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() Milchreis mit frischen Himbeeren und Holunderbliiten
() Gebackener Blumenkohl mit Cheddar-Kise
FRUHLING () Hollandischer Pfannkuchen mit frischen Erdbeeren und Zitrone

() Lammbhaxen und Kichererbseneintopf nach spanischer Art

() One-Pot Pasta mit Kalbsbraten, Artischocken und
italienischem Pecorino-Kéase

Gediinsteter Fisch mit gebratenem Fenchel nach
mediterraner Art

Im Ofen gegarter Reis nach aqyptischer Art
Eingekochtes Ratatouille mit gegrilltem Halloumi-Kéase

Traditionell italienische Pasta mit saftigen Fleischbdllchen

Streusel-Crumble auf roten Beeren mit Limette
und Timut-Pfeffer

() Focaccia mit herzhaftem Ziegenkase, Feigen und
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gemischten Samen
HERBST (1) SiBkartoffelgratin mit pikanter Chimichurri-Sauce

() Saftiger Kastanienkuchen mit geschmolzener Schokolade
() Gesunde Minestrone-Suppe
(1) Muscheln nach portugiesischer Art

(O Herzhafte vegane Tarte mit Ahornsirup
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() Knusprige Kartoffeltaler mit frischer Petersilie
WINTER () Pochierte Birnen mit fruchtiger Amaretto-Creme

(OWinterliches Gemiisecur
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Milchreis

mit frischen
Himbeeren
und Holunderbliten

DESSERT GOURMET
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Die Milch mit dem Zucker und dem Mark der
Vanilleschote in den Topf geben und zum Kochen
bringen.

Den Reis in die heiBe Milch geben und
anschlieBend die Hitze reduzieren. Etwa 50
Minuten bei schwacher Hitze ohne Deckel kocheln
lassen, dabei gelegentlich mit einem Holzloffel
umrihren, damit der Reis nicht am Boden anklebt.
AbschlieBend abschmecken und die Kochzeit
anpassen, die je nach Reismarke variieren kann.

Lassen Sie den Reis im Topf abkihlen und
servieren Sie den Milchreis direkt aus dem Topf.
Sobald er abgekiihlt ist, die Himbeeren und den
Holunderbliitensirup dazugeben und vorsichtig

N,

umrihren. Der Milchreis schmeckt auch gut, wenn
Sie ihn mit geschlossenem Deckel iiber Nacht im
Kiihlschrank ruhen lassen. Vor dem Servieren
mit kleinen Minz- oder Zitronenverbenenblattern
garnieren.

Tipps

Holunderbliitensirup gibt es in
Bioladen und einigen Supermarkten

zu kaufen. Wenn Sie keinen
finden, konnen Sie ihn auch
durch Rosen- oder Mohnsirup

ersetzen. Sie konnen auch andere,
traditionellere Zutaten verwenden,
wie z. B. Vanille, Tonkabohnen,
Zimtstangen, Sternanis usw. Gerne
konnen Sie auch anstelle von
Himbeeren andere Friichte der
Saison oder Rosinen verwenden.



Gebackener

Blumenkohl mit
Cheddar-Kdase

JHAUPTGERICHT GEMUSE

Zutaten
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Den Blumenkohl waschen, trocknen und den Strunk
und die Blatter entfernen. Danach die Blatter und den
zerkleinerten Blumenkohl-Strunk beiseite legen.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Den Topf mit etwas Olivendl erhitzen und den ganzen
Blumenkohl hineinlegen. Den Blumenkohl 10 Minuten
lang von allen Seiten anbraten. Die Hitze reduzieren
und anschliefend die Butter hinzufiigen und schmelzen
lassen. Wahrend sie schmilzt, den Blumenkohl nach
und nach mit der geschmolzenen Butter begiefien.
Danach den Herd ausschalten und mit gerauchertem
Paprikapulver und Meersalz bestreuen. Den Deckel auf
den Topf setzen und diesen anschliefend fiir 40 Minuten
in den Ofen stellen. Mit einem Messer einstechen, um zu
priifen, ob der Blumenkohl gar ist. Er sollte sich leicht
einstechen lassen. Ist dies nicht der Fall, lassen Sie ihn
noch ein wenig weitergaren.

Den Deckel abnehmen und den Blumenkohl mit
geriebenem Cheddar bestreuen. Danach 5 Minuten
weiter schmoren, bis der Kase geschmolzen und leicht
gebraunt ist. Passen Sie die Garzeit an lhren Ofen an.

N,

Wahrend der Blumenkohl schmort, bereiten Sie aus den
Schnittresten und den gehackten Blumenkohlblattern
eine leckere Sauce zu. Kochen Sie alles in einem grofen
Topf fiir 30 Minuten mit der Sahne und etwas Salz bei
geschlossenem Deckel. Priifen Sie, ob die Zutaten gar
sind und piirieren Sie anschlieBend alles zu einer Sauce.
Mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken und die Sauce
bei Bedarf mit etwas Wasser oder Sahne verdiinnen.

Den gebratenen Blumenkohl mit der Sauce servieren.
Mit gehackten Friihlingszwiebeln bestreuen und mit
gerauchertem Paprikapulver anrichten.

Tipps

Gerauchertes Paprikapulver ist in
Bioladen oder im Supermarkt erhaltlich.
Man kann ihn auch im Gewiirzhandel
oder online bestellen. Wenn Sie kein
gerduchertes siiles Paprikapulver
finden, konnen Sie ihn durch siifen
Paprika, Kimmel oder eine Prise Safran
ersetzen.



Hollandischer
Pfannkuchen

mit frischen Erdbeeren
und Zitrone

DESSERT GOURMET
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Die Butter in einem kleinen Topf schmelzen, bis
sie leicht braun wird und anschlieBend abkiihlen
lassen. Danach 2 EL der geschmolzenen Butter
fur den Topf beiseite stellen.

Den Topf ohne Deckel in den Ofen stellen und den
Ofen 10 Minuten lang auf 230°C vorheizen.

Geben Sie die gebraunte Butter, Eier, Milch,
Zucker, Mehl, die Schale einer halben Zitrone und
eine Prise Salz in Ihren Mixer. Mixen Sie alles so
lange, bis der Teig vollstandig glatt ist.

Die restliche gebraunte Butter in den Topf geben,
mit einem Pinsel schnell im Inneren verteilen
und darauf achten, sich nicht zu verbrennen. Den
Teig in den Topf eingieBen und ohne Deckel auf
der untersten Schiene des Ofens etwa 20 Minuten
backen. Der Pfannkuchen geht auf und sollte
goldbraun werden. Sie konnen die Backzeit an
Ihren Ofen anpassen. Offnen Sie die Ofentiir nicht,

wahrend der Pfannkuchen backt, damit er seine
Form behalt.

Nach dem Backen wird der Pfannkuchen ein wenig
zusammenfallen. Mit Puderzucker bestreuen und
mit den halbierten oder geviertelten Erdbeeren,

dem Skyr

und dem Ahornsirup garnieren.

AbschlieBend mit der restlichen Zitronenschale
sofort aus dem Topf servieren.

N,

Tipps

Der Teig kann im Voraus zubereitet
werden, sodass Sie die Zeit mit lhrer
Familie oder Ihren Gasten verbringen
konnen.

Sie konnen dieses Rezept auch mit
geschmolzener Butter anstelle von
gebraunter Butter zubereiten.

Die Erdbeeren lassen sich ebenfalls
durch andere Friichte der Saison
ersetzen.

Der Skyr kann durch griechischen
Joghurt oder Ricotta ersetzt werden.
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Lammhaxen

und Kichererbseneintopf
nach spanischer Art

dHAUPTGERICHT FLEISCH

FUR DIE LAMMHAXEN:

Zutaten

FUR DEN EINTOPF:

& SASK
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6 1min  Omin 2 Std 4 min

38 min

Den Topf mit etwas Olivendl erhitzen und die
Lammbhaxen hineinlegen. AnschlieBend den Honig
und Thymian hinzufiigen und gut wiirzen. Danach 10
Minuten lang anbraten, dabei regelmaBig wenden. In
der Zwischenzeit den Backofen auf 180°C vorheizen.

Mitder Hihnerbriihe aufgiefen und mit geschlossenem
Deckel 2 Stunden im Ofen garen.

Die blanchierten Mandeln in einer Pfanne je nach
GroBe der Mandeln 4 bis 5 Minuten trocken rosten, bis
sie goldbraun sind. Danach beiseite stellen.

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein
hacken. Die Paprika in kleine Wiirfel schneiden.

Die Lammhaxen aus dem Topf nehmen, beiseite stellen
und die Kochfliissigkeit im Topf lassen. Den Topf auf
mittlere bis hohe Hitze stellen. Danach die Zwiebel,
den Knoblauch und die Paprika hinzugeben und
unter regelmaBigem Riihren ca. 5 Minuten anbraten.
Die Gewiirze, das Tomatenmark und die gehackten
Tomaten hinzufiigen. Zum Kochen bringen und die
Hitze reduzieren. Bei geschlossenem Deckel 15

N,

2

Minuten kocheln lassen, um die Mischung einkochen zu
lassen. Am Ende der Garzeit die Lammhaxen und die
Kichererbsen zugeben, um sie wieder zu erwarmen.

Den Spinat zugeben, abdecken und 2 bis 3 Minuten
kochen lassen. Abschmecken und bei Bedarf
nachwiirzen.

Am Ende mit etwas Zitronensaft betraufeln und mit
gehackter Petersilie und den gerosteten Mandeln
servieren.

Tipps

Durch das Rosten der Mandeln wird
der bittere Geschmack gemindert,
die Feuchtigkeit entzogen und der
Geschmack verstarkt. Dadurch
erhalten sie ein gerostetes Aroma und
werden noch kostlicher.

Alternativ.  kann  anstelle  des
Blattspinats etwas Griinkohlverwendet
werden, um etwas Abwechslung in die
taglichen Mahlzeiten zu bringen.



One-Pot Pasta

mit Kalbsbraten,

Artischocken und
italienischem
Pecorino-Kdse

JHAUPTGERICHT FLEISCH

Zutaten
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Den Topf mit etwas Olivenol erhitzen und das
Kalbfleisch von allen Seiten 10 Minuten lang anbraten.
Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen, eine Prise Zucker
und 2 EL Gemlisebriihe dazugeben und 20 Minuten bei
schwacher Hitze ohne Deckel garen lassen.

Das Kalbfleisch wenden und mit 2 Essloffeln Briihe
begieBen. Weitere 20 Minuten kochen lassen, bis das
Fleisch gar und fast karamellisiert ist. Kontrollieren
Sie, ob das Fleisch durchgebraten ist und kochen Sie es
bei Bedarf weiter.

In der Zwischenzeit die Zwiebel und den Knoblauch
schalen und fein hacken. Den Griinkohl waschen und
den Strunk entfernen, anschlieBend die Blatter und die
sonnengetrockneten Tomaten zerkleinern und beiseite
stellen.

Den Braten aus dem Topf nehmen und auf einer
Platte im Backofen bei 70 °C warm halten, damit der
Bratensaft im Fleisch bleibt. Den Topf auf mittlere
bis hohe Hitze stellen. Die gehackte Zwiebel und den
Knoblauch hinzufiigen und unter regelmaBigem Riihren
ca. 5 Minuten kochen.

Die gehackten Tomaten, den Griinkohl, den Oregano,

N,

den Zitronensaft, die Nudeln und das Wasser
hinzufiigen. Zudecken und ca. 10 Minuten kochen
lassen. AnschlieBend wiirzen und abschmecken.

5 Minuten vor Ende der Garzeit den Deckel abnehmen,
die Artischocken, die weiflen Bohnen, die Oliven und eine
Prise Chili hinzufiigen und umriihren. Das gebratene
Fleisch in die Mitte des Topfes legen. Die Hitze auf
mittlere bis niedrige Stufe reduzieren, den Deckel
auflegen und weiter kochen, bis die Nudeln al dente sind.
Kontrollieren Sie die Nudeln wahrend des Kochens und
passen Sie die Kochzeit je nach verwendeter Marke an.
AnschlieBend den geriebenen Pecorino dazugeben und
mit etwas Oregano und Parmesanspanen garnieren.

Tipps

Sie konnen fiir dieses Rezept
Kirschtomaten und frische Artischocken
(z. B. Baby-Artischocken) verwenden.

Verwenden Sie fir dieses Gericht
Cavatappi-Nudeln. Wenn Sie diese
nicht finden, kénnen Sie sie durch jede
andere Nudelform ersetzen und die
Kochzeit entsprechend anpassen.






FUR DIE KNUSPRIGEN SCHALOTTEN:

Tipps
Piment ist dem Pfeffer sehr
ahnlich und wird zu Fleisch,
Suppen, Sauce und Geback
gereicht. Sie konnen Piment
durch eine 4-Gewiirze-Mischung
ersetzen. Man findet sie im
Supermarkt oder kann sie bei
Gewiirzhandlern kaufen.



Eingekochtes
Ratatouille
mit gegrilltem
Halloumi-Kase

HAUPTGERICHT VEGETARISCH
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Das gesamte Gemilse grindlich waschen
und die Auberginen und Zucchini schalen.
Anschlieend die Aubergine in Stiicke und
die Zucchini in Scheiben schneiden und die
Paprikaschoten wiirfeln und anrosten. Danach
die Kirschtomaten halbieren und die Zwiebeln
schalen und fein wirfeln. Im Anschluss den
Knoblauch schalen und fein hacken.

Den Backofen auf 170°C vorheizen.

In einem Topf den Knoblauch und die Zwiebel 5
Minuten lang in etwas Olivenol mit einer Prise
Salz anbraten, dabei regelmafig umrihren.

Paprika, Zucchini, Auberginen, Kirschtomaten,
gehackte Tomaten, Tomatenmark,
Lorbeerblatter, Rosmarin und Thymian
hinzufligen. Mit Salz und Pfeffer wirzen, gut
vermischen und zum Kochen bringen. Danach
50 ml Olivenol hinzugeben, abdecken und fiir
eine Stunde in den Ofen stellen. Nach Ablauf
dieser Zeit den Deckel abnehmen und fir
weitere 30 Minuten in den Ofen geben.

N,

Den Halloumi in Scheiben schneiden und leicht
einolen. Legen Sie die Scheiben fiir 2 Minuten
pro Seite in eine gusseiserne Grillpfanne, um
sie zu grillen. Alternativ konnen Sie den Kase
auch 3 bis 4 Minuten pro Seite auf einem heif3en
Grill zubereiten.

Garnieren Sie das Ratatouille mit einem
Thymianzweig und den Halloumi-
Kasescheiben.

Tipps

Dieses Rezept ist ein Muss fiir die
Sommerkiiche. Es wird in einem
grof3en Topf fiir mehrere Mahlzeiten
gekocht und kann sowohl heif} als
auch kalt genossen werden. Es ist die
Grundlage fiir zahlreiche Zero-Waste-
Rezepte, wie z. B. Pasta mit Ratatouille
oder Pizza und viele mehr.



FUR DIE SAUCE:

FUR DIE FLEISCHBALLCHEN:

Tipps

Fir eine vegane Version konnen die
Fleischballchen durch selbstgemachte
Gemtiseballchen aus Linsen, Pilzen
und Nussen, oder durch fertige vegane
Fleischballchen ersetzt werden.
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Focaccia mit
herzhaftem

gemischten Samen

VORSPEISE VEGETARISCH
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In einer groBBen Schiissel das Mehl, das Salz
und die Samen vermischen.

In einer kleinen Schiissel Wasser, Hefe,
Olivendl und etwas Honig vermischen und
5 Minuten ruhen lassen.

Diese Mischung zum Mehl geben, den Teig
5 bis 10 Minuten lang kneten und danach etwa
eine Stunde lang ruhen lassen.

Die rote Zwiebel hacken und in etwas Olivendl
anbraten. Nach 5 Minuten den Zucker
hinzufigen und weitere 5 Minuten kochen
lassen. Im Anschluss den Essig hinzugeben
und fiir 10 Minuten weiterkochen, danach
beiseite stellen.

Den Topf mit Ol bepinseln. Den Teig mehrfach
falten vom Rand in die Mitte und vorsichtig
umformen, sodass er gut in den Topf passt.

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die rote

Zwiebel,dieZiegenkasestiicke,diegeviertelten
Feigen und ein paar Rosmarinzweige auf die
Focaccia legen, mit einem Schuss Olivendl
und einer Prise Salz betraufeln und eine halbe
Stunde gehen lassen. Dann ohne Deckel etwa
40 Minuten backen, wobei die Backzeit an
Ihren Ofen angepasst werden sollte, bis die
Focaccia goldbraun ist. Zum Aperitif oder als
Vorspeise mit einem Salat servieren.

Tipps

Verwenden Sie eine Mischung
aus Brotsamen, wie z. B. braunen
Leinsamen, Sonnenblumenkernen,
Hanf, Quinoa, Mohn usw.

Der Teig kann mit einer
Kiichenmaschine hergestellt werden.
Alternativ konnen Sie den Teig auch
gut mit lhren Handen durchkneten,
damit er weich und geschmeidig
wird.

genkdse, Feigen und
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40 min

Die Petersilien- und Korianderblatter, den
Oregano, den geschalten Knoblauch und die
Schalotten, den entkernten roten Pfeffer, den
Essig sowie den Zitronensaft und das Olivenol
in einen Mixer geben. Alle Zutaten zu einem
glatten Piiree zerkleinern und beiseite stellen.

Die SiiBkartoffeln waschen, schalen und
in diinne Scheiben schneiden. Mit der
Chimichurri-Sauce, Olivendl, Zitronensaft,
Ahornsirup, Tomatenmark, Salz und Pfeffer
vermengen. Die SuBkartoffelscheiben
kreisformig im Topf anordnen.

Den Backofen auf 220°C vorheizen und die
Butterwirfel auf dem Gratin verteilen. Bei
geschlossenem Deckel 1 Stunde und 40
Minuten im Ofen backen.

Die Petersilie und die Pinienkerne mischen
und kurz vor dem Servieren iiber das Gratin
streuen. AbschlieBend mit Chimichurri-Sauce

servieren.

SuBkartoffelgratin
mit pikanter
Chimichurri-Sauce

VEGAN

5 FUR DIE CHIMICHURRI-SAUCE:
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FUR DAS GRATIN:

FUR DEN BELAG:

Tipps
Chimichurri ist ein
stidamerikanisches Gewiirz,
das aus Chili hergestellt
wird und seinen Ursprung in
Argentinien hat. Es wird als
Marinade verwendet und zu
einer Vielzahl von Gerichten
gereicht.



Saftiger
Kastanienkuchen

mit geschmolzener
Schokolade

DESSERT

GOURMET
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Den Backofen auf 170°C vorheizen. In
einem mittelgroflen Topfdie Butter beisehr
geringer Hitze schmelzen. Im Anschluss
die in kleine Stucke gehackte Schokolade
hinzufiigen und sehr langsam schmelzen.
Umrihren, bis die Masse glatt ist.

Vom Herd nehmen und den braunen Zucker

hinzufiigen. Alles gut vermengen. Die

Eier dazugeben, verrihren und das Mehl

sowie die Hefe dazugeben. Die Kastanien e
unterheben und alles kraftig umrihren. TlppS

Die wenigsten wissen, dass die

Den Teig gleichmafBlig in der Form Zubereitung im Topf dem Kuchen

verteilen. Den Deckel schlieBen und fir eine samtige Konsistenz verleiht.
e.twa 45 Mlnuter.1 in dep Ofen schlebep. Mit Verwenden Sie fiir dieses Rezept
einer Messerspitze prufen, ob der Teig gar eine Schokolade mit einem
ist und gegebenenfalls die Temperatur an Kakaoanteil von mindestens 60 %,
Ihren Ofen anpassen. um die besten Ergebnisse und den

0 besten Geschmack zu erzielen.



Minestrone-Suppe
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Die Kidneybohnen und die weilen Bohnen iiber Nacht
in Wasser einweichen. Am nachsten Tag abgiefen und
grundlich abspulen.

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und hacken.
Den Sellerie, die Karotten und die SiiBkartoffeln
schalen und fein wiirfeln.

Etwas Olivenol im Topf auf mittlerer Stufe erhitzen.
Die gehackte Zwiebel hinzugeben und 4 Minuten lang
glasig diinsten. Den gehackten Knoblauch dazugeben,
umrihren und fiir ca. 1 Minute lang kochen.

Die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren und
Oregano, gehackte Tomaten, Briihe, Lorbeerblatter,
Thymian, Kidneybohnen und weile Bohnen
hinzufiigen. Zudecken und zum Kochen bringen.
Sobald es zu kochen beginnt, den Deckel abnehmen
und die Hitze auf ein niedriges Niveau reduzieren.
Nach den Anweisungen auf der Bohnenpackung
weiter kochen. Wenn Sie die Bohnenin groien Mengen
gekauft haben, rechnen Sie mit einer Gesamtkochzeit
von 45 Minuten bis 2 Stunden.

N,

Den gewiirfelten Sellerie, die Karotten und die
SiiBkartoffel hinzufiigen und 10 Minuten bei
geschlossenem Deckel weitergaren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und gut umrihren. Die Nudeln
hinzufiigen und die Kochzeit je nach verwendeter
Marke um 5 bis 10 Minuten anpassen.

Nach dem Kochen den gehackten Griinkohl und
den Zitronensaft hinzugeben. Umriihren, 5 Minuten
bei geschlossenem Deckel ruhen lassen und
anschliefend warm servieren.

Tipps

Wenn Sie nicht viel Zeit haben, konnen
Sie Kidneybohnen sowie weile Bohnen
aus der Dose verwenden. Fiigen Sie
diese am Ende des Kochvorgangs
hinzu, um sie wieder aufzuwarmen.

Margheritine-Nudeln  sind  kurze,
muschelformige Nudeln. Sie kdnnen
durch jede beliebige Nudelform lhrer
Wahl ersetzt werden.



Muscheln
nach
portugiesischer Art
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Die Miesmuscheln in einem Sieb in kaltem
Wasser abspulen und gegebenenfalls
auskratzen. Zerbrochene oder offene
Schalen wegwerfen.

Die Zwiebel schalen und wiirfeln. Den
Lauch putzen, waschen und in sehr feine
Scheiben schneiden. Anschlielend die
Chorizo in kleine Wiirfel schneiden.

Den Topf bei mittlerer Hitze und ohne
Zugabe von Fett aufsetzen und die Chorizo,
die Zwiebel und den Lauch fir 5 Minuten
unter standigem Riuhren anbraten, bis die
Zwiebel glasig ist.

Mit dem Weillwein abloschen und zum
Kochen bringen.
Die Tomatenwiirfel und das geraucherte

Paprikapulver GrofBziigig
mit Pfeffer wiirzen. AnschlieBend die
Muschelninden Topf geben und abdecken.
Die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren
und 5 Minuten kocheln lassen, bis sich die
Muscheln geoffnet haben.

hinzugeben.

Mit Petersilie bestreut servieren.

Tipps

Fur eine originelle Abwandlung
dieses Rezepts flugen Sie etwas
gehackten Ingwer hinzu.

N,



Herzhafte

vegane Tarte
mit Ahornsirup

HAUPTGERICHT VEGAN
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Die Linsen mit den Lorbeerbldttern in einem Topf mit
ungesalzenem Wasser kochen und dabei die auf der
Packung angegebene Kochzeit einhalten. Priifen Sie, ob
die Linsen gut gekocht sind. AnschlieBend abgieen und
abkiihlen lassen.

Den Backofen auf 190°C vorheizen.

Den Topf mit Ol auspinseln und mit Mehl bestreuen. Den
Blatterteig mit den Handen in der Form ausrollen und an
den Randern andriicken, damit er sich an die Form anpasst.
Danach in den Kiihlschrank stellen.

Karotten, Zwiebel und Knoblauch schalen und wiirfeln.

Die gekochten Linsen, den gewiirfelten Tofu, die
pulverisierten Steinpilze, die Karotten, die Zwiebeln, den
Knoblauch, das Tomatenmark, die Petersilie, den Wein, die
Haselniisse, das Salz und den Pfeffer in die Riihrschiissel
geben. Auf kleiner Stufe kurz plirieren, sodass die Fiillung
noch einige Stiicke enthalt.

Verteilen Sie die Fillung vorsichtig und gleichmaBig auf
dem Blatterteig im Topf.

Falten Sie die Rander des Teigs zur Mitte hin, um die
Fiillung zu umschlieBen. Bestreichen Sie die Rander der
Torte mit Wasser, um sie zu versiegeln.
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Schneiden Sie die zweite Teigplatte mit einem scharfen
Messer in einen Kreis von der Grof3e der Torte. Legen Sie
den Teigkreis auf die Oberseite. Driicken Sie die Rander
vorsichtig fest und ritzen Sie mit einem Messer ein Muster
ein, wenn Sie die Torte verzieren mochten.

Bestreichen Sie die Oberseite des Kuchens mit einer
Mischung aus Ahornsirup und Pflanzenmilch. Im Backofen
30 bis 35 Minuten backen, dabei regelmafig kontrollieren.
Der Kuchen sollte goldbraun sein, passen Sie die Backzeit
bei Bedarfan. Aus dem Ofen nehmen und vor dem Servieren
etwa 20 Minuten abkiihlen lassen.

Tipps

Wenn Sie nicht viel Zeit haben,
konnen Sie fiir dieses Rezept auch
vorgekochte Linsen verwenden.

Rauchertofu gibt esin Bioladen oder
in einigen groBen Supermarkten
zu kaufen. Wenn Sie keinen
finden, ersetzen Sie ihn durch
festen, normalen Tofu und wiirzen
Sie ihn mit 1 TL gerauchertem
Paprikapulver.



Knusprige

Kartoffeltaler mit
frischer Petersilie
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SCHWIERIGKEITS

GRAD

4 1M0min  Omin 30 min 0 min

Den Backofen auf 230°C vorheizen.

Die Kartoffeln mit der Schale in einen mit
kaltem Salzwasser gefiillten Topf geben und
zum Kochen bringen. Nach dem Aufkochen
weitere 15 Minuten kochen, bis sie weich sind
und das Kochwasser abgieflen.

Den Knoblauch schalen und fein hacken.

Einen Schuss Olivenol auf den Boden des
Topfes geben. Die Halfte der Kartoffeln
hineingeben und mit dem Boden eines grof3en
Glases andriicken, so dass sie flachgedrickt
werden, aber nicht auseinanderfallen. Mit
Knoblauch, Salz und Pfeffer bestreuen.
Jede Kartoffel mit einem Spritzer Olivenol
betraufeln. Auf der oberen Schiene im Ofen
etwa 25 Minuten ohne Deckel backen, bis
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die Kartoffeln goldbraun und knusprig sind.
Den Vorgang mit den restlichen Kartoffeln
wiederholen.

Vor dem Servieren mit frisch gehackter
Petersilie bestreuen.

Tipps

Diese kleinen Backkartoffeln
eignen sich hervorragend als

Beilage zu gegrillten oder
gebratenen  Speisen, aber
auch zu anspruchsvolleren
Gerichten.
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Pochierte Birnen

mit fruchtiger
Amaretto-Creme
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FUR DIE CREME:
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RUHEZEIT KOCHZEIT EXTRA KOCHZEIT

SCHWIERIGKEITS

GRAD

6 1min  1Std 25 min 0 min

Den Backofen auf 150°C vorheizen.

DasWasserunddenAmarettoindenTopfgieBen,
den Zucker und das Mark der Vanilleschote
hinzufiigen und den Deckel schliefen. Unter
gelegentlichem Umrihren zum  Kochen
bringen, bis der Zucker geschmolzen ist.

In der Zwischenzeit die Birnen waschen und
schalen, den Stiel nicht entfernen. Halbieren Sie
die Birne und entfernen Sie das Kerngehause.
AnschlieBend mit etwas Zitronensaft betraufeln
und die Birnen in den Topf geben. Zugedeckt ca.
20-25 Minuten im Ofen garen. Nach 15 Minuten
den Deckel abnehmen, mit Sirup betraufeln
und die Birnen weitere 10 Minuten ohne Deckel
garen, damit der Sirup etwas einkocht.

Priifen Sie mit einem Messer, ob die Birnen gar
sind. Sie miissen weich sein, diirfen aber nicht
auseinanderfallen. Falls erforderlich, weiter
kochen. Die Garzeit hangt von der GrofBe und
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Sorte der Birnen und von Ilhrem Ofen ab. Lassen
Sie die Birnen im Sirup abkiihlen und stellen
Sie diese fiir eine Stunde in den Kiihlschrank.

Mascarpone, Amaretto und Puderzucker
verriihren, bis eine glatte Creme entsteht. Den
Sirup uber die Birnen traufeln, mit der Creme
servieren und mit zerbroselten Amaretti-
Keksen bestreuen.

Tipps

Verwenden Sie Obst der
Saison. Sie konnen auch eine
abgewandelte Version mit Zimt
zubereiten, die mit zerkleinerten
Spekulatius-Keksen serviert wird.
Diese eignen sich besonders gut
zur Weihnachtszeit.
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GRAD

6 10min  8Std 1Std 0 min

Die Kichererbsen liber Nacht in Wasser einweichen. Am
nachsten Tag abgieBen und griindlich abspiilen.

Den Staudensellerie fein wiirfeln. Danach den
Butternusskiirbis und die Kartoffeln schalen und
wiirfeln. AnschlieBend die Zwiebel, den Knoblauch und
etwas Ingwer schalen und wiirfeln.

Den Romanesco-Kohlwaschen, trocknen und den Strunk
sowie die Blatter entfernen. Die Roschen in einem Topf
mit kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren. In
kaltem Wasser abschrecken und beiseite stellen.

Die roten Linsen in Wasser absplilen und gut abtropfen
lassen.

Etwas Olivenol im Topf auf mittlerer Stufe erhitzen.
Die Zwiebel hinzugeben und 4 Minuten lang glasig
andinsten. Den Knoblauch, den gehackten Ingwer, das
Currypulver, die Nelke und die Zimtstange hinzugeben.
Alles griindlich vermischen und 1 Minute lang kochen.

Die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren
und die Briihe, die Kokosmilch, die gehackten Tomaten
und die Kichererbsen hinzufiigen. Abdecken und zum
Kochen bringen. Sobald es zu kochen beginnt, den
Deckel abnehmen und die Hitze auf niedrige Stufe
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reduzieren. Die Kichererbsen nach den Anweisungen auf
der Packung weiter kochen. Wenn Sie die Kichererbsen
in groBen Mengen gekauft haben, rechnen Sie mit einer
Gesamtkochzeit von 45 Minuten bis 2 Stunden.

Die roten Linsen, die gewirfelten Sellerie- und
Karottenstiicke, die Kartoffeln und den Butternusskiirbis
hinzugeben und 10 Minuten bei geschlossenem
Deckel weiterkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
gut umrihren. Am Ende der Garzeit den restlichen
Romanesco-Kohl hinzufligen.

Die Nelke und die Zimtstange entfernen und heif}
servieren. Sie konnen das Gericht mit kleinen
Chilischoten garnieren.

Tipps

Wenn Sie keinen Romanesco-Kohl
finden, konnen Sie ihn durch Brokkoli
ersetzen.

Wenn Sie nicht viel Zeit haben, konnen
Sie fiir dieses Rezept auch Kichererbsen
aus der Dose oder dem Glas verwenden.
Passen Sie in diesem Fall die Kochzeit
an. Fir 6 Personen nehmen Sie 600 g
gekochte, abgetropfte Kichererbsen.



Seeteufeltopf
nach

thailandischer
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Den Lauch putzen, waschen und in sehr feine
Scheiben schneiden. Danach die Zwiebeln schalen
und wiirfeln, das Zitronengras, den Ingwer und den
Knoblauch hacken.

Etwas Olivenol im Topf auf mittlerer Stufe erhitzen.
Die Zwiebeln und den Lauch hinzugeben, dann
Ingwer, Zitronengras und Knoblauch dazufiigen.
Alles vermengen und 10 Minuten kochen lassen.

Das Currypulver und das Salz hinzufiigen. Fir 2
Minuten bei mittlerer Hitze umriihren, danach die
Kokosmilch, die Sahne und das Wasser hinzugeben.
Alles zum Kochen bringen und 20 bis 25 Minuten
kocheln lassen, bis der Lauch weich ist. Die Sauce
plrieren und durch ein Sieb streichen.

Die Seeteufelfilets in Stiicke schneiden und
mit Salz wiirzen. AnschlieBend die Filets flach
nebeneinander in eine heife Pfanne mit einem
Schuss Olivenol legen. Den Seeteufel leicht
anbraten, ohne ihn zu kochen. Anschliefend
herausnehmen und griindlich abtropfen lassen.
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Die Thai-Sauce in den Topf giefien und den Fisch
dazugeben. Danach den Deckel aufsetzen und 10
Minuten auf kleiner Stufe kochen.

Kurz vor dem Servieren mit frisch gehacktem
Koriander bestreuen. Sie konnen dieses Gericht
auch mit Reis und fein geschnittenem Lauch
servieren.

Tipps

Um das Gericht zu verfeinern,
garnieren Sie es mit Thai-
Basilikumblattern, die Sie im
Supermarkt oderin Asialaden finden.

Sie konnen dieses Gericht auch mit
anderen Fischsorten zubereiten, z. B.
mit Meeraal, Kabeljau, Wolfsbarsch
oder Lachs, wobei Sie die Garzeit
entsprechend anpassen sollten.



