Kartoffeln

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Sowie freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen, vom
www.chefkoch.de

teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, teilen, damit ich sie besser sortieren
konnte.

Bitte um Verstandnis.

Fleisch +Fisch ist alles separat zusammen gefasst
Bei Word & PDF am Ende der Sammlung

Mit freundlichen Grif3en
Hans

Zusammen gestellt Donnerstag, 5. April 2007
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Auflauf

Auberginen-Kartoffel-Auflauf

300 g Auberginen
Salz

2 kleine rote Paprika
300 g Kartoffeln

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen



4 schwarze Oliven

1 EL Olivenol

200 ml Tomatensaft

1 TL gerebelter Oregano
Pfeffer

2 Lorbeerblatter

200 g Zuckerschoten

1 EL gehackte Petersilie

Auberginen waschen, in grol3ere Wurfel schneiden, mit Salz bestreuen und
ca. 20 Min. Wasser ziehen lassen. Den Backofen auf 200° C vorheizen.
Paprika waschen, entkernen und warfeln. Kartoffeln schalen und ebenfalls
wurfeln.

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken. Die Oliven entsteinen
und hacken. Die Auberginenwurfel mit Kichenkrepp trocken tupfen.

Ol erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin anbraten. Das gesamte Gemiise,
bis auf die Zuckerschoten, hinzufugen und kurz anbraten. Tomatensaft
und die Gewulrze dazugeben und alles ca. 10 Min. garen.

Zuckerschoten waschen, Putzen und dazugeben. Das Gemiuse zugedeckt
ca. 30 Min. im Backofen weitergaren. Die Lorbeerblatter entfernen und
den Auflauf mit Petersilie bestreut servieren.

2 Pers. / 10 g Fett / Low Fat 30

Auflauf mit Quark 3 EIi M F

glutenfrei

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Bohnen, grune (Filet), geputzt , geviertelt mit

1 TL Bohnenkraut, getrocknet, bissfest garen, abgielien

200 g Pellkartoffeln, gepellt + gewdurfelt

3 Tomate(n), gewurfelt

1 Glas Oliven mit Paprika, ca 85 g Abtropfgewicht, klein gewiegt
150 g Schafskase + Ziegenfeta, gewdurfelt

1 TL Meersalz



500 g Quark
2 TL Senfkérner, gelbe, gem.

3 Ei(er)
Salz, zum Abschmecken

3 EL Mais, gemahlen

2 EL Olivendl

50 g Sonnenblumenkerne, leicht gerdstet, wer will gehackt oder gem.
Fett oder Olivendl zum Ausfetten der Form

Von Bohnen bis 1 Tl Salz, mischen. Von Quark bis Olivendl mischen, da-
nach beide Arten zusammen tun + in 4 ausgefetteten Portionsformen ge-
ben + mit den Sonnenblumenkernen bestreuen.

Ca 50 - 60 min bei 180° C Umluft ohne vorheizen backen. Dann ca. 10 -
15 min im gedffneten Ofen zum Verfestigen stehen lassen.

Mit einem Messer rundherum den Rand l6sen + mit einem Pfannenwender
heraus nehmen, auf einem Teller servieren, man kann auch in der Schis-
sel servieren, aber es kuhlt auch auf dem Teller nicht so schnell aus.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
21.02.05 Hans60

19.09.2006 14:53 Kommentar von Max&Bella

Anstelle Oliven, 60 g Kapern genommen.
21.2.05 Max&Bella

Blumenkohl-Curry-Auflauf M

Zutaten fur 4 Portionen:

1 Blumenkohl (ca. 750 g)
Salz,

weiller Pfeffer

500 g Kartoffeln

200 g Champignons

200 g Tomaten

2 EL Ol

30 g Butter/Margarine

30 g Mehl

2 TL klare Bruhe (Instand)

100 g Schmelzkasezubereitung (50 26)

100 g Schlagsahne
1-2 TL Curry



Zubereitung:

Blumenkohl putzen und waschen. In Salzwasser ca. 15 Minuten kochen.
Kartoffeln schalen, waschen, vierteln. Pilze und Tomaten putzen, waschen
und in Scheiben schneiden. Ol erhitzen. Kartoffeln darin 8-10 Minuten bra-
ten. Ca. 4 Minuten vor Ende der Garzeit Pilze mit anbraten. Fett erhitzen,
Mehl darin anschwitzen. Unter Ruhren mit 1/2 | Wasser abléschen. Aufko-
chen, Brihe einruhren, ca. 5 Minuten koécheln. Kase darin schmelzen und
Sahne einruhren. Mit Salz, Pfeffer und Curry wirzen. Gemuse und Pilze in
eine gefettete Auflaufform fullen. Die Sol3e daruber giel3en.

Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 180 °C/Gas: Stufe 3)
15-20 Minuten backen.

Nahrwerte pro Portion:
kcal 420

kJ 1760

Eiweild 31 g

Fett 26 g

Kohlenhydrate 12 g

Ettaler Fastensauflauf M

4 Portion/en

4 grol3 Kartoffeln
1 Zwiebel
3 Lauchstangen

50 g Reibkase
1 Tl Starkemehl

1/8 | Rahm

1 El Butter
: Salz, Pfeffer
Rostzwiebeln

3 Scheiben Emmentaler Kase

Die geschalten Kartoffeln in Salzwasser nicht vollig garen, danach
in Scheiben schneiden. Lauch putzen, in Stucke schneiden, Zwiebel
wurfeln und in Butter glasig dunsten, Lauch zugeben und kurz
andunsten, am Schluss den Reibkase zugeben, wirzen. Rahm mit
Starke verruhren. Kartoffeln und Lauch in eine Auflaufform
schichten, mit Rahm begiel3en, mit Rostzwiebeln und dem Kase



belegen. Bei 175 Grad 30 Minuten backen.

Gemusegratin 5 EI M

Fuar 4 Personen

700 g Mdohren

700 g kleine Kartoffeln
Salz

2 Stangen Lauch (Porree)
Butter zum Einfetten

1 Zwiebel

30 g Butter
30 g Mehl

200 g Schlagsahne
200 g geriebener Gouda

4-5 Ei
weilRer Pfeffer

Mohren schalen, Kartoffeln gut waschen und beides getrennt 10 Minuten
in Salzwasser kochen. 1/4 | Mohrensud beiseite stellen. Kartoffeln pellen
und wie die MOhren abkthlen lassen. Lauch putzen, waschen und samt
Mohren und Kartoffeln in 1 cm dicke Scheiben teilen. Alles in eine gefette-
te Form schichten. Zwiebel schalen, wurfeln und in der Butter andlunsten.
Das Mehl darin unter Rihren anschwitzen. Mit MOhrensud und Sahne auf-
gielBen, 10 Minuten kochen lassen und den Kase darin schmelzen. Dabei
stets ruhren. Neben dem Herd die verquirlten Ei hineinruhren, pikant ab-
schmecken und Uber das Gemuse giel3en. 30 Minuten im 200 Grad heif3en
Ofen (Gas: Stufe 3) garen.

Gemusegratin mit Alpenfrischkase M

20 g Butter, fur die Form
1 Knoblauchzehe, gehackt

40 g Butter

2 Zwiebeln, geviertelt und in Scheiben geschnitten
150 g Lauch, in 2cm-Sticken

150 g Blattspinat, blanchiert

2 Karotten, in Scheiben



150 g Greyerzer
400 g Kartoffeln, geschalt in Scheiben geschnitten

FUR DEN GUSS
150 ml Bouillon

100 ml Rahm

150 g Alpenfrischkase

; Salz
; Pfeffer, aus der Muhle
1 Prise Muskatnuss

Eine feuerfeste Form mit der Butter und dem Knoblauch

bestreichen. Die Butter aufschaumen, Zwiebelscheiben und Lauchsticke
beigeben und andiunsten. Leicht wirzen und in die Form verteilen. Den
Spinat

und die Karottenscheiben auf den Lauch verteilen, die Halfte des
Greyerzers

Daruber streuen. Alles schuppenartig mit den Kartoffelscheiben
belegen.

FUr den Guss alles miteinander vermischen und leicht wirzen.

Den Guss daruber verteilen und mit dem restlichen Greyerzer
bestreuen. Im vorgeheizten Ofen bei 180°C rund 80 Minuten backen.

Gemusepfannkuchen o Auflauf M F
Glutenfrei + Eifrei




1,5 Pfund Kartoffeln
0,5 Pfund M6hren

1 Pfund Buschbohnen
1 Pfund Tomaten

1 Pfund Quark 0,5 %6

0,5 Pfund Schafskase

0,25 Muskatnuss gerieben oder mehr

10 Pfefferkdrner gemorsert

1,5 Tl Krautersalz

1Tl Salz

1 Prise Zucker

100 g Mais gem.

Fett fur die Pfannen 2 a20 + 1 a24 cm A

Kartoffeln fein raspeln, lassen, ( elektrische Kichenmaschine ), + evt das
Wasser/ Saft in einem Leinentuch ausdrucken, Wasser weg, Starke wieder
Zu tun.

Mohren fein raspeln, lassen

Buschbohnen + Schafskase grol3e Reibe nehmen,

Tomaten in Stucke schneiden.

Alle Zutaten zusammen vermischen + in eingefettete vier 1 Liter feuerfes-
te Schusseln Deckel schlie3en + in den kalten Backofen bei 170 - 180°C
Umluft gut 50- 70 min backen, oder Pfannen fullen + Deckel schliel3en, die
Herdplatten kalt auf Mittelstufe ca 50-60 min, umdrehen, + noch weitere
20 min backen.

Eigenes Rezept Freitag, 5. Januar 2007 Hans60
21.03.07 Max&Bella

Kartoffel Apfel Auflauf M

Zutaten fur 2 Portionen
500 g Kartoffeln
2 Apfel



1 Stange/n Porree
100 g Sahne

100 g Kase, gerieben

Sonnenblumenkerne
Pfeffer

Salz

Majoran

Zubereitung

Kartoffeln schalen, waschen, in Scheiben schneiden und ca. 3 min ko-
chen. Apfel schalen und in Scheiben schneiden, Porree putzen und in Rin-
ge schneiden. Alles schuppenformig in einer Auflaufform schichten, jede
Lage mit Salz, Pfeffer und Majoran wiurzen.

Wenn alles geschichtet ist, Sahne angie3en und mit dem geriebenen Ka-
sen und den Sonnenblumenkernen bestreuen.

Das ganze muss ca. 20 min bei 180 Grad (Umluft) im Ofen backen. Dazu
schmeckt Vollkorn- oder Graubrot.

Fur Fleischliebhaber kann man jede Schuppe auch noch mit Salamischei-
ben versehen, dann aber weniger Salz beim wirzen nehmen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
14.10.04 Kirsten_s

Kartoffel Lauch Gratin 1 M

4 Personen
800 g Kartoffeln
400 g Lauch

500 ml Vorzugsmilch

1 TL Butter oder Margarine (ca. 4 Q)
1 EL gehackte Petersilie

Gewdurze:

frisch gemahlener Pfeffer

Meersalz

Muskat

Schneiden Sie die geschalten Kartoffeln in diunne Scheiben und den gewa-
schenen Lauch in etwas dickere Ringe. Danach fetten Sie eine Gratinform
ein und schichten die Kartoffelscheiben und die Lauchringe lagenweise in

die Form, die Kartoffeln dachziegelartig legen.

Der Backofen wird auf 200 °C vorgeheizt.



Jede Schicht mit Salz, Pfeffer und Muskat wiurzen. Lassen Sie die Milch
aufkochen, und giel3en Sie sie heil3 Uber die Zutaten.

Die Gratin dann fur etwa 45 Minuten backen. Zuletzt mit Petersilie
bestreuen.

Pro Person ca. kcal 258 / 1080 kJ
39gKH-7gBallastst. -3 BEca.-6gFett-3gGFS-2gEUFS-1g
MUFS - 19 mg Cholest. - 11 g Eiweil}

Kartoffel Lauch Gratin Il M

Zutaten (fur 4 Portionen)
500 g Kartoffeln

50 g Bergkase 50 %06 F.i.Tr.

250 ml Milch 1,5 %o

30 g Starkemenhl
500 g Porree (Lauch)

Zubereitung

Geschélte Kartoffeln und den Lauch in Scheiben schneiden, mischen und
in eine Auflaufform geben. In die Milch das Starkemehl (kann auch Mais-
starke sein) ruhren, wirzen mit Salz, Pfeffer und viel Muskat und aufko-
chen bis es ein bisschen samig ist. Dieses Uber die Kartoffel/Lauch-
Mischung geben mit geriebenen Kase bestreuen und bei 180 °C 50 min in
das Backrohr schieben.

Nahrwerte pro Portion: 221 kcal, 5,69 Fett, 22,81 Fett %
Bemerkung: Wir essen das immer ohne Beilage, als Hauptgericht, macht
papp satt und schmeckt uns.

Kartoffel Mozzarella Damghan M F
glutenfrei/ eifrei / eignes Rezept



Zutaten fur 2 Portionen

400 g Pellkartoffeln, gekocht, in Scheiben

100 g M6hre(n), grob geraspelt mit

2 EL Ol, (Rapsol) dunsten ca 5 min

150 g Lauch, TK oder frisch in Ringen dazu + 10 min kochen

125 g Mozzarella, in Scheiben
3 EL Sonnenblumenkerne, anrdosten ( evtl mahlen )

125 ml Milch

2 EL Sojasauce / Tamari
2 EL Balsamico de Modena

Zubereitung

Eine Lage geschnittene Pellkartoffeln in je 2 Form geben. Den geschnitte-
nen Kase drauf. Den Rest der Kartoffeln darauf.

Gemuse verteilen. Sonnenblumenkerne angerostet ( evtl. mahlen ) drauf

streuen. Milch + Tamari + Balsamico vermischen, druber giel3en.

Deckel drauf + ab in den kalten Backofen. Ca 35 min bei 160° Umluft ba-
cken. Oder mit vorheizen bei Ober- + Unterhitze bei ca. 180° 20-25 min.

Guten Appetit Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
30.08.05 Hans60



Veranderung

Anstatt Sonnenblumenkerne,
wurden leicht gertsteter Sesam grob gem genommen.
+ vorm backen, Butterflocken verteilt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Kartoffel Porree Auflauf M
2P jeca.4BE

600 g Kartoffeln
1 Stange Porree
4 Mohren

250 g Schmelzkéase

1/8 | Milch

Kartoffeln in Scheiben, Porree in Ringe, Mohren raspeln. In eine Auflauf-
form schichten. Den Schmelzkédse mit der Milch verquirlen und daruber-
gie3en. Im vorgeheizten Backofen bei ca. 200°C ca. 15 bis 20 min. gold-
gelb backen.

Kartoffelgratin mit Zuckerschoten WM

fur 4 Personen

750 g fest kochende Kartoffeln
200 g Zuckerschoten,
Salz

250 g Joghurt (3,5 %6 Fett)

1 EL Speisestarke
Pfeffer,
etwas ger. Muskatnuss

100 g gerieb. Gauda
einige Zweige glatte Petersilie



Kartoffeln schalen, in dinne Scheiben schneiden, Backofen auf 180 °C
vorheizen. Kartoffelscheiben in Salzwasser garen, dann die Zuckerschoten
im kochenden Salzwasser 2-3 Min. mitkochen lassen. Das Gemuse in ein
Sieb geben., eiskalt abschrecken und abtropfen lassen.

Joghurt und Starke verruhren, mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Ge-
muse in eine beschichtete Form schichten, mit der Joghurtmischung be-
giel3en, den Kase daruber verteilen.

Das Gericht im heilRen Backofen auf der mittleren Schiene ca. 20 Min. ba-
cken. Vor dem Servieren mit Petersilie garnieren.

(pro Port. 300 kcal; 9,5 g Fett; = 29 % kcal aus Fett, 33g KH)

Kohlrabi Kartoffel Spinatgratin M

Gemuse:

650 g Kartoffeln
600 g Kohlrabi

50 ml Gemusebrihe
75 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
400 g Spinat
Muskatnuss,
Meersalz,

Pfeffer

Sauce:

30 g Sesamsamen
25 g fein gemahlener Weizen

400 ml Milch

30 g Sahne

Muskatnuss,
Meersalz,

Pfeffer
1-2 TL Zitronensaft

30 g geriebener Hartkase

Kartoffeln mit Schale dampfen oder mit etwas Wasser dunsten. Fur die
Sauce Sesam in einem trockenen Topf darren, d.h. erhitzen, bis er gold-
gelb wird und wurzig duftet, in ein anderes Gefal umfullen und beiseite
stellen. Weizenvollkornmehl ebenfalls darren, bis es leicht duftet, aber
noch keine Farbe angenommen hat, etwas abkuhlen, Milch einruhren, un-



ter Ruhren aufkochen und etwa 2 min kochen lassen. Sahne, Muskat,
Meersalz, Pfeffer, Zitronensaft und etwa drei Viertel des Sesams zugeben
und eventuell noch etwas Milch oder Gemiusebrihe zugeben und ab-
schmecken. Kohlrabi quer halbieren und in Scheiben schneiden, in Gemu-
sebruhe 5-7 min weich dinsten. Zwiebeln und Knoblauchzeh fein hacken,
in Butter andiinsten, Spinat tropfnass zugeben und zugedeckt 3 min dins-
ten. Spinat grob zerschneiden, mit Muskatnuss, Meersalz und Pfeffer wur-
zen. Gratinform buttern. Kartoffeln schélen, in Scheiben schneiden und
abwechselnd mit Kohlrabischeiben schuppenartig in die Form legen, etwas
salzen, Spinatmasse darauf verteilen, Sauce daruber gie3en und mit rest-
lichen Sesam bestreuen. Bei 180°C 10-20 min tUberbacken.

Kohlrabi-Zuckerschoten-Auflauf 3 Eigelb ™M

far 4 Personen

500 g fest kochende Kartoffeln
500 g Kohlrabi

500 g Zuckerschoten,

Salz

je 1 Bund Kerbel und Petersilie

250 g Joghurt (1,5 %6 Fett)
150 g Sahne (10 %0 Fett)

3 Eigelb

2 TL Meerrettich (aus dem Glas)
weil3er Pfeffer

40 g Appenzeller

Kartoffeln und Kohlrabi schalen und in ca. %2 cm grol3e Wurfel schneiden,
die Zuckerschoten putzen, waschen und schrag halbieren. Reichlich Salz-
wasser zum Kochen bringen, Kartoffeln und Kohlrabi darin ca. 10 Min ga-
ren, nach 5 Min die Zuckerschoten dazugeben. Alles in ein Sieb giel3en
und abtropfen lassen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Das gegarte
Gemuse in eine Auflaufform geben. Kerbel und Petersilie fein hacken. Jo-
ghurt, Sahne. Eigelb und Meerrettich verquirlen und mit Salz und Pfeffer
kraftig abschmecken. Krauter unterheben, die Mischung tber das Gemuse
gielen. Den Kase fein reiben und auf dem Guss verteilen. Den Auflauf im
heiRen Ofen auf der mittleren Schiene ca. 35 Min backen.

(pro Port. 370 kcal; 12 g Fett; = 29 %0 kcal aus Fett, 43g KH)



Pfundiger Gemuseauflauf 4 Ei M

Zutaten fur 4 Personen

500 g. Kartoffel

Salz, 1 Prise Zucker, Pfeffer
500 g. Brokkoli

500 g. MoAhren

500 g. Porree ( Lauch)

1 kleine Zwiebel

1-2 EL Butter oder Margarine

4 Ei
1/2 Liter Milch

75-100 g. geriebener Bergkéase oder Raclette-Kase

1 Tl getrockneter Thymian
Fett fur die Form

Kartoffel schalen waschen und grob wiurfeln. In Salzwasser ca. 20
Minuten kochen. Gemuse putzen, waschen. Brokkoli in R6schen, Mo6hren
in Scheiben und Porree in Ringe schneiden. Zwiebel schalen, fein
wurfeln. Im hei3en Fett im groRen Topf andunsten. M6hren und wenig
Wasser zugeben, mit Salz und Zucker wiurzen. Aufkochen und zugedeckt
8-10 Minuten dunsten. Brokkoli und Porree 4-5 Minuten mitdinsten.

Eiermilch: Rechnet 1 Ei auf 1/8 Liter Milch. Kraftig wirzen sonst
schmeckt der Auflauf fade.

Ei und Milch verquirlen. 1/3 Kéase unterrihren. Mit Salz Pfeffer und
Thymian wirzen. Kartoffel und Gemiuse abgiel3en. Alles in eine
gefettete Auflaufform (ca. 30 cm. lang) fullen. Eiermilch dartber
giel3en, Rest Kase daruber streuen. Im hei3en Ofen ( E-Herd: 200° C /
Umluft: 175° C / Gas: Stufe 3) 30-35 Minuten Uberbacken.

Extra Tipp:

Variation: Lecker schmeckt's auch mit Blumenkohl, Tomaten, Paprika
und Erbsen.

Da ich oft in Zeitnot bin verwende ich zu den Kartoffeln oft
Kaisergemuse, ich habe es aber auch schon Rosenkohl mit reingemischt
ist halt Geschmacksache.

Dazu kann man gerne etwas Kurzgebratenes Machen wenn man auf
Fleisch nicht verzichten méchte.

Gemuse und Auflaufe nicht zu lange vorkochen Es gart beim Backen nach



und wird weich.

Sauerkraut Kartoffel Auflauf 2 Ei M

4 Personen

600 g Sauerkraut

400 g Kartoffeln

2 Tomaten (ca. 120 g)
2 Eier (ca. 100 g)

100 g Kase (z.B. Gouda, 45 %0 Fetti. Tr.)

200 g Milch (1,5 %0)
5 g Margarine fur die Form

Gewdlrze:

etwas Schnittlauch
Salz

Pfeffer

Muskat

Kimmel

Geben Sie die Halfte des Sauerkrauts in eine ausgefettete, feuerfeste
Form. Die geschalten Kartoffeln werden in diunne Scheiben geschnitten,
gewdlrzt und auf das Sauerkraut gelegt. Decken Sie nun das Ganze mit
dem restlichen Sauerkraut ab. Die Eier werden mit Milch und Gewdlrzen
verquirlt und tGber den Auflauf gegossen.

Bei 220 °C fur 30 - 40 Minuten backen.

AnschlieRend vierteln Sie die Tomaten und verteilen sie zusammen mit
Kasestreifen auf dem Auflauf.

Nochmals 15 Minuten Uberbacken. Zum Schluss mit Schnittlauch tber-
streuen

Garzeit: 50 Minuten im Backofen.

Pro Person ca. kcal 267 / 1118 kJ

19 g KH - 8 g Ballastst. - 1,5 BEca. - 13 gFett-7gGFS-5gEUFS-1g
MUFS - 137 mg Chol. - 16 g Eiweil3

Steckruben Porree Auflauf M

Zutaten fur 4 Personen

750 g Steckrube

500 g Kartoffeln

1 Stange (200 g) Porree (Lauch)
1 | Gemusebrihe (Instant)



Salz

Pfeffer

2 kleine Apfel

1 Bund Thymian

75 g mittelalter Goudakase
Thymian zum Garnieren

Zubereitung

1. Steckrube und Kartoffeln schalen, waschen, in grobe Stiicke schneiden.
Den Porree putzen, waschen und in Stucke schneiden. Das Gemiuse ca. 20
Minuten in der kochenden Gemusebruhe garen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

2. In der Zwischenzeit Apfel waschen, halbieren und die Kerngehause he-
rausschneiden. Etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit in die Brilhe geben
und mit garen, Thymianblattchen abzupfen und fein hacken. Kéase fein rei-
ben.

3. Steckruben-, Kartoffeln- und Porreestucke mit Apfelhalften sowie Thy-
mianblattchen mischen und in eine Auflaufform fullen. Gemusebrihe an-
giel3en, bis die Form zu 3/4 gefullt ist. Mit dem Kéase bestreuen und dann
im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C/Gasherd: Stufe 3) etwa 10 Mi-
nuten uberbacken. Mit Thymian garnieren,

Kochtipp

Sie konnen die Steckrube auch sehr gut durch Kurbis ersetzen. Nehmen
Sie einen kleinen Hokkaido-Kiurbis

oder lassen Sie sich beim Handler von den grof3en Sorten eine Scheibe ab-
schneiden.

Zubereitungszeit ca. 50 Minuten.
Pro Portion a. 1000 kJ/240 kcal.

Auf einen Blick Nr.46/02

Steckrubengratin mit Nuss Kase Kruste M

800 g Steckriben
400 g Kartoffeln
1 Zwiebel

30 g Butter



1/8 | WeilRwein
1/2 1| Gemusebruhe
Salz

Pfeffer a. d. Muhle
50 g Haselnusskerne

50 g Edamer; gerieben
20 g Petersilie; gehackt

Steckriben grol3zugig schalen. Kartoffeln schalen. Beides in
haselnussgrofRe Stucke schneiden. Zwiebel fein wirfeln. Butter in
einem Topf zerlassen; Zwiebel darin anschwitzen. Steckriben und
Kartoffeln zugeben, mit Weillwein abléschen, mit Gemusebruhe
auffiullen, salzen und pfeffern. 20 Minuten kécheln lassen.

HaselnlUsse grob reiben; mit Kase und Petersilie vermengen.
Steckruben und Kartoffeln in eine Gratinform fullen, mit der
Kéase-Nuss-Mischung bestreuen und im Ofen 10 Minuten bei 180 Grad
Uberbacken.

Variante: Statt Steckribe Mohren oder Wirsing verwenden.

Tipp fur Fleischesser: Sie kbnnen Rinderhack anbraten und in das
Gemuse geben.

Pikant

Artischocken auf Gemuseragout

Saft von 1 Zitrone,

11/2 EL Mehl,

8 kleine Artischocken (a ca. 160 g),
12 kleine Schalotten,

1 Mé6hre (ca. 100 g),

80 g Sellerieknolle,

100 g fest kochende Kartoffeln,
6 EL Olivenadl,

1 TL Salz,

1 TL Zucker,

schwarzer Pfeffer aus der Mihle,
1 Bund Dill,

100 g ausgel6ste Erbsen



Den Zitronensaft und 750 ml Wasser in eine Schussel giel3en. Das Mehl
mit dem Schneebesen unterruhren. Die Artischocken waschen, uliere
harte Blatter abbrechen. Stiele auf 3-4 cm klrzen und einschlieldlich der
Stielansatze dinn schalen. Die Artischocken in das vorbereitete Mehl-
Zitronen-Wasser legen, damit sie sich nicht verfarben. Die Schalotten pel-
len. M6hren, Sellerie und Kartoffeln schalen und in kleine Warfel schnei-
den. Das Gemuse in einem Topf mit breitem Boden im Olivendl bei mittle-
rer Hitze 1 Minute andunsten, mit Salz, Zucker und etwas Pfeffer wirzen.
Artischocken darauf setzen. Das Mehl-Zitronen-Wasser dazugiel3en und al-
les zugedeckt bei mittlerer Hitze 15-20 Minuten kochen. Den Dill wa-
schen und trocken schutteln, die Blattchen abzupfen. Die Erbsen in einem
Sieb abspulen, mit der Halfte des Dills auf dem Gemuse verteilen und alles
weitere 5-8 Minuten kochen. Das Gericht im Topf erkalten lassen. Zum
Anrichten etwas Gemiuse auf eine Platte geben. Die Artischocken darauf
setzen, das restliche Gemuse darauf verteilen, etwas Sud dartber giel3en
und alles mit dem restlichen Dill garnieren.

Artischocken mit Kartoffeln

9 Junge Artischocken
2 Zitronen

6 Kartoffeln

1 dl Olivendl

2 Tomaten

1 Zwiebel

;Salz

Weil3er Pfeffer

2 Bund Blattpetersilie

Putzen Sie die Artischocken, indem Sie verdorbene, beschadigte und
harte Blatter abschneiden, den Stiel mitsamt den &ul3eren Blattern
und die dornigen Spitzen. Halbieren Sie die Artischocken und
entfernen Sie das "Heu". Anschlief3end in mit Zitronensaft
gesauertem Wasser einweichen (die Saure verhindert, dass die
Artischocken schwarz werden).

Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln hacken.
Zwei Tomaten kurz in kochendes Wasser geben, enthauten und
zerkleinern. Ein grof3es Bund Petersilie fein wiegen.

Zwiebeln in einem Schmortopf mit dem Olivendl glasig schwitzen.

Artischocken aus dem Wasser holen, abtropfen lassen, mit Kiichenkrepp
abtrocknen, mit Salz und gemahlenem weil3em Pfeffer wirzen und zu
den Zwiebeln in den Topf geben. Dazu die zerkleinerten Tomaten und
die Kartoffelscheiben.



Das Gericht soll auf kleiner Flamme 20 Minuten kécheln. Von Zeit zu
Zeit umrihren.

Die Halfte der Petersilie hacken, driberstreuen und mit soviel

Wasser aufgiel’en, das alles knapp bedeckt ist. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Bei offenem Topf unter gelegentlichem Umruhren weitere
15 Minuten simmern lassen.

Servieren Sie das Gericht in einer vorgewarmten Steingutschussel.
Garnieren Sie es mit der restlichen, fein gewiegter Petersilie.

Avocado Kartoffelpturee mit Mohren M F
Glutenfrei + Eifrei

500 g Pellkartoffeln,
200 g Avocadofruchtfleisch, ( 1 Stuck )
1-2 EL Butter oder mehr,

120-150 ml Milch, bei bedarf

1 TL Meersalz,

Pfeffer,

Muskatnuss frisch gerieben

3 EL fein gehacktes Petersilie, Basilikum oder Borretsch
1 kg Mohren,

200 ml Wasser

1 TL Honig, wenn Bio Mdhren, nicht nétig
2 EL Zitronensaft

Meersalz,

Pfeffer,

1 TL abgeriebene Zitronenschale,

Pellkartoffeln kochen, abschrecken, pellen, quetschen, Heil3e Milch, Butter,
Meersalz, Pfeffer und Muskatnuss zugeben und verrihren.



Mohren grob raspeln, lassen, mit Zitronensaft, Meersalz und Pfeffer Was-
ser weich oder bissfest dinsten.

Avocadofruchtfleisch purieren oder fein zerdricken, mit gehackten Krau-
tern unter Kartoffelbrei mischen und abschmecken.

Mohren mit abgeriebener Zitronenschale bestreuen und dazu servieren.

Avocado mit Kartoffel Vinaigrette 1 Ei
4 Personen

250 g Kartoffeln,
Salz

1 Ei

1 mittl. Zwiebel

100 g Kirschtomaten

2-3 Stiele Petersilie

4 ElI Weillwein-Essig

WeilRer Pfeffer

1 Prise Zucker

1-2 El Ol, evtl

1 Tl Kapern

2 Reife Avocados (a ca. 250 g)
Evtl. Zitrone und Melisse

1. Kartoffeln schalen, waschen und fein wirfeln. In Salzwasser 12-15
Minuten kochen. Ei ca. 10 Minuten hart kochen. Abschrecken und
auskuhlen lassen.

2. Zwiebel schalen und wirfeln. Tomaten waschen und vierteln.
Petersilie waschen und hacken.

3. Kartoffeln abgiel3en, das Kochwasser dabei auffangen. Kartoffeln
abkuhlen lassen. Ei schalen, fein wurfeln. 4 EL Kartoffelwasser,
Essig, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren. Ol darunter schlagen. Mit
Kartoffeln, Ei, Zwiebel, Tomaten, Petersilie und evtl. Kapern
mischen.

4. Avocados halbieren, die Steine entfernen. Avocados schalen und in
dunne Spalten schneiden. Sofort mit der Vinaigrette anrichten. Evtl.
mit Zitrone und Melisse garnieren. Dazu: Baguette.

EXTRA-TIPP So lasst sich der Stein der Avocado leicht entfernen:

einfach mit einem spitzen Messer kraftig hineinstechen und
herausziehen.



Zubereitungszeit: 30 Min.

Blumenkohl M F
Glutenfrei + Eifrei

7 grol3e Pellkartoffeln
Salz
Muskatnuss gerieben

100 g Butter

sufle Sahne evt

1 Kleiner Blumenkohl
Wasser

0,25 Tl Salz

0,25 TI Vollrohrzucker

Milch, einen Schuss

Semmelbrosel oder Zwiebackbrosel
Salz
1 Prise Vollrohrzucker

80 g Butter ca

Die abgeschreckten Pellkartoffeln pellen, + sofort mit Salz + Muskatnuss
+ 100 g Butter quetschen, sollte ein schoner fester Brei sei, evt noch suf3e
Sahne dazu geben.

Blumenkohl auseinandernehmen, mit reichlich Wasser, einen Schuss Milch
+ mit je 0,25 Tl Salz + Zucker bissfest bis weich kochen lassen, durch ei-
ne Seihe abtropfen lassen.

Butter in einer Pfanne braun werden lassen.

Auf zwei Teller Quetschkartoffeln, auf eine Seite + ein wenig mit einem
Essloffel, Mulden reindricken, auf die andere Seite den Blumenkohl, die-
sen wiederum mit einer Prise Salz + Zucker + darauf Brdsel streuen.

Die braune Butter etwas tUber den Blumenkohl gieRen, den Rest auf die
Quetschkartoffeln geben.



Sonntag, 1. Oktober 2006 Hans60

Bratkartoffeln 3 Ei F

5 grol3e Pellkartoffeln
1 Zwiebel

Butter

Gewdlrzsalz

3 Ei
Salz

Butter auslassen,

Zwiebel klein wiurfeln, leicht anrdsten.

Pellkartoffeln pellen, in Scheiben schneiden, dazu geben, mit braten las-
sen, Gewdurzsalz druber streuseln, 1-3 x wenden,

3 Eier draufgeben, Salz drauf, alles zusammen vermengen, Ei stocken las-
sen. Servieren

Mittwoch, 27. September 2006

Bratlinge mit Bohnengemuse 1Ei M

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

400 g Kartoffeln

100 g Grunkernschrot

500 ml Gemusebruhe (Inst.)

250 g Mohren

500 g Schneidebohnen (oder grine Bohnen)
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen



1 Bund Petersilie
50 g geriebener, mittelalter Gouda-Kase

1 Ei,

ca. 2 EL Paniermehl
Salz,

Pfeffer,

3 EL Ol

2-3 Stiele Bohnenkraut
20 g Butter/Margarine

1. Kartoffeln 20 Minuten garen, dann die Schale abziehen. Grunkernschrot
und 225 ml Bruhe zum Sieden bringen, 3 - 5 Minuten kdcheln lassen.
Auskihlen. 2. M6hren und Bohnen in Rauten schneiden. Zwiebeln wurfeln,
Knoblauch hacken. Petersilienblatter zerkleinern.

3. Kartoffeln durch eine Presse drucken. Kase, Ei, je die Halfte der Zwie-
beln und der Petersilie, Knoblauch, Paniermehl und Schrot verkneten.
Wiurzen. Daraus 8 Bratlinge formen, im heiBen Ol 8 Minuten rosten.

4. Bohnenkraut, Rest Brihe und Gemiuse 10 Minuten kochen. Abgiel3en,
Briihe dabei auffangen, Kraut entfernen. Ubrige Zwiebel im erhitzten Fett
dunsten. Gemuse, verbliebene Petersilie und 1/8 Liter Bruhe zufigen. Ab-
schmecken und anrichten.

Zeitaufwand: ca. 1 Stunde
Nahrwert: pro Portion ca. 1680 kJ/400 kcal, E 159g, F19 g, KH 39 g
Vida Nr. 19/03

Gefullte Kohlrabi mit Gemuse Pilz Ragout M

2 Kohlrabi,

1 Karotte,

Y% rote Paprika,

4 kleine Kartoffeln,

100 g Erbsen,

4 m-grofde Champignons,
1 Tl Mehl,

Y4 L Gemusebruhe,

1, L Sahne,

8 Sch Weilibrot fur Croutons,

1 Knoblauchzehe,

Y4 Bd Petersilie, gehackt,

Y4 Bd Schnittlauch, geschnitten,
Salz,



Pfeffer,
Butter,
Olivenadl,

Von den Kohlrabi die Deckel flach abschneiden und mit einem grof3en Ku-
gelausstecher aushéhlen. Vom unteren grol3en Teil die Seiten und den Bo-
den zuschneiden. Ausgehdhlten Kohlrabi und Deckel in Salzwasser weich
kochen. Karotte, Paprika , Kartoffeln und Kohlrabiabschnitte/-kugeln in
kleine Wurfel schneiden und blanchieren. Die Erbsen ebenfalls blanchie-
ren. Fur die Sauce Champignons in Butter anschwitzen und mit Mehl be-
stauben. Mit der Gemusebruhe auffullen, glatt rihren und die Sahne
zugeben. Einige Minuten kocheln lassen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Das Gemuse darunter rihren und nochmals einige Minuten
kochen lassen. Das Weil3brot wurfeln und in Olivendl mit einer ganzen
Knoblauchzehe goldbraun anbraten. Die Kohlrabi anrichten und mit dem
Gemuse-Pilz-Ragout fullen. Mit den Krautern bestreuen und mit den ge-
bratenen Weil3brotscheiben umlegen.

Gemuse Gratin Symkent F

Glutenfrei, Eifrei + Kuh Milchfrei
4 Portionen

1200 g Pellkartoffeln ( vorwiegend festkochend )
Muskatnuss frisch gerieben, n Geschmack

1Tl Salz

1 Tl Gewurzsalz

500 g Filetbohnen



1 El getrocknetes Bohnenkraut

150 g Ziegen- o Schafsfeta

500 g Mohren

1 El Butter o mehr

ca 300 g Ziegenkase grob geraspelt
1 El Tamari

1 El Balsamico Blanco
Paprikagranulat

4 a 0,75 | feuerfeste Schisseln
Rapsol dafur

Pellkartoffeln durch die Presse, oder quetschen, ( kbnnen auch vom Vor-
teig sein) reichlich frisch geriebenen Muskatnuss + mit Salz + Gewdlrzsalz
abschmecken.

Die vier feuerfesten Schiusseln mit Rapsol einstreichen, die Kartoffelmasse
den Boden + den Rand bedecken lassen.

Filetbohnen ganz lassen, reinigen, + mit Bohnenkraut bissfest kochen, ab-
giel3en, Brihe aufheben.

Bohnen auf die Kartoffeln geben.

Feta wurfeln, daruber geben,

Mohren ich dinne Scheiben geschnitten + mit ca 100 ml Wasser + Butter
bissfest bis weich dunsten, falls noch Saft im Topf, abgiel3en ( trinken).

Je 1 El Tamari + Balsamico in jede Schiussel spruhen.

Den Ziegenkéase grob raspeln + reichlich Uber die Schiusseln verteilen,
sollte man, nur eine Auflaufform nehmen, dann eben weniger Kase.
Daruber noch Paprikagranulat geben.

In den kalten Backofen bei ca 160° Umluft ca 35 min backen,
( Kéase zerlauft nicht)

eigenes Rezept. Freitag, 5. Mai 2006

Gemusebacklinge Neyshabur 7 Ei F

Ca 36 Stuck



2000 g Kartoffeln

500 g Mohren

250 g Lauch in Ringe

1 Muskatnuss fast gerieben
450 g Feta Schaf + oder Ziege

7 Ei

11 Gefald
3 Backbleche
Backpapier daftr

Kartoffeln + Mohren fein raspeln ( elektrische Kiichenmaschine).Kartoffeln
ausdrucken. Flussigkeit auffangen, Flussigkeit abgiefRen. Starke mit den
Mohren + Lauch, zu den Kartoffeln. Vermischen. Kase etwas klein ma-
chen + zusammen mit den Eiern mit einem elektrischen Purierstab im Ge-
fald purieren. In die Gemusemasse geben + gut vermischen. Auf ca drei
Backbleche die mit Backpapier ausgelegt sind , auf jedem Blech ca 12
Backlinge legen , etwas andrucken. In den kalten Backofen(alle drei zu-
sammen ) bei ca 180°C Umluft ca 60 min backen. Dazu passt alles z.B
Kaltes ungekochtes Apfelkompott oder auch eine Tomatensol3e

Eigenes Rezept, Mittwoch, 14. September 2005 Hans60

Hallo
Anstelle von Feta nahm ich Ziegenkéase geraspelt.
Liebe Gruflde

Hans60

Gemusebratling 11 2 Ei

Resteverwertung.
1 Teller Gemusereste feinhacken oder durchgerthrt, mit
3-4 gekochte Kartoffeln,

1-2 Ei,

Salz,

1 kleine Zwiebel,

40 g Semmelmehl soviel, dass man flache Kl6Re formen kann und in
60-80 g Fett braten



Griechisches Sommergemuse

500 g Zucchini

500 g Kartoffeln, vorw. festkochende.
500 g Auberginen

2 Zwiebeln

2 Grune Peperoni
750 g Reife Tomaten
Butter; fur die Form
Salz

Schwarzer Pfeffer

1 Bund Dill

1 Bund Petersilie

1/8 | Olivendl

1/8 | Wasser

Die Zucchini waschen, trockentupfen, von Stiel- und BlUtenanséatzen
befreien und in Scheiben schneiden. Die Kartoffeln schéalen. Die
Auberginen waschen, die Stielenden abschneiden. Auberginen und
Kartoffeln in Scheiben schneiden. Den Ofen auf 180 o C (Gas: Stufe 2)
vorheizen.

Die Zwiebeln fein schéalen und hacken. Die Peperoni waschen, der
Lange nach aufschlitzen, entkernen und ebenfalls fein hacken.

Die Tomaten kreuzweise einritzen, kurz uberbruhen, abschrecken,
enthauten, halbieren, entkernen und von den Stangelansatzen
befreien. Die Tomaten in Scheiben schneiden. Eine grof3e Auflaufform
mit Deckel mit der Butter ausfetten. Die Halfte der Tomatenscheiben
hineinschichten. Mit Salz und Pfeffer wlrzen. Zucchini, Kartoffeln,
Auberginen, Zwiebeln und Peperoni mischen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen, auf den Tomatenscheiben verteilen.

Die Petersilie und den Dill abspulen, trocken schutteln und sehr
fein hacken. Die Krauter auf das Gemuse streuen. Zum Schluss die
restlichen Tomatenscheiben darauf legen.

Den Gemusetopf mit dem Ol und Wasser tbergieRen und das Gemiise
in einer geschlossenen Form im Backofen auf der mittleren Schiene 1
1/2 bis 2 Stunden garen. In den letzten 30 Minuten den Deckel
abnehmen.



Grunkohl Bohnenpfanne M

150 g weil3e Bohnen,

500 ml Wasser,

1 Lorbeerblatt,

6 Gewurznelken,

1/2 TL Wacholderbeeren,

1/2 TL Korianderkoérner,

1/2 TL Pfefferkérner,

1/2 TL Kimmelkorner,

1 TL Meersalz

1-2 TL Gemusebruhpulver,

100 g Zwiebeln,

200 g geschalte Kartoffeln,

150 g M6hren,

300 g Grunkohlblatter ohne grobe Stiele
2 EL Olivenadl,

1 TL EdelsuRpaprika,

1-2 TL gemahlener Kiimmel,

1 TL gemahlener Koriander,
Cayennepfeffer,

Meersalz,

50-100 ml Gemusebrihe,

120 g Munsterkase oder anderer, kraftiger Weichkédse mit Rotschmiere,
1 TL Kimmelkérner zum Bestreuen,

Bohnen flur 8-12 Stunden in Wasser einweichen.

Lorbeerblatt, Gewurznelken, Wacholderbeeren, Koriander-, Pfeffer- und
Kummelkorner in einem verschlossenen Teepapier- oder Stoffsackchen
zugeben, mit Einweichwasser aufkochen und in 60-90 Min weich kochen,
evtl. ein wenig Wasser nachgiel3en. Gewurze entfernen, Meersalz und Ge-
musebruhpulver einrihren, 30 Minuten ausquellen und abkuhlen lassen.
Zwiebeln fein wirfeln, Kartoffeln in 1-cm-Waurfel, Méhren in 2-mm-
Scheiben schneiden und Grunkohlblatter hacken. Olivendl erhitzen, Zwie-
beln goldgelb anbraten, nacheinander Kartoffeln, M6hren und Grunkohl
zugeben und unter Ruhren anbraten, Paprikapulver einrihren, Gemuse-
brihe angief3en, Kimmel, Koriander, Cayennepfeffer und Meersalz
zugeben und zugedeckt 15-20 Minuten bei milder Hitze garen. Backofen
auf 220°C vorheizen. Bohnen ohne Garflussigkeit zum Gemuse geben, er-
hitzen und herzhaft abschmecken. Bohnengemiuse in eine flache ofenfeste
Form geben, Minsterkase in dinnen Scheiben darauf verteilen und im
Backofen 10 Minuten gratinieren. Mit Kimmelkornern bestreut servieren.

Grunkohl Kartoffeltarte M

800 g festkochende Kartoffeln



100 g Zwiebeln
200 g Mohren
2-3 EL Olivenol

75 g Bergkéase

Meersalz,

Pfeffer,

Muskatnuss

300 g Grunkohliblatter ohne grobe Stiele
50 g Kapern

2 Knoblauchzehen

1/2 TL Koriander

120 g Schmand oder Creme fraiche

80 g Joghurt

1-2 TL Senf
1-2 EL Krauter (Schnittlauch, Petersilie)

Kartoffeln am Vortag mit Schale in wenig Wasser dampfen und schélen.
Zwiebeln und Mo6hren fein wiurfeln und in 1 El Oliven6l anschwitzen, 1-2 El
Wasser zugeben und zugedeckt garen. Bergkase reiben. Kartoffeln grob
raspeln, mit Meersalz, Pfeffer, Muskat, der Halfte des Kases und Zwiebeln
und Mohren vermischen und abschmecken. Grunkohl grob hacken und in
1 El Olivendl anschwitzen und 5 Min dunsten. Kapern grob hacken, Knob-
lauch durchpressen, zum Grunkohl geben und mit Meersalz, Pfeffer und
Koriander wiirzen und abschmecken. Eine ofenfeste Form mit Ol einpin-
seln, die Halfte der Kartoffelmasse hinein geben, darauf die Griunkohlmas-
se verteilen und die zweite Halfte der Kartoffeln darauf geben, restlichen
Kéase daruberstreuen und bei 200°C 35 Minuten backen. Schmand mit Jo-
ghurt, Meersalz, Pfeffer und Senf verrihren, abschmecken und dazu ser-
vieren.

Indisches Bohnen-Kartoffel-Gemuse M

fur 4 Personen

1 kg grune Bohnen

200 g fest kochende Kartoffeln
Salz,

60 g Rosinen

2 Zwiebeln,

1 EL Butter

2 EL Currypulver

Y4 | Gemusebrihe

300 g Joghurt (3,5 %0)



2 TL Speisestarke,
Pfeffer

Bohnen putzen, waschen und schrag in 2 cm lange Stucke schneiden. Kar-
toffeln schéalen und klein wirfeln. Beides in kochendem Salzwasser ca. 15
Min garen. Inzwischen Rosinen in warmem Wasser einweichen, die Zwie-
beln schalen, fein wurfeln und in einem Topf mit Butter glasig dunsten.
Das Currypulver mitdinsten, dann die Bruhe angiel3en. Joghurt mit Starke
glatt ruhren und zu den Zwiebeln geben. Rosinen abtropfen lassen und
unterruhren, die Sauce noch salzen und pfeffern, zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa 5 Min. kocheln lassen. Bohnen und Kartoffeln in ein Sieb gie-
Ren und abtropfen lassen. Mit der Joghurtsauce vermischen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und sofort servieren.

(pro Port. 275 kcal; 7 g Fett; = 23 % kcal aus Fett, 37g KH)

Blumenkohl-Mango-Curry

1-2 feste Mangos (600-700 g)
1 Karfiol (Blumenkohl)

1 Knoblauchzehe

1 haselnussgrol3es Stuck frischer Ingwer
400 g Kartoffeln (festkochend)
1 Bd. glatte Petersilie

300 g Paradeiser (Tomaten)
Saft von %2 Zitrone

1 El Ol

1-2 El Currypulver

150 g Gemusesuppe (Instant)
400 ml Kokosmilch (Dose)
Salz

Zubereitung:

Mango schélen und in Stucke teilen. Fleisch vom Stein 16sen, hacken, bei-
seite stellen. Die anderen Stucke in je vier Spalten, dann in Scheiben
schneiden.

Karfiol putzen, in R6schen teilen, abbrausen.
Knoblauch und Ingwer abziehen und hacken.
Kartoffeln abbrausen, schalen, vierteln, grob wiurfeln.

Petersilie abbrausen, trocken schiutteln, die Blattchen grob hacken.



Paradeiser mit kochendem Wasser uberbrihen, kalt abschrecken und hau-
ten, halbieren und entkernen. Fruchtfleisch wirfeln, mit Mangoscheiben,
Petersilie und Zitronensaft mischen.

Knoblauch und Ingwer im heiRen Ol andiinsten. Karfiol, Kartoffeln und
Curry kurz mitdunsten, mit Suppe und Kokosmilch abléschen. Salzen, bei-
seite gestellte Mango zuflugen und 10 min zugedeckt kdcheln, dann weite-
re 5-10 min ohne Deckel kdcheln.

Die Mango-Mischung darin erhitzen.

Curry nach Belieben mit Petersilienblattchen garniert servieren.

Vorbereitungszeit: 45 min
Zubereitungszeit: 20 min
275 kcal/Port.

Kartoffel Pizza Asgabad 6 Ei M

1 Backblech a 44 cm

Teig

600 -1000 g Pellkartoffeln mit

0,5 TI Kimmelsamen

2 El getrockneten Oregano / wilder Majoran
Salz

1 Tl Gewurzsalz

6 + Pfefferk6rner gemorsert

2 oder 3 Eigelb
60 - 100 g Kartoffelmenhl

Backpapier

Belag

Tomatenmark

1 kg Tomaten

1 Glas (140 g ) grune Oliven mit Paprika gefullt, klein gewiegt
1 Ziegenfeta ca 150 g

3 Ei

2 oder 3 Eiweil3
ca 200 - 250 g Ziegenkase ( Rolle )

Milch
1 Tl Gewdurzsalz ( Brecht)



1 gehauften El Kartoffelmehl

Mittelalten Gauda, reichlich, ca 300 g + oder mehr
Paprikagranulat

Teig Zubereitung

Die mit Kimmelsamen gekochten Pellkartoffeln mit kalt Wasser abschre-
cken, pellen, + gleich durch die Presse drucken.

Backofen auf 200°C vorheizen, ( bevor Mann / Frau die Kartoffeln ab-
schreckt)

Mit Gewdlrze, Eigelb + Kartoffelmehl vermischen , sollte ein geschmeidiger
Teig werden , die Menge des Kartoffelmehls richtet sich nach der Kartof-
felart, ich komme meist mit ca 70 g hin , bei vorwiegend festkochend.
Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben, glatt strei-
chen, nehme meist die nassen Hande, zum Schluss dann einen Teigscha-
ber.

Backblech in den auf

200°C vorgeheizten Backofen auf die mittlere Schiene ca 20-25 min ba-
cken.

( abwaschen , aufrdumen.)

Belag Zubereitung

Auf den vorgebackenen Kartoffelteig mit einem Teigschaber ca 0,25 Tube
Tomatenmark streichen.

Mit den in Scheiben geschnittenen Tomaten belegen.

Die kleingewiegten Oliven drauf verteilen.

Mit reichlich grobgeraspelten Gauda bedecken.

Eier + Eiweil3 in ein Liter Mal3 geben, grob zerkleinerten Feta + Ziegenka-
se sowie Gewdulrzsalz mit einem elektrischen Purierstab + auffullen mit
Milch auf ca 1 | , sowie noch 1 guten El Kartoffelmehl einrtihren, + drtber
giellen., + mit Paprikagranulat bestreuen

In den noch heilRen Backofen geben

Bei 160°C Umluft ca 40- 50 min backen.

Bei Ober - + Unterhitze auf ca 190 -200°C vorheizen, + ca 30- 35 min ba-
cken.

Es schmeckt warm/heil3 ebenso aber auch kalt.

Eigenes Rezept Samstag, 15. Oktober 2005,



Kartoffel Rosti Queshah Il 3 Ei F

Zutaten fur 3 Portionen

1 kg Kartoffeln, grob geraspelt

1 TL Salz (Gewlrzsalz)

6 EL Kartoffelmehl, weniger oder mehr ( alte/ neue Kartoffeln )
1 Paprikaschote(n), rote, gewdurfelt

Y4 TL Muskat, gerieben

150 g Feta-Kase, Schafs- o Ziegen, gewurfelt

150 g Kase, Ziegenkase 50 % grob geraspelt

3 Ei(er)

3 EL Sojasauce, (Tamari)

4 EL Balsamico de Modena
Ol, Raps- oder Olivendl

Von Kartoffeln bis Modena vermischen + in 3 ausgefettete Pfannen geben,
glatt drucken, Deckel drauf + bei 1,5 von drei moglichen Stufen backen,
ca. 45 - 60 min. Wenn es sich in Pfanne schutteln lasst, Deckel ab, pas-
sendes Brettchen drauf, umdrehen + vom Brett wieder in die Pfanne glei-
ten lassen, dann nach Gefluhl ca. 10 -20 min backen, gleiche Stufe.

Dazu Salat der Saison. Guten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

11.09.05 Hans60

Kartoffelauflauf Bunter 1 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Kartoffeln

je 1 Bund Lauchzwiebeln und Petersilie
500 g Mohren

1/8 | Gemusebrihe

1 Ei (Gr. M)

30 g Butter oder Margarine

30 g Vollkornmehl



2-3 TL Curry

174 | Milch

Salz, Pfeffer
2 EL Paniermenhl

Zubereitung:

Kartoffeln in kochendem Wasser ca. 20 Minuten garen. Lauchzwiebeln
putzen, in Ringe schneiden, Mohren schalen, in Scheiben schneiden. Ge-
musebrihe zum Kochen bringen und Lauchzwiebeln darin ca. 1 Minute
blanchieren, herausnehmen und abtropfen lassen. M6hren in die Brihe
geben, aufkochen lassen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 10 Minu-
ten garen. Ei 10 Minuten hart kochen, abschrecken. Mohren abgiel3en,
Brihe dabei auffangen. Kartoffeln abgiel3en, kalt abschrecken, pellen und
in Scheiben schneiden. Fett erhitzen, Mehl einrihren und anschwitzen.
Curry zuftugen. Mit Bruhe und Milch abléschen. Unter Rihren aufkochen,
einige Minuten kocheln lassen. Sole mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Petersilie fein hacken, die Halfte unter die Sol3e heben. Eine Auflaufform
einfetten. Kartoffeln, Lauchzwiebeln und M6hren abwechselnd einschich-
ten. Sol3e daruber gielRen. Ei pellen, wirfeln und mit Paniermehl vermi-
schen. Uber den Auflauf streuen.

Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200° / Gasherd: Stufe 3) ca. 10 Mi-
nuten Uberbacken. Mit restlicher Petersilie bestreuen.

Nahrwerte pro Portion
kcal 310
kJ 1300

Kartoffelbratlinge Kazakhstan F
Glutenfrei, Eifrei + Kuh Milchfrei

Zutaten fur 13 Portionen
1.5 kg Kartoffeln, klein geraspelt
200 g Kidneybohnen, gemahlen



1 cm Muskat, mit gemahlen

1 TL Senfkdrner, ( Gold ), mit gemahlen

12 TL Pfeffer - Korner, mit gemahlen

2 TL Salz (Gewurzsalz)

150 g Feta Schafskase, klein gewdurfelt

120 g Schafskase oder Ziegenkéase 50 % Fett, geraspelt
Ol (Rapsol)

Falls es neue Kartoffeln sind, den Saft durch ein Leinentuch pressen, ent-
fernen. Kartoffelstarke aber wieder beiftigen. Bis auf das Ol alle Zutaten
zusammen vermischen + im heil3en Fett portionsweise ca. handtellergrof3
goldgelb braten.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
07.08.06 Hans60

Donnerstag, 24. August 2006

Kartoffelbratlinge + TomatensofR3e 4 Ei
Glutenfrei + Kuh Milchfrei

Bratlinge:

2 Pfund Kartoffeln
1 Zwiebel
1 Schaf - Ziegen Feta

4 Ei

4 El Mais oder Buchweizenkdrner gem
2 Tl Gewdlrzsalz

10 Pfefferkdrner gemorsert

Olivendl zum braten

Tomatensolie:

1 Dose geschélte Tomaten ( 425 g )+
1 x voll Wasser

10 cm Tomatenmark aus der Tube

1 Tl Gewdlrzsalz

1 El Zuckerrubensirup

Zubereitung:

Kartoffeln fein raspeln.
1 Zwiebel fein wiegen.



Alle Zutaten fur Bratlinge vermischen, + im heiRen Ol braten.
Ich nehme 20 cm Bratpfannen dazu, fir einen Bratling. Ergeben ca 6
Stick.

Alle Zutaten fur die Sol3e, vermischen, 1 x kurz aufkochen,

die Tomaten mit einem elektrischen Purierstab zerkleinern.

( sollte Flussigkeit bei der Kartoffelmasse austreten, diese noch zur/in So-
Re geben.)

+ zusammen servieren

eigenes Rezept, Dienstag, 11. April 2006, hans60

Kartoffelkase Brotaufstrich 1 Ei M

100 g Kartoffeln, mehlig kochend

1 Ei
50 g Butter

50 g Gouda, gerieben

1 El Creme fraiche

1 Tl Kimmel

Die Kartoffeln in der Schale garen, pellen und durch die Kartoffelpresse
drucken.

Das Ei in etwa 8 Minuten hart kochen, abschrecken, pellen und fein ha-
cken.

Das Kartoffelpuree mit dem Ei, der Butter, dem Quark, dem Kase, der
Creme fraiche und dem Kummel vermischen.

Die Masse in ein gut verschlielRendes, sauberes Gefal3 fullen und kuhl
aufbewahren.

Tipp: - Kimmel weglassen

- Petersilie, frisch gehackt untermengen

KartoffelkloRe M

Zutaten fur 13 Portionen

1,2 kg Pellkartoffeln ( vorwiegend festkochend )
150 g Dinkelvollkorn gem

Muskat frisch gerieben

Salz

Gewdrzsalz

Kéasewdrfel ca 1 cm



Brotwurfel trocken gewdrfelt. ca 1 cm
Kochendes leicht gesalzenes Wasser

Zubereitung

Leicht gesalzenes Wasser zum kochen bringen.

Pellkartoffeln heil3 durch die Presse dricken.

Mehl dazu, wirzen mit Salz,( Gewdulrzsalz *), Muskat + verkneten + in je-
dem einen Kasewdurfel oder Brotwdurfel, zu Knoédel formen ( 5-6 cm A).

1 Probeklol ins leicht kochende Wasser geben,

danach dann ca die Halfte der Kl63e rein geben, wenn diese dann oben an
die Oberflache kommen, auf eine Seihe abtropfen, + den Rest der Klol3e
ins Wasser

* je nach dem, wofur die Knddel verwendet werden,

z.B. nur mit einer Sole, ist Gewlrzsalz angebracht, dann ist der Kase,
auch ideal.

Sonst werden die Knddel auch nur mit trocken gerdstete Brotwdurfel ge-
fuallt, schmecken aber auch ohne diese.

Mittwoch, 26. April 2006 Hans60

Kartoffelkroketten 2 Ei F
Glutenfrei + Milchfrei

Zutaten fur 4 Portionen
450 g Pell Kartoffeln

2 El Mais gem, etwas grober

2 Ei trennen

0,5- TL Salz

Muskat, frisch gerieben

2 EL Buchweizen gem

3 EL Mais gem, etwas grober



2-3 EL Fett zum Braten

Zubereitung

Die Kartoffeln weich kochen, abschrecken, pellen, Kartoffelpresse oder
fein quetschen, 2 Eigelb + 2 El nicht ganz gem Mais, ( Maisgriel3 ) sowie
Salz + reichlich frisch geriebene Muskatnuss, kraftig abschmecken.

Auf einem bemehlten Brett aus dem Teig eine Rolle von etwa 6 cm
Durchmesser formen und davon etwa 1-1/2 cm dicke Scheiben abschnei-
den. Die Scheiben zu Rollen formen. Diese Rollen zuerst in Buchweizen/
Mais gem, dann im leicht verquirlten Eiweil3 und zuletzt in den Buchweizen
gem wenden.

Das Bratfett in einer Pfanne erhitzen, die Kroketten einlegen und bei mitt-
lerer Hitze rundherum braten. Die Kartoffelkroketten auf einer vorge-
warmten Platte anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
01.09.05 Mumie Original

Dienstag, 30. Januar 2007 Hans60

Kartoffelkroketten Art F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

600 g Pell Kartoffeln
0,5 Tl Kimmelsamen

1 TL Salz evtl mehr
Muskat, frisch gerieben
3 El Kichererbsen gem
1 El Wasser evtl

Buchweizen gem als Panade oder Paniermehl
2 Kokosfett zum Braten Wairfel



Zubereitung

Pellkartoffeln mit Kimmel weich kochen, abschrecken, abpellen,
Kartoffelpresse oder fein quetschen, mit Salz + Muskat kraftig wirzen,
dann erst die Kichererbsen gem zugeben, vermischen, sollte es zu trocken
sein, evtl 1 El Wasser zugeben.

Zu einer ca 5 — 6 cm grolRen Rollen formen, in Buchweizen gem oder Pa-
niermehl walzen, ca 1 cm dicke Scheiben abschneiden, in der Handflache
ein wenig rund formen, dann auf einem bemehlten/panierten Brett ausrol-
len, + mit einem Pfannenheber in das heil3e Bratfett geben, die Hitze soll-
te nicht ganz hoch sein, auf Stufe Il von drei moglichen wéare ideal, sonst
werden sie schwarz, goldbraun braten.

Mittwoch, 31. Januar 2007Hans60

Kartoffelkuchen M F

/ Backlinge / Bratlinge

Zutaten fur 4 Portionen
550 g Kartoffeln

300 g Mohre(n)

1 Zwiebel(n), gewiegt
20 Oliven, gewiegt
150 g Kichererbsen

200 g Feta-Kase

100 g Kase, ger. (Gouda)

2 TL Krautersalz

1 TL Meersalz
Pfeffer - Kdrner
Senfkdrner

Kartoffeln + Mohren fein raspeln, Zwiebeln + entkernte Oliven fein wie-
gen, Kichererbsen + Pfeffer-+ Senfkorner fein mahlen, Feta mit einer Ga-
bel zerdriicken, Kase reiben, alles miteinander mischen, mit den Salzen
pikant abschmecken.

Bratpfanne 24 cm einfetten, die Masse rein + glatt streichen, zudecken, +
bei Stufe 1 oder 1,5 so lange backen, bis die Oberflache nicht mehr klebt,
flachen Teller drauf, umdrehen, den Teig in die Pfanne gleiten lassen, zu-
decken noch etwa 20 min backen. Oder kleine, handtellergrof3e Fladen
formen + in Ol von beiden Seiten braunen, nicht zu groR die Hitze einstel-
len. Oder auf mit Backpapier ausgelegtes Backblech im Backofen bei mitt-
lerer Hitze goldbraun backen.



Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
19.09.03 Hans60

785 1.
782 ganz auf Teller
774 roh

Veranderung

Fruhlingszwiebeln an Stelle Zwiebeln,

200 g Limburger 40 % anstelle Fetakase,
ist immer noch Eifrei

Mit freundlichen Grufien

Hans

Mittwoch, 7. Juni 2006

Kartoffelkuchen Sarlavuk 4 Ei M
4 Portionen

1 Kg Kartoffeln
250 g Mohren

400 Feta ,

4 Ei

300 g Maiskdrner ( kein Popkorn )
Muskatnuss die Reste

1Tl Salz

1 Prise Vollrohrzucker

30 g Ingwer klein gewiegt

Liebstockel, Blatter davon klein gewiegt
1 a 26 cm A Springform



Backpapier daftr

Kartoffeln + Mohren fein raspeln.

Feta in Stucke brechen + mit den Eiern in ein hohes Gefal3, + zusammen
purieren.

Maiskdrner mit den Resten der Muskatnusse ( die man mit der Hand nicht
mehr reiben kann, ich nahm drei) zusammen mahlen.

Alle Zutaten zusammen fugen + vermischen, ich nehme eine Hand, dazu.
Den Teig in die mit Backpapier ausgelegte Springform geben, bisschen
glatt drucken.

In den kalten Backofen bei 160°C Umluft 60 min backen. Mann sieht es .
Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 180- 190°C + ca 40 - 50 min ba-
cken.

Bei mir/uns gab es dazu was sul3es, z.B. rohes Apfelmus + Ahornsirup +
Preiselbeeren , jeder nach Geschmack.

Kann mir vorstellen das es auch als Auflauf geht, + oder als Puffer.

Donnerstag, 6. Oktober 2005

Kartoffeln mit Kasecreme M

8 Kartoffeln, a ca. 100 g

; Salz

1 Tl Kimmelkdrner

Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen
3 El Olivendl

CREME
200 g Edelpilzkase; z.B.-- Gorgonzola
150 g Magerquark

1 El Sahne

1 Apfel, sauerlich

2 Fruhlingszwiebeln

50 g Nusskerne

1/2 Zitrone, unbehandelt Schale und Saft davon

Zubereitungszeit: etwa 1 Stunde 10 Minuten

Die Kartoffeln grundlich bursten, halbieren und mit den
Schnittflachen nach oben auf ein Backblech legen.

Das Salz, den Kimmel und Pfeffer (Menge nach Geschmack) vermischen



und Uber die Kartoffeln streuen. Die Kartoffeln mit dem Olivendl
betraufeln.

Das Blech in den kalten Backofen (Mitte) schieben. Bei 180 Grad C.
die Kartoffeln etwa 1 Stunde backen, bis sie weich sind.

Fur die Creme den Kase mit dem Quark und der Sahne zerdricken und
Glatt ruhren.

Apfel waschen, vierteln, vom Kerngeh&ause befreien und raspeln. Die
Zwiebeln von den welken Blattern und den Wurzelansatzen befreien
und fein zerkleinern. Die Nusse und die Zitronenschale hacken.

Alle diese Zutaten mit der Kasecreme vermischen. Die Creme mit dem

Zitronensaft, Salz und Pfeffer wirzen und zu den Kartoffeln
servieren.

Kartoffelpfanne Zezdi 2Ei M F

Glutenfrei

100 g Gauda

700 g Kartoffeln

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1 sauren Apfel

80 g Sonnenblumenkerne geréstet + gem
1 Tl Senfkdrner gem

4 Pfefferkdrner gem

4 El Naturreis gem

1 Tl Delikata

0,5 Tl Gewdurzsalz



1 Prise Zucker

2 Ei
Fett fur 2 Bratpfannen a 20 cm mit Deckel,

Gauda + Kartoffeln + Zwiebel + Knoblauchzehen + sauren Apfel grob ras-
peln lassen.

Sonnenblumenkerne geréstet + Senfkérner + Pfefferkdrner sowie Natur-
reis zusammen mabhlen.

Alle Zutaten zusammen vermengen, in die zwei a 20 cm mit Fett einge-
strichenen Bratpfannen geben, glattstreichen, Deckel drauf, + auf Mittel-
hitze ca 40 min braten, schitteln in der Pfanne, ein Brett auf die Pfanne
geben, Umdrehen, + den Kartoffelbrei wieder in die Pfanne gleiten lassen,
+ weiter ca 20 min offen braten lassen.

Dazu Apfelkompott

Montag, 25. September 2006, eigenes Rezept Hans60

Kartoffelpuffer Fariman 3 Ei M F

Zutaten fur 16 Portionen

250 g Kohlrabi

750 g Kartoffeln

200 g Kéase, Ziegenkase oder mittelalten Gouda geraspelt

250 g Quark (Magerquark)

3 grol3e Ei(er)

Y4 Muskat, gerieben
100 g Fruhlingszwiebel(n), klein geschnitten
30 g Ingwer, kuchenfertigen
2 TL Salz
2 EL Sojasauce oder Tamari
200 g Maiskdrner +
6 Korner Pfeffer, gemahlen
Olivenodl oder Rapsol

Kohlrabi + Kartoffeln fein raspeln, alle Zutaten bis Pfefferkérner dazu ge-
ben + vermischen. Ein bis zwei El voll Teig im heiBen Ol ausbraten. Die
fertigen Puffer auf Kuchenrollenpapier legen, damit das Brattfett dort rein
ziehen kann.

Darauf, dann jeder was er will, z.B.: frischen Apfelmus, oder Vollrohrzu-
cker, Zuckerribenkraut oder eben auch naturbelassen, mit frischer Mayo
auch was feines. Warm + kalt gut vertraglich. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten



01.11.05 Hans60
Mittwoch, 7. Juni 2006

Hallo Zusammen

Veranderung

Geraspelte Kartoffeln + Kohlrabi, in einem feuchten Leinentuch ausge-
druckt, Flussigkeit weg, Kartoffelstarke wieder zugefugt.

Maiskodrner gem durch Buchweizenkdrner gem ersetzt.

Anstelle Puffer wurden es Bratlinge,

die noch in Buchweizenmehl gewendet wurden.

Gebraten wurden sie OHNE Fett.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Kartoffelpuffer / Reibekuchen 2 Ei M F

Zutaten fur 2 Portionen

1600 g Kartoffeln

2 kleine Zwiebel(n)

160 g Kichererbsen, fein gemahlene
5 TL Senfkérner, gemahlen

5 TL Pfeffer, gemahlen

2 Ei(er)
400 g Quark
250 g Feta-Kase

2 handvoll Kase, geriebener
1 TL Krautersalz



1 TL Schabziger, gemahlen

Kartoffeln mit Zwiebeln in der Kichenmaschine reiben, (Scheibe 4) nicht
zu fein, die Masse durch ein Leinentuch etwas auspressen, Flussigkeit auf-
heben, nicht weggielRen. Kichererbsen mit Senfkoérner + Pfeffer fein mah-
len, zu der Kartoffelmasse geben, sowie Eier, Quark, den zerdrickten Feta
Kase, die Gewlrze + die abgegossene Kartoffelstarke alles miteinander
gut vermischen. Mit 2 Essloffel, die immer wieder in das Kartoffelwasser
getaucht werden, essloffelweise Haufchen auf das mit Backpapier ausge-
legtes Backblech setzen, + ein bisschen glatt streichen(mit Kartoffelwas-
ser) ca. 30- 50 min, vorgeheizten Ofen bei ca. 190 Grad Umluft + nach
Gefuhl backen. Ergibt 3- 4 Backbleche. Oder essloffelweise in heil3en
Fett/Ol braten.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
05.09.03 Hans60

Veranderung

0,25 geriebene Muskatnuss

500 g Quark, statt 400 g

2 x Limburger a 200 g , statt Feta, war ausgegangen.
Dazu gab es

Sauerkraut mit Ananas +
TomatensolRe

Mit freundlichen Grif3en
Hans

Montag, 5. Juni 2006



Veranderung

Heute 1500 g Kartoffeln ( sind noch die alten )
Eier* entfielen, waren ausgegangen.
0,25 geriebene Muskatnuss

500 g Quark, statt 400 g
2 x Limburger a 200 g , statt Feta, schmeckt uns besser.

Es wurden Bratlinge

Es ist nicht weiter tragisch, ohne Eier, die Bindekraft erhalten sie durch
den Kase + Quark sowie Kichererbsen.

wenn welche ubrig bleiben, diese Puffer schmecken auch kalt.

Dazu gab es

Mais +
Tomatensol3e

Kartoffelrosetten mit Avocadosahne M

Zutaten fur 4 Personen:

4 mehligkochende Kartoffeln (a 125 g)
Krautersalz

1-2 El Walnussol oder zerlassene Butter
1 Avocado (etwa 250 g)

3 El Zitronensaft

5 El saure Sahne

2 Teel. Mittelscharfer Senf

1/4 Teel. Meersalz

2-3 Teel. Frisch geriebener Meerrettich
100 g schlanke Mdhren

8 Walnusshalften



Tipp!

Fur dieses Gericht brauchen Sie einen Rettichschneider, wie man ihn in
Bayern zum Aufschneiden der grol3en, weil3en Rettiche benutzt. Die ange-
gebenen Mengen reichen fur 4 Personen als Vorspeise, fur

2 Personen als leichte Hauptmabhlzeit.

1. Den Backofen auf 200°vorheizen. Eine feuerfeste Form einfetten. Die
Kartoffeln unter flieRendem Wasser sauber birsten und ungeschalt mit
dem Rettichschneider spiralformig aufschneiden. Die Kartoffeln zusam-
mengelegt lassen, bis alle geschnitten sind, damit sie sich nicht verfarben.

2. Die Kartoffeln auseinander falten und die Enden so ineinander haken,
dass eine Rosette entsteht. Die Kartoffeln in die Form setzen, salzen und
mit dem Ol oder der Butter betraufeln. Die Form mit einem Deckel, not-
falls mit Alufolie abdecken. Die Kartoffeln im Backofen (Mitte) 25-30 Minu-
ten backen, bis sie weich sind.

3. Die Avocado schalen, entkernen und in Stiucke schneiden. Den Zitro-
nensaft, die saure Sahne, den Senf und das Salz dazugeben. Fein purieren
und mit dem Meerrettich wirzen. Die M6hren sauber bursten und in
hauchdunne Scheiben schneiden. Die Nusse langs in Scheiben schneiden.

4 Die Kartoffelrosetten vorsichtig auf grof3e Teller heben und die Avocado-
creme dazugeben. Die Mohren dekorativ daneben anrichten und mit den
NuUssen bestreuen.

Pro Portion etwa: 1300 kJ/310 kcal - 5 g Eiweil3 - 21 g Fett 23 g Koh-
lenhydrate

Zubereitungszeit. etwa 1 Stunde

Kohlrabischnitten mit Krautersauce 2 Ei M

700 g Kartoffeln,
600 g Kohlrabi,
100-150 ml Gemusebruhe

200 g Joghurt,

100 g Quark,

Meersalz,
Pfeffer,

12 TL Senf,
2 TL Honig,



5 El frische gehackte Krauter (Schnittlauch, Dill, Petersilie, Borretsch,
Pimpernell),
50 g Radieschen zum Garnieren

2 Ei,

40 g Weizenvollkornmehl,

50 g Vollkornsemmelbrosel,

25 g feine Haferflocken,

2-3 TL abgeriebene Zitronenschale,
Butterschmalz zum Braten,

Kartoffeln mit Schale in wenig Wasser dunsten oder dampfen. Kohlrabi in
1cm dicke Scheiben schneiden und in wenig Gemusebriuhe zugedeckt 10-
12 Min dunsten. Fur die Krautersauce Joghurt mit Quark, Meersalz, Pfef-
fer, Senf, Honig und gehackte Krauter vermischen und abschmecken. Ra-
dieschen in Scheiben schneiden und Krautersauce damit garnieren. Ei ver-
quirlen, Semmelbrosel mit Haferflocken und Zitronenschale vermischen.
Kohlrabi abkihlen und abtropfen lassen und in Vollkornmehl wenden, G-
berschissiges Mehl abklopfen, dann in Ei und zuletzt in Semmelbréseln
wenden. Kohlrabischeiben in Butterschmalz bei mittlerer Hitze von beiden
Seiten braten. Zusammen mit Pellkartoffeln und der Krautersauce servie-
ren.

Kohlrouladen mit Walnussen M

1 WeilRkohl a 1 kg

;Salz

350 g Kartoffeln mehligkochend
200 g Mdohren

150 g Porree

4 Zwiebeln; ca. 250 g

100 g Walnusskerne; davon

70g - (1)
8 El Olivenodl; davon
3 El - (1)

1 Tl Paprikapulver edelsuf}
Pfeffer a. d. Muhle

300 ml ;Wasser

25 g Butter / Margarine

25 g Mehl

300 ml Gemiusefond a. d. Glas
100 ml Weil3wein

100 ml Schlagsahne
2 El Kimmel ganz



Den Strunk vom Weil3kohl herausschneiden, Kohl 10-12 Minuten in Salz-
wasser blanchieren. Kartoffeln schalen. M6hren schélen, langs halbieren
und in 1/2 cm schrage Scheiben schneiden. Porree putzen, in 1/2 cm diun-
ne Ringe schneiden. 1/2 der Zwiebeln pellen und in feine Streifen schnei-
den.

Walnusskerne grob hacken.

Mohren in heiRem Ol (1) 1 Minute andiinsten. Porree, Zwiebeln und
Walnusse (1) dazugeben, 3 Minuten dunsten, abkuhlen lassen. Kohl
abschrecken. 12 grol3e Blatter abzupfen und auf ein Geschirrtuch legen.
Kartoffeln fein reiben, mit dem Gemuse vermengen und mit Paprikapul-
ver, Salz und Pfeffer wirzen. Jeweils 2 Kohlblatter tGberlappend
aufeinanderlegen und das Gemuse darauf verteilen. Die Rander leicht
einschlagen und die Blatter zu Rouladen rollen. Mit Kiichengarn gut
zubinden.

Restliches Olivendl in einem Schmortopf erhitzen, die Rouladen ca. 1
Minute anbraten, mit Wasser abléschen und bei 1900 C im vorgeheizten
Backofen auf der 3. Einschubleiste von unten 35-40 Minuten zugedeckt
garen Gas 2-3, Umluft 175 Grad.

Fir die Sauce die restlichen Zwiebeln pellen, fein wirfeln und in der
Butter / Margarine glasig dunsten. Mehl darubersteuben, kurz anschwit-
zen. Mit Fond und WeilRwein abléschen und aufkochen. Sahne und Kim-
mel dazugeben, bei mittlerer Hitze 5 Minuten kochen, abschmecken. Rou-
laden aus dem Backofen nehmen, das Kuchengarn entfernen, Rouladen
mit Sauce und den restlichen Nussen anrichten.

Lauchkrapfen 1 Ei M
Mehl zum Auswallen

1 Ei

100 g Butter

250 g Halbweilimenhl
1/4 Tl Salz

1 Tl Trockenhefe

100 ml Buttermilch

Fullung

500 g Gemuselauch
Bundzwiebeln

1 sm Kartoffel

2 Bund Schnittlauch

Butter zum Dunsten
3 El Sherryessig



200 ml Saucenrahm oder Doppelrahm

50 g Reibkase

Salz
Pfeffer
Thymian

Fur den Teig Butter schmelzen, auskiuhlen lassen. In einer Schussel
Mehl, Salz und Trockenhefe mischen. Buttermilch oder Wasser und
flussige Butter beifigen. Mit den Knethaken des Handruhrgerats zu
einem geschmeidigen Teig zusammenfugen. Zugedeckt 30 Minuten kalt
stellen.

Fuar die Fullung den Lauch frisch anschneiden, der Lange nach
halbieren und unter flieRend kaltem Wasser grundlich spulen.
Trockentupfen und in feine Streifen schneiden. Bundzwiebeln hacken.
Kartoffel schalen und den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.
Zwiebeln in Butter glasig dunsten. Lauch beifigen und mitdinsten.

Die Kartoffel auf der Bircherraffel dazu reiben. Mit Essig abléschen

und bei kleiner Hitze zugedeckt knapp weich dunsten. Auskuhlen
lassen. Rahm, Reibkase und Schnittlauch beifugen. Mit Salz, Pfeffer
und Thymian wirzen.

Den Teig portionenweise zirka zwei Millimeter dick auswallen. Kreise
von 10 bis 12 cm Durchmesser ausstechen. Die Fullung darauf etwas
unterhalb der Mitte verteilen. Teigrander mit Wasser bestreichen.
Leere Teighalfte Uber die Fullung klappen, Rander

zusammenpressen, nach Belieben leicht zusammenschieben und wellen.
Den Backofen auf 220 Grad vorheizen.

Die Krapfen auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen (mit dem
Wellenrand nach oben). Mit verquirltem Ei bestreichen, mit einer Gabel
mehrmals einstechen. In der Mitte des Ofens 25 bis 30 Minuten backen.
Dazu passt gemischter Salat

Tipps

Diese Lauchkrapfen schmecken so gut, dass es sich lohnt, gleich die
doppelte Menge zuzubereiten. Die Halfte davon sofort geniessen, die
andere Halfte fullen, formen und einzeln tiefkihlen. Spater noch
gefroren mit Ei bestreichen, auf ein Blech setzen und in der Mitte

des auf 200 Grad vorgeheizten Backofens zirka 35 Minuten backen.
Schneller Fertigkuchenteig (bereits ausgewallt) verwenden.

Varianten

Statt Reibkase 50 bis 100 Gramm fein geschnittenen Rohschinken,
gekochte Saucisson oder 20 Gramm eingeweichte Mu-Err-Pilze (fein
geschnitten) beifigen. Statt Saucenrahm gewohnlichen Rahm und ein
bis zwei Eigelb unter die Fullung mischen. Thymian durch frisch
geriebene Muskatnuss ersetzen.



Mohren Kartoffelpuffer mit Avocadocreme 3 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Kartoffeln

250 g Mohre(n)

2 Zwiebel(n)

3 Ei

2 El Haferflocken
Salz und Pfeffer
Ol zum Braten
1 Avocado(s), weiche
1 El Senf, grobkdrnig
Cayennepfeffer
1 Zehe/n Knoblauch

3 El Joghurt oder mehr
1 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung

Kartoffeln, Mohren, Zwiebeln schélen und reiben. Mit Eiern und Hafer-
kleieflocken mischen, Salz und Pfeffer unterrithren.

In einer beschichteten Pfanne wenig Ol erhitzen.

Fur jeden Pfannkuchen jeweils 1 El der Mischung hineingeben, rund aus-
streichen und von beiden Seiten goldbraun braten.

Avocado quetschen und mit Senf, Cayenne, Knoblauch, Joghurt und Zitro-
nensaft verruhren.

Schmeckt auch kalt ganz super.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
25.03.02 Maharet

Ofenkartoffeln mit Chili-Mango-Solie

Zutaten fur 4 Personen:
750 g vorwiegend fest kochende Kartoffeln,
2 EL Sesamal,

2 TL grobes Meersalz,

1 Bund Thymian,

300 g Mango,

2 Orangen,

1 rote Chilischote,

150 ml Tomatensaft,

1 EL Sojasauce,

1 EL Honig,



Pfeffer aus der Mihle,
Jodsalz,
30 g Kurbiskerne

Zubereitung:

1. Kartoffeln waschen und in Scheiben schneiden. Mit gut der Halfte vom
Ol dunn bestreichen und nebeneinander auf ein Backblech legen. Mit 1 TL
Meersalz und den Thymianblattchen bestreuen. Im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad (Umluft 180 Grad/Gasherd Stufe 3) ca. 20 Minuten backen.
2. Mango und Orangen schélen. Mango vom Stein I6sen, wirfeln. Bei den
Orangen die weil3e Haut entfernen, die Fruchtfilets heraus trennen. Chili-
schote entkernen und hacken. 3. Restliches Ol erhitzen. Obst und Chili
darin dunsten, Tomatensaft zugief3en. Sojasauce und Honig zufigen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Kartoffeln mit Kurbiskernen und Sol3e auf
Tellern anrichten.

Pro Portion: ca. 330 kcal 10 g Fett (pro Tag nicht mehr als 30 g Fett!)
Zubereitung: ca. 25 Minuten

Porree Rouladen mit KasesolRe 2 Ei M

4 Personen

2 Stangen Porree (200 g)
2 Mohren (200 g)
350 g gekochte Kartoffeln

2 Eier

100 g geraspelter Gouda

30 g Butter oder Margarine
1/8 | Instand-Brihe

1/4 | Schlagsahne
Kurkuma

70 g geriebener alter Gouda
2 El SolRenbinder.

Porree putzen, waschen, Blatter einzeln abloésen. M6hren schélen,

langs in hauchdunne Scheiben schneiden. Gemuse 1 Minute blanchieren.
Kartoffeln zerdricken, Eier und Kése unterrihren. Fur 12 Rouladen
jeweils ein Porreeblatt und eine M6hrenscheibe aufeinanderlegen.

Auf ca. 15 cm Lange abschneiden. Reste kleinschneiden, unter die
Kartoffelmasse heben. Masse auf die Rouladen verteilen, aufrollen.



Im heiflen Fett andunsten. Bruhe zugiel3en, aufkochen, 10-15 Minuten ga-
ren.

Rouladen herausnehmen. Sahne und Kurkuma einruhren. Kase darin
schmelzen lassen. Sol3e binden, dazureichen.

Pro Person ca. 490 kcal (2060 kJ)

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten.

Quarkbratlinge 2 Ei M

40 g Butter und
1-2 Ei schaumig ruhren,
500 g gekochte. Kartoffeln gerieben oder durch Presse driucken

250 g Quark,

60 g Mehl,
1 Tl Salz und Muskat dazu geben

man formt flache Platzchen und backt sie in
60-80 g Fett schon braun

Quarkkeulchen 1 Ei M

Zitronenschale,
250 g Mehl,

1 Ei,

375 g Magerquark,

Prise Salz,

1Tl Zimt,

500 g Kartoffeln, am Vortag gegart,
1 Pkg. Vanillezucker,

100 g Zucker,

2 El Sonnenblumenadl,

Die Kartoffeln pellen und durch die Kartoffelpresse auf eine Arbeitsplatte
drucken. Quark, Mehl, Ei, 50 g Zucker, Vanillezucker, Zitronenschale und
das Salz dazugeben. Zuerst alles mit einer Teigkarte oder Palette durch-
hacken, dann mit den Handen rasch zu einem Teig verkneten. Wenn der
Teig sehr weich ist und klebt, noch etwas Mehl darunter arbeiten. Aus
dem Teig mit angefeuchteten Handen etwa 3-4 cm grof3e Kugeln formen.
Die Kugeln leicht flach driicken, so dass kleine Scheibchen entstehen. Ol
oder Butterschmalz in einer grof3en beschichteten Pfanne erwéarmen. Die
Scheibchen hineingeben und bei mittlerer Hitze von beiden Seiten gold-



braun braten. Restlichen Zucker und den Zimt mischen und die Quark-
keulchen damit bestreuen

Rosenkohlpfanne M

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Rosenkohl

250 g Kartoffeln

250 g Mohre(n)

1 Zwiebel(n) (Gemusezwiebel)
100 ml Gemusebruhe

250 ml Schlagsahne
40 ml Sherry

100 g Kase, (mittel alter Gouda)

Muskat, gerieben
2 El Ol

Salz und Pfeffer

Schnittlauch

Zubereitung

Rosenkohl in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen, abtropfen las-
sen. Kartoffeln und Mdhren schalen, klein schneiden. Zwiebeln klein
schneiden. Die Kartoffeln in heiRem Ol ca. 5 Minuten braten. Das restliche
Gemuse zugeben, kurz andinsten und mit Briihe, der Sahne und dem
Sherry angiel3en. Ca. 10 Minuten garen. Kase grob reiben und unter die
SolRe heben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen. Schnittlauch in Roéllchen
schneiden und Uber die Gemusepfanne streuen.

Schwierigkeitsgrad: normal

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
13.01.05 llla

Rufcola-Kartoffel-Kichlein mit Baerlauchsahne 1 Ei M

600 g Kartoffeln, mehligkochend
30 g Butter

40 g Kurbiskerne

40 g Zwiebeln

50 g Rucola evt. die Halfte mehr

1 1lg Ei



30 g Quark

1/2 Tl Meersalz
Pfeffer

Muskatnuss

50 g Semmelbrdsel
Butterschmalz

SAUCE
120 g Saure Sahne

100 g Joghurt

2 Tl Mittelscharfer Senf

1 El Zitronensaft

1/2 Tl Honig

Meersalz

Pfeffer

2 El Baerlauchblatter gehackt
ersatzweise 2 Knoblauchzehen, gehackt
1 El Schnittlauchrdéllchen
Géanseblimchenbliten

Kartoffeln mit der Schale dampfen oder dunsten, pellen und heil}
durch die Kartoffelpresse dricken oder zerstampfen. 2/3 der Butter
einrthren. Kurbiskerne in einer trockenen Pfanne leicht résten,

fein hacken. Zwiebeln fein wurfeln und in restlicher Butter goldgelb
dunsten. Rucola fein schneiden, zusammen mit Ei, Quark, Meersalz,
Pfeffer, Semmelbrosel, Kurbiskernen und Zwiebeln unter die
Kartoffelmasse mengen. Je nach Konsistenz noch ein wenig
Semmelbrosel einrihren, abschmecken. Aus der Masse flache Kuchlein
formen, in heiBem Fett bei mittlerer Hitze braten. Saure Sahne,
Joghurt, Senf, Zitronensaft, Honig, Meersalz, Pfeffer und
Baerlauchblatter oder Knoblauchzehen verruhren, abschmecken, mit
Schnittlauchroéllchen und Gansebliumchen garnieren und zu den
Kartoffelkuchlein servieren.

Sachsischer Kartoffelkuchen 1 Ei M
1 Kuchen

1 Ei
15 g Hefe

70 g Milch

50 g Zucker

30 g Zitronat

20 g Orangeat

50 g Mandeln, gerieben



200 g Mehl

100 g Butter

150 g Sultaninen

150 g Kartoffel, gekocht, gerieben
1 Prise Salz

1 Zitrone, Saft + ger. Schale
Zimt

Zubereitung

Aus dem Mehl, der lauwarmen Milch, der Halfte des Zuckers und der Hefe
stellen Sie einen Hefeteig her und lassen ihn etwas garen. (gehen lassen)

Danach geben Sie 50 g Butter, Kartoffeln, Zitronat, Orangeat, Zitronen-
schale, Mandeln, das Ei und die Sultaninen dazu - jetzt verkneten Sie alles
miteinander. (Die Zutaten sollten alle auf Zimmertemperatur gehalten
werden.)

Anschlie3end lassen Sie den Teig noch etwas garen und geben ihn dann in
die Kuchenform. Die restliche Butter, den restlichen Zucker und den Zimt
aufstreuen, und den Kuchen nochmals fur ca. 15 Minuten an einen war-
men Platz stellen.

Danach den Kuchen bei 210° C ca. 30 Minuten backen.

Es empfiehlt sich, den Kuchen lauwarm zu servieren. Er kann auch mit Hil-
fe der Mikrowelle aufgewarmt werden. Bestes Gelingen und guten Appetit

Saftiger Kartoffelkuchen Kizyl-Arvat F




Blechkuchen

1 kg Pellkartoffeln

0,25 TI Kimmelkodrner

500 g Maiskorner

1 El Korianderkoérner

0,25 Muskatnuss reiben, wer will

1 Prise Salz

400 g Bananen Leopardenart

350 g Mohn

0,5 Tute ( 10 g ) Trockenhefe f 500 g Mehl
1 El turkischen Kaffee gem. oder anderen
ca 1 | kohlensaurehaltiges Mineralwasser
6 cl Rum 54 %0

4,5 Tl flissigen Suf3stoff ( 300 g Zucker )
250 g Rosinen

1 Backblech ca 44 cm
Backpapier dafur

Kartoffeln mit Kimmel kochen, mit kalt Wasser abschrecken, pellen,
gleich durch die Presse drucken. Abkuhlen lassen.

Mohn mabhlen,

danach Mais mit Koriander + Muskatnuss zusammen mahlen, + mit Kaffee
+, Salz + Trockenhefe verruhren,

danach die kalten Kartoffeln mit vermischen. +

Bananen purieren , und dazu mischen.

Jetzt das kohlens&urehaltiges Mineralwasser langsam unterruhren, je nach
Kartoffelart, kann es mehr oder weniger sein, es muss wie ein Ruhrteig
werden, kurz vor Ende erst den flussigen Sufl3stoff + Rum zu geben, gut
verruhren, abschmecken, bitte bedenkt das der Rum etwas sul3es egali-
siert.

Dann noch die Rosinen unter mischen.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech giel3en, glatt streichen. Ich
stelle das Blech in den mit Ober-+ Unterhitze auf ca 50°C warmen Ofen,
das heil3t Licht an , + ein wenig mehr.

Lasse ihn ca 1 h ruhen, gehen, ist so gut wie nicht mdglich, ist zu feucht
der Teig.



Dann auf 160°C Umluft ca 60 min backen. -

Bei Ober- + Unterhitze , sollte man den Ofen vorheizen, das heil3t natur-
lich , den Kuchen raus aus dem Herd , mit einem feuchten Lappen / Hand-
tuch abdecken.

Auf ca 180- 190°C vorheizen + ca 40-50 min backen.

Nadelprobe .Ca 10 min im Ofen lassen, dann vom Backblech am Backpa-
pier anfassen + auf ein Kuchenrost ziehen, abkihlen lassen. der Kuchen
rei3t an der Oberflache ein, ist meist ein Zeichen das der Teig nicht feucht
genug war, aber tut dem Geschmack keinen Abbruch.

Eigenes Rezept , Samstag, 08. Oktober 2005

Veranderung

Da in der Kichenmaschine bereitet wurde, nur

800 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser,
150 g Zucker und
2 Tl flussigen SuRstoff gebraucht.

+ habe es in 1 a 26 cm mit Backpapier ausgelegte Ringform
im kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 70 min gebacken

sehr saftig ohne dabei klitsch zu sein, wie ein Mohnkuchen ohne Boden.
Mit freundlichen GrufRen

Hans
Samstag, 31. Marz 2007

Sauerkraut-Kartoffeln mit Munster M

4 Grol3 Kartoffeln a 250 g
Salz

6 rote Paprikaschoten a 200 g
375 g Schalotten

125 g Butter / Margarine
300 g Sauerkraut

weilRer Pfeffer aus der Muhle
Paprikapulver edelsuf}

225 g Munsterkase



1 Tl Kimmel

30 g frische Meerrettichwurzel
1 Bund Schnittlauch

50 ml trockener Weildwein

Die Kartoffeln mit Schale in Salzwasser garen. Paprikaschoten
vierteln, putzen und mit der Hautseite nach oben auf ein Backblech
legen. Paprika unter dem Grill ca. 5 Minuten rdsten, bis die Haut
leicht schwarz wird. Mit einem feuchten Tuch bedeckt 10 Minuten
stehen lassen. Paprikaviertel anschlieRend hauten und in grobe Stucke
schneiden.

Von den Schalotten 300 g fein wurfeln und in 90 g Butter / Margarine
weich andinsten. Das Sauerkraut gut ausdrucken, grob hacken und unter
die Schalotten mischen. Sauerkraut etwa 5 Minuten dinsten und mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wirzen.

Die Kartoffeln pellen, langs halbieren und die gewdlbten Seiten

leicht flach schneiden. Kartoffeln bis auf einen Rand von etwa 1,5 cm
aushoéhlen uns auf ein Backblech mit Backpapier setzen. Das Sauerkraut
auf die Kartoffeln verteilen Munster entrinden, zerkleinern und darauf
verteilen. Mit Kimmel bestreuen.

Die restlichen Schalotten pellen und in diinne Spalten schneiden.
Meerrettich waschen und schalen. Schnittlauch in feine Réllchen
schneiden Kartoffeln auf der 1. Einschubleiste von unten unterm Grill
goldbraun gratinieren.

Inzwischen die Schalotten in der restlichen Butter / Margarine andunsten.
Die Paprikaschoten untermischen, mit Weil3wein abléschen und mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wirzen. Das Paprikagemuse und die Kartoffeln
auf Tellern anrichten. Den Meerrettich daruber raspeln und mit
Schnittlauchrolichen bestreuen.

: Zubereitungszeit: 1 Stunde
Pro Portion: 20 g E, 39 g F, 36 g KH = 588 kcal (2456 kJ)

Sauerkrautschaum M

4 Portionen

250 g Schalotten

1 El Butter / Margarine
250 g Kartoffeln

350 g Sauerkraut

11 Gemusebrihe

1/2 | Sahne



1 Prise Kimmel

3 Wacholderbeeren
1 Lorbeerblatt
Meersalz

Pfeffer

Die Schalotten schélen, halbieren und fein hacken. Die Butter / Margarine
in einem

Topf erhitzen und die Schalottenwdurfel darin kurz andiinsten.

Die Kartoffeln schalen, waschen und wurfeln. Mit 2/3 des Sauerkrautes zu
den Schalotten geben. Alles unter Rihren 2 bis 3 Minuten dinsten. Dann
mit Gemusebrihe und der Halfte der Sahne abléschen. Die Gewlrze
zugeben und alles etwa 35 bis 40 Minuten kécheln lassen.

Das Lorbeerblatt herausnehmen und die Suppe im Mixer oder in der
Kichenmaschine purieren. Dann das Sauerkrautpuree durch ein feines
Sieb passieren.

Die restliche Sahne steif schlagen, zur Suppe geben und alles noch einmal
mit dem Handrihrgerat schaumig schlagen.

Zum Schluss das restliche Sauerkraut hineingeben und noch 3 bis 4 Minu-
ten ziehen lassen.

Schmorgurken in Senfsahne M

350 g Kartoffeln,
Salz,

1 kg Schmorgurken,
40 g Butter,

20 g Mehl,

125 ml Gemusebruhe,

125 ml Sahne,

Pfeffer,

3 El Senf, mittelscharf,
1 El Senfkérner, gelb,
1 Bund Dill,

Kartoffeln schalen, waschen, wirfeln und in Salzwasser kochen. Schmor-
gurken schéalen, halbieren, mit einem Loffel die Kerne herauskratzen, Gur-
ken in dicke Scheiben schneiden. Die Gurkenscheiben in 30 g Butter an-
dunsten. Das Mehl daruber stauben, unterrihren, leicht anschwitzen. Bru-
he angiel3en, aufkochen lassen und dann 15 - 20 min zugedeckt garen.
Sahne und Kartoffelwurfel zugeben und mit Senf, Salz und Pfeffer wirzen.
Restliche Butter erhitzen, Senfkérner darin kraftig anbraten. (Vorsicht, sie
springen gerne aus der Pfanne!) Dill hacken. Senfkérner und Dill Uber das
Gemuse streuen.



Schwarzwurzelragout M

30 g getrocknete . Steinpilze
150 ml Gemusebruhe

1kg Schwarzwurzeln

4 Kartoffeln

1 Schalotte, fein geschnitten
1 Lorbeerblatt

2 El Sahne

Essig,

Salz,

Pfeffer,
Muskat,
Butter,

Die getrockneten Steinpilze in ca. 40 ml Gemusebruhe einweichen, so
dass sie knapp mit Flussigkeit bedeckt sind. Die Schwarzwurzeln sorgfaltig
schalen und sofort in eine Schussel mit kaltem Wasser und etwas Essig
geben, damit sie sich nicht verfarben. Dann in schrdge Stucke schneiden
und wieder zurick ins Essigwasser legen. Die Kartoffeln schélen, vierteln
und in Salzwasser weich kochen. Die Pilze abtropfen (Brihe aufheben)
und fein hacken. In einem Topf mit Butter die fein geschnittene Schalotte
anschwitzen, Pilze und die abgetropften Schwarzwurzeln zugeben. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und der restlichen Gemuse- und Pilzbrihe abléschen.
Lorbeerblatt zugeben und die Schwarzwurzeln weich kochen. Sahne hinzu-
fugen, kurz kocheln lassen und mit Muskat abschmecken.

Spanische Tortilla 4 Ei F




500 g Kartoffeln
Vollmehrsalz
3-4 El Olivenol

4 frische Eier
Petersilie

Kartoffeln in sehr dinne Scheiben schneiden, leicht salzen. In einer De-
ckelpfanne das Ol erhitzen, die Kartoffeln hinein geben + langsam bei
kleiner Hitze, Garbraten lassen.

Die leicht gesalzenen Eier mit ein wenig Wasser verquirlen, Uuber die Kar-
toffeln geben, etwas Pfeffer aufstreuen, braunen lassen, wenden + die
andere seite auch braunen lassen. Um das wenden der Tortilla zu erleich-
tern, legt man nach dem braunen, der Unterseite einen Deckel ( Brett )
auf die Masse, kippt die Pfanne um, + lasst die Kartoffelmasse wieder in
die Pfanne gleiten + braunen.

PS:
Dazu gab es 1 Blumenkohl mit Bechamelsol3e veredelt mit 125 g Camem-
bert

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Spinat mit Spiegelei 6 Ei F
2 Portion



6 grol3e Kartoffeln
0,25 TI Kimmel
450 g TK Gewdrzspinat

6 Ei

Salz
Butter zum braten

Kartoffeln mit Kimmel kochen, abschrecken mit kalt Wasser, pellen.
Spinat heil3 machen.

Butter in die heil3e Pfanne geben, + 2 x drei Spiegeleier braten.

Auf zwei Teller, Eier auf den Spinat neben dran die Kartoffeln, servieren.

Montag, 11. September 2006

Steckrubenbratlinge M

1 Steckrube, a 800-1000 g

200 g Quark, 20%0 Fett i.Tr.

200 g Pell- oder Salzkartoffeln

20 g Butter oder Margarine; (1)

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

Majoran, getrocknet

Petersilie

40 g Semmelmehl ( Mais/ Buchweizen)
50 g Butter oder Margarine; (2)

Kartoffeln in der Schale kochen oder Kartoffeln vom Vortag verwenden.

Die Steckrube schalen, halbieren, grob raffeln und in Fett (1) kurz
andunsten.

Kartoffeln ggf. pellen, fein reiben und mit dem Gemiuse, dem Quark
und den Gewdirzen gut vermengen.



Je Person etwa 3 mdglichst flache Bratlinge formen und im Semmelmehl
wenden.

Die Bratlinge im restlichen Fett (2) in einer beschichteten Pfanne bei
geringer Hitze von jeder Seite etwa 10 Minuten braten.

Dazu passen entweder ein Blattsalat (Feldsalat) oder ein Rahmspinat.

Kichentipps:

Wenn Sie zum Braten der Steckrubenpuffer eine beschichtete Pfanne mit
einem entluftenden Deckel verwenden, kdnnen Sie die Bratzeit um 5-6
Minuten, den Bratfettverbrauch um etwa 10 g reduzieren. Entsprechend
sinkt der kalorische Gehalt.

Steckriben kann man mit Fleisch als sattigenden Eintopf reichen. Die
Garzeit betragt etwa 50 Minuten.

Richtig edel schmeckt das Gemuse als Beilage: in diinne Scheiben
geschnitten,30-40 Minuten gedunstet und zum Schluss in etwas Zucker
karamellisiert.

Zarte, nicht allzu grof3e Rubenexemplare schmecken auch roh. Sie
werden, am besten zusammen mit einem Apfel, geputzt und geraspelt.
Etwas Essig, Zitronen- oder Orangensaft runden den Geschmack
harmonisch ab.

Beim Einkauf sollten Steckruben fest und prall sein, die Schale ist
nach ob hin grin gefarbt, der Blattansatz kann eine leicht violette
T6énung zeigen. Am besten schmecken sie in den Monaten November,
Dezember, Januar, dann ist das Fruchtfleisch am ehesten zart, gelb
und glanzend. Spater im Jahr kann der Geschmack recht streng und
das Fruchtfleisch sehr hart werden.

Eine Portion enthalt:

Eiweil3: 10 g, Fett: 17 g, Kohlehydrate: 28 g, Ballaststoffe: 5 g
: kd/kcal: 1335/320

Steckrubenpuffer 4Ei M F

mit Curry-Quark-Dip



100 g Lauch ( 2 Zwiebeln )

4 El Olivenol (2 EIOIl)

0,5 Tl Curry o Salz (1 El Currypulver )
1 Mango ( 450 g Mango )

250 g Magerquark 0,5 %0

1 Pfund Champignons ( 250 g Austernseitlinge )

2 El Sesam ungeschalt ( 2 El Sesamsaat; geschalt )
700 g Steckrube kichenfertig ( 500 g Steckrube )
700 g Kartoffeln vorwiegend festkochend ( 500 g Kartoffeln; mehligko-
chend )

4 Ei ( 2 Eier; Gew.-Kl. 2)

100 g Mais gem ( 40 g Mehl )
2Tl Salz (Salz)

10 Pfefferkorner gemorsert ( Pfeffer )
frisch geriebene Muskatnuss
Ol zum Braten

Fir den Dip die Halfte des Lauches (Zwiebeln schalen, fein wirfeln ) in
Scheiben und mit 1 Ei im heiRen Ol glasig diinsten. Mit Curry bestreuen,
leicht anschwitzen und abkuhlen lassen.

Die Mango schalen und in Scheiben vom Stein schneiden. Die Halfte vom
Fruchtfleisch purieren, die andere Halfte fein wuirfeln.



Lauch-Curry-Gemisch mit Mangopuree und Quark glattrihren. Die Halfte
der Mangowdrfel unter den Quark geben, mit den restlichen Wurfeln
bestreuen.

Fur die Puffer die Pilze fein hacken. Restlichen Lauch auch in Ringe. Beide
mit dem Sesam im restlichen Ol anbraten und so lange braten, bis die Pil-
ze hellbraun sind und die Flussigkeit verdampft ist.

Die Steckrube schalen und auf der Haushaltsreibe in feine Stifte raspeln.
Kartoffeln schalen, auf der feinen Reibe reiben, habe es in einem Tuch
ausgedruckt (kurz im Sieb abtropfen )

lassen und mit Pilzen, Steckribenstiften, Eiern, Mehl, Salz und Pfeffer
mischen.

Ol in zwei groRen Pfannen erhitzen + kleine Ballchen formen, diese im
heiRen Fett legen, + mit dem Pfannenwender ein wenig platt drucken +
nach Gefuhl braten (und je vier gehaufte Essloffel Teig hineingeben und
flach dricken. Die Puffer von jeder Seite 2 bis 3 Minuten )

bei mittlerer Hitze braten. Kurz auf Kichenpapier abtropfen lassen und im
Backofen warm stellen.

Die Puffer mit dem Curry-Quark-Dip servieren.

:Zubereitungs-Z.: 1 Stunde 10 Minuten

Hinweis:

Da es mir nicht moglich war eine Rube mit 1 Pfund zu erhalten, habe ich
dementsprechend auch die anderen Zutaten erh6hen mussen, ( in Klam-
mern Original Angaben )

Hans60 20.12.06

Suppe

Cremiger Gemuseeintopf Semnan M
4 Portionen

4 Pellkartoffeln ca 250 g, mit Kimmel,
250 ml kochendes Wasser,

1 El gekdrnte Gemusebrihe,

2 al25 g Camembert (a 49 c von Aldi ).

2 Kartoffeln ca 250 g ,
1 rote Paprikaschote mit ca 20 Kerne,
1 junger Zweig Liebstockel.



200 g Mohren gewurfelt,

200 g Spargel , in Stucke

100 g TK- Erbsen,

100 g TK - Mais

100 g TK - Blumenkohl

1 rote eingelegte Piri ODER

1 rote trockene Chilischote

1 El Oregano oder wilder Majoran getrocknet,
1 Tl Kreuzkimmel gem

100 g TK - Lauch/ Porree
2 El Raps- oder Olivenol

Gewdrzsalz
1 a 3 | Kochtopf

Zubereitung

4 Pellkartoffeln mit Kimmel, kochen , mit kaltem Wasser abschrecken,
pellen. 0,25 | oder etwas mehr, Wasser zum kochen bringen, gekdrnte
Gemusebruhe auflosen, Camembert in Stucke drin fast auflésen, mit ei-
nem elektrischen Ruhrstab, purieren , gepellte Kartoffeln rein + zu Mus
dricken, + auch pdurieren.--

Von den zwei in Wurfel geschnittenen Kartoffeln, den gewiegten Liebsto-
ckel, die zerkrimelten Piri oder Chili bis zum Kreuzkimmel in einem 3 |
Kochtopf , mit Wasser gut bedecken, + das Gemuse bissfest garen.

Den Kartoffelkdsebrei zufugen, umrihren, aufkochen.

Den Porree in Rapsol gut anbraten + zu der Suppe geben, + mit Gewdurz-
salz abschmecken.

Montag, 13. Juni 2005, eigenes Rezept Hans60.

Erbsen Creme Suppe mit Croutons M

2 Kartoffeln

1 Stange Lauch

500 g TK-Erbsen
700 ml Gemusebrihe

200 ml Creme fraiche

Salz
Pfeffer
Majoran



2 Scheiben WeilRbrot

ZUR Verzierung
Radieschenscheiben

Kartoffeln schalen, abbrausen und grob wurfeln. Lauch putzen, in
Ringe schneiden, grundlich waschen, abtropfen lassen.

Erbsen, Kartoffeln und Lauch mit der Gemusebruhe in einen Topf
geben und bei mittlerer Hitze ca. 10-15 min garen.

Einige Erbsen und Lauchringe fur die Garnitur herausnehmen, das
restliche Gemuse mit Bruhe purieren.

Suppe erhitzen, Créme fraiche einrthren, mit Salz, Pfeffer und
Majoran wurzen.

Das Weil3brot entrinden und in ca. 1/2 cm grol3e Wurfel schneiden. In
einer beschichteten Pfanne ohne Fett rosten. Suppe mit beiseite
gelegtem Gemuse und Croutons bestreuen. Evtl mit
Radieschenscheiben garnieren.

:Pro Person ca. : 400 kcal
:Pro Person ca. : 1675 kJoule
:Zubereitung : 30 min

Kartoffel Lauch Suppe 1l M

600 g Kartoffeln

200 g Stange Lauch /Porree
1 Zwiebel

1 El Ol

600 ml Gemusebrihe

300 ml ;Wasser

4 El Sahne

40 g Hartkase

2 Tl Estragon; gerebelt

1/2 Tl Cumin; gemahlen

1 Tl Gemahlene Muskatnuss
;gestrichen

2 Msp Paprika Delikates

1/2 TI Liebstockel; gemahlen

Die Kartoffeln schalen, waschen, vierteln und mit dem Wasser zum Ko-
chen bringen, in ca. 20 Min. gar kochen.



Den Lauch waschen, putzen und in feine halbe Ringe schneiden, die Zwie-
bel fein wirfeln und zusammen mit dem Lauch im heiBen Ol andiinsten.
Mit der Gemusebriuhe abléschen und ca. 10 Min. auf kleiner Stufe gar ko-
chen. Die Kartoffeln im Kochwasser purieren, die Masse unter die Gemu-
sebriihe ruhren, mit der Sahne verfeinern und wiuirzen. Die Suppe auf 4
Teller verteilen und jeweils mit dem geriebenen Kase bestreuen.

Kartoffelcremesuppe mit Rucola M

500 g Kartoffeln, mehlig
2 md Zwiebeln
11 Wasser
2 Gemusebruhwaurfel
2 1/2 El Kurbiskerne

100 g Creme fraiche
6 El Rucola (Rauke) kleingeschnitten

Geschalte Kartoffeln und Zwiebeln wirfeln und in der Gemusebruhe

20 Minuten kochen. Creme fraiche und die Halfte der Rucola zugeben und
cremig purieren. Kurbiskerne ohne Fett in einer Pfanne knusprig rosten.
Die Kartoffelcremesuppe auf Tassen verteilen und restliche Rucola sowie
die Kurbiskerne driberstreuen.

Kartoffelsuppe Baharden

1 kg Pellkartoffeln

200 g Kokosflocken

0,5 | Wasser

Ol

2 handvoll Lauch

100 g Ingwer klein gewiegt

3 El getrocknete Waldmischpilze ODER
frische Waldmischpilze

1 Topf Basilikum gewiegt

2-3 Zweige Liebstockl gewiegt
Salz / Gewdlrzsalz

Ca 1,5 | Wasser

1 El gekdrnte Gemusebrihe

( evtl Sauerrahm )

Die Kartoffeln nach dem pellen gleich durch die Presse.



Wasser kochen , Kokosflocken rein, auf kochen. Mit den Kartoffeln vermi-
schen. Ca die Halfte des Ingwer dazu .

Die andere Halfte mit in Scheiben geschnittenen Lauch in Ol anbraten.
Mit ca 1,5 | Wasser auffullen, Pilze + gekdrnte Gemusebrihe + Liebstockel
kochen ca 10 min bis sich das Aroma der Pilze entfaltet.

Kartoffel/ Kokosflockenbrei rein + Basilikumgrun gewiegt. Aufkochen +
mit Gewdlrzsalz abschmecken.

Jeder einen El oder mehr saure Sahne auf den Teller in die Suppe.

13.10.2005, Hans60

Kartoffelsuppe mit glasierten Maronen M

Zutaten fur 6 Portionen

175 g Porree

125 g Staudensellerie

750 g Kartoffeln, mehligkochend
125 ml Ol

1.5 Liter Gemusebruhe

250 g Marone(n),kutchenfertig, Vakuumverpackt
2 Lorbeerblatter

1 Zweig/e Thymian

200 g Kartoffeln, kl. festkochende
30 g Zucker

Prise Salz

3 EL Balsamico

75 ml Marsala

250 g Schlagsahne
1 Bund Schnittlauch

Zubereitung

Porree langs halbieren, unter kaltem Wasser waschen und nur das Weil3e
und Hellgrine in dunne halbe Ringe schneiden. Blatter vom Staudenselle-
rie entfernen. Selleriestangen abfadeln und in 1 cm grol3e Wurfel schnei-
den. Mehligkochende Kartoffel schalen, wurfeln und in kaltes Wasser le-
gen. 1 EL Ol in einem Topf erhitzen. Porree und Sellerie bei mittlerer Hitze
darin 2 Min. andunsten. Kartoffelwurfel abgetropft dazugeben. Gemuse-
fond zugiel3en. Die Halfte der Maronen grob hacken und mit Lorbeer u.
dem Thymianzweig dazugeben, aufkochen, bei milder Hitze unter gele-
gentlichem Ruhren 40 Min. kochen. In der Zwischenzeit die festkochenden
Kartoffeln sehr grindlich waschen. Auf einem Gemiusehobel langs in deine
Scheiben hobeln. Restliches Ol in einem Topf auf 170 Grad erhitzen. Kar-
toffelscheiben Portionsweise darin knusprig ausbacken. Auf Kichenpapier



abtropfen lassen, leicht salzen. Zucker in einer Pfanne bei milder Hitze ka-
ramellisieren, mit Balsamico Essig und Marsala abléschen. Die restlichen
Maronen unterheben. Bei milder Hitze einkochen lassen, bis die Konsistenz
von Honig erreicht ist, dabei schwenken, um die Maronen von allen Seiten
zu glasieren. Warm halten. Lorbeer und Thymianzweige aus der Suppe
nehmen. Suppe mit dem Schneidestab purieren, durch ein Sieb geissen.
Die Sahne dazugiel3en, aufkochen und mit Salz und Pfeffer wrzen.
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Die Suppe mit Kartoffelscheiben,
glasierten Maronen und Schnittlauch garniert servieren.

24.11.01 Akimo CK

Kartoffelsuppe
mit Petersilienpesto und Avocadowdurfeln

600 g Kartoffeln

11/41 Gemiusefond; Glas

50 g Pinienkerne

3 Bund glatte Petersilie

2 Knoblauchzehen nach Geschmack mehr
; Salz

3 El kaltgepresstes Olivendl

; weiller Pfeffer a.d.M.

1 Avocado; nicht zu reif

Fur die Suppe die Kartoffeln schalen und in kleine Wurfel schneiden.
Gemusefond aufkochen und die Kartoffelwurfel 8 bis 10 Minuten darin ga-
ren, bis sie weich sind, aber noch nicht zerfallen. Die Wiurfel in ein Sieb
gielen und den Fond auffangen.

Fir den Pesto die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun risten.
Petersilie grob hacken. Knoblauchzehen pellen und zur Petersilie pressen.
Pinienkerne, Petersilie und Knoblauch mit Salz und Olivendl in einen Mor-
ser geben und zu einer geschmeidigen Paste zerreiben (oder mit dem
Schneidstab zerkleinern).

Fond mit 2/3 der Kartoffelwurfel erhitzen, mit dem Schneidstab purieren
(der Fond soll eine leichte Bindung haben). Mit Salz und Pfeffer schwach
wdurzen.

Restliche Kartoffelwlrfel dazugeben und heil3 werden lassen. Avocado
schalen, halbieren, entkernen und wurfeln. Die Suppe in vorgewarmte Tel-
ler verteilen.

Dazu passen gebuttert / Margarinete Toastscheiben, die mit Parmesan be-
streut und unter dem Grill gertstet werden.



Tipp:

:Eine interessante Variante fur den Pesto:

:Verwenden Sie statt der Pinienkerne Kiurbiskerne und statt des Olivendls
Kirbisol.

:Pro Person ca. : 340 kcal
:Pro Person ca. : 1425 kJoule
:Eiweil3 :8 Gramm

:Fett:25 Gramm
:Kohlenhydrate :20 Gramm
:Zubereitungs-Z.: 40 Minuten

Kerbel Suppe M

2 El Butter / Margarine

1 Knoblauchzehe, geschalt und gehackt

100 g Knollen-Sellerie, geschalt und gewdurfelt

100 g Lauch, geputzt, gewaschen in feine Ringe geschnitten
100 g Kartoffeln, geschalt und gewdrfelt

2 El Weil3wein

150 g Schlagsahne

100 g Kerbel, gewaschen, gehackt von den Stielen befreit
1 Prise Salz
1 Prise Zimt, gemahlen

Butter / Margarine in einem Topf erhitzen. Gemuse hineingeben und an-
dunsten.

WeilRwein und knapp 1 | Wasser dazugeben und ca. 10 Minuten
Weich kochen. Danach in der Mulinette oder mit einem Mixstab fein
purieren und durch ein Haarsieb streichen.

Sahne einrihren und ca. 5 Minuten kécheln lassen. Am Schluss den
Kerbel unterheben, mit Salz und Zimt (nur einem Hauch!) abschmecken.

Kurbissuppe mit Lauch M

Zutaten:
2 Stangen Lauch

100 g Butter

300 g Kartoffeln
800 g Kirbis



Ya | Milch
Y4 | Bruhe (Suppenwdrfel)

Sauerrahm (Schmand)
Salz

Pfeffer

Schnittlauch

Petersilie

Portionen 6
Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten

Zubereitung:

Den Lauch in Ringe schneiden und in Butter dinsten. Kartoffeln und Kur-
bis schalen und in Stucke schneiden und zu dem Lauch geben. Milch und
Brihe dazugiel3en und 45 Minuten kocheln lassen

Das Ganze purieren und mit Salz, Pfeffer, den Krautern und dem Sauer-
rahm abschmecken.

Anmerkung:

Es gibt viele Arten eine Kurbissuppe zu kochen, mir schmeckt diese Suppe
noch immer am besten.

Wenn man sich die Mihe macht den Kurbis auszuh6hlen, dann kann man

die Suppe auch im Kurbis servieren. Das macht aber ziemlich viel Arbeit!

Kuarbissuppe mit Porree M

Zutaten:

200 g Porree

50g Karotten

300 g Kartoffeln
500 g Kiurbisfleisch

150 g Creme fraiche

1 EL Butter
1/2 | Brihe

174 | Milch

Salz
Pfeffer
Muskat

Zubereitung



Kartoffeln schalen und in Spalten schneiden.

Kurbis raspeln.

Porree und Mo6hren in der Butter leicht andunsten, Kartoffeln und Kurbis-
fleisch hinzufugen.

Brihe und Milch angief3en und ca. 30 min. kdécheln lassen.

Die Suppe purieren, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen und mit
Creme fraiche verfeiern.

Linsen Eintopf mit viel Gemuse
(Diabetes)

100 g Linsen

250 ml ;Wasser

1 El Ol

100 g Kartoffeln

200 g Mdohren

100 g Sellerieknolle

50 g Lauch/Porree

--ODER

Gemusezwiebeln

250 ml Gemusebrihe (Instant)
;Meersalz + Pfeffer
Selleriegrun + Petersilie feingehackt

Linsen mit kaltem Wasser ansetzen, zum Kochen bringen und etwa 30-40
Min. bei milder Hitze kocheln lassen (im Schnellkochtopf ist es in ca. 8
Min. fertig). Inzwischen in Ol jeweils gewdurfelt, in Scheiben oder Ringe
geschnitten Kartoffeln, Mohren, Sellerieknolle und Lauch/Porree oder
Gemusezwiebel kurz andunsten, dann mit Gemusebruhe angiel3en. Bei
milder Hitze 5-8 Min. zugedeckt bissfest garen. Danach Linsen und Gemu-
se mischen und wirzen mit Meersalz, weil3em Pfeffer und mit feingehack-
tem Selleriegriin und Petersilie bestreuen.

Variation: ein wenig gebratenes Hackfleisch oder Bratenreste in Wiurfel-
chen dazugeben.

:Pro Person ca. : 310 kcal
:Pro Person ca. : 1298 k Joule
:Sonstiges: 7g Gemuse- KH

:Eiweil3 :15 Gramm
Fett:9 Gramm
:Kohlenhydrate :34 Gramm



Luxemburger Bohneneintopf M

Fur 8 Personen

Zutaten:

Eintopf:

1 kg grine Bohnen, nicht zu fein (Bobby)
200 g Knollensellerie

3 Kartoffeln (300 g)

2 mittelgrofRe Zwiebeln

1 dinne Lauchstange

Meersalz

50 g Butter

2 El Mehl

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

150 g Créeme fraiche

Zubereitung:

Eintopf:

Bohnen putzen, waschen und in ein Zentimeter grof3e Stiicke schneiden.
Sellerie und Kartoffeln schalen, waschen und in ein Zentimeter grof3e Wur-
fel schneiden. Kartoffelwurfel in kaltes Wasser legen. Zwiebel schalen,
halbieren und klein wirfeln. Lauch putzen, den dunkelgrinen Teil ab-
schneiden, halbieren, waschen, trocken schutteln und in knapp ein Zenti-
meter breite Sticke schneiden.

Bohnen, Sellerie, Zwiebeln und Lauch in einen grof3en Suppentopf geben,
mit zwei Liter Wasser aufgiel3en, leicht salzen und bei mittlerer Hitze 15 -
20 Minuten koécheln lassen. Kartoffeln dazugeben und das Ganze noch
weitere zehn Minuten weiterkochen, bis die Kartoffeln weich sind.

Butter bei milder Hitze im Suppentopf schmelzen lassen, Mehl dazu ge-
ben, mit einem Schneebesen glatt riuhren und bei milder Hitze einige Mi-
nuten ohne Farbe anschwitzen lassen. Nach und nach soviel warmen Ge-
musesud unter Ruhen auf die Mehlschwitze schopfen, bis eine samige
Sauce entstanden ist. Kurz koécheln lassen, durch ein Sieb gie3en und zu
dem Gemuse geben. Das Ganze gut miteinander vermischen und erhitzen.

Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und in vorgewarmte Suppen-
teller aufteilen. Mit je einem guten Teeloffel Creme fraiche pro Teller ser-
vieren. Kochwurst und Speck separat zum Eintopf reichen, so kann sich
jeder die gewlunschte Menge Fleisch nehmen.



Mohreneintopf mit Ingwer

Zutaten fur 2 Portionen
5 Mobhre(n)
5 Kartoffeln
1 Stiuck Staudensellerie, Tennisballgrofe
1 Stuck Ingwer, daumengrof3
1 Stange/n Porree
1 Zwiebel(n)
4 Zehe/n Knoblauch, frisch
1 Zweig/e Rosmarin
2 Zweig/e Thymian
1 TL Kimmel, gemahlen
1> Liter Fleischbruhe, konzentriert / Gemusebrihe
3 El Olivenadl
Salz
Pfeffer, weild aus der Muhle

Mohren, Kartoffeln, Staudensellerie in ca. 1 cm breite Wiurfel schneiden.
Ingwer, Zwiebel und Knoblauch sehr klein hacken. Porree in Scheiben
schneiden. Die Nadeln vom Rosmarinzweig abpflicken und klein hacken.
Die Thymianzweige bleiben ganz.

Ol in einem Topf heil werden lassen und Ingwer, Porree, Zwiebel und
Knoblauch darin anschwitzen. Alle anderen Zutaten in den Topf geben und
mit der Bruhe aufgief3en. 20 Minuten kocheln lassen. Mit Pfeffer, Salz und
Kimmel abschmecken. Vor dem Servieren die Thymianzweige entfernen.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
13.05.05 Schrat

Mohreneintopf

Zutaten fur 4 Portionen:

1 kg Mohre(n), gewdrfelt o. in Scheiben

1 Stange/n Lauch, geschnitten

1 Scheibe/n Sellerie, geschnitten

1 Lorbeerblatter

1 EL Gemusebruhe, gekornte

1 TL Senf

1 handvoll Sonnenblumenkerne

30 g Haselnlusse, gemahlen und leicht angerdstet
500 g Kartoffeln, mit Schale, gewurfelt, oder Pellkartoffeln gesch. grob mit
Stampfer zerdruckt



1 EL Zuckerriubensirup

Ol (Olivenol)

1 Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

1 EL Maismehl, fein gemahlen
Petersilie

Rohrzucker

Tamarindenpaste

Koriander, grob gemahlen

1 handvoll Rosinen

30 g Mandeln, gemahlen und leicht angero6stet
8 Korner Pfeffer, grob gemahlen

Zubereitung:

Man gebe in einen Topf M6hren, Lauch, Sellerie, Lorbeerblatt gek. Gemu-
sebruhe, Gewilrze, Sonnenblumenkerne, Rosinen, Nusse, bedecke alles
mit Wasser. Koche, bis M6hren bissfest sind dann die zerdruckten gesch.
Pellkartoffeln+ Zuckerrubensirup dazu. Man nehme eine Mehlschwitze:
besteht aus Olivendl, klein geschnittener Zwiebel goldgelb, Knoblauch,
sowie Maismehl, lange "schwitzen", weil es sonst bitter ist. Zur Suppe ge-
ben, umrihren. Mit klein geschnittener Petersilie servieren. Bei Tisch, zum
nachwurzen, Vollrohrzucker und oder Tamari.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Rosenkohltopf M

700 g Rosenkohl, geputzt, gewaschen, halbiert,
500 g Kartoffeln, gewurfelt,

1 Zwiebel, gewdurfelt,

1 El Butter,

1 | Gemusebruhe,

Salz,

Pfeffer,

Muskatnuss,

1 Becher saure Sahne,
Petersilie,

Rosenkohl, Kartoffeln und Zwiebel in heiBem Fett anbraten. Mit der Ge-
musebruhe auffullen und mit den Gewilrzen absch-mecken.Ca 20 Min ko-
chen lassen. Nun die saure Sahne mit etwas heif3er Brihe verrihren und
in die Suppe geben. Mit gehackter Petersilie bestreuen. Der Eintopf kann
nach Belieben mit ca. 150 g gerauchertem Speck verfeinert werden.



Rote Bete Suppe M

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
500 g Rote Bete,

Salz

1 Stange Porree (Lauch, ca. 250 g)
500 g Mohren

7 Gemusezwiebel (ca. 200 g)
1 Kopf Weilkohl (ca. 1 kg)
750 g Kartoffeln

2 EL Ol

3 EL Weildwein

1 1/2 | Gemusebrihe (Instant)
50 g Sonnenblumenkerne

5 EL Balsamessig

200 g Schmand
1 Bund Dill

1. Rote Bete putzen und in siedendem Salzwasser zirka 30 Minuten garen.
Porree in grobe Ringe, Mohren in dunne Scheiben, die Zwiebel in Wurfel
schneiden. Den Kohl vierteln, Strunk und auf3ere Blatter entfernen. Das
Gemuse in Streifen teilen. Kartoffeln wirfeln.

2. Rote Bete schalen und in etwa 4 cm lange Stifte schneiden. Ol erhitzen,
Zwiebel und Kohl darin andiinsten. Mit Wein abléschen und mit Brihe be-
decken. Kartoffelwirfel zugeben. Zirka 15 Minuten kécheln, M6hren und
Porree dazufuigen, alles ungefahr 10 Minuten garen.

3. Sonnenblumenkerne rdsten. Rote Bete in die Suppe geben und darin
erwarmen. Mit Salz, Pfeffer und Essig wurzen. Eintopf in Tellern anrichten,
einen Klecks Schmand darauf geben. Mit Dill garnieren, Sonnenblumen-
kerne daruber streuen.

Zeitaufwand: ca. 1 1/4 Stunden
Nahrwert: pro Portion ca. 2430 kJ/580 kcal, E 14 g, F 20 g, KH 51
Vida Nr.7/03

Sauerampfercremesuppe mit Kartoffeln M

250 g Sauerampferblatter
2 mittel Kartoffeln
2 El Butter / Margarine



900 ml Fleischbriihe

100 ml Sahne

Salz
Pfeffer
1 Prise Zucker oder SuRRstoff

Kartoffeln waschen, schéalen wurfeln. Die Brihe zum Kochen bringen
uUnd die Kartoffeln hineingeben. Etwa 15 min kdcheln lassen, bis die
Kartoffeln gar sind.

Inzwischen die Sauerampferblatter putzen waschen, trocken schleudern
Und anschlie3end in feine Streifen schneiden. Die Butter / Margarine er-
hitzen und die Sauerampferblatter darin 5 min mitschmoren. Die Kartof-
feln in der Bruhe zerstampfen oder purieren. Die angeschmorten Sauer-
ampferblatter zugeben und die Suppe noch einmal aufkochen lassen. Die
Sahne zufugen und die Suppe mit Salz, Pfeffer und eventuell etwas Zucker
oder Suflstoff abschmecken.

Tipp: Sauerampferblatter sammelt man am besten am spaten Nachmit-
tag, die Suppe ist also eigentlich eine Abendsuppe.

Sauerkrautsuppe M

Zutaten fur 4 Personen:

150 g Zwiebeln

40 g Butter

1 1/2 El Delikatesspaprika

1> Teel. Paprikapulver, rosenscharf

3 Gemusebruhwirfel

400 g Sauerkraut

1 Teel. Kimmel

300 g vorwiegend festkochende Kartoffeln
1 gelbe Paprikaschote (etwa 100 g)

120 g Creme fraiche

1. Die Zwiebeln schalen und wirfeln. Die Butter zerlassen und die Zwie-
beln darin goldgelb braten.

2. Das Paprikapulver unterruhren, mit knapp 1 ¥4 | Wasser aufgiel3en, die
zerbrockelten Bruhwurfel dazugeben und aufkochen lassen.

3. Das Sauerkraut etwas kleiner schneiden und mit dem Kimmel in die
Bruhe geben. Etwa 10 Minuten zugedeckt bei mittlerer Hitze kochen.



4. Die Kartoffeln waschen, schéalen und in die Suppe raspeln. 10-15 Minu-
ten bei schwacher Hitze kochen.

5. Die Paprikaschote vierteln, entkernen und in schmale Streifen schnei-
den. Die Creme fraiche in die Suppe ruhren.

6 Die Suppe auf 4 Teller verteilen und mit den Paprikastreifen bestreuen.
Dazu schmecken Vollkornbroétchen oder in Butter gerdstete Vollkornbrot-
wurfel.

Pro Portion etwa: 1200 kJ/290 kcal - 6 g Eiweil3 - 22 g Fett - 18 g Koh-
lenhydrate

Zubereitungszeit. etwa 45 Minuten

Scharfe Kurbis Kartoffel Suppe M

Zutaten fur 4 Personen:

1 kg frischer orangefarbener Gartner- oder Muskatkurbis
3 mehligkochende Kartoffeln (etwa 450 g)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stuck frischer Ingwer (etwa 2 cm oder Tl. Ingwer
2 rote getrocknete Chilischoten

1 | Gemusebrihe

2 El. Butterschmalz

2 Tl. Gemahlener Koriander

1 Tl. Kurkuma (Gelbwurzpulver) ,

Salz

Pfeffer

50 g gehackte Mandeln

2 Fruhlingszwiebeln

100 g Creme fraiche

Cayennepfeffer
1- 2 El. Zitronensaft

1. Aus dem Kurbis die Kerne entfernen, die Schale abschneiden und das
Fruchtfleisch in kleine

Wiurfel schneiden. Die Kartoffeln schalen und klein wurfeln.

2. Die Zwiebel, die Knoblauchzehe und den Ingwer schalen und fein wir-
feln. Die Chilischoten entstielen, leicht zerdricken und die Kerne entfer-
nen. In einem Topf die Gemusebrihe erhitzen.

3. Inzwischen in einem Topf das Butterschmalz bei mittlerer Hitze heil3
werden lassen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig dunsten. Ingwer, Chili-
schoten, Kurbis- und Kartoffelwurfel hinzufigen und



2 min unter Ruhren mitdunsten. Mit dem Koriander und Kurkuma bestéu-
ben und die Gewilrze unter Ruhren kurz anschwitzen.

4. Die heil3e Bruhe dazugiel3en, alles zum Kochen bringen. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Die Hitze herunterschalten und das Gemiuse zugedeckt bei
schwacher Hitze in 15 min weich garen.

5. Inzwischen die Mandeln in einer beschichteten Pfanne ohne Fett gold-
braun rosten, beiseite stellen. Die Fruhlingszwiebeln waschen, putzen und
in feine Ringe schneiden.

6. Zwei Schaumloffel voll Gemuse aus der Suppe herausnehmen und zu-
gedeckt beiseite stellen, dann die Suppe mit dem Purierstab glatt purie-
ren. Die Creme fraiche schaumig unterschlagen, die Suppe mit Salz, Pfef-
fer, Cayennepfeffer und Zitronensaft kraftig abschmecken.

7. Die Suppe auf vorgewarmten Tellern anrichten, das beiseite gestellte
Gemuse darauf verteilen. Die Fruhlingszwiebeln und gerdsteten Mandeln
daruber streuen.

Tipp!

Wenn Sie keinen Kirbis bekommen, dann nehmen Sie 750 g Zucchini an-
stelle von 1 kg Kiurbis.

Aus dem Buch: Einfach gut kochen im September

Pro Portion etwa: 2058 kJ/492 kcal - 14 g Eiweild - 23 g Fett - 63 g
Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa 50 min

Schnibbelbohnesuppe mit Rahm M

1 ¥ kg frische zarte Bohnen,
200 g Kartoffeln,

100 g Mé6hren,

1 Bund Suppengrin,

2 | Brihe,

Salz,

Pfeffer,

Muskat,

etwas Knoblauch,

4| sulRe Sahne,

Die geschnibelten (kleingeschnittenen) Bohne, die gewurfelten Kartoffeln,
die Mohren und das geschnittene Suppengrun gibt man in die Fleischbri-
he, wirzt die Suppe und lasst sie ca. 40 min kochen.



Zwei Wintersuppen M

Scharfe Mohrensuppe und cremige Zucchinisuppe

Zutaten fur 6 Portionen

500 g Mdhre(n)

40 g Zwiebel(n), weil3e

10 g Ingwer -Wurzel, frische

Y~ Chilischote(n), rote, scharfe

50 g Butter

1 Liter Gemusebruhe oder leichter Geflugelfonds

20 g Creme fraiche

100 ml Orangensaft
Salz und Pfeffer, weil3er, aus der Muhle
10 g Steinpilze, getrocknete
350 g Zucchini
40 g Schalotte(n)
200 g Kartoffeln, (mehligkochend)
850 ml Gemusebruhe oder leichter Geflugelfonds

50 ml Sahne
Salz und Pfeffer, aus der Muhle

Zubereitung

Fur die M6hrensuppe die Mohren, die Zwiebel und den Ingwer schéalen und
klein wirfeln. Von der Chilischote Samen und Scheidewénde entfernen
und das Fruchtfleisch fein hacken.

(Man kann die Chili auch als ganzes zugeben, dann kann man sie leichter
herausfischen, wenn man beim Abschmecken der Meinung ist, die Suppe
sei scharf genug)

Die Butter in einem Topf zerlassen, Zwiebel und Ingwer darin farblos an-
schwitzen. Die M6hren- und Chiliwlrfel 3 bis 4 Minuten mitschwitzen. Ge-
musebruhe zugielRen, einmal aufkochen, die Hitze reduzieren und 20 Mi-
nuten kocheln lassen. Fein purieren, die Creme fraiche und den Orangen-
saft unterziehen, salzen und pfeffern.

Vor dem Servieren nochmals kurz erwarmen.

Far die Zucchinisuppe die Steinpilze in einer kleinen Schussel in lauwar-
mem Wasser 30 Minuten einweichen. Die Pilze herausnehmen, gut aus-
drucken und klein hacken. Das Einweichwasser durch ein feines Sieb ge-
ben.

Von den Zucchini Bluten- und Stielanséatze abschneiden, die Zucchini mit
einem Kartoffelschaler schalen, die Schale klein schneiden und beiseite
stellen.



Das Fruchtfleisch der Zucchini wurfeln. Die Schalotten schalen und ha-
cken. Die Kartoffeln schalen und in Wiurfel schneiden.

Die Butter in einem Topf zerlassen, die Schalotten und die Steinpilze darin
farblos anschwitzen. Zucchini- und Kartoffelwurfel zugeben und 3 bis 4
Minuten mitschwitzen. Die Gemusebruhe und das Einweichwasser der Pil-
ze zugeben. Aufkochen, die Hitze reduzieren und 15 Minuten kocheln las-
sen. In den letzten 3 Minuten die kleingeschnittenen Zucchinischalen mit-
kochen. Alles im Mixer fein purieren, bei Bedarf etwas Fond nachgiel3en.
Mit Salz und Pfeffer wiurzen und nach Belieben mit Sahne verfeinern.

In die Mitte des Suppentellers eine kleine Schopfkelle Zucchinisuppe ge-
ben, die MOhrensuppe ringsum giel3en.

Besonders hiibsch sieht es aus, wenn man das Ganze noch mit einer Ka-
puzinerkresseblite garniert (gibt's auch im Winter manchmal auf guten
Gemusemarkten)

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
04.01.03 Nearlyheadlessnick

Fisch

Ananas Curry Lachs M F

Zutaten fur 3 Portionen
0,5 grofie Ananas

1 Apfel

2 El Kokosraspel

0,5 Tl Curry ohne Salz

2 El (40 g ) Butter

300 ml guten Weildwein

200 ml Sahne
0,5 Bund Fruhlingszwiebeln

2 Lachs Filet ca 250 g Natur



2 Seelachsfilet ca 300 g Natur

Salz und Pfeffer
6 grofl3e Pellkartoffeln

Pellkartoffeln mit 0,5 Tl Kimmel kochen.

Die geschalte halbe Ananas auf Wurfel schneiden. In der Halfte der Butter
kurz andunsten, beiseite stellen.

Die in kleine Ringe geschnittenen Zwiebeln und den Apfel, um den
Griebsch rum geraspelt, und mit den Kokosflocken und dem Curry in der
anderen Halfte der Butter andinsten.

Mit dem Wein abléschen und nach Bedarf reduzieren lassen, dann flgt
man die Sahne hinzu, wirzt mit Pfeffer und Salz und lasst die Sol3e noch
einmal kurz aufkochen und gibt dann die Ananasstiuckchen hinzu.

Den Fisch, Naturbelassen, in zwei Pfannen in Butter kurz braten, nachdem
umdrehen, ein wenig mit Pfeffer + Salz wuirzen.

Nach einer Idee, vom schmitzebilla 06.10.05 , Rezept

Lg
mit den Pellkartoffeln, Fisch + SoRe zusammen servieren

Mittwoch, 30. August 2006 Hans

Auflauf mit Curry Joghurt M

2 Portionen

200 g Rotbarschfilet

1 EL Zitronensaft

Salz, schwarzer Pfeffer
200 g gekochte Kartoffeln
250 g Lauch,

1 kleiner Apfel,

1 Zwiebel

3 TL Curry,

15 EL Ol

150 g fettarmer Joghurt (1,5 26)

1 EIl, 2 TL Speisestéarke,
15 Bund Petersilie
1 EL Semmelbrosel, etwas Fett fur die Form



Das Fischfilet wirfeln, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wirzen. Kartof-
feln schalen und in Scheiben schneiden, Lauch putzen und in Ringe
schneiden, Apfel schalen und in Spalten schneiden, Zwiebel schalen und
wiirfeln, Fisch mit 1 TL Curry bestauben, im heiBen Ol 1 Minute anbraten,
herausnehmen Zwiebel und Knoblauch in der Pfanne andinsten, Lauch 2
Min mitdunsten, Apfel untermischen, salzen und pfeffern. Den Backofen
auf 200 °C vorheizen, Joghurt, Ei und Starke mit Salz, Pfeffer und dem
restlichen Curry verruhren, Petersilie fein hacken und unterrihren. Fisch,
Kartoffeln und Lauch in eine gefettete Form geben, Sauce und Brdsel dar-
auf verteilen. Im Ofen bei 180 °C 25-30 Min tuberbacken.

Bemerkung: Gut vorzubereiten - Zubereitungszeit 20 Min plus 25-30 Min
Backen

Pro Portion 355 kcal, 30 g Eiweil3, 11 g Fett, 34 g KH

Bretonischer Fischauflauf M

1 kg Verschiedene Sorten Fischfilet

150 g Krabbenfleisch
1 kg Kartoffeln

500 g Zucchini

1 grol3. Zwiebel

50 g Butter

2 El Tomatenmark

200 g Creme fraiche
Etwas Weinbrand

Etwas Milch

1 Zitrone; den Saft

2 Tl Krauter der Provence
2 TI Dill

2 Tl Petersilie

Salz

Pfeffer

Fischfilet in ca. 5 cm grof3e Stucke schneiden, waschen, mit
Zitronensaft sauern, salzen, pfeffern, mit etwas Krautern der
Provence einreiben und in einer Pfanne in Ol anbraten.

Zwiebel schéalen, fein hacken und in Ol diinsten. Tomatenmark, Creme
fraiche, Weinbrand, etwas Salz, Krauter der Provence und Dill
unterruhren.

Zucchini in dinne Scheiben schneiden (ca. 1/2 cm), in | anbraten,



wirzen und mit Petersilie bestreuen.

Kartoffeln schalen und kochen. Dann mit Milch verrihren, zu einem
Brei schlagen, wirzen und das Krabbenfleisch untermischen.

Backofen auf 200°C vorheizen.
Der Reihenfolge nach Fisch, Sol3e, Zucchini und Kartoffelbrei in
eine Auflaufform schichten. Mit Butterflocken belegen und ca. 15

Minuten backen.

Dazu passen gruner Salat, Baguette und Wein.

Mangoauflauf Aksatau M

250 g TK Riesengarnelenschwanze

4 grol3e Pellkartoffel
0,25 TI Kimmel

Fett fur die drei 0,75 | feuerfeste Formen

2 Mango

1 El ungehartete Margarine
250 ml guten Weildwein
2 Lorbeerblatter



1 St Lauch

1 El ungehéartete Margarine
0,5 Tl Paprikagranulat

1 Tl Kurkuma

1 Tl Salz

200 g sul3e Sahne
griechischer Schafskase 70 % evtl

Garnelenschwanze bei Zimmertemperatur auftauen

Grol3e Kartoffeln mit 0,25 TI Kimmel kochen, abschrecken mit kalt Was-
ser, pellen + in Scheiben geschnittenen. + in die mit Margarine eingefet-
teten drei 0,75 | feuerfeste Schusseln den Boden + evtl den Rand bede-
cken.

Den in Ringe geschnittenen Lauch mit Paprikagranulat + Kurkuma in 1 El
ungehartete Margarine, bissfest dunsten.

Mango schélen, wirfeln + mit Lorbeerblatter in 250 ml Weil3wein ca 20
min kochen, den gediunsteten Lauch dazu geben + mit einem elektrischen
Purierstab purieren, vorher die Lorbeerblatter entfernen. Salz + Sahne da-
zu geben, + die aufgetauten + vom Tauwasser befreite Riesengarnelen-
schwéanze dazu geben, unterheben.

Dies auf die geschnittenen Kartoffeln giel3en/geben, glattstreichen.

Wer mag reibt jetzt noch den Schafskase rauf.

Deckel schliel3en.

+ im vorgeheizten Backofen bei ca 180°C ca 25 min backen, oder mit Um-
luft bei 160°C auch ca 25 min backen.

Eigenes Rezept Sonntag, 3. September 2006 Hans60

Fischtopf 2 Eigelb M

12 Personen

1,5 kg frischer gemischter Fisch

1 Schillerlocke (65 g)

300 g geraucherter schwarzer Heilbutt

250 g Krabben

250 g Kartoffeln, geschélt

3-4 Mohren, gestiftet

200 g Champignons, geviertelt
300 g Erbsen

2 Lauchzwiebeln



2 Eigelb (40 g)

1 | Fleischbriuhe

1 | Fischfond

200 ml Schlagsahne
150 ml Creme fraiche

Gewdlrze:

Krauter (wichtig: Kerbel)

Schneiden Sie die Kartoffeln in kleine Wurfel. Garen Sie die Kartoffeln und
das in beliebig kleine Stiicke gehackte Gemuse anschlie3end in einem
grol3en Topf mit Fleischbruhe, und geben Sie den Fischfond dazu. Das
Ganze wird nun aufgekocht. Fugen Sie in Wiurfel geschnittenen frischen
Fisch und Krabben hinzu, und lassen Sie es 10 Minuten ziehen. Danach
werden die kleingeschnittene Schillerlocke und der Heilbutt beigegeben.
Verquirlen Sie nun Eigelb und Sahne mit Creme fraiche, und verfeinern die
den Fischtopf mit ebenfalls kleingeschnittenen Kréautern. Mindestens 1
Bund Kerbel.

Garzeit: ca. 20 Minuten.

Die Suppe kdnnen Sie portionsweise einfrieren.
Pro Person ca. kcal 324 / 1357 kJ

9 gKH - 3 gBallastst. - 0,5BEca. - 15gFett-7gGFS-59gEUFS -3¢
MUFS - 209 mg Cholest. - 38 g Eiweil}

Frutti di Mare Kaseauflauf 3 Ei M F

750 g Magerquark 0,5 %6

4 Pellkartoffeln ca 500 - 600 g
100 g ungehéartete Margarine/ Butter
6- 8 El Hirse gem. /Flocken



1 Kl Senfkérner gem

100- 150 g geriebener Kase
Salz, Pfeffer

0,5-1 Kl Kurkuma

50 g Kichererbsen gem.

Dill

1 Prise Vollrohrohrzucker

3 Ei trennen

1 Prise Salz

Handvoll Zitronenmelisse gehackt oder
1 El Zitronensaft, frisch gepresst

2 P Frutti di Mare, 500 g

mit ungehéartete Margarine/ Butter die 4 feuerfeste 1 | Schusseln einstrei-
chen.

Pellkartoffeln zerquetschen.

Alle Zutaten miteinander vermischen,

Eiweil3 mit einer Prise Salz steif schlagen + unterheben.

In die vorbereiteten Schusseln verteilen, Deckel drauf.

Im kalten Backofen bei 160° C Umluft ca 60 min backen.
l1a2l, Form 70- 90 min ca.

Donnerstag, 8. Mai 2003
Sonntag, 13. August 2006

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Kabeljaufilet auf Gemusebett M
4 Personen

480 g Kabeljaufilet

960 g Kartoffeln
400 g Lauch
400 g Mohren
200 g Zucchini

120 g Saure Sahne (10 %0 Fett)

Zitronensaft
Gewlrze:
Salz

Pfeffer
Krauter



Schneiden Sie das geputzte und gewaschene Gemuse (Lauch, Zucchini
und Mo6hren) in Streifen. Die Kartoffeln schalen und ebenfalls in Streifen
schneiden. Diinsten Sie nun alles zusammen in einer Pfanne mit Ol an,
und lI6schen Sie mit der Gemusebruhe ab. Garen Sie das Ganze und ver-
feinern das herzhaft abgeschmeckte Gemuse mit Saurer Sahne. Diese
werden abschlieend in eine Auflaufform gegeben und das mit Zitronen-
saft betraufelte und gesalzene Kabeljaufilet darauf gelegt.

Bei 200 °C im Backofen 15 Minuten ziehen lassen.

Pro Person ca. kcal 419/ 1751 kJ

46 g KH - 12 g Ballastst. - 3BEca. - 10gFett-3gGFS-2gEUFS-4g¢g
MUFS - 83 mg Cholest. - 34 g Eiweil}

Kabeljaufilet in Kokosnuss 1 Ei F
Glutenfrei + Milchfrei

400 g Kabeljaufilet

Saft von 1 Zitrone

Salz

5 Pfefferkdrner gemorsert
Buchweizen gem oder anderes

1 Ei

Kokosraspel
0,5 Tl Kurkuma

Olivendl zum braten.
Kabeljaufilet mit Zitronensaft sauern.

Buchweizen mit Salz + Pfeffer mischen, den Kabeljau drin wenden.
Ei mit einer Gabel verquirlen, den Kabeljau drin wenden,



Kokosraspel mit Kurkuma auf einen flachen Teller vermischen, den Kabel-
jau drin wenden.

Im heifl3en Fett, auf mittlerer Stufe von beiden Seiten héchstens 2-2,5 min
braten, je nach Dicke der Filets

Das verquirlte Ei ( falls noch vorhanden ) im heif3en Fett, stocken lassen,
auf den Fisch geben.

Sowie die gebrauchten Kokosraspel, im Fett kurz mit braten, + alles zu-
sammen servieren.

Pellkartoffeln oder Naturreis oder Kartoffelsalat passen gut dazu,
+ Fenchelgemiuse dazu Bechamelsol3e mit Goldsenf gem.

eigenes Rezept, Donnerstag, 8. Februar 2007 Hans60

Kartoffelsalat mit Thunfisch 3 Ei M
und Porree

Zutaten fur 4 Portionen

6 Kartoffeln

1 Stange/n Porree

250 g Gemuse, gemischtes, TK
3 EL Kapern

1 Dose/n Thunfisch, ohne OL
3 Ei
1/, Liter saure Sahne

2 EL Mayonnaise
2 EL Senf, mittelscharf

Zubereitung

Kartoffeln kochen, abkihlen lassen und in Scheiben schneiden. Porree
putzen und in feine Ringe schneiden; Gemduse auftauen und leicht andiins-
ten, Eier hart kochen und zerkleinern; Thunfisch, Kartoffeln, Porree, Ge-
muse, Kapern und Eier vermengen.

Aus Sahne, Mayonnaise und Senf eine Creme ruhren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Creme separat zum Salat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
19.06.03 Hagazussa



Lachs Kartoffel Auflauf 2 Ei M

6 Personen

400 g geraucherter Lachs

640 g Kartoffeln
800 g Zucchini (ca. 4 Stuck)
2 Eier, Klasse 4

150 g Edamer (30 %0 Fetti.Tr.)
250 g Milch (1,5 %0 Fett)

1 Becher Saure Sahne (ca. 125 g)
80 g Zwiebeln (ca. 2 kleine)

Gewdlrze:

Jodsalz

frischer Dill

Knoblauch nach Geschmack

Als erstes schneiden Sie den geraucherten Lachs in Streifen und reiben
den Kéase.

Wahrenddessen kochen Sie die Kartoffeln als Pellkartoffeln.

Die Zucchini werden in Scheiben und die geschalten Zwiebeln in kleine
Wurfel geschnitten.

Dann verruhren Sie Eier, Milch und Saure Sahne und schmecken das Gan-
ze mit geschnittenem Dill und Salz ab.

Die gegarten Kartoffeln werden gepellt und in Scheiben geschnitten.
Schichten Sie nun die Kartoffeln, die Zwiebeln, die Zucchini und den Lachs
in eine Auflaufform, begiel3en Sie die anschlieRend mit der Sauce.
Abgedeckt bei 180 °C ca. 20 Minuten garen, danach den Kase uber den
Auflauf geben und ohne Abdeckung

10 Minuten weitergaren lassen.

Pro Person kcal 372 / 1560 kJ

22 KH - 4 Ballastst. - 2 BE ca. - 18 g Fett - 9 g GFS - 7 g EUFS - 2 MUFS -
134 mg Cholest. - 29 Eiweil3

Matjesfilets mit Mango Curry Sahne M

8 Portion/en

16 Matjesfilets

Rost oder Bratkartoffeln nach Bedarf
2 reife Mangos



4 El Zitronensaft
4 El Pistazien, gehackt

150 g Creme fraiche

200 g sul3e Sahne

1 Tl Curry (oder 2)
Salz, Pfeffer

Matjesfilets abspulen und, je nach Salzgehalt, wassern. Bratkartoffeln
zubereiten. Inzwischen Mangos schalen, Fruchtfleisch von den

Steinen l6sen und mit Zitronensaft im Mixer purieren. Pistazien, Creme
fraiche und Sahne unter das Mongomus ruhren, mit Salz, Pfeffer und Cur-
ry pikant abschmecken. Filets trocken tupfen, auf Teller verteilen.

Mango Curry Sahne darubergeben, evtl. mit Mango garnieren und mit
dem ROsti servieren.

3155 kJ, 755 kcal

Rotbarsch-Auflauf mit Curry-Joghurt 1 Ei M

2 Portionen

200 g Rotbarschfilet

1 EL Zitronensaft

Salz, schwarzer Pfeffer
200 g gekochte Kartoffeln
250 g Lauch,

1 kleiner Apfel,

1 Zwiebel

3 TL Curry,

¥ EL Ol

150 g fettarmer Joghurt (1,5 26)

1 Ei,

2 TL Speisestarke,

15 Bund Petersilie

1 EL Semmelbrosel,
etwas Fett fur die Form

Das Fischfilet wurfeln, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wirzen. Kartof-
feln schalen und in Scheiben schneiden, Lauch putzen und in Ringe
schneiden, Apfel schalen und in Spalten schneiden, Zwiebel schalen und
wirfeln, Fisch mit 1 TL Curry bestauben, im heiRen Ol 1 Minute anbraten,
herausnehmen Zwiebel und Knoblauch in der Pfanne andinsten, Lauch 2
Min mitdunsten, Apfel untermischen, salzen und pfeffern. Den Backofen



auf 200 °C vorheizen, Joghurt, Ei und Starke mit Salz, Pfeffer und dem
restlichen Curry verruhren, Petersilie fein hacken und unterrihren. Fisch,
Kartoffeln und Lauch in eine gefettete Form geben, Sauce und Brdsel dar-
auf verteilen. Im Ofen bei 180 °C 25-30 Min tberbacken.

Bemerkung: Gut vorzubereiten — Zubereitungszeit 20 Min plus 25-30 Min
Backen

Pro Portion 355 kcal, 30 g Eiweil3, 11 g Fett, 34 g KH

Sauerkraut Auflauf M

2 Schalotten

1 El Butter

800 g Sauerkraut
200 ml Briuhe
Fett f. d. Form

4 Lachsforellenfilets o. Haut a ca. 200g

Salz + Pfeffer a.d.M.
800 g Kartoffeln

150 g Creme fraiche
2 Tl Meerrettich; gerieben evtl. die Halfte mehr

Die Schalotten abziehen, fein wirfeln und in der Butter glasig dinsten.
Das Sauerkraut und die Brihe zugeben und zehn Min. kochen. Das Kraut
Abtropfen lassen, den Sud auffangen. Das Kraut in eine gefettete, ofenfes-
te Form geben. Die Fischfilets abspulen, trocken tupfen, salzen und pfef-
fern.

Aufs Sauerkraut legen. Die Kartoffeln schalen, in dinne Scheiben
schneiden und in Salzwasser funf Min. kochen; abtropfen lassen und da-
nach

ziegelartig auf dem Fisch verteilen, salzen. Den Sauerkrautsud aufkochen.
Mit Creme fraiche und Meerrettich verrihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und uber die Kartoffeln giel3en. Im vorgeheizte Backofen bei
200°C, Umluft 170°C, Gas Stufe 3 etwa 40 Min. backen.

:Pro Person ca. : 530 kcal
:Pro Person ca. : 2219 kJoule

‘Fett : 23 Gramm
:Garzeit : ca. 40 Min.

Sauerkraut Auflauf mit Lachsforelle M

2 Schalotten



1 El Butter

810 g Sauerkraut
200 ml Briuhe
Fett f. d. Form

4 Lachsforellenfilets o. Haut a ca. 200g

Salz + Pfeffer a.d.M.
800 g Kartoffeln

150 g Creme fraiche

2 Tl Meerrettich gerieben
evtl. die Halfte mehr

Die Schalotten abziehen, fein wirfeln und in der Butter glasig dunsten.
Das Sauerkraut und die Brihe zugeben und zehn Min. kochen. Das Kraut
Abtropfen lassen, den Sud auffangen. Das Kraut in eine gefettete, ofenfes-
te Form geben. Die Fischfilets abspuilen, trockentupfen, salzen und pfef-
fern.

Aufs Sauerkraut legen. Die Kartoffeln schalen, in dinne Scheiben
schneiden und in Salzwasser funf Min. kochen abtropfen lassen und da-
nach ziegelartig auf dem Fisch verteilen, salzen. Den Sauerkrautsud auf-
kochen.

Mit Creme fraiche und Meerrettich verrihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und uber die Kartoffeln giel3en. Im vorgeheizte Backofen bei
200°C, Umluft 170°C, Gas Stufe 3 etwa 40 Min. backen.

Pro Person ca. 530 kcal

Pro Person ca. 2219 kJoule

Fett23 Gramm

Garzeit ca. 40 Min.

Schiffer Eintopf

800 g Kabeljau-Filets, in 2,5 cm - grof3en Wiurfeln
100 g Krabbenfleisch

2 Scheiben Magerer durchwachsener Speck

1 El Pflanzenol

1 Zwiebel, gehackt, etwa 50g

1 Knoblauchzehe, zerstol3en

500 g Kartoffeln, geschélt, in 1cm grof3en Wurfeln
400 g Tomaten aus der Dose, mit Saft, zerkleinert
1/2 Wurfel Huhnerbrihe

2 El Petersilie, fein gehackt

1 Lorbeerblatt

1 Tl Paprikapulver

1 Tl Kapern



Salz, Pfeffer
Gehackte Petersilie
Paprikapulver
Lorbeerblatt

Die Speckscheiben zwischen zwei Lagen Kuchenpapier 1-2 Min. bei 100%
knusprig werden lassen. Dann 2 Min. stehen lassen.

Speck in eine groRe Schiissel broseln. Mit Ol, Zwiebelwirfeln und
Knoblauch zugedeckt 3-4 Min. bei 100% erhitzen.

Die Kartoffelwurfel hinzufiigen. Alle Zutaten umrihren, damit sie
sich gut vermischen. Zugedeckt 3-4 Min. bei 100% garen.

Tomaten, Bruhwurfel, Petersilie, Lorbeerblatt, Paprika und Kapern
dazugeben. Abschmecken. Bedeckt 14-16 Min. bei 100% garen.
Fisch und Krabben vorsichtig hineinrtihren. Diese Mischung 5-6 Min.
bei 100% garen. Dabei sehr behutsam einmal umruhren.

Zugedeckt 3 Min. stehen lassen. Mit gehackter Petersilie und Paprika
bestreuen und mit dem Lorbeerblatt garniert servieren.

Zubereitung. 26 Min.

Stehzeit.... 5 Min.

Fleisch

Auflauf mit Kartoffel Zucchini Porree M

Zutaten fur 3 Portionen

1 m.- grol3e Zucchini

3 grolie Kartoffeln

1 Stange/n Porree

300 g Gehacktes, halb und halb
2 Zwiebel(n)

1 Becher Sahne
1 Becher Milch

1 Kugel Mozzarella

Olivenol
Knoblauch
Salz und Pfeffer, evt. Krautersalz

Zubereitung

Die in Ringe geschnittenen Zwiebeln kurz im heil3en Oliven6l anbraten.
Dann das Gehackte dazugeben, krimelig anbraten. Die Kartoffeln schalen
und in Scheiben schneiden. Einige Minuten mitschmoren lassen. Die Zuc-



chini in Scheiben und den Porree in Ringe schneiden und auch kurz mit-
dunsten. Dann die Sahne und die Milch dazugeben, aufkochen lassen. Mit
den Gewurzen abschmecken. Dann in eine Auflaufform fullen und mit in
Scheiben geschnittenem Mozzarella belegen. Bei ca. 200°C ungeféahr 20-
30 Minuten uberbacken, bis der Kase schon braun ist.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
08.05.05 ulbeli

Bunte Gemusepfanne M

Zutaten fur 1 Person:

200 g Kartoffeln

1 EL Ol,

Salz, Pfeffer

150 g Porree (Lauch)

50 ml klare Bruhe (Instand)

30 g Lachsschinken

1 EL saure Sahne
1 Tomate

Pro Portion ca.
kcal kJ Eiweil3 Fett Kohlenhydrate
370 1550 179 14 g 374g

Zubereitungl. Kartoffeln schalen, wurfeln, in Ol ca. 10 Minuten braten.
Porree putzen, waschen, klein schneiden. Porree und Briuhe zuftigen, ca. 5
Minuten koécheln. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.2. Schinken in Wiurfeln, To-
mate in Spalten kurz mitschmoren. Mit Sahne anrichten. Mit Pfeffer
bestreuen.,

Frikadellen mit Buttermohren 2 Ei F

Glutenfrei + Milchfrei



2 Portionen

1 Pfund Rinderhack

1 kleine Zwiebel feingeschnitten
5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Gewurzsalz

2 El Buchweizenkdrner gem

1 El Naturreis Mittelkorn gem

2 Ei

Buchweizenkdrner gem, als Panade.
2 El Butter zum braten evt mehr

Butter Mohren:
Beilage

500 g Bio Mohren

100 ml Wasser

2 El Butter

( evtl Petersilie zum garnieren )

Pellkartoffeln:

6 Kartoffeln
0,25 Tl Kimmel

Frikadellen Zubereitung:

Rinderhack bis 2 Eier zusammen vermengen. Handteller grol3e Frikadellen
formen + in Buchweizenmehl wenden, in heil3er Butter braten, ca 10 min
von jeder Seite, auf kleiner Hitze.



Butter Mohren Zubereitung:

Mohren in sehr dinne Scheiben schneiden ( lassen ).
In Wasser + Butter bissfest bis weich dinsten lassen.

Kartoffeln Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale + Kimmel weich kochen, abschrecken mit kaltem
Wasser, sofort pellen.

Bratenbutterfett mit ein wenig Wasser verdunnen, aufkochen + als Sol3e
verwenden.

Freitag, 15. September 2006 Hans60

Hackfleisch und Porree Kartoffelauflauf M

750 g Kartoffeln,
4 Stangen Porree,
2 Zwiebeln,

2 Knoblauchzehen,
2 EL Speisedl,

400 g Hackfleisch halb und halb,

Salz,

Pfeffer,

Cayennepfeffer,

2 EL gehackte Petersilie,

50 g Emmentaler,
Butter

Die Kartoffeln gut bedeckt 20-25 Min. in Salzwasser kochen lassen, abgie-
Ren und anschl. Pellen und in Scheiben schneiden. Den Porree putzen, in
Scheiben schneiden und in kochendem Salzwasser blanchieren. Die beiden
Zwiebeln und die Knoblauchzehen wurfeln und im Ol glasig dunsten. Das
Hackfleisch darin anbraten und die Klumpchen gut zerdrucken. Salzen und
pfeffern.

Die saure Sahne mit der Petersilie verriuhren und salzen und pfeffern. Eine
feuerfeste Form fetten und die Halfte

Der Kartoffelscheiben und der Porreeringe hineingeben, salzen . Die Halfte
der Sahne drauf, dann die Hackfleischmasse. Die restlichen Kartoffelschei-
ben und den Porreerest dazugeben, salzen und obendrauf die restliche
Sahne geben.

Den ger. Kase daruber streuen und Butterflockchen darauf verteilen. Im
vorgeheizten Ofen goldbraun backen lassen.



Backzeit: 200 Grad ca. 30 Min.

Huhnersuppe
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

2 | Wasser

1 Pfund TK HUhnerherzen

1 Pfund TK HiUhnermagen

1 Stange Lauch in Ringe

3 Lorbeerblatter

1 Pfund TK Suppengemiuse
1 Pfund Kartoffeln

10 Pfefferkdrner gemorsert
Krautersalz

Wasser zum kochen bringen, Lorbeerblatter + Pfeffer sowie

Herzen, Fett entfernen,

Magen evtl teilen.

Kartoffeln kleinwurfeln.

Lauch in Scheiben darein geben, aufkochen, Hitze kleinstellen, Deckel
drauf + leise ca 120 min kécheln lassen, bis Fleisch weich ist.

Mit Krautersalz abschmecken.

Eigenes Rezept, Dienstag, 21. November 2006 hans60

Hammelkeule F



Zutaten fur 4 Portionen

1.5 kg Fleisch (Hammelkeule o. Knochen)

% Liter Wein, rot
1 EL Estragon
Meersalz
Pfeffer, ad M
1 Bund Suppengrun (Moéhre, Porree, Sellerie)

Zubereitung

Fleisch waschen, abtrocknen,+ in die Marinade aus Rotwein + Estragon
geben, 2- 3 Tage darin liegen lassen, heraus nehmen, abtrocknen, mit
Salz + Pfeffer wirzen, in einem Bratentopf oder feuerfeste Form geben.
Suppengrin, putzen, waschen, klein schneiden, zu dem Fleisch geben, so-
viel von der Marinade hinzugiel3en, dass der Boden des Bratentopfes 1,5-2
cm hoch bedeckt ist, Topf mit Deckel verschliel3en, in den Bratofen, 2. von
unten setzen. 1 Kg = 175-180 C, 1,5-2 h, je Kg mehr + 30- 40 min bra-
ten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.09.03 Hans60
1. April 2007



Lauch Schinken Rollchen M

Kartoffelauflauf mit

Zutaten (fur 2 Portionen)
400 g Kartoffeln

50 g Schmelzkase 20 %0 F.i.Tr.
400 ml Milch 1,5 %0

200 g Kochschinken (bei mir waren das 6 Scheiben)

10 g Kartoffelmehl (Starkemehl)

300 g Porree (Lauch) (eine etwas dickere Lauchstange)
Salz,

Pfeffer,

Bruhepulver,

Chilipulver

Zubereitung

Kartoffeln in kochendem Wasser garen (nach belieben Salz- oder Pellkar-
toffeln). Vom Lauch die dul3eren Blatter entfernen, waschen und die
Stange in vier gleich grol3e Stucke teilen. Diese nochmals halbieren. Diese
acht Stuckchen jeweils mit Bindfaden zusammenbinden und in einem
Topf mit kochendem Wasser (etwas Bruhe zugeben) ca. 10 min garen.
Lauchsticke aus dem Wasser nehmen und Bindfaden entfernen. 2
Lauchsticke beiseite legen. Nun die Lauchstiicke auf jeweils eine Scheibe
Schinken legen und mit Salz, Pfeffer und Chilipulver wirzen, dann zu-
sammenrollen und in eine Auflaufform legen. Milch zum Kochen bringen,
Schmelzkase einrihren und mit Salz, Pfeffer, Briihe und Chilipulver wiur-
zen. Mit etwas Starke binden. Die Kartoffeln in kleine Stiicke schneiden
und Uber die Schinkenrolichen geben. Zum den restlichen Lauch drauf
verteilen und die Sol3e dartber geben. Bei Heil3luft 200 Grad ca. 15 min
in den Ofen.

Nahrwerte pro Portion: 459 kcal, 89 Fett, 15,69 Fett %
Bemerkung: Hort sich vielleicht kompliziert an (Bindfaden und so :-) a-
ber es geht trotzdem schnell und schmeckt einfach nur gut!

Porree - Gulasch
Kompanie-Mabhlzeit!

Zutaten fur 12 Portionen

2 kg Gulasch
4 kg Porree



1 kg Kartoffeln
Salz
Pfeffer
2 Dose/n Tomatenmark, je nach Geschmack

Zubereitung

1. Den Gulasch ganz normal in einem Riesentopf anbraten. Porree wa-
schen, die Aul3enblatter entfernen und in mundgerechte Stucke schneiden
und auf den Gulasch geben. Es kommt kein Wasser dazu, der Porree ist
nass genug. Das Ganze auf mittlerer Flamme 20 min kochen lassen und
maoglichst nicht umruhren!!!,

2. Wahrenddessen die Kartoffeln schélen und ebenfalls in kleine Stucke
schneiden. Nach den 20 min wird das Ganze gesalzen und gepfeffert (jetzt
darf auch wieder umgeruhrt werden). Die Kartoffelstiickchen und die 2
kleinen Dosen Tomatenmark werden dazugegeben. Alles jetzt noch 20 -
25 min weiter auf mittlerer Flamme kocheln lassen, dabei gelegentlich
umruhren.

Hinweis:

Man kann diesen Gulasch auch mit kleineren Mengen kochen, man muss
nur beachten, dass die Mengenverhéaltnisse von Kartoffeln, Gulasch und
Porree stimmen!

Beispiel: 500 g Kartoffel + 1 kg Gulasch + 2 kg Porree

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
21.10.03 Muzel

Putenkeulen Atasu F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

2 Putenkeulen
1 Kleine Zwiebel
2 Knoblauchzehen



Solde:

2 Apfel

1 Zwiebel

2 El Butter
125 ml Wasser

125 ml guten trockenen Weildwein
3 El Kokosnuss Raspel

4 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Kurkuma

0,5 Tl Curry ohne Salz

1 Tl Gewurzsalz

0,5 Zitrone Saft davon

2 El Honig

3 cl Balsamico Bianca

Schmorsol3e dazu geben.

6 Kartoffeln
0,25 TI Kimmel

Putenkeulen von allen Seiten gut anbraten, kleingeschnittene Zwiebel +
kleingeschnittener Knoblauch beigeben, ab + zu ein wenig heil3 Wasser
zugeben, Deckel drauf + schmoren lassen 45-60 min , je nach Ge-
schmack, wir haben es gerne wenn sich das Fleisch I6st vom Knochen.

In Butter + Wasser die Kleingeschnittene Zwiebel, + die grobgeraspelten
Apfel ( um den Griebsch rum ) weich dinsten, mit

Einem elektrischen Purierstab, purieren, dann alle Zutaten der Reihenfolge
nach wie angegeben, zufligen, aufkochen.

Kartoffeln mit Schale + Kimmel kochen, abschrecken mit kalt Wasser ,
pellen.
Je nach Geschmack, Putenkeule ausziehen, oder ganz lassen.

Samstag, 16. September 2006 eigenes Rezept Hans60

Putenrollchen mit Gemusegratin M

8 dunne Putenschnitzel a75 g

Salz

Pfeffer

8 Tl Pesto italienische
Wdlrzpaste

1 Bund Basilikum

100 g mittelalter Bauerngouda



20 g Butterschmalz
1/8 | Gemusebrihe (Instant) und Weil3dwein

100 ml Schlagsahne

3 El SoRenbinder ca.
600 g Kartoffeln

2 Kohlrabi

300 g Mohren

100 g mittelalter Gouda

Salz
Pfeffer
200 ml Schlagsahne
150 g saure Sahne
Zuerst fur das Gratin Kartoffeln, Kohlrabi und Mohren waschen, schéalen
und in sehr dinne Scheiben hobeln oder schneiden.
Eine Auflaufform d3nn einfetten. Kase fein raspeln. Kartoffeln-, Kohlrabi-
und Mo6hrenscheiben sowie zwei Drittel des Kases in die Form
schichten. Salzen, pfeffern.
Schlagsahne und saure Sahne verriuhren, wirzen. Daruber gief3en. Mit
restlichem Ké&se bestreuen. Bei 200 Grad ca. 50 Minuten backen.
Fleisch waschen, trockentupfen. W3rzen. Jeweils mit 1 TL Pesto bestrei-
chen.
Basilikum waschen, trockentupfen. Blattchen abzupfen. Zwei Drittel davon
auf das Fleisch geben. Kase fein w3rfeln, auf die Schnitzel verteilen. Fest
aufrollen, zustecken.
Putenroéllchen im hei en Fett anbraten. Br3he und Wein zugiel3en. Zuge-
deckt ca. 12 Minuten schmoren.
Putenrdllchen herausnehmen, warm stellen. Sahne in den Schmorfond
giel3en,
aufkochen. Binden. Abschmecken. Restliches Basilikum fein schneiden,
zufugen. Alles anrichten. Nach Wunsch mit Basilikum und Kerbel garnie-
ren.
ZubZeit 90 min

910 kcal
Eiweil3 58 Gramm
Fett 48 Gramm
Kohlenhydrate 44 Gramm

Schinken Porree Auflauf M

Zutaten fur Portionen

750 g Kartoffeln, geschalt und in feine Scheiben geschnitten
750 g Porree, geputzt und in grobe Scheiben geschnitten
250 g Schinken, gekochten, gewurfelt

30 g Butter



30 g Mehl

250 ml Milch
250 ml Bruhe

125 g Kase (Emmentaler), geraspelt

1 TL Kimmel, ganz
Salz
Pfeffer, gemahlen
Butter, fur Auflaufform, Salzwasser zum Blanchieren

Zubereitung

Kartoffelscheiben in kochendem Salzwasser 5-7 min blanchieren, heraus-
nehmen, in gebutterter Auflaufform verteilen, Schinkenwdrfel auf den Kar-
toffelscheiben verteilen. Butter schmelzen, Mehl einrihren, mit Milch und
Brihe (langsam und unter Ruhren) auffullen, Kdse zugeben, mit Salz,
Pfeffer und Kimmel wirzen, die Halfte der Sauce Uuber den Schinken ver-
teilen. Porreescheiben in kochendem Salzwasser 3 min blanchieren, he-
rausnehmen, auf Sauce verteilen, restliche Sauce daruber geben, bei
200°C 30 min backen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
20.11.04 sister2

Wild - Leber alle Arten M
mit rohem Apfelmus und Pellkartoffeln / glutenfrei

Zutaten fur 2 Portionen

500 g Wild - Leber alle Arten, ca.

1 TL Salz, ca.
Wasser
Buchweizen, ganz, grob gemahlen / Panade
Salz

5 Korner Pfeffer, frisch gemahlen



1 Prise Rohrzucker
Ol, nehme Oliven- bzw Rapsol
4 m.-groRe Apfel
2 EL Zitronensaft, frisch
1 EL Honig

15 Tasse Sahne

2 EL Haselnusse, gehackte / Walnusse

8 m.-grole Pellkartoffeln

Y4 TL Kimmel, ganz

1 Tasse/n Kaffee, heil3en, starken, schwarzen + stf3en turkischen

Leber reinigen, Haut entfernen, in mundgrof3e Stlcke schneiden (3-5 cm
). Ca 1 Tl Salz auf die Leber + mit kaltem Wasser bedeckt im Kuhlschrank
( im Sommer ) ca. 2 h stehen lassen.

Mit Wasser abspulen. In der gewdlrzten ( Salz, Pfeffer, Prise Zucker ) Pa-
nade gut walzen, (ich nehme nicht ganz fein gem. Buchweizenkodrner, wo
die Pfefferkdrner gleich mit gemahlen werden) + im sehr heiRen Ol bra-
ten, hochstens 4 min insgesamt. Wir haben es gerne, wenn noch ein we-
nig Saft drin ist.

Rohes Apfelmus beweist, wie kostlich einfache Speisen schmecken kon-
nen, wenn ihre Zutaten frisch + unverfalscht sind. Dieses Apfelmus erst
bereiten,( in der Zeit wo die Pellkartoffeln kochen) kurz, bevor das Essen
serviert wird + zugedeckt stehen lassen.

Zitronensaft mit dem Honig in eine Schussel verrihren. Die ungeschélten
Apfel reiben, dazu geben, Sahne halbsteif schlagen + unterheben. Das Ap-
felmus mit den Haselnusse bestreuen.

Acht mittelgrol3e Pellkartoffeln mit 0,25 Tl Kimmelkdrnern kochen, bei mir
sind es ca. 20 min., Kartoffeln abgief3en, abschrecken mit kalten Wasser
pellen.

Bei uns kommt das Apfelmus mit den Kartoffeln + Leber auf einen Teller.
Danach noch einen heil3en, starken, schwarzen + suf3en turkischen Kaffee.
Guten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
12.10.05 Hans60

Veranderung

Mit Kartoffelpuree aus Pellkartoffeln mit Apfelringe + Zwiebelringe

Wild - Leber alle Arten M F
mit rohem Apfelmus und Pellkartoffeln



glutenfrei

Zutaten fur 2 Portionen

500 g Wild - Leber alle Arten, ca.

1 TL Salz, ca.
Wasser
Buchweizen, ganz, grob gemahlen / Panade
Salz
5 Korner Pfeffer, frisch gemahlen
1 Prise Rohrzucker
Ol, nehme Oliven- bzw Rapsol
4 m.-groRe Apfel
2 EL Zitronensaft, frisch
1 EL Honig

15 Tasse Sahne

2 EL Haselnusse, gehackte / Walnusse

8 m.-grole Pellkartoffeln

Y4 TL Kimmel, ganz

1 Tasse/n Kaffee, heil3en, starken, schwarzen + stf3en turkischen

Leber reinigen, Haut entfernen, in mundgrof3e Stlicke schneiden (3-5 cm
). Ca 1 Tl Salz auf die Leber + mit kaltem Wasser bedeckt im Kuhlschrank
( im Sommer ) ca. 2 h stehen lassen.

Mit Wasser abspulen. In der gewurzten ( Salz, Pfeffer, Prise Zucker ) Pa-
nade gut walzen, (ich nehme nicht ganz fein gem. Buchweizenkodrner, wo
die Pfefferkdrner gleich mit gemahlen werden) + im sehr heiRen Ol bra-
ten, hochstens 4 min insgesamt. Wir haben es gerne, wenn noch ein we-
nig Saft drin ist.

Rohes Apfelmus beweist, wie kostlich einfache Speisen schmecken kon-
nen, wenn ihre Zutaten frisch + unverfalscht sind. Dieses Apfelmus erst
bereiten,( in der Zeit wo die Pellkartoffeln kochen) kurz, bevor das Essen
serviert wird + zugedeckt stehen lassen.

Zitronensaft mit dem Honig in eine Schussel verrihren. Die ungeschéalten
Apfel reiben, dazu geben, Sahne halbsteif schlagen + unterheben. Das Ap-
felmus mit den Haselnusse bestreuen.



Acht mittelgrol3e Pellkartoffeln mit 0,25 Tl Kimmelkdrnern kochen, bei mir
sind es ca. 20 min., Kartoffeln abgiefRen, abschrecken mit kalten Wasser
pellen.

Bei uns kommt das Apfelmus mit den Kartoffeln + Leber auf einen Teller.
Danach noch einen heifl3en, starken, schwarzen + suf3en turkischen Kaffee.
Guten Appetit. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
12.10.05 Hans60

Wildschweinbraten gepokelt M F

-

Pokelsalz

1,5 kg Wildschweinbraten

Géansefett

1 Zwiebel

3-5 Knoblauchzehen

4 Pfefferkdrner gemorsert
evt Kartoffelmehl

Schmand

Fleisch mit Pokelsalz einreiben.

Nach 1 -3 Tage, je nach Dicke des Fleisches, abspulen, abtrocknen, scharf
anbraten, nach dem umdrehen des Fleisches, kleingeschnittene Zwiebel +
Knoblauch zugeben. Nach dem abléschen, Hitze runter stellen, + weiter-
schmoren lassen, ab + zu heil3es Wasser zu geben.

ODER

Vor dem abldschen, raus nehmen das Fleisch,

ca 150 ml Wasser in den Topf geben, mit einem Pinsel, das angebratene
I6sen + in einen 2 | Schnellkochtopf, Deckel schlie3en, wenn der 2. Rind
zu sehen ist, Hitze klein stellen, + ca 20-30 min, kochen,



je nach Stéarke des Fleisches.
Abdampfen, Fleisch entnehmen, ca 10 min ruhen lassen.

Kochsud mit Wasser auffullen, gemorserten Pfeffer zugeben, aufkochen.
Evt Kartoffelmehl in kaltem Wasser auflosen, + die Sof3e damit andicken,
nochmals aufkochen.

Fleisch aufschneiden.

Dazu gab es Kartoffelkl63e und Buttermoéhren.
Sollte das Fleisch zu salzig geworden sein, mit Schmand bestreichen

Dienstag, 23. Mai 2006 Hans60 eigenes Rezept
Sonntag, 24. September 2006 ,

24.09.06 Hanse60

Hinweis fur Word

Die Sammlung ist mit Verdana 12 geschrieben,

wer eine kleinere Schriftgrof3e benutzt, bei dem stimmen die Seitenzah-
lenangaben nicht mehr, Sind aber weiterhin aktiv.

Der/die gehe bitte auf das jeweilige Verzeichnis ,

erst Inhaltsverzeichnis, dann Index,

mit der RECHTEN Maustaste

Felder aktualisieren / gesamtes Verzeichnis aktualisieren.
Dann speichern, O K.

Donnerstag, 5. April 2007
Mit freundlichen GrufRen
Hans

www.Hans-joachim60.de

Hinweis M

Das M in den Titelleisten , bedeutet nur,

das sich im Rezept ,



Kuh Milch Produkte, befinden

Mit freundlichen Grif3en

Hans, Donnerstag, 5. April 2007

Hinweis Ei

Das Ei in den Titelleisten , bedeutet nur,
das sich im Rezept ,

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden
Donnerstag, 5. April 2007

Mit freundlichen Grif3en

Hans



