fir die Tagliatelle:
4009 Tagliatelle
Olivendl

Salz

1 Stangel Petersilie

Zubereitung:

Die Hahnchenbrustfilets der Lange nach in drei gleich grof3e Streifen schneiden. Die
Streifen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Je ein Salbeiblatt auf jeden Streifen legen und mit
einer Scheibe Bacon umwickeln. Die Hahnchenstreifen in einer Pfanne mit etwas Rapsol

scharf anbraten und durchgaren.

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. In einer Pfanne die Zwiebelwdirfel
andinsten, dann den gehackten Knoblauch und das Tomatenmark hinzufligen und kurz
anschwitzen. Die gehackten Tomaten dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles
gut verriihren. Den Oregano vom Sténgel abstreifen und kurz vor dem Servieren unter

das Sugo mischen.

Die Tagliatelle in Salzwasser al dente garen, abgieBen und mit etwas Olivendl vermi-

schen.

Die Tagliatelle in der Mitte eines Tellers platzieren, das Tomatensugo dariiber geben und
die Hdhnchenstreifen darauf anrichten. Mit gehackter Petersilie, den Ubrig gebliebenen

Salbeistreifen und Oregano garnieren.
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Tomaten-Brotsalat

mit gegrillter Aubergine @

Zutaten fiir 4 Personen:

Fiir den Tomaten-Brotsalat:

1
3009
3009
3009
2 Sténgel
100 ml
1

4EL
4EL
4EL

1

1EL
1009

Zwiebel

Ciabatta

rote Kirschtomaten
gelbe Kirschtomaten
Oregano
Balsamico-Essig
Zitrone

Honig

Pflanzenol
Olivenol
Knoblauchzehe
Butter

Rucola

Salz & Pfeffer

Fir die gegrillte Aubergine:

1
1
1
2 Stangel

Aubergine
Knoblauchzehe
Chilischote
glatte Petersilie
Olivendl

Salz & Pfeffer

Zubereitung:

Die Zwiebel schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Das Brot in ca. 2 cm
grofBe Stiicke schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Den Oregano von den
Stangeln abstreifen. Essig, Salz, Pfeffer, einen Teil des Oregano, Zitronenabrieb und
Honig in einer Schiissel verrihren. Pflanzendl und Olivendl unterriihren. Die Zitrone

auspressen und den Saft flr die Auberginen beiseitestellen.

Die Brotstiicke in einer Pfanne mit etwas Ol und Butter sowie der angedriickten Knob-
lauchzehe bei mittlerer Hitze rundherum goldbraun résten und mit Salz abschmecken.
Den Rucola waschen und trockentupfen. Kurz vor dem Servieren das gerdstete Brot mit
der Vinaigrette, den Zwiebelstreifen, Rucola und den Tomaten mischen. Den restlichen

Oregano Uber den angerichteten Salat streuen.

Die Aubergine waschen, putzen und trocken tupfen. Langs in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Die Scheiben in eine Schiissel geben, salzen und etwa 15 Minuten ziehen
lassen, damit sie weich werden. In der Zwischenzeit den Knoblauch putzen und fein
hacken. Die Chilischote halbieren, entkernen, den Stielansatz entfernen, waschen und
fein wirfeln. Knoblauch und Chili mit Zitronensaft und etwas Olivendl vermengen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Auberginenscheiben abwaschen, trocken tupfen und
in der Marinade ca. 30 Minuten ziehen lassen. AnschlieBend die Auberginenscheiben
auf dem Grill oder in einer Grillpfanne garen. Die Petersilie waschen, trocknen und grob

hacken.

Den Brotsalat zusammen mit den gegrillten Auberginenscheiben auf einem Teller

anrichten und mit Rucola, Petersilie und Oregano garnieren.
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Rotharschhlet

mit Tomaten-Estragon-Haube und Gemisepfanne

Zutaten fiir 4 Personen:

Fur das Rotbarschfilet:
4 Rotbarschfilets
1509 rote Kirschtomaten
1509 gelbe Kirschtomaten
2EL Honig
1 Stéangel Estragon
1 Knoblauchzehe
80g Paniermehl
8 EL Olivenol

Salz & Pfeffer

Fiir das Kartoffel-Zucchini-Pfannchen:

600 g Drillinge (kleine Kartoffeln)
600 g Zucchini
2 Stangel Rosmarin

Olivendl

Salz

Fur den Ajvar-Dip:
1509 Quark
1009 Ajvar
1EL Zucker
Salz, Pfeffer & Chili

Zubereitung:

Die Rotbarschfilets auf ein mit 4 EL Olivendl bestrichenes Blech legen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Tomaten waschen, trocknen und bis auf etwa ein Viertel (fir die
Garnitur) klein hacken. Die gehackten Tomaten mit Honig, Estragon, dem zerdriickten
Knoblauch, 4 EL Olivendl und Paniermehl vermengen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise
Zucker abschmecken. Diese Masse gro3zligig auf die Rotbarschfilets geben. Den Fisch in

einer Pfanne auf der Hautseite braten.

Die Drillinge dédmpfen und nach dem Abkiihlen halbieren. Die Zucchini halbieren und in
mittelfeine Scheiben schneiden. Die Drillinge zusammen mit den Zucchinischeiben und
den gewaschenen Rosmarinnadeln in Olivendl anbraten, mit Salz abschmecken.

Fir den Dip den Quark mit Ajvar verriihren und mit Salz, Pfeffer, Zucker und optional
etwas Chili abschmecken. Bei Bedarf etwas Olivendl unterriihren und den Dip in Schal-

chen umfullen.

Den Fisch zusammen mit dem Kartoffel-Zucchini-Pfannchen und dem Ajvar-Dip auf

Tellern servieren. Die beiseitegelegten Tomaten als Garnitur verwenden.
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Ofenwarmes Landbrot

©

mit Hummus, Paprika und Pilzen \§&,

Zutaten fiir 4 Personen:

Fiir das Hummus:

1 Dose Kichererbsen
2 Knoblauchzehen
1 Zitrone
1EL Tahin
Pflanzendl
Kreuzkimmel
Koriander
Salz & Pfeffer

Fir den Belag:

2 gelbe Paprika
160 g Krautersaitlinge
1EL heller Balsamico-Essig

2 Stangel  Petersilie
Pflanzenol
Salz & Pfeffer

Fiir das Dill-Petersilien-Ol:
100 ml Pflanzendl
2-3 Stangel Dill

2 Stangel  Petersilie

4 Scheiben Landbrot
10 Radieschen
1 Handvoll Affila Kresse

Zubereitung:

Die Kichererbsen mit Saft, Knoblauch, Saft der Zitrone, Tahin, O, Kreuzkiimmel und
Koriander in ein hohes Gefal3 geben. Alles gut plrieren. Mit Salz, Pfeffer und eventuell

zusatzlichem Zitronensaft abschmecken.

Die Paprika vierteln, Strunk und Kerne entfernen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Ol marinie-
ren und bei ca. 200 Grad im Ofen backen, bis die Haut schwarz wird. Die Paprika aus dem
Ofen nehmen, unter kaltem Wasser abspiilen, die Haut abziehen und in Stiicke schnei-

den.

Die Krdutersaitlinge vierteln und in ca. 1 cm grof3e Scheiben schneiden. In einer Pfanne
mit etwas Ol, Salz und Pfeffer anbraten. Mit einem Essléffel hellem Balsamico abléschen

und fein gehackte Petersilie unterriihren.

Etwa 100 ml Rapsdél in einem Topf erhitzen und die Dillstdngel dazugeben. Kurz frittieren.
Das Ol durch ein feines Sieb in ein hohes GefaR abgieRen. Die Petersilie zupfen und mit

dem Dill-Ol prieren.

Das Landbrot in einer Pfanne knusprig anrésten. Den Hummus auf dem Brot verteilen.
Die gebackene Paprika auf den Hummus legen, gefolgt von den Krautersaitlingen.
Die Radieschen in Scheiben schneiden, auf den Pilzen verteilen und mit der Affila Kresse

garnieren. Mit dem Dill-Petersilien-Ol betrdufeln und servieren.
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Gedamplites Barschfilet

im Thymiandunst mit Kartoffel-Pilz-Pfanne

Zutaten fiir 4 Personen:

Fir das Barschfilet:

1009 Karotte

100 g Zwiebel

100 g Sellerie

100 g Lauch

8 Stangel Thymian

100 ml  Weillwein

4 Wolfsbarschfilets
Pflanzenol
Salz & Pfeffer

Fir die Kartoffel-Pilz-Pfanne:
600 g Drillinge

2009 Champignons
2009 Krdutersaitlinge
409 Cranberrys

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer & Kimmel

Fir die Meerrettich-Rote-Bete-Sofe:
409 Tafelmeerrettich

100 g Rote Bete gekocht und geschilt
100 g Sahne

1EL Speisestarke

Zubereitung:

Karotte, Zwiebel und Sellerie schélen und in feine Streifen schneiden. Den Lauch
waschen und in feine Scheiben schneiden. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Gemdsestreifen darin andiinsten. Thymian hinzufiigen und mit WeiBwein sowie etwas
Wasser abléschen. Die Wolfsbarschfilets mit Pfeffer und Salz wiirzen, auf das Gemiise-
bett legen, die Pfanne mit einem Deckel abdecken und einmal kurz aufkochen lassen.
AnschlieBend die Pfanne von der Herdplatte nehmen und den Fisch etwa 10 Minuten

im Thymian-Duft dampfen.

Die Drillinge waschen und mit etwas Kiimmel und Salz kochen. Nach dem Auskiihlen
die Drillinge vierteln. Die Champignons und Krdutersaitlinge in mundgerechte Stiicke
schneiden. In einer Pfanne die Drillinge in etwas Rapsol scharf anbraten, die Pilze und
den gehackten Knoblauch zugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Cranberrys

unterheben und die Kartoffel-Pilz-Pfanne warmstellen.

Das gediinstete Gemiise aus der Pfanne absieben und den entstandenen Fond mit
Sahne, Rote Bete und Meerrettich in einem Mixer purieren. Die Sof3e kurz aufkochen

und mit Speisestarke abbinden.

Die Gemusestreifen auf Tellern anrichten, den Fisch darauflegen und die Meerrettich-

Rote-Bete-SoRe dazugeben. Die Kartoffel-Pilz-Pfanne wahlweise separat servieren.
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Gemiisecurry

mit Majoran-Buletten

Zutaten fiir 4 Personen:

Fir die Majoran-Buletten:
1 Zwiebel
5 Stangel Majoran
600 g gemischtes Hackfleisch
2 Eier
80g Paniermehl
Pflanzendl
Salz & Pfeffer

Fir das Kurbiscurry:
3009 Hokkaido-Kdirbis
2009 Schalotten
400 g Champignons
300g Brokkoli
1EL rote Currypaste
100ml  WeiBwein
400 ml  Kokosmilch
Pflanzenol
Salz & Pfeffer

Zubereitung:

Die Zwiebel fein wiirfeln und in einer Pfanne mit etwas Rapsol glasig diinsten. Die Zwie-
beln in eine Schiissel geben und abkihlen lassen. Den Majoran waschen, fein hacken
und zu den Zwiebeln geben. Das Hackfleisch und die Eier hinzufligen und gut vermen-
gen. Nach und nach Paniermehl einarbeiten, bis die Masse nicht mehr an den Handen
klebt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und acht Frikadellen formen. Die Frikadellen in

etwas Rapsdl von beiden Seiten goldbraun anbraten.

Den Hokkaido-Kirbis entkernen und in etwa 2 cm gro3e Wiirfel schneiden. Die Schalot-
ten in grobe Stlicke schneiden. In einer Pfanne mit etwas Rapsol Kiirbis und Schalotten

anbraten, bis der Kiirbis goldgelb wird.

Die Champignons vierteln und den Brokkoli in kleine R6schen schneiden. Champignons
und Brokkoli zum Kiirbis geben und kurz anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Currypaste zum Gemuse geben und kurz anrésten. Mit WeiBwein abléschen und die
Kokosmilch hinzufiigen. Das Curry bei mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis das Gemise gar

ist.

Das Kirbiscurry auf Tellern anrichten und die Majoran-Buletten dazu servieren.
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Quinoa-Bowl

mit Kiirbis, Austernpilzen und Majoran-Pesto

Zutaten fiir 4 Personen:

Fir die Kichererbsen-Ballchen:

1 Dose
80g

1

2 Stangel
1TL

Kichererbsen

Mehl
Knoblauchzehe
Petersilie
Backpulver
Pflanzendl

Curry, Salz & Pfeffer

Fir das Majoran-Pesto:

409
2 Stangel
4EL
4 EL
409

Kirbiskerne
Majoran
Pflanzenol
Olivenol
Parmesan
Salz & Pfeffer

Fiir die Quinoa-Bowl:

3009

1

4009

20 ml

400 g
2409

1

80g

2 Handvoll

Quinoa
Zitrone
Hokkaido-Kiirbis

heller Balsamico-Essig

Austernpilze

Kichererbsen aus der Dose

Orange

Endivie
Rote-Bete-Sprossen
Pflanzenol

Curry

Zucker, Salz & Pfeffer

Zubereitung:

Fir die Kichererbsen-Béllchen die Kichererbsen abgieBen und mit Mehl, Knoblauch,
Petersilie und Backpulver fein pirieren. Mit Salz, Pfeffer und Curry wiirzen. Die Masse
zu walnussgroBen Béllchen formen und in einer Pfanne mit reichlich Rapsél rundherum

knusprig braten.

Fir das Majoran-Pesto die Kiirbiskerne in einer Pfanne résten und in ein hohes Gefald
geben. Majoran, Pflanzendl, Olivendl und Parmesan hinzufiigen und mit einem Stab-
mixer zu einem Pesto purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit einem Schuss

Zitronensaft verfeinern.

Quinoa in einem Sieb abspulen und in reichlich Salzwasser ca. 15 Minuten kochen. Nach
dem Kochen abgieBen und abtropfen lassen. Mit Curry, etwas Zitronensaft und Salz
marinieren. Den Hokkaido-Krbis halbieren, entkernen und in etwa 1 cm breite Streifen
schneiden. In einer Pfanne mit etwas Ol goldbraun braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und mit Balsamico und etwas Zucker abldschen. Vom Herd nehmen und abgedeckt etwa
5 Minuten diinsten lassen. Die Austernpilze in Streifen zupfen und in einer Pfanne mit

Rapsol anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Orange schélen und in Filets schneiden.

In eine Schiissel Quinoa einfiillen und die Toppings wie Kirbisstreifen, gebratene Aus-
ternpilze und Kichererbsen-Béllchen darauf anrichten. Den Endivien-Salat klein zupfen
und dazugeben. Alles mit Majoran-Pesto und etwas Zitronensaft finishen. Mit Rote-Bete-

Sprossen dekorieren und servieren.
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Caipi-Lachs

an Sufl3kartottel-Gemiiseptfanne mit Minz-Mayo

Zutaten fiir 4 Personen:

Fir den Caipi-Lachs:

4 Limetten

409 brauner Zucker
40 ml Cachaca

2 Knoblauchzehen
4EL Olivenol
4 Lachsfilets

Salz & Pfeffer

Fir die StiBkartoffel-Gemusepfanne:

800 g Sukartoffeln

4009 rote Paprika

400 g Zucchini

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Stangel Minze

1 Zitrone

200 g Mayonnaise
Pflanzendl
Kreuzkiimmel
gemahlener Koriander
Zimt
Salz & Pfeffer

Zubereitung:

Die Limetten auspressen und die Schale abreiben. Den Knoblauch schélen und fein
hacken. Den Limettensaft, den Limettenabrieb, den braunen Zucker, Cachaga, Knob-
lauch und Olivenél in einer Schiissel vermengen. Die Lachsfilets in die Marinade legen
und mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank ziehen lassen. Im vorgeheizten Ofen bei
150 Grad etwa 15 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

SuBkartoffeln schalen und mit Paprika und Zucchini in Wiirfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Etwas Ol in einer groen Pfanne erhitzen, die Sii3-
kartoffelwirfel hinzufligen und etwa 5 Minuten anbraten. Die gehackte Zwiebel, den
Knoblauch sowie die Paprika- und Zucchiniwdrfel hinzufigen und weitere 5-7 Minuten
braten, bis das Gemiise weich ist. Eine Prise Kreuzkiimmel, gemahlenen Koriander und

Zimt hinzufligen und gut vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Minze fein hacken und mit der Mayonnaise und Zitronensaft in einer kleinen Schiis-

sel vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die karibische StiBkartoffel-Gemiisepfanne auf einem Teller anrichten. Den Caipi-Lachs

auf das Gemiise legen. Mit einem Klecks Minz-Mayonnaise servieren.
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Vietnamesische Pho

mit Nudeln, Pak Choi, Koriander und Paprika

Zutaten fiir 4 Personen:

Fir die Brihe:

1 Zwiebel

409 Ingwer

21 Gemusebriihe
2 Sternanis

6 Nelken

4EL FischsoR3e
2EL Zucker

Fir die Einlage:

400 g Reisnudeln

2 kleine Pak Choijeca.200g
2009 rote Paprika

4 Frihlingszwiebeln
80g Sojasprossen

8 Stangel Koriander

2 Limetten

4 Chilischoten

Zubereitung:

Die Zwiebel halbieren und den Ingwer in Scheiben schneiden. Beides in einem Topf
ohne Ol anrésten, bis sie leicht gebraunt sind. Die Gemiisebriihe in den Topf geben und
zum Kochen bringen. Sternanis und Nelken hinzufiigen. Die Hitze reduzieren und die
Briihe fiir etwa 20-30 Minuten leicht kdcheln lassen. Nach Geschmack FischsoBe und
Zucker hinzuftigen. Die Briihe durch ein feines Sieb gielSen, um Gewtirze, Zwiebel und

Ingwer zu entfernen.

Die Reisnudeln nach Packungsanweisung kochen, abgie3en und beiseitestellen. Den Pak
Choi halbieren und in kochendem Wasser blanchieren, bis er weich ist, dann abgieBen.

Die Paprika in diinne Streifen schneiden.

Die gekochten Reisnudeln in eine grof3e Schiissel geben. Den Pak Choi und die Paprika-
streifen darauf arrangieren. Die heil3e Briihe dariiber gieBen. Mit Friihlingszwiebeln und
frischem Koriander garnieren. Mit Limettenspalten, Sojasprossen und frischen Chilischo-

ten servieren.
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Winterkrauter-Filet

an Apfel-Lauchragout und Haselnuss-Kartoffelptree

Zutaten fiir 4 Personen:

Fir das Haselnuss-Kartoffelpiiree:

800g Kartoffeln

1009 Butter

200ml  Milch

409 gehackte Haselniisse
Salz & Muskatnuss

Fir das Apfel-Lauchragout:
40049 Lauch
1 Apfel
409 Butter
200 ml  Apfelsaft
200 ml  Sahne
Salz, Pfeffer & Muskatnuss

Fir das Schweinefilet:
600 g Schweinefilet

1 Knoblauchzehe
1 Stangel Rosmarin

1 Stangel Thymian

1 Stangel Petersilie

4EL Senf
4EL Rapsol
Salz & Pfeffer

Zubereitung:

Die Kartoffeln schélen und in einem Topf mit Salzwasser weichkochen. Abgie3en und
zuriick in den Topf geben. Butter und Milch hinzufiigen und mit einem Kartoffelstampfer
oder Schneebesen zu einem glatten Piiree verarbeiten. Die gehackten HaselnUsse in

einer Pfanne résten und unterriihren. Mit Salz und Muskatnuss abschmecken.

Lauch in Ringe und Apfel in Wiirfel schneiden. Die Butter in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze schmelzen. Den Lauch hinzufiigen und etwa 5 Minuten anschwitzen, bis er weich
ist. Die Apfelwiirfel hinzufligen und weitere 3 Minuten mitgaren. Mit Apfelsaft abloschen
und kurz einkochen lassen. Die Sahne hinzufligen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss

abschmecken. Das Ragout bei niedriger Hitze warmhalten.

Das Schweinefilet mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen
und das Filet von allen Seiten etwa 4-5 Minuten anbraten, bis es eine schéne Kruste hat.
Knoblauch, Rosmarin, Thymian und Petersilie fein hacken. In einer kleinen Schiissel Senf,
0l, gehackten Knoblauch und die gehackten Krauter vermengen. Das Schweinefilet mit
der Krdutermischung einreiben. Das Filet in Alufolie wickeln und im vorgeheizten Ofen

bei 180 Grad fiir etwa 10-15 Minuten fertig garen lassen.

Das Apfel-Lauchragout auf einem Teller anrichten. Das Schweinefilet in Scheiben schnei-

den und auf das Ragout legen. Das Haselnuss-Kartoffelpiiree daneben anrichten.
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Panna cotla

mit Zitronenmelisse und roter Grilitze

Zutaten fiir 4 Personen: Zubereitung:

Fir die Panna cotta: Die Gelatineblatter in kaltem Wasser einweichen. Sahne und Zucker in einem kleinen

4 Blatt  Gelatine Topf zum Kochen bringen. Den Topf vom Herd nehmen und die eingeweichte Gelatine
800 ml  Sahne gut ausdriicken, dann in die heille Sahnemischung einriihren, bis sie vollsténdig aufge-
80g Zucker I6st ist. Zitronenmelisse fein hacken, hinzufligen und gut vermengen. Die Mischung in

2 Stangel Zitronenmelisse Formen oder Glaser giefBen und fiir mindestens 4 Stunden, besser iber Nacht, im Kihl-

schrank fest werden lassen.

Fir die rote Gritze:

4009 gemischte Beeren Die Beeren waschen und putzen. Beeren und Zucker in einen kleinen Topf geben und bei
4049 Zucker mittlerer Hitze erhitzen, bis die Beeren Saft ziehen und weich werden. Die Speisestérke
2EL Speisestarke mit etwas kaltem Wasser glattriihren und zu den Beeren geben. Die Mischung unter

Rihren aufkochen, bis sie leicht eindickt. Die rote Griitze abkihlen lassen.

Die fest gewordene Panna cotta aus dem Kiihlschrank nehmen. Die rote Griitze gleich-

maBig dariber verteilen. Mit frischen Zitronenmelisseblattern garnieren.
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