Arancini mit Erbsen

Zutaten:

300 g
150 ml
650 ml
50¢g

3
Fullung:
200 g
100 g

1

100 ml
50g
Panade:
2

100 g

Risotto (Caranoli)
Weillwein

Briihe

Butter
Schalotten

Erbsen aus dem Glas
Mozzarella

Zwiebel

Briihe

Butter

Eier
Mais Paniermehl
Salz & Pfeffer

Zubereitung:

Die Schalotten in feine Wurfel schneiden. Eine Pfanne auf mittlere
Temperatur erhitzen, Olivendl zugeben und den Risottoreis fur ca. 2
Minuten glasig anbraten. 1 TL Salz zugeben. Die Schalotten-Wiurfel
zugeben und kurz mit anbraten.

Den Reis mit dem WeiBwein abloschen, aufkochen lassen und nach und
nach unter Ruhren die Briihe zugeben, bis der Risottoreis noch leichten
Biss hat. Jetzt die Butter einruhren und mit Salz abschmecken. Den Reis
auf 2 Tellern zerstreichen und im Kihlschrank abklhlen lassen.

Far die Fullung die Zwiebeln fein wurfeln, die Butter in einem kleinen
Topf erhitzen und die Zwiebeln darin fir 2 Minuten anbraten. Die Erbsen
abgieBen und mit 1 TL Salz zugeben. Jetzt die Bruhe dazu geben, Deckel
aufsetzen und 5 Minuten kochen lassen. Den Deckel abnehmen, den
Topf fur 5 Minuten beiseite stellen. Den Mozzarella in kleine Wrfel
schneiden und in die lauwarmen Erbsen geben.

In einer Schussel die Eier mit 1 TL Salz aufschlagen. Wenn der Reis
abgekuhlt ist, diesen grindlich mit den Handen zermatschen. Die
Reismasse anschlieBend in 14 gleichgroBe Haufen teilen. 2/3 von einem
Haufen in die Hand hehmen und eine Kuhle rein formen. In die Kuhle
einen Teeloffel von den Erbsen geben, den letzten drittel Reis drauf
geben, vorsichtig zusammendricken und mit Liebe rund Formen. Den
Prozess wiederholen, bis die gesamte Masse in dieser Weise verarbeitet
ist.

Die Kugeln nun zuerst in das Ei geben und dann in eine Schussel mit
dem Mais Paniermehl, bis sie schdn gleichmaBig paniert sind.

Eine Pfanne auf mittlere Temperatur erhitzen, den Boden gut mit
Olivenol bedecken und die panierten Kugeln von allen Seiten goldbraun
braten.

Auf ein Backblech (wenn notig mit Backpapier) legen und im
vorgeheizten Ofen bei 180°C Umluft fir ca. 10 Minuten backen.

MAN IST DAS

LECKER!

VIEL SPASS BEM
NACHKOCHEN




BBQ Bacon

Zutaten:
25 Scheiben Bacon

2-3 EL Brauner Zucker

3 EL Apfelsaft

2 EL Apfelessig

2 EL Ribenkraut

1TL Kreuzkiimmel
gemahlen

1TL Chilipulver mild

1TL Gerauchertes
Paprikapulver

/ Man ist das lecker! |
Viel SpaB beim !
\ Nachkoch

>
Zubereitung:

Alle Zutaten bis auf den Bacon in einer Schussel
mixen.

Die So3e mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Bacon auf einem Backblech verteilen.

Mit einem Pinsel die BBQ-Sauce auf dem Bacon
verteilen.

Bei 180°C Umluft im vorgeheizten Ofen 10 Minuten
backen, wenden, nochmal bepinseln und weitere 10
Minuten backen, den Bacon im Auge behalten, damit
er nicht verbrennt.



Barbecue-SoRe

Zutaten:

150ml Ketchup

2-3 El Brauner Zucker

50ml Wasser

2 El Apfelessig

2 El Sojasole

1EL Ribenkraut

7 TL Chilipulver

3EL Gerauchertes Paprikapulver
Salz & Pfeffer

Zubereitung:

Den Zucker in einem Topf ohne Rihren erhitzen. Sobald er flissig

ist, alle anderen Zutaten zligig zugeben.

Jetzt alles zusammen in dem Topf ca. 5 Minuten bei niedriger
Stufe mit Deckel kécheln lassen.

Die SolSe brennt leicht an, deshalb regelmaRig Rihren.

Zuletzt mit Salz & Pfeffer abschmecken.



Blumenkohl Kichererbsen
Cu rry Zubereitung:

S e

Den Blumenkohl waschen und in mundgerechte Roschen
teilen/brechen.

Zwiebeln in kleine Wurfel schneiden.

Die Kichererbsen durch ein Sieb schutten und abtropfen lassen.
Einen Topf erhitzen, Ol zugeben und die Zwiebeln anbraten.

Nun die Blumenkohlroschen zugeben und kurz mit anrosten.
Die Kichererbsen zugeben und auch kurz mitrosten.

Eine Ecke des Topfes frei machen, 2-3 EL Ol oder Ghee
hineingeben und das Currypulver darin 10-15 Sekunden
blubbernd anrosten.

Jetzt die Magic Sauce hinzugeben, kurz aufkochen lassen und
mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Currypulver: 2 EL Kurkumapulver, 2 EL Koriander, V2 tl
Bockshornklee, 1 TL bunter Pfeffer, 4 getr. Chili(ohne Kerne) , 72
TL Ingwerpulver, 2 TL Fenchelsamen, 2 Msp Zimt, 3 Nelken, 4
Kardamomkapseln (die inneren), Y2 TL Muskatblute, Y2 TL
Muskatnuss, 1 EL Senfkorner, 4 Wacholderbeeren. Alles ganzen
Gewurze in einer Pfanne auf kleiner Flamme unter Ruhren mit
einem Holzloffel erhitzen, bis ein angenehmer Duft in die Nase
steigt. Nun hei3 morsern. Dann die Pulver zugeben und alles gut

Zutaten:

Blumenkohl
Kichererbsen
Zwiebeln

Magic Sauce

Salz, Pfeffer, Zucker
Eigene Curry
Gewlirzmischung
zugeben




Caponata Zubereitung: HAN ST DAS
LECKER!

VIEL SPASS 8EIM
Die Auberginen in ca. 1 cm?® groBe Wiirfel schneiden. Zusammen mit NACHKOCHEN

1TL Salz, 1 TL Zucker und 1 TL Pfeffer in eine Schussel geben und 15 2.
Minuten ziehen lassen. & '
y . InderZwischenzeit die Zwiebeln in feine Streifen und den 7
3 Au berginen Staudensellerie fein schneiden. Die Tomaten fein hacken. Die Oliven %‘\?/,“
. in Scheiben schneiden.
1 Staude Staudensellerie . Eine Pfanne erhitzen, 100 ml Olivenol zugeben und heiB werden
700 g Tomaten = lassen. Jetzt % der Auberginen mit einer Schaumkelle aus der
5 7Zwiebeln Schussel nehmen und in dem Ol braun und kross braten. Mit der
Schaumkelle aus der Pfanne nehmen und zum Abtropfen auf ein

Zutaten:

3 EL Tomatenmark Kiichenhandtuch legen. Das Ganze noch dreimal wiederholen.
3 EL Kapern . Wenn die Auberginen fertig gebraten sind, noch einmal einen

. l Schluck Olivenélin eine Pfanne geben und darin Staudensellerie und
100 8 slbrle Oliven ¥ Zwiebeln fur 10 Minuten bei mittlerer Temperatur schmoren. Dabei
6 EL Weillweinessig i 4 alle 2 Minuten umriihren.
3K Danach das Tomatenmark einruhren und 1 Minute mitrosten. Die
. . 0 gehackten Tomaten zugeben, 1 Prise Salz und 1 Prise Zucker

Olivendl zugeben und das Ganze bei mittlerer Temperatur und mit

Zucker, Salz & Pfeffer aufgesetztem Deckel nochmal 10 Minuten kocheln lassen. Nach 5
Minuten einmal durchruhren und die Tomaten zerdrucken.
Nun den WeiBweinessig, 2 EL Zucker, die Olivenscheiben und die
Kapern zugeben und erneut mit aufgesetztem Deckel ca. 10 Minuten
schmoren.
AbschlieBend mit Salz, Pfeffer, Zucker und Essig abschmecken und
lauwarm servieren.




Garnelen im Tempura
Teig
Zubereitung:

Zutaten: .. .
Garnelen trocken tupfen, langst halbieren und

21 rohe Garnelen leicht salzen.

Salz — . Teig nur grob verruhren (klumpig lassen!).

Frittierdl i . 10 min vor dem anrichten die Garnelen durch
den Teig ziehen.

280 g Weizenmehl
70 g Speisestarke
ca. 450 ml eiskaltes
Mineralwasser

Teig: ] 4. Bei170-175°C goldgelb frittieren.

Auf einem Gitter abtropfen lassen, Handtuch
drunter legen.




Gyoza Teig

Zutaten:

625 g Weizenmehl
350 ml  Wasser

65g Starke

1TL Salz

MAN IST DAS

LECKER!

VIEL SPASS BEM
NACHKOCHEN

7 \
U
5

D
N

/

Zubereitung:

Wasser und Salz in einem Topf aufkochen, dann den
Topf vom Herd nehmen.

Mehl und Starke in eine Schussel sieben.

Nun unter Rihren das heiBe Wasser in die Schussel
mit Mehl und Starke einruhren.

AnschlieBend auf der Arbeitsplatte ca. 5 Minuten zu
einem schonen Teig kneten. Der Teig sollte nicht mehr
an den Handen kleben und eine glatte Oberflache
haben. Den Teig in ein nasses Handtuch einwickeln
und far 30 Minuten ruhen lassen. Danach
weiterverarbeiten.



Gyoza Fullungen

MAN IST DAS

LECKER!

Zutaten: Zubereitung:

Fiillung 1 :

200 g
150 g
2

58

1
1EL
1TL

Fiillung 2:

150 g

2 EL
58

1 kleine
1EL
1TL

% TL
1TL

Fiillung 3:

150 g
50¢g
1EL

1 Prise

Tofu
WeilRkohl

Frihlingszwiebeln

Ingwer

Knoblauchzehe

Sojasauce
Sesamol
Salz & Pfeffer

Shiitake
Schnittlauch
Ingwer
Mohre
Sojasauce
Sesamol
Zucker
Misopaste

SuRkartoffel
Shitake
Currypulver
Chilipulver

Fallung 1: Den Kohl sehr fein schneiden, mit %2 TL Salz in eine Schussel
geben und verkneten. Dann 10 Minuten ruhen lassen. In der
Zwischenzeit den Tofu mit einer Gabel zerkrumeln und zugeben. Den
Ingwer mit einem Loffel schalen, mit der Aromareibe fein reiben und
zusammen mit dem geschalten Knoblauch daruberreiben. Alles mit
Sojasauce und Sesamol mischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fallung 2: Die Shiitake-Pilze, den Schnittlauch und die Mdhre fein
hacken bzw. reiben und in einer Schussel mischen. Den Ingwer
schalen, auf einer Aromareibe fein reiben und zur Masse geben. Nun
die restlichen Zutaten zugeben.

Fallung 3: Die SuBkartoffel in kleine Wurfel schneiden, mit 200 ml
Wasserund 1 TL Salz in einem Topf mit Deckel weich kochen. Die
Shiitake-Pilze fein hacken. Das Wasser abgieBen, die SuBkartoffel
beiseitestellen. Im selben Topf 2 EL Ol erhitzen, das Currypulver darin
10 Sekunden anbraten, Chili zugeben, die SuBkartoffel dazugeben,
umruhren und den Topf vom Herd nehmen. Etwas abkuhlen lassen
und die Pilze sowie 1 EL Sojasauce zugeben.



Hummus

Zutaten:

1 Glas Kichererbsen

(ca. 300g)

1,5 EL Tahin (Sesampaste)
1 Zitrone

3EL Olivenol

1 EL Kreuzkiimmel(Cumin)
1 tICurrypulver

3 zehenKnoblauch

1 getr. Chili

% tl Zimt gemahlen

% tl Pfeffer gemahlen

Zubereitung:

/ Man ist das lecker! |
Viel SpaB beim !
\ Nachkochen!
<&/

auffangen

Die Kichererbsen mit der Tahin, dem Knoblauch geschalt und
gewdlrfelt, dem Saft der halben Zitrone, der Chili entkernt und
gehackt, dem Curry, und dem Cumin in eine Schussel mit
Plrierstab oder in den Mixer geben. Erstmal einen Teil der
Kichererbsenfliissigkeit und 3 EL Oliven Ol dazugeben und
mixen. Dann weiter so viel Kichererbsenfliissigkeit zugeben,
das wir eine homogene Masse haben.

Mit Zimt, Pfeffer und Salz abschmecken




Jakobsmuscheln braten

Zutaten:

14 Jakobsmuschen
2 Zweige Rosmarin
1 getr. Chilischote

1 Zehe Knoblauch
Brat Olivenol
Zitrone

Salz, WeilRRer Pfeffer

/ Man ist das lecker! |
Viel SpaB beim !
\ Nachkochen!
<&/

Zubereitung:

Die Jakobsmuscheln abtupfen und mit einem Spritzer Zitrone
und Salz wirzen.

Das Ol in einer Pfanne erwaremen, die Knoblauchzehe
zerstoRen und gemeinsam mit dem Rosmarin und der
getrockneten Chili Schote im Topf langsam rdsten, bis der
Rosmarin aufhort beifSend zu riechen. Jetzt die 3 Zutaten aus
der Pfanne rausholen.

Die Jakobsmuscheln von jeder Seite 2-3 Minuten in der
Pfanne anbraten.



Chili Artischocken

Zutaten:

1Glas Artischockenin Ol
eingelegt (200g)

2 getr. Tomaten

20Stk Kapern

2 El Olivendl

Ya tl Chilipulver

1tl gemahlener Pfeffer

/ Man ist das lecker! |
Viel SpaB beim !
\ Nachkochen!
<&/

Die Artischocken abgieBen und das Ol auffan

Zubereitung:

In einer Pfanne das Ol erhitzen, dann die
Artischocken in dem Ol goldbraun braten.

Die getrockneten Tomaten mit den Kapern sehr
fein hacken und in einer Schiissel mit OL, Chili
und Pfeffer mischen.

Wenn die Artischocken schon gebraten diese in
der Schussel marinieren.




Kartoffel Soufflés

Zutaten:

1,5kg Kartoffeln

6 Eigelb

6 Eiweil’

100g Mehl

120g Butter
Kurkuma
Muskat
Pfeffer
Salz

Zubereitung:

Kartoffeln in einem Topf mit Salzwasser weich kochen.
Kartoffeln pellen und durch eine Kartoffelpresse drucken.

Die Eier trennen und das Eiklar mit etwas Salz steif schlagen.
Den Ofen auf Grillfunktion einstellen.

Weiche Butter mit den Gewurzen und dem Mehl verruhren und
mit der Kartoffelmasse vermengen. Nun den Eischnee
unterheben.

Die Masse in kleine gebutterte Kokotten geben und bei 200 °C
Umluft im Ofen 30 Minuten backen.




Vietnamesisches Kokos
Curry Da Nang

Zutaten:

400ml Kokosmilch

3 Mohren

400g WeilRkohl

700g SuRRkartoffel
rote Chilischote
Erdnussol
Schalotten
Knoblauchzehen
Ingwer

5g getrocknetes Zitronengras

2 EL Shellsons Da Nang

4 Knoblauchzehen

2 Schalotten

2 EL Fisch Sauce

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1.

2.

In einem Topf die Kokosmilch und das Zitronengras geben, bei mittlerer Temperatur
anstellen und das Ganze ca. 25 Minuten kdcheln lassen.

Die SuBkartoffel waschen und grob wurfeln. Schalotten & Knoblauch schéalen und in
Streifen schneiden. Den Ingwer mit einem Loffel schalen und auf der Aromareibe
fein reiben. Den Kohl in feine Streifen schneiden. Die Chili probieren und je nach
Geschmack entkernen und in Streifen schneiden. Die M6hren waschen und in
Scheiben schneiden.

Da Nang Gewdrz herstellen, falls nicht im Schrank: 2 TL Anissamen, 2 TL Pfeffer, 1 TL
Koriander, das Innere von 6 Kardamom-Kapseln, 10 Chiliflocken, %2TL Ingwerpulver, 2
Nelken zusammen morsern und dann 2TL Knoblauchpulver und 2 TL Zimtpulver zugeben
und gut vermischen, dann 2 Schalotte und 4 Knoblauchzehen kleinschneiden und zu
einer Paste stolRen.

Die Kokosmilch durch ein Sieb schitten und auffangen, Zitronengras wegwerfen.
Den Topf saubern, darin 2 EL Erdnussdl erhitzen und die StBkartoffel darin von allen
Seiten anbraten. Nun die Méhren und den WeiBkohl zugeben und kurz mitbraten.
Eine Ecke frei machen und darin Zwiebeln, Knoblauch, Chili und Ingwer anbraten.
Wieder eine Ecke frei machen, 2 EL Erdnussoél zugeben und die Da Nang Paste darin
far ca. 20 Sekunden rosten. Alles miteinander verrthren und die Kokosmilch wieder
zugeben.

Einen TL Salz und die Fischsauce zugeben und das Ganze fur ca. 30 Minuten mit
Deckel bei niedriger Temperatur kocheln lassen, bis die SuBkartoffel schén weich
ist. Jetzt mit Salz, Pfeffer und Fisch Sauce abschmecken.




Zubereitung:
Lasagne

1. Die Zwiebeln schdlen und wirfeln. .‘ ,

2. Knoblauch schalen und in Scheiben schneiden. &/

3 Einen Topf auf % Temperatur erhitzen, das Fleisch in 3 Séﬁijben\

anbraten und mit 2 Teel6ffeln Salz und ein bisschen Pfeffer ~v :
Zutaten: i wirzen. Nun eine Ecke im Topf frei machen und darin die D
Sauce: Zwiebeln anbraten. Alles verriihren. Erneut eine Ecke frei \
700ml passierte Tomaten mache_n und (_:Iarin den Knoblauch anbraten.
500 Rinderhack Jetzt die passierten Tomaten zugeben und ca. 5 Minuten bei
g _ niedriger Temperatur kocheln lassen. Zwischendurch umruihren.
2508 Lasagneplatten | . letzt probieren und dann mit Salz, Pfeffer und Zucker
3 Zwiebeln abschmecken.
y) Krablauchzeébien . Den Parmesan grob reiben, den Mozzarella hacken und beides in
einer Schissel miteinander vermischen.

Salz, Pfeffer, Zucker

100g Mozzarella v.~: Schichten:

100g Parmesan 1. Hackfleischsauce
2. Lasagneplatten

3. Bechamel

4. Hackfleischsauce
5. Lasagneplatten
6. Bechamel

7. Hackfleischsauce
8. Lasagneplatte

9. Bechamel

1

b. Kase




Oliven Tapenade

Zutaten: Zubereitung:

1. Den Knoblauch schélen, klein schneiden und auf dem Brett mit

Zutaten:
dem Messer zerstreichen. Die Oliven klein hacken. Alles mit

Al Kalamata Oliven ohne Stein dem Ol in ein hohes Behiltnis geben und c.a 15 Sekunden

1t Kapern

3 Knoblauchzehen ,
100ml Olivendl . Jetzt mit Salz, Pfeffer, einer Messerspitze Honig und nach

Salz, Pfeffer, Honig, Chili belieben etwas Chili abschmecken.

purieren.




Triiffel Pasta

Zutaten:

30g Frischer Truffel echter
Perigon Truffel

1 Kelle  Nudelwasser

100g Butter

50ml weiles Truffelol

150g Parmesan

1tl Frisch gestoRener roter
Kampott Pfeffer

70g Truffel als Topping

Zubereitung:

1.
2.
3.
4.

Die 10g Truffel auf einer feinen Reibe reiben.
Den Parmesan auch fein reiben.
Den Kampott Pfeffer frisch stolSen

In einer Pfanne die Butter bei mittlerer Temperatur
schmelzen, den geriebenen Triffeln in die warme
Butter geben und 2 Minuten ziehen lassen. Das ganze
mit dem Nudelwasser abschrecken, kurz aufkochen,
Herd ausmachen und den Parmesan einrthren, die
frisch gekochte Pasta zugeben, das Triffelol und den
Pfeffer zugeben und alles kraftig verrihren.

Die Pasta auf Tellern verteilen und die den frischen
Truffel mit einer Triffelhobel tGiber die Pasta hobeln.




Plokkfiskur- Auflauf

. ) . Zubereitung:
Islandischer Fisch Auflauf

1. Die Kartoffeln waschen und in c.a 2cm? wiirfeln und mKelﬁ
Topf zur Halfte mit Wasser bedecken und mit 1 Teeloffel Salz
weich kochen. Wenn Sie gekocht sind zurtick in den Topf geben
und verruhren sodass sie leicht zerfallen.

. Den Blumenkohl waschen und in kleine Roschen teilen. In
800g Kartoffeln o einem Topf Wasser mit einem tl Salz, 1 tl Zucker und 5 EL
600g Schellfisch gediinstet 0.K I Apfelbalsam zum kochen bringen. Den Blumenkohl darin 5
1 Blumenkohl Minuten kécheln, nach dem kochen den Blumenkohl durch ein
SEL Apfelbalsam Sieb gieBen und mit kaltem Wasser abschrecken.
70g Butter Far die Bechamel Sauce die Zwiebeln schalen und kleine

schneiden. Butter in einem Topf schmelzen und die Zwiebeln

/708 M.ehl ey darin anbraten, jetzt die 2 EL Currypulver mitbraten, nun das

700ml Milch Mehl zugeben und kurz mitbraten. Nun langsam unter

2 EL Shellsons Currypulver standigem rihren die Milch einlaufen lassen. Die Bechamel

4 mit Salz, Zucker und weiBem Pfeffer abschmecken.
: In dem Kartoffeltopf 32 der Bechamel Sauce, mit dem

Zucker, Salz, Pfeffer Blumenkohl verruhren. Den Fisch grob kleinschneiden und

unterheben.

Das ganze mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Jetzt alles in eine Auflaufform geben.

Die Ubrige Bechamel Sauce daruber verteilen und alles im

Ofen bei 180°C c.a 20 Minuten backen bis die Oberflache

Goldbraun ist.

Zutaten:




Rinderhiftrolichen mit
Krauterbutter

Zutaten:

500g Rinderhufte
Mittelsttck
Zahnstocher

Zutaten Krauterbutter:

250g Butter

% Bund  Petersilie

3 Zweige Rosamrin

3 Zweige Thymian

Za1 Kurkumapulver
1 Zitrone

Salz, Pfeffer, Zucker

Zubereitung:

/ Man ist das lecker! |
Viel SpaB beim !
\ Nachkoch

- oR
S~

Die Butter eine halbe Stunde vor Verarbeitung aus dem
Kihlschrank holen und eine Schiissel legen (je nach aulRen
Temperatur).

Die Krauter vom Strunk befreien und alle sehr fein hacken.

Die Krauter zu der weichen Butter geben, Kurkuma dazu
und alles mit dem Knethacken vom Ruhrgerat ungefahr
5Minuten lang gut durchkneten. Jetzt mit Salz, Zucker und
buntem Pfeffer abschmecken, nochmals Kneten.

Die Rinderhiifte in feine Scheiben schneiden, mit der
Krauterbutter bestreichen, einrollen und mit dem
Zahnstocher fest machen.




Gnocchi mit Rosmarin

Zutaten:

1000g Kartoffeln
100g Mehl
450g Hartweizengrield
2 Eier
100g Butter
100g Parmesan
4 Zweige Rosmarin
Salz & Pfeffer
Mehl fir die Arbeitsflache

Zubereitung:

1.

Die Kartoffeln waschen, in Stlicke schneiden und in wenig
Salzwasser weich kochen.

Rosmarin zupfen und sehr fein hacken. Die Butter in einem kleinen
Topf bei mittlerer Hitze erhitzen, bis das Eiweils in der Butter braun
wird, dann den Rosmarin zugeben und warten, bis er nicht mehr
nach dtherischen Olen riecht. Nun je 1 Prise Salz und Pfeffer
hinzugeben. Beiseite stellen.

Wenn die Kartoffeln fertig sind, abgieRen, zurlick in den Topf geben
und ausdampfen lassen. Den Rosmarin und die Butter dazugeben
und alles gut durchkneten. Nun den Parmesan fein reiben, die Eier
unterrihren und das Mehl und den HartweizengrielR unterkneten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Wenn der Kartoffelteig etwas abgekuhlt ist, die Arbeitsflache mit
etwas Mehl bestreuen, die Finger bemehlen und Rollen von 3 cm
Durchmesser formen. Mit einer Gabel Muster in die Rollen dricken.
Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen, die Temperatur
reduzieren und die Gnocchi ca. 4 Minuten in das simmernde
Wasser geben, bis sie oben schwimmen. Dann abschopfen.




Pesto Fiillung (Rucola)

Zutaten: Zubereitung:

50g Rucola . Den Rucola klein schneiden und mit dem Ol purieren.

100ml Olivens| — . Den Parmesan grob schneiden und mit Honig, Nissen und Olivendl

2 Knoblauchzehen vermengen.

50g Haselnuss . Jetzt das Ganze mit einem Plrierstab ca. 20 Sekunden plrieren, so dass
100g Parmesan noch Stiickchen zu sehen sind.

50g Paniermehl - . Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7 TL Honig
Salz
Frisch gestoRener, bunter
Pfeffer




Schwedische Kartoffel
mit roter Beete

Zutaten:

14 mittelgroRe Kartoffel
4 tl gelber Senfsaat
2 tl Essig

4EL Ol

2 EL Zitronensaft
Pfeffer, Salz

1 grofBe Pinzette

Zubereitung:

1.

Die Kartoffeln mit Schale waschen und auf ein
Arbeitsbrett legen. Recht und Links 2
SchaschlickspieBe daneben legen. Jetzt mit dem
Messer im Abstand von 1-2mm die Kartoffel immer
wieder einschneiden, bis man auf die Pinzette
stoRt.

. In einer Schussel, Senfsaat, Ol, Essig, Zitronensaft,
1 prise Salz und eine Prise Pfeffer mischen.

. Die Ol-Mischung in den rillen der Kartoffeln

verteilen und kurz einziehen lassen. Die rillen mit
der roten Beete spicken.

. Imvorgeheizten Backofen bei 180°C 50 Minuten

backen.




Sommer Rolls & Wildsalat,
Gurke & Mohre

Zutaten:

12 Reispapierblatter

2 Gurken

2 Karotten

300g Bohnen

2 Rote Paprikas

2 Hande Wildsalat (z. B. Rucola,
Feldsalat, bunter Blattsalat)

1-2 Bund Minze oder Koriander (frisch)

Zubereitung:

Mohren waschen und in feine Streifen schneiden.
Gurken waschen, wassriges Kerngehause entfernen und
ebenfalls in feine Streifen schneiden.

Paprika waschen, vom Kerngehause befreien und in feine
streifen scheiden.

Wildsalat waschen, gut abtropfen lassen.

Bohnen schneiden, blanchieren, kalt abschrecken
Reisblatter einzeln kurz (ca.30 sek.) in kaltes Wasser
einweichen und auf ein Brett legen.

Mit Gemuse, Krautern und Salat mittig belegen.

Seiten einklappen, dann fest einrollen.

Direkt Servieren oder mit einem feuchten Tuch abdecken.




South Indian Pork Curry

Zubereitung:

Das Schweinefleisch in gulaschgroBe Stucke schneiden.

300g Schweineschulter

300g
500g
4

1 Hand
3EL
3EL

Paste aus:

2 EL

10g

5

1TL

% frische
3EL

Schweinenacken
Schalotten
Tomaten
Curry-Blatter
Weillweinessig
Currypulver

Kurkumapulver
Ingwerpulver
Knoblauchzehen
Pfeffer

Chili
Paprika-Pulver

Die Schalotten schalen und wurfeln. Die Tomaten ebenfalls wurfeln.
Das Fleisch leicht mit Wasser bedeckt und mit dem WeiBweinessig mit 1
EL Salz 30 Minuten kocheln.

Fur die Paste, erst den Pfeffer morsern, dann die restlichen Zutaten
zugeben und alles fein stampfen.

In einer Pfanne die Zwiebeln in Kokosol anbraten, die Curryblatter
zugeben und dann das Fleisch nach und nach mit einer Schaumkelle aus
dem Topf in die Pfanne geben.

Eine Ecke in der Pfanne frei machen, 2 EL Kokosol hinzugeben und darin
das Currypulver fur 10 Sekunden anrosten.

Die Paste zugeben und erneut fur 10 Sekunden mitrésten und
anschlieBend alles kraftig umruhren.

Die Tomaten zugeben und mit dem ubrigen Wasser abloschen.

Jetzt fur mindestens 30 Minuten mit Deckel kocheln lassen.

. Deckel abnehmen auf gewunschte Konsistenz Einkochen und mit

und Pfeffer und Zucker abschmecken.




Viel SpaB beim
Nachkochen!

SuBkartoffel Curry Puree “

Zubereitung: | =

Zutaten:

1,5kg  SuBkartoffel . Die SuBkartoffeln im Ofen bei 200°C fur ca. 45
2 EL Currypulver Minuten backen, sodass diese richtig weich werden.
1TL Salz

Einen kleinen Topf oder eine kleine Pfanne mit dem
1TL Pfeffer

Sesamol auf mittlere Temperatur erhitzen.

In dem heiBen Ol das Currypulver unter rithren fir ca.
10 Sekunden erhitzen und dann direkt mit einem
Gummischaber in eine Schussel fullen.

Wenn die SuBkartoffeln weich sind, diese halbieren,
auskratzen, zu dem Curryolin die Schussel geben
und mit einer Gabel zu einem Brei zerkneten.




Zitronen Lavendel Sorbet

Zutaten: & Zubereitung:

Zitronen " 1. 100g Zucker mit 100ml Wasser und dem Lavendel einmal
Lavendelbliiten getrocknet aufkochen, 1 Minute kochen lassen, dabei mit einem
Zucker — Schneebesen verrihren und beiseite stellen (= Lauterzucker).
Wasser . Zitronen auspressen. Den Saft der Zitronen einrthren und das
restliche Wasser zugeben.
Nun das ganze in Formchen abfullen und einfrieren.
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