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Olivenal / Rapsal / Weillweinessig / Apfelessig / Salz / Pfeffer / Muskatnuss, gemahlen / Zimt, gemahlen / Gemusebrihe

O Zitrone 1
(O Weizenmehl Type 405 290 g O Apfel 1
O Walniisse 100 g
Mandeln 50
8 Son 20: (O Schlagsahne 800 g
O Honig (issig) 0 (O Kalbsmedaillons 720 g
O WeiBwein 200 ml O Camembert 200g
Q O Orangensaft 15 ml 8 Bacon 200¢
Schmand 120 ¢
(O Reibekase 100g
QO Butter 70g
O Kartoffel 1300¢g QO Ziegenfrischkise 60g
O Wirsing 800 g O Parmesan 20,
O Brokkol 2008 O Hefewilrfel 10g
QO Kiirbis 400¢g
(O Hokkaido Kiirbis 400¢g
O Phicksalat 400 O Lachsfilet 500¢g
O Rotkohl 300¢g
(O Knoblauchzehen 4
O Zwiebeln 2
O Méhre 1
O Avocado 1
O Granatapfel 1
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mit Granatapfel
Den Kirbis schalen, wiirfeln, mit etwas Rapsol betraufeln, salzen,
pfeffern und auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen.
Q Im vorgeheizten Ofen bei 180°C Umluft (200°C Ober- und

Unterhitze) ca. 30 Minuten backen.

Die Walnisse ohne Zugabe von Fett rosten. Den Salat waschen,
trocken tupfen und auf 4 Tellern verteilen. Das Olivendl mit Essig,

Orangensaft, Senf, Honig, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrihren.

Die Avocado aushohlen, in kleine Stiicke teilen und mit den
Kirbiswtrfeln, den Walnussen, den Granatapfelkernen und dem

Ziegenfrischkase auf dem Salat verteilen. Das Dressing dazu reichen.

Tipp: Beim Hokkoaido-Kirbis kann die Schale mitgegessen werden.

O

4 Portionen 35 Minuten Leicht

400¢ Kirbis
400¢ Pflucksalat
100¢g Walnisse
60¢g Ziegenfrischkise
2EL Rapsol
1EL Senf
1EL Honig (flussig)
3TL Olivenal
3TL Orangensaft
2TL Weillweinessig
1 Avocado
1 Granatapfel

Salz

Pfeffer
Brennwert 519 keal / 2153 kJ

Fett

davon ges. Fettsauren

[ | Kohlenhydrate

davon Zucker
M Eivei
Salz

378 g
71 g

299¢
161g

N3g

06g
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Den Lachs auftauen lassen. Den Wirsing putzen, blattrig
schneiden (den Strunk entfernen) und ca. 6-7 Minuten in Salzwasser

blanchieren. AnschlieBend abtropfen lassen.

Den Lachs in dicke Scheiben schneiden, mit Zitronensaft betraufeln

und salzen.

Die Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl hinzufligen und die
Mehlschwitze mit Brihe und Sahne abloschen, 2-3 Minuten kocheln

lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Das Lachsfilet und den Wirsing in die gefettete Auflaufform geben
und mit der Sauce begiel3en. Den geriebenen Parmesan dariiber
streuen und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober- und Unterhitze
ca. 30 Minuten garen.

4 Portionen 45 Minuten Leicht

800¢ Wirsing
500¢ Lachsfilet (TK)
200¢ Schlagsahne
40¢g Butter
40¢ Weizenmehl Type 405
30¢g Parmesan
300 ml Gemusebriihe
1 Zitrone
Muskatnuss, gemahlen
Salz
Pfeffer
Brennwert 655 keal /1 2724 kJ
Fett 444 ¢

davon ges. Fettsauren 209¢g

[ ] Kohlenhydrate 232¢g
davon Zucker 72¢g
M Eiveill 379¢
Salz 13¢
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Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und fein hacken.
Den Kurbis waschen und wiirfeln, die Kartoffeln und die Mchre

schalen und wiirfeln.

Die Zwiebel und den Knoblauch in der Pfanne mit dem Ol anbraten.
Den Kurbis, die Kartoffeln und die Mohrenwiurfel dazugeben und kurz
mitbraten. Mit dem Weiwein und der Brihe abloschen und ca. 20 Minuten

kocheln lassen.

Die Kiirbissuppe pirieren, die Sahne einriihren und mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

Tipp: Dazu passt Weizen-Mischbrot.

4 Portionen 30 Minuten Leicht
400 ¢ Hokkaido Kurbis
200¢ Schlagsahne
500 ml Gemlsebrihe
200 ml Weillwein
2EL Olivenadl
3 Kartoffeln
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Mohre
Salz
Pfeffer
Brennwert 408 kcal /1696 kJ
Fett 253¢
davon ges. Fettsauren 12g
[ ] Kohlenhydrate 299¢
davon Zucker 109¢
M Eiwei 52¢g
Salz 14g
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Die Hefe in 100 ml lauwarmem Wasser auflosen und verrihren.

Das Mehl in eine Schissel geben und mit dem Hefewasser, dem Ol
und etwas Salz gut verkneten. AnschlieBend den Teig glattstreichen,
mit Mehl bestauben und zugedeckt an einem warmen Ort ca. 45 Minuten

gehen lassen.

Die Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Den Apfel waschen,
vierteln, entkernen und in feine Scheiben schneiden. Den Rotkohl
putzen, waschen und den Strunk entfernen. AnschlieBend in diinne Streifen

schneiden. Den Camembert in kleine Scheiben schneiden.

Die Butter in einer Pfanne erhitzen, darin die Zwiebelringe und
Apfelscheiben kurz andiinsten und anschlieBend auf einen Teller legen.
Die Kohlstreifen zugeben und ca. 5 Minuten mitdinsten. Mit Salz, Pfeffer,

Essig und Zimt wiirzen.

Den Teig auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen, vierteln und oval
ausrollen. Mit dem Schmand bestreichen und mit den Zwiebelringen,

den Apfelscheiben, dem Rotkohl und den Camembert-Stiicken belegen.

Die Flammkuchen im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft (200 °C
Ober- und Unterhitze) ca. 15 Minuten backen.

4 Portionen 90 Mi

nuten Leicht

300¢ Rotkohl
250¢g Weizenmehl Type 405
200¢ Camembert
120¢g Schmand
10g Hefewurfel
2EL Olivenal
2EL Butter
1TL Apfelessig
1TL Zimt, gemahlen
1 Zwiebel
1 Apfel
Pfeffer
Salz
Brennwert 617 keal / 2578 kJ
Fett 347¢
davon ges. Fettsauren 184¢g
I Kohlenhydrate 543¢g
davon Zucker 95¢g
M Eiveill 19.1g
Salz 12¢
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FLEISCH
mit Mandelbrokkoli und Gratinkartoffeln 4Portionen 60 Minuten  Leicht
Fir die Gratinkartoffeln den Knoblauch schalen und pressen.
Die Sahne mit dem Knoblauch aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und 1kg Kartoffeln
Muskat kraftig wiirzen. 400¢ Schlagsahne
Die Kartoffeln schalen und in dinne Scheiben hobeln, in eine 100g Reibekase
gefettete Auflaufform geben, mit der Sahne UbergieBen und mit dem 1 Knoblauchzehe
geriebenen Kase bestreuen. Im vorgeheizten Ofen bei 160 °C Umluft Muskatnuss, gemahlen
45 Minuten goldgelb backen.
Salz
Den Brokkoli waschen und in Roschen teilen. Die Butter in einer Pfeffer
Pfanne zerlassen, den Brokkoli zugeben und bei mittlerer Hitze
3 Minuten dunsten.
Mit der Brihe abloschen. Den Brokkoli 5 weitere Minuten bissfest 500¢ Brokkoli
garen. Die Mandeln grob hacken, dazugeben und vermischen. 50g Mandeln
Mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken. 150 ml Gemiisebrithe
Die Kalbsmedaillons waschen und trockentupfen, mit etwas Salz und 2TL Butter
Pfeffer wirzen. Mit Senf bestreichen und mit Bacon einwickeln.
Den Knoblauch schalen und in Scheiben schneiden. Das Fleisch in einer '
heif3en Pfanne mit Olivensl und Knoblauch von jeder Seite 5 Minuten bei 720g Kalbsmedaillons
mittlerer Hitze braten. 200¢g Bacon
2TL Olivenadl
Die Kalbsmedaillons mit dem Gratin und dem Mandelbrokkoli vene
. 1TL Senf
servieren.
2 Knoblauchzehen
Brennwert 820 kcal /3406 kJ
Fett 521¢g
davon ges. Fettsauren 23¢g
[ | Kohlenhydrate 36g
davon Zucker 6.1g
W Eiweil 482g¢

Salz 23¢g



