


MIT ANANAS-BASILIKUM-RAGOUT & WEISSER SCHOKOSAHNE

Fir 4 Personen Zubereitungszeit: 25 Min.
+ 20 Min. Garen

ZUTATEN:

100 g weiBe Schokolade (gehackt)
200 g steif geschlagene Sahne

2 Eier

150 g Buttermilch

1 EL + 3-4 EL Zucker

1 Prise Salz

175 g Weizenmehl (Type 405)

1 gestr. TL Backpulver
Fruchtfleisch von 1 reifen Ananas (in kleinen Wiirfeln)
Abrieb von %2 Bio-Limette

100 ml Orangensaft

1 Handvoll Basilikumblétter (fein geschnitten)

1 EL neutrales Ol

ZUBEREITUNG:

Schokosahne: Die Schokolade tiber dem Wasserbad unter Rithren
schmelzen und leicht abkiihlen lassen. Dann ziigig unter die steife
Sahne heben. Kiihl stellen.

Pancakes: Eier, Buttermilch, 1 EL Zucker und Salz in einer Schiissel
mit dem Handriihrgerat schaumig rtihren. Mehl und Backpulver
dazugeben und nur so lange unterrtihren, bis der Teig klumpenfrei ist.

Ragout: 3-4 EL Zucker in einer Tefal Pfanne erhitzen und hellbraun
karamellisieren (dabei nicht riihren). Ananaswurfel dazugeben und

2 Min. braten. Mit Orangensaft abléschen, Limettenschale hinzufligen
und bei niedriger Hitze 5 Min. kécheln lassen. Vom Herd nehmen.
Drei Viertel vom Basilikum unter die leicht abgekihlte Ananas heben.

Pancakes: Ol in einer zweiten Tefal Pfanne erhitzen. Sobald sich das
Thermo-Signal einheitlich dunkelrot farbt, mit einem Essléffel Teigkleckse
(2 5-6 cm) mit etwas Abstand zueinander in die Pfanne setzen und bei
mittlerer bis starker Hitze von jeder Seite 1-2 Min. goldbraun backen.

Je 6 Pancakes mit dem Ragout auf Tellern anrichten und mit etwas
Schokosahne und dem Ubrigen Basilikum garnieren.







MIT BLUMENKOHLCOUSCOUS & FETA

Fir 4 Personen Zubereitungszeit: 30 Min.
+ 15 Min. Garen

ZUTATEN:

4 EL Olivendl

Abrieb und Saft von 1 Bio-Zitrone

2 TL Garam Masala (ind. Gewirzmischung)
2 TL Agavendicksaft (oder Ahornsirup)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Zwiebel (in Wirfeln)

700 g Hahnchenbrustfilet (in mundgerechten Stiicken)
%2 Blumenkohl (ca. 600 g)

%2 Bund griiner Spargel (250 g)

je Y2 rote und gelbe Paprikaschote (in feinen Streifen)
2 Fruhlingszwiebeln (in feinen Ringen)

180 g Schafskése (in kleinen Wurfeln)

ZUBEREITUNG:

2 EL Olivendl, %2 TL Zitronenschale, 2 TL Zitronensaft, 1 TL Garam Masala,
Agavendicksaft und ¥2 TL Salz verquirlen. Das Hahnchen mit der Marinade
mischen und beiseitestellen. Ofen auf 75 °C Umluft vorheizen.

Gemiuse waschen. Blumenkohlréschen ablésen und auf der groben
Gemlsereibe reiben. Spargel putzen, schrég in 1 cm breite Stlicke
schneiden. Eine Tefal Pfanne erhitzen. Sobald sich das Thermo-Signal
einheitlich dunkelrot farbt, das Fleisch samt Marinade bei starker Hitze
5 Min. anbraten. AnschlieBend in einer Auflaufform im Ofen warmhalten.

Zwiebelwiirfel, restliches Ol und libriges Garam Masala bei mittlerer Hitze
andunsten. Spargel und Paprika hinzufiigen und bei starker Hitze 2 Min.
anbraten. Temperatur reduzieren und das Gemise mit aufgelegtem
Deckel 3 Min. schmoren. Eine weitere Pfanne erhitzen und die Blumen-
kohlbrésel darin bei starker Hitze 3 Min. anbraten. Salzen und pfeffern.

Das Schmorgemuse salzen und pfeffern und die Schmorfliissigkeit kurz
verkochen lassen.

Den Blumenkohlcouscous mit dem Gemise mischen. Das Héhnchen
samt ausgetretenem Fleischsaft mit den Friihlingszwiebeln und dem
Schafskése unterheben. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
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MIT MUSKATSAHNE

Fir 2 Personen (ohne Nudeln) Zubereitungszeit: 30 Min.

oder 4 Personen (mit Nudeln) + 10 Min. Garen

ZUTATEN:

2 kleine Stangen Lauch (150 g)
2 Zucchini (250 g; langs geviertelt)

. .-j:-a S

2 Méhren (200 g; geschélt und langs halbiert)

R

2 EL Olivendl
100 ml trockener WeiBwein

100 ml Gemtisebriihe

Ly

200 g Schlagsahne

Y
Ay

Salz
frisch gemahlener Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss

4 EL fein geriebener Parmesan

nach Belieben zusatzlich 400 g Tagliatelle

(aus HartweizengrieB)

ZUBEREITUNG:

Fir die Variante mit Nudeln die Tagliatelle in Salzwasser nach
Packungsanleitung garen.

Lauch langs halbieren, in 1 cm breite Streifen schneiden.

Zucchini entkernen und mit dem Sparschaler/Gemusehobel langs

in feine Streifen schneiden. M&hren lber die schmale Seite in Streifen
schneiden/hobeln.

Ol in der Tefal Pfanne erhitzen. Sobald sich das Thermo-Signal einheitlich
dunkelrot farbt, den Lauch bei starker Hitze etwa 2 Min. leicht braun
braten. Die Méhren 2 Min. mitbraten. Die Temperatur reduzieren, die
Zucchinistreifen hinzufiigen und weitere 2 Min. braten.

Alles mit Wein abléschen und leicht einkochen. Brithe und Sahne
angieBen und das Gemdise bei mittlerer Hitze garen, bis die M&hren
weich sind, aber noch etwas Biss haben. Mit Muskat, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Werden gewdiinscht, die fertigen Nudeln unter die Gemusetagliatelle
heben. Alles auf tiefen Tellern anrichten und mit Parmesan bestreut
servieren.







ZUBEREITUNG:

MIT PUTENBRUST, ARTISCHOCKE & KAPERN

Fur 4 Personen Zubereitungszeit: 10 Min.
+ 1 Std. 30 Min. Gehen
+ 6 Min. Braten (pro Pizza)

| Das Mehl in eine Schissel sieben. In die Mitte eine Mulde driicken, Hefe
hineinbroéckeln, mit 1 Prise Zucker bestreuen und 250 ml lauwarmes
Wasser angieBen. 10 Min. ruhen lassen.

Mit Olivendl und %2 TL Salz 3 Min. zu einem elastischen Teig verkneten.
l Zu einer Kugel formen, zugedeckt mind. 1 Std. gehen lassen. Teig in
4 Portionen teilen, zugedeckt bis zur Verarbeitung kiihl stellen.

ZUTATEN:

500 g Pizzamehl

3 Passierte Tomaten mit je 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen.

(Tipo 00; alternativ Weizenmehl Type 550)
Teigportionen durchkneten und auf GroBe des Pfannenbodens ausrollen.

" Die Tefal Pfanne mit 1 TL Ol einpinseln und erhitzen. Sobald sich das
Thermo-Signal einheitlich dunkelrot farbt, 1 Fladen in die Pfanne legen
und mit aufgelegtem Deckel 2 Min. braten.

Y4 Hefewdrfel (6 g)

Zucker

2 EL Olivendl + 4 TL Olivendl zum Braten

Salz + Pfeffer . .
Pfanne vom Herd ziehen, Fladen wenden und mit 3-4 EL Tomatensauce
bestreichen. Mit Gouda bestreuen und mit Artischocken, Kapern und

5 Putenbrust belegen. Zum Schluss mit Mozzarella bestreuen.
Deckel auflegen, die Pfanne auf den heiBen Herd stellen und die Pizza
weitere 4 Min. bei leicht reduzierter Hitze braten, bis der K&se zerlaufen ist.

250 ml passierte Tomaten

125 g geriebener Gouda

1 Glas gegrillte Artischockenherzen

(280 g; abgetropft und klein geschnitten)

1 Glas Kapern in Lake (100 g; abgetropft)
150 g diinne Scheiben Putenbrustaufschnitt

125 g geriebener Mozzarella
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MIT LIMETTEN-KRAUTER-MAYO UND PFLUCKSALAT

Flr 4 Personen als Vorspeise Zubereitungszeit:
fur 2 Personen als leichtes Gericht 30 Min. + 2 Min. Braten

ZUTATEN:

Blatter und Spitzen von je %2 Bund

glatte Petersilie & Dill

4 Stangel Estragon

Abrieb von V2 Bio-Limette + 1 Bio-Limette
5 EL + 4 EL Olivendl

2 TL + 1 TL Holunderblitensirup

Salz + Pfeffer

20 Riesengarnelen

2 sehr frische (!) Eigelb

200 ml Rapsol

1 Spritzer + 1 EL Limettensaft

125 g Pfliicksalat

1 EL WeiBweinessig

1 TL Estragonsenf (alternativ Dijon-Senf/mittelscharfer Senf)

4 Holz-SchaschlikspieBe (gewéssert)

ZUBEREITUNG:

Krauter fein schneiden, mit der Limettenschale mischen. Fur die
Marinade 5 EL Olivenél mit 1 EL Krautermix, 2 TL Holunderblitensirup
und % TL Salz verriihren. Riesengarnelen waschen, trocknen. Limette
langs halbieren und die Halften quer in 16 diinne Scheiben schneiden.
Auf jeden HolzspieB abwechselnd 5 Garnelen und 4 Limettenscheiben
schieben, in der Marinade wenden.

Fir die Mayo Eigelbe, 1 EL Krautermix, 1 TL Holunderblitensirup und
1 Prise Salz mit dem Stabmixer purieren. Erst trépfchenweise, dann in
einem feinen Strahl das Rapsol untermixen, bis eine cremige Mayo
entsteht. Mit Limettensaft und Salz wirzen, kihl stellen.

Fir den Salat in einer Schissel 4 EL Olivendl, Essig, 1 EL Krautermix,
Senf, Limettensaft sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer verquirlen. Salat mit
dem Dressing marinieren.

Die Tefal Pfanne erhitzen. Sobald sich das Thermo-Signal einheitlich
dunkelrot féarbt, die SpieBe darin rundum bei starker Hitze 1 Min. anbraten,
mit der Ubrigen Marinade begieBen. Jeweils etwas Salat mit 1 Klecks
Mayo und 1 GarnelenspieB anrichten.
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TOM KHA STYLE

Fir 4 Personen Zubereitungszeit: 30 Min.

+ 20 Min. Garen

ZUTATEN:

Salz

600 g Schweinefilet (ohne Fett und Sehnen)
2 EL Mehl

250 g Méhren (geschalt)

300 g festkochende Kartoffeln (geschalt)
150 g Zuckerschoten

50 g Cashewkerne (grob gehackt)

1 EL Kokosél

1-2 EL Tom-Kha-Paste (Asiamarkt)

400 ml Kokosmilch

250 ml Gemusefond

1 kleines Bund Koriandergriin

ZUBEREITUNG:

Wasser aufkochen, leicht salzen. Das Fleisch quer zur Faser in hauch-
dinne Scheiben schneiden/schaben und mit Mehl mischen.

Méhren in diinne Scheiben, Kartoffeln in kleine Wrfel schneiden.
Beides im kochenden Wasser 10 Min. fast weich garen.

Gewaschene Zuckerschoten schréag dritteln. Cashews in der Tefal
Pfanne bei mittlerer Hitze ohne Fett anrésten. Umfullen, Pfanne trocken
auswischen.

Kokosél in der Pfanne erhitzen. Sobald sich das Thermo-Signal einheit-
lich dunkelrot farbt, das Fleisch in der Pfanne 4 Min. rundum anbraten,
dabei die Stlicke voneinander I6sen.

Tom-Kha-Paste einriihren und 1 Min. mitbraten. Kokosmilch und Fond
angieBen. Fertige Kartoffeln und M&hren mit den Zuckerschoten zum
Fleisch geben. Alles aufkochen und bei mittlerer Hitze 5 Min. kécheln.
Koriander fein schneiden. Den Pfanneninhalt mit Salz abschmecken.

Schweinefleisch mit Gemiise und reichlich Sauce auf tiefe Teller verteilen
und mit Cashews sowie Koriandergriin bestreut servieren. Nach Belieben
Basmatireis dazu reichen.







MIT ORIENTALISCHEM BRATREIS & PETERSILIEN-GRANATAPFEL-SALAT

Fir 4 Personen Zubereitungszeit: 30 Min.
+ 15 Min. Garen

ZUTATEN:

4 EL Olivendl

2 TL Baharat (oriental. Gewlrzmischung)
600 g Lammfilet

1 Bio-Zitrone

Salz

2 Zweige Rosmarin

2 Knoblauchzehen (angedriickt)

50 g Butter (in Flocken)

1 Zwiebel (in feinen Wirfeln)

4 Portionen gegarter Reis

1 Bund glatte Petersilie

1 Granatapfel

300 g Joghurt griech. Art (10 % Fett)

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

ZUBEREITUNG:

Backofen auf 120 °C Umluft vorheizen. 2 EL Olivenél und 1 TL Baharat
verrithren und die Lammfilets in einer Auflaufform damit marinieren.
Zitrone halbieren, aus einer Halfte zwei Scheiben herausschneiden,
diese halbieren.

Die Tefal Pfanne erhitzen. Sobald sich das Thermo-Signal einheitlich
dunkelrot farbt, das Fleisch darin rundum 4 Min. anbraten, salzen.
Temperatur auf mittlere Hitze stellen. Zitronenscheiben, Rosmarin,
Knoblauch und Butter in die Pfanne geben. Filets kurz im heiBen Fett
schwenken. Alles in der Auflaufform verteilen, mit dem Fett begieBen
und im Ofen 10 Min. fertig garen.

Zwiebel mit dem Ubrigen Baharat im restlichen Ol in der Pfanne bei
mittlerer Hitze 2 Min. andiinsten. Vorgegarten Reis dazugeben und
braun und knusprig braten.

Petersilie grob hacken und mit den Granatapfelkernen in einer Schussel
mit 1 Prise Salz und 1 Spritzer Zitronensaft abschmecken. Joghurt mit
Kreuzkiimmel glattriihren, mit Salz und Zitronensaft wirzen. Die Filets
aus dem Ofen nehmen und kurz ruhen lassen, dann schrag halbieren.

Mit Bratreis, Granatapfel-Petersilien-Salat und 1 Klecks Joghurt anrichten.







VON DER HAHNCHENBRUST MIT WARMEM BROTSALAT

Fir 4 Personen Zubereitungszeit: 30 Min.
+ 15 Min. Garen

ZUTATEN:

6 EL Olivendl

4 Zweige Rosmarin

1 Knoblauchzehe (angedriickt)

Salz + Pfeffer

1 Bio-Zitrone

1 rote Zwiebel (in Streifen)

300 g Aubergine (in 2 cm groBen Wirfeln)
300 g Zucchini (in 2 cm groBen Wiirfeln)
8 Hahnchen-Minutenschnitzel (a ca. 80 g; gewaschen)
125 g gutes Ciabatta (in 1,5 cm groBen Wurfeln)

4 Scheiben Parmaschinken

8 Salbeiblatter

100 ml trockener WeiBwein

250 g Kirschtomaten (halbiert)

2 Handvoll Parmesanspane

ZUBEREITUNG:

In einer Tefal Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Sobald sich das Thermo-Signal
einheitlich dunkelrot farbt, Brotwtrfel darin mit 1 Rosmarinzweig und
Knoblauch ca. 10 Min. résten, salzen. Beiseitestellen.

Zitrone halbieren, 1 Hélfte in Scheiben schneiden. Zwiebel in 1 EL Ol in
derselben Pfanne 3 Min. weich diinsten. Aubergine mit 2 EL Ol hinzufiigen
und 3 Min. mitbraten. Zucchini dazugeben, 2 Min. mitbraten.

Inzwischen Hahnchen mit Salz wiirzen, auf jedem Schnitzel je Y2 Scheibe
Schinken sowie 1 Salbeiblatt mit 1 Zahnstocher feststecken.

Ubriges Ol in einer Tefal Pfanne erhitzen. Sobald sich das Thermo-Signal
wieder einheitlich dunkelrot farbt, die Schnitzel auf der belegten Seite 2 Min.
mit den Zitronenscheiben anbraten. Schnitzel wenden, 2 Min. fertig braten.
Mit Wein abléschen und leicht verkochen lassen, Fleisch in der Pfanne
schwenken, salzen und pfeffern.

Tomaten zum Gemdise geben, 2 Min. mitbraten. Brot hinzufligen, alles mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

Jeweils etwas Brotsalat mit je 2 Schnitzeln anrichten, mit Sud aus der
Pfanne betraufeln und mit Parmesan bestreut servieren.
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MIT GARNELEN UND TOMATEN

Fir 4 Personen Zubereitungszeit: 15 Min.
+ 10 Min. Garen

ZUTATEN:

400 g Garnelen (ca. 24 Stlck a 31/40)
1 Bund Basilikum
2 EL Olivendl

4 Fruhlingszwiebeln (in feinen Ringen)

1 Knoblauchzehe (geschélt und fein gewdrfelt)

Zucker

Salz + Pfeffer

800 g frische Gnocchi (Kihlregal)
400 g Kirschtomaten (halbiert)

100 ml trockener WeiBwein

100 ml Geflugelfond (alternativ Gemusefond)

1 TL Speisestérke

frisch geriebene Muskatnuss

ZUBEREITUNG:

Die Garnelen waschen und trocken tupfen. Basilikum- waschen, trocken
schutteln, Blatter abzupfen und einige schéne Blatter beiseitelegen.
Den Rest in feine Streifen schneiden.

Das Olivendl in der Tefal Pfanne erhitzen. Sobald sich das Thermo-
Signal einheitlich dunkelrot farbt, Friihlingszwiebeln, Knoblauch und
Garnelen darin rundum ca. 2 Min. anbraten, dabei mit je 1 Prise Zucker
und Salz bestreuen.

Die Gnocchi dazugeben und 1 Min. mitbraten. Die Tomaten einstreuen
und 1 Min. mitbraten.

Mit Wein abléschen. Fond angieBen und die Flussigkeit aufkochen,
dabei den Pfanneninhalt gut durchschwenken. Speisestarke mit wenig
kaltem Wasser glattrihren und die Flissigkeit in der Pfanne damit
binden. Die Basilikumstreifen unterheben und mit Muskatnuss, Pfeffer
und Salz abschmecken.

Alles auf tiefe Teller verteilen und mit dem restlichen Basilikum garniert
servieren.
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Fochstabben

MIT SUSSKARTOFFELPOMMES

Fir 4 Personen Zubereitungszeit: 40 Min.
+ 20 Min. Garen

ZUTATEN:

500 g SuBkartoffeln

(geschalt, in 5 mm dicke Stéabchen geschnitten)
4 EL Salatmayonnaise

4 EL Schmand (24 % Fett)

2 EL Schnittlauch

Salz +Pfeffer

1 EL Gurkensud (aus dem Gurkenglas)

100 g Babyspinat (verlesen und gewaschen)

4 hart gekochte Eier

4 dunkle Roggenbrotchen (aufgeschnitten)

4 festfleischige Fischfilets (a ca. 100 g; z. B. Kabeljau)
2 Eier (verquirlt)

50 g Mehl

50 g Paniermehl + 50 g Panko (asiat. Paniermehl)

2 | Sonnenblumendl!

3-4 EL Speisestarke

4 EL Tomatenketchup

8 Scheiben Brotzeitgurken (abgetropft)

4 TL Kapern in Lake (abgetropft)

ZUBEREITUNG:

SuBkartoffeln 10 Min. in kaltes Wasser legen. Mayo, Schmand und
Schnittlauch glattriihren, salzen und pfeffern.

Je 1 EL Mayo-Schmand und Gurkensud verriihren, Spinat damit mari-
nieren. Harte Eier in Scheiben schneiden. Brétchen toasten. Fischfilets
waschen, trocknen, evtl. Graten ziehen und leicht salzen. Eier verquirlen,
salzen und pfeffern. Mehl sowie Paniermehl-Panko-Mischung in je einen
tiefen Teller geben. Fischstiicke im Mehl wenden, durch die Eier ziehen
und zuletzt panieren.

Das Ol in einem hohen Topf auf 160 °C erhitzen. SiiBkartoffeln trocknen
und rundum in der Stérke schwenken. Im heiBen Fett 8-10 Min. knusprig
frittieren. In dieser Zeit 2 kleine Kellen Fett entnehmen, in der Tefal
Pfanne erhitzen und - sobald sich das Thermo-Signal einheitlich dunkel-
rot farbt, den panierten Fisch darin auf beiden Seiten knusprig braten.
Fertige Pommes salzen.

Untere Brétchenhalften mit je 1 EL Ketchup bestreichen, etwas Spinat
aufhaufen, mit je 2 Brotzeitgurken, 1 Fischfilet (Fischstabchen), 1 TL
Kapern und den Scheiben von 1 Ei belegen. Die obere Brotchenhélfte
mit Mayo-Schmand bestreichen und auflegen. Burger mit Pommes und
restlichem Mayo-Schmand servieren.




