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Zwiebelrostbraten
mit Bratkartoffeln

Fiir 4 Portionen:
1 kg gekochte Pellkartoffeln vom
Vortag © 1Bund Lauchzwiebeln
je 200 g rote Zwiebeln & Schalotten
4 Rumpsteaks vom Rind 2180 g
(ersatzweise Hiiftsteaks) = Salz
Pfeffer « 1 EL Senf « etwas Mehl zum
Bestduben © 4 EL Butterschmalz
1 EL Tomatenmark = 150 ml Rotwein
300 ml Rinderbriihe « 1 TL Zucker

Kartoffeln pellen, in Scheiben
schneiden. Lauchzwiebeln waschen,
putzen, in Ringe schneiden. Ubrige
Zwiebeln abziehen. Rote Zwiebeln in
Ringe schneiden, Schalotten vierteln.
Fleisch trocken tupfen. Fettrander in
2-cm-Abstédnden einschneiden. Die
Scheiben evtl. flacher klopfen, salzen,
pfeffern und mit Senf bestreichen. Mit
Mehl bestauben. Den Backofen auf
80 Grad Ober-/Unterhitze heizen.

Die Kartoffeln in 1 EL heiBem Schmalz
bei mittlerer Hitze 10-15 Min. knusprig
braten, wiirzen. Evtl. im Ofen warm
halten. In einer groBen Pfanne %2-1EL
Schmalz erhitzen. Das Fleisch von jeder
Seite 2-3 Min. anbraten. Herausnehmen
und im Ofen warm halten. Das Tomaten-
mark zum Bratensatz in der Pfanne
geben und kurz mitbraten. Mit Rotwein
abldéschen und einkocheln lassen. Die
Briihe angieBen und 5 Min. samig ein-
kocheln lassen.

Das ubrige Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen. Alle Zwiebeln darin
anbraten. Mit 1 TL Zucker und Salz
wiirzen. Auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Das Fleisch mitsamt dem Fleisch-
saft zur Sof3e geben. Warm werden
lassen. Bratkartoffeln mit Fleisch und
SofBe auf Tellern anrichten. Mit den
Rostzwiebeln garniert servieren.
Zubereitung: ca. 45 Min.

Pro Portion: ca. 735 kcal,
32gF55gKH, 44 gE
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Maultaschen
R I g O R L] 2 A
mit opinattilllung

Fiir 4 Portionen:
300 g Mehl « 7 Eier
Rapsdl « 100 g Toastbrot
3 EL Butter © 400 g TK-Blattspinat
Pfeffer « 1 Prise geriebene
Muskatnuss © 1 TL abgeriebene Bio-
Zitronenschale © 500 g Magerquark
50 g geriebener Kise
1Bund Schnittlauch

Salz © 2 EL
3 Zwiebeln

Mehl mit 4 Eiern, 1 TL Salz und Rapsol
verkneten. Teig in Frischhaltefolie wickeln
und 60 Min. ruhen lassen.

Inzwischen das Brot fein zerkriimeln.
Alle Zwiebeln abziehen. 1 fein wiirfeln,
die {ibrigen in Ringe schneiden. In einem
groBen Topf 1 EL Butter erhitzen. Die
Zwiebelwiirfel darin diinsten. Den TK-
Spinat dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Den Spinat 5 Min.
diinsten, dann abkiihlen lassen. Aus-
driicken und hacken. 1 Ei trennen. Eigelb
mit Spinat, restlichen Eiern, Zitronen-
schale, Broseln, Quark und Kése ver-
mischen. Salzen und pfeffern.

Den Teig in 2 Portionen teilen und
durch die Nudelmaschine drehen, sodass
lange Streifen (12 cm breit) entstehen.
Die Rander mit Eiweil3 bepinseln. Je
1-2 EL Fiillung mit groBem Abstand in
die Mitte setzen. Teig jeweils der Lange
nach von oben und unten Uber die
Fiillung schlagen, zwischen den Fill-
ungen andriicken und durchschneiden.

Schnittlauch abbrausen, trocken
schiitteln und in Réllchen schneiden.
Reichlich Salzwasser aufkochen. Maul-
taschen darin ca. 5 Min. kocheln lassen.
Zwiebelringe in einer groBBen Pfanne in
2 EL Butter andiinsten. Maultaschen
herausheben, zu den Zwiebeln geben.
Kurz darin schwenken. Mit Zwiebeln und
Schnittlauch bestreut anrichten.
Zubereitung: ca. 50 Min.

Pro Portion: ca. 720 kcal,
25gF, 74 g KH, 46 g E

Fischfrikadellen mit
Kartoffel-Gurken-Salat

Fiir 4 Portionen:
1 kg festkochende Kartoffeln
2 Zwiebeln = 1 Apfel = 4 EL Ol
100 ml Apfelessig
200 ml Gemiisebriihe
Salz « Pfeffer
1Brétchen vom Vortag
¥ Bund Petersilie
400 g festes Fischfilet
(z. B. Seelachsfilet) « 75 g Sahne « 1Ei
abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone
2 TL Senf © 1 Salatgurke
100 g Salatmayonnaise © 2 EL Kapern

1Bund Dill

Die Kartoffeln waschen und mit
Schale ca. 30 Min. in Wasser gar kochen.
Inzwischen die Zwiebeln abziehen und
fein wiirfeln. Den Apfel schilen, vierteln,
entkernen und wiirfeln. Apfel und die
Halfte der Zwiebelwdirfel in 1 EL heiBem
Ol andiinsten. Mit Essig und Briihe auf-
gieBen. Aufkochen, dann mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Kartoffeln
abgieBen, pellen und in Scheiben
schneiden. Mit dem hei3en Briihe-Mix
begieRen. Abkiihlen lassen.

Brotchen einweichen. Krduter hacken.
Den Fisch trocken tupfen, wiirfeln und in
einem Universalzerkleinerer mit Sahne
portionsweise fein hacken. Brétchen
ausdriicken und mit Fisch-Mix, Ei,
Ubriger Zwiebel, 2 EL Krautern, Salz,
Pfeffer, Zitronenschale und Senf ver-
kneten. 8 Frikadellen formen und in 2 EL
Ol von jeder Seite 5-8 Min. braten.

Gurke waschen, langs halbieren, ent-
kernen und in diinne Scheiben hobeln.
Mit Mayonnaise und den {ibrigen
Krautern unter die Kartoffeln heben.
Abschmecken. Die Kapern im {ibrigen
heiBen Ol braten, dann auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Salat damit bestreuen
und mit den Frikadellen anrichten.
Zubereitung: ca. 1% Std.

Pro Portion: ca. 640 kcal,
32gF53gKH,27gE
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Kasslerbraten

mit Apfelkraut

Fiir 4 Portionen:

2 Zwiebeln

800 g ausgeloster Kasslerriicken am
Stiick (evtl. beim Metzger vorbestellen)

4 Apfel » 2 EL Butterschmalz

800 g frisches Sauerkraut » Salz

2 TL Zucker = 4 Wacholderbeeren

% TL Kiimmelsamen » 3 EL Ol

1 kg festkochende Kartoffeln

1Bund Petersilie ~ 3 EL Butter

2 EL Apfelgelee (ersatzweise
Aprikosenkonfitiire)

Den Backofen auf 180 Grad (Umluft
160 Grad) vorheizen. Zwiebeln abziehen.
1 Zwiebel fein wiirfeln, 1 Zwiebel in
Spalten schneiden. Kasslerriicken ab-
brausen und trocken tupfen. Apfel
schalen, vierteln, entkernen und das
Fruchtfleisch klein wiirfeln. Zwiebel- und
Apfelwiirfel in einem grof3en, weiten
Topf in heiBem Schmalz andiinsten.
Sauerkraut dazugeben. Alles mit Salz,
Zucker, Wacholderbeeren und Kiimmel
wiirzen. Ca. 200 ml Wasser dazugeben,
aufkochen und ca. 30 Min. bei kleiner
Hitze kdcheln lassen.

Das Ol in einem Briter erhitzen. Das
Kassler darin ringsum anbraten. Zwiebel-
spalten dazugeben. Den Braten im Back-
ofen 30-35 Min. garen.

Inzwischen die Kartoffeln schilen,
waschen, vierteln und in Salzwasser
15-20 Min. gar kochen. Petersilie fein
hacken. Kartoffeln abgieBen, mit Peter-
silie und Butter mischen. Kassler mit
Gelee bepinseln und aufschneiden. Mit
Sauerkraut und Kartoffeln anrichten.
Dazu passt Senf.

Zubereitung: ca. 1% Std.
Pro Portion: ca. 705 kcal,
22gF 65gKH,53gE

Nach elsdssischer
Tradition passt zu dem Gericht am
besten ein kraftiger Riesling.

INUFZIS-INASE-opPaTtZIE

Fiir 4 Portionen:
% Gartenkdirbis (ca. 500 g, ergibt
geputzt 300 g) - 4 EL Butter - Salz
Pfeffer » 400 g Mehl » 6 Eier » 1 Bund
Lauchzwiebeln = 1 Bund Petersilie
150 g geriebener, wiirziger Kdse
(z. B. Bergkise oder Emmentaler)

Den Kiirbis waschen, schalen, ent-
kernen und erst in Spalten, dann in Blatt-
chen schneiden. 100 g Kirbisblattchen in
1 EL Butter diinsten. Salzen, pfeffern und
2-3 EL Wasser dazugeben. Den Kiirbis
zugedeckt in ca. 5 Min. weich diinsten,
dann so lange weiter diinsten, bis das
Wasser verdampft ist. Das Kiirbisfleisch
stampfen und abkiihlen lassen.

Mehl mit Eiern, 1 TL Salz und Kiirbis-
plree in einer Kiichenmaschine mit den
Knethaken oder mit dem Handriihrgerat
verriihren. Dann den Teig kraftig kneten,
bis er Blasen schlagt. Der Teig sollte
schwer reifend vom Loffel fallen.

In einem grofRen Topf reichlich Salz-
wasser aufkochen. Den Teig portions-
weise durch eine Spatzlepresse in das
kochende Wasser driicken. Die Spatzle
ca. 3 Min. kochen, dann herausnehmen
und abtropfen lassen.

Die Lauchzwiebeln waschen, putzen
und in Ringe schneiden. Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln und hacken.
Ubrigen Kiirbis und Lauchzwiebeln in
einer groBBen Pfanne in der restlichen
Butter ca. 10 Min. braten. Salzen,
pfeffern und herausnehmen. Die Spatzle
kurz im Bratfett braten. Gemise unter-
heben. Kdse dazugeben und schmelzen
lassen. Die Kiirbis-Spatzle mit Petersilie
bestreuen. Dazu passt griiner Salat.
Zubereitung: ca. 172 Std.

Pro Portion: ca. 735 kcal,
31gF80gKH,32gE

GenieBen Sie dazu
einen schlanken Roten, z. B. einen
Trollinger aus Wiirttemberg.

Friichte-Bazi

Fiir 8 Portionen:
500 g Mehl = % Wiirfel Hefe (21 g)
200 ml lauwarme Milch
80 g Zucker ~ 80 g weiche Butter
1 Prise Salz
1Bio-Orange ~ 500 g Mascarpone
3 EL Aprikosen-Fruchtaufstrich
1 Eigelb » 50 g Sahne
2 EL Mandelblattchen
250 g Erdbeeren
1 rotschaliger Apfel
80 g gehackte Pistazien

Am Vortag Mehl mit Hefe, Milch,
Zucker, Butter und Salz verkneten. Den
Teig zugedeckt kalt stellen.

Die Orange waschen und abtrocknen.
1TL Schale fein abreiben. Die Frucht aus-
pressen. Flr die Creme Mascarpone mit
Fruchtaufstrich, Orangenschale und
1-2 EL Saft verriihren. Den Bazi zuge-
deckt in den Kihlschrank stellen.

Am Genusstag den Backofen auf
180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.
Den Teig auf bemehlter Flache durch-
kneten und in 8 Portionen teilen. Jede zu
einem langen Strang formen, diesen zur
Brezel formen und auf ein mit Back-
papier belegtes Blech legen. Eigelb mit
Sahne verriihren. Die Brezeln damit
bepinseln. Mit Mandeln oder evtl. Hagel-
zucker bestreuen. Im Ofen 12-15 Min.
backen. Herausnehmen.

Die Erdbeeren waschen, putzen,
halbieren oder vierteln. Den Apfel
waschen, vierteln, entkernen und in
diinne Streifen teilen. Mit restlichem
Orangensaft betrdufeln.

Zum Anrichten, den Bazi in Schalchen
fillen. Mit Pistazien, evtl. Minzeblatt-
chen, Erdbeervierten und Apfelstreifen
bestreuen. Mit den Brezeln und evtl.
weiteren Erdbeeren anrichten.
Zubereitung: ca. 40 Min.

Pro Portion: ca. 740 kcal,
4L6gF 66 gKH,15gE
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