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,Man kann nicht gut kochen, wenn man diec Leute niche

Joél Robuchon
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JAHRESKRETLS

Friihling

“Der Frihling zeigt uns, dass aus
wachsen

Im Frithling erwacht die Natur aus ihrem Winter-
schlaf'und es beginnt neues Wachstum und Leben.
Die Biume bekommen frische Blirtcer, die Pflanzen
treiben ihre Triebe aus, als wiirden sie sich mit ihren
Hinden nach der Sonne strecken. Die ersten Bliiten
zeigen sich, und in vielen Wildern und Feldern be-

ginnt ein farbenfrohes Bliitenmeer zu erblithen.

Es ist eine Zeit des Aufbruchs, des Wachstums und
der Erneuerung. Eine wunderschone Jahreszeit, die
uns zeigt, dass das Leben immer wieder von Neuem
beginnt und uns dazu cinlide, die Schonheit und

Vielfale der Natur zu entdecken.

jedem

Ende auch e¢in necuecr Anfang

kann-

Auch die Marktstinde werden wieder bunter

und vielfiltiger. Die ersten heimischen Obst und
Gemiisesorten kdnnen geerntet werden. Von Radi-
eschen bis Rhabarber, Rucola und Erbsen. Vom Rosa

ins Griin zum Knallorange.

Dieses kleine Biichlein soll anregen beim Einkauf
zweimal auf die Herkunft zu achten, bewusst
Kostliches aus der eigenen Region zu entdecken. Und

cinfach fantastisch zu kochen.

Kocht gut, seid gut - und startet gut in diese

£o.

Jahreszeit, Eure

IM RHYTHMUS DER JAHRESZEITEN

WAS JETZT WACHST

Der Friihling ist ein neues Anfangen.

Aufunseren Tellern finden jetzt Platz: Spargel, Radieschen, Rucola, Feldsalat, Spinat, Karotte, Erbsen, Brokkoli

und Karfiol. Apfel, Rhabarber, Erdbeeren und im Juni sogar erste Kirschen.

EINFACHE REZEPTE

Die Rezepte und Inspirationen sind so cinfach wie
méglich und so aufwéindig wie notig gestaltet.

FRUHJAHR

Die Zutaten in den Rezepten sind im Friihjar Vcrfiigbar.
Mechr Inspirationen und Informationen, was jetzt wiichst,

findet ihr im digitalen Saisonkalender:

WWW.MEILIABSTESPEIS.AT/SAISONKALENDER/

¢
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Was im Vorratsschrank
nicht fehlen darf

GETREIDE

Polenta

Couscous

Hirse

Quinoa

Kniickebrot / Pumpernickel
Haterflocken

HULSENFRUCHTE

Kichererbsen
Linsen

verschiedene Bohnensorten

KONSERVEN / GLASER

Pesto

Oliven

getrocknete Tomaten
Kapern

Mais

Erbsen

Essig-Gurken

Nussmus

Apfelmus / Marmelade
Karotten

Pilze

WAS SATT MACHT UND
GUT SCHMECKT-

NUSSE / TROCKENFRUCHTE

Erdniisse
Walniisse
Haselniisse

Rosinen / Datteln

OLE / FETTE / ESSIG

Rups(jl

Olivensl
Sonnenblumendl
Balsamico

Apfelessig

GEWURZE

Salz

Pfeffer

getroclmcte Gemiisebriihe
getroclmcte Kriuter (Rosmarin, Thymian,
Oregano)
Knoblauchpulver
Currypulver
Korianderpulver
Muskatnuss
Paprikapulver

Zimt

Kakaopulver

Gewiirzmischungen

TIEFKUHLER

Butter

Kise

HALTBARE MILCHPRODUKTE

H-Milch

Pflanzenmilch

NATURPRODUKTE

Honig

EXTRAS

Zucker

Schokolade

VORRATSHALTUNG

UNS, SCHNELL UND

IST KEIN NEUER TREND.
EINFACH DIE TOLLSTEN
TISCH ZU ZAUBERN.

S

IE UNTERSTUTZT
SPEISEN AUF DEN



TIROLER RADIESCHENSUPPE

METHODE ZEIT

Herd 35 Minuten

ZUTATEN

300 g Radieschen, Blitter nicht wegwerfen (1)
1 Frithlingszwicebel alternativ Zwicbel

> El Butter

6o g Speck, wiirfelig geschnitten

1 Tl Honig

8oo ml Gemiisesuppe

200 ml Buttermilch

ctwas gehackte Radieschen, -blicter und

Frithlingszwicbel zum Garnieren

ARBEITSSCHRITTE

SCHRITT 1
Radieschen waschen und klein schneiden. Zwicebel schilen,
fein schneiden und gemeinsam mit dem Speck in Butter

hel]braun allSChWitZCIl.

SCHRITT 2
Honig cinrithren, Radieschen zugeben, kurz mit braten
und die Suppe Zugieﬁen. Fiir 20 Minuten leicht simmern

(ab und an steigen Blidschen auf) lassen.

PORTIONEN SCHWIERIGKEIT

4 Portionen Leicht

Salz, Pteffer

SCHRITT3

Danach den Herd so runter drehen, dass nichts mehr
kocht — die Buttermilch zugeben und erhitzen, aber nicht
mechr kochen (I1), sonst flocke sie aus. Alles mit dem Piiri-

erstab fein piirieren.

SCHRITT 4
Mit den Radieschen, den Blittern und fein geschnittenen

Frithlingszwicbeln garniert servieren.

Der perfekte Begleiter ist kross geriéstetes
Bauernbrot.




CAPONATA MIT GRU
R R

.

—

METHODE ZEITT PORTIONEN SCHWIERIGKETIT
Ofen 35 Minuten 4 Portionen Leicht

ZUTATEN

2 Melanzani (Auberginen) 1 TL Honig

10 Stangen Spurgel, griin 2 EL Balsamico Essig alternativ Weiflweines-
1 Zwiebel, rot sig

I Paprika, Tot Salz

500 g Paradeiser (Tomaten), reif frische Kriuter (Basilikum, Petersilie etc.)
1-2 Selleriestangen Reichlich Olivendl, nativ

2 Handvoll Oliven (griine und schwarze),
entkernt

1 Handvoll Kapern, eingelege

ARBEITSSCHRITTE

SCHRITT 1 20 Minuten garen — gelegentlich umriihren. -

Den Ofen auf 200 Grad Ober-Unterhitze vorheizen. Das i J

Gemiise waschen und putzen, die Enden der Melanzani SCHRITT3 . . _‘,5.

(Aubgerinen) abschneiden und die Paprika entkernen. Die frischen Kriuter wie Basilikum oder Petersilie iy .
Das Gemiise in mdglichst gleich grofle (ca. 1-2 cm) grofie waschen und trocken schiitteln hacken. Das Gemiise etwas —— ) F . r
Stiicke schneiden und in eine Ofen feste Form geben. iberkiihlen lassen, kosten und ggf. noch mit Balsamico \ - : F

Essig, Salz und Pfeffer abschmecken.
SCHRITT =2
Reichlich (etwa 10 EL) Olivendl iber das Gemiise geben, SCHRITT 4

| -
mit den Hinden durchmischen und mit Meersalz und Die Caponata mit den frischen Kriutern bestreuen und -
- . . . F - =
cinem T1 Honig und einem Spritzer Balscamico Essig mit frischem Weillbrot sowie eventuell einer Burrata -
wiirzen. Gemiise auf der mittleren Schiene des Ofens tiir servieren. ; ’
&
.
‘I F
o o

Die Caponata liisst sich ab dem spiiten Friih-
ling bis Ende des Herbstes mit saisonalem
Gemiise zubereiten.




SALAT MIT

METHODE ZELT

Schiissel 15 Minuten

SCHWIERIGKEIT

PORTIONEN

4 Portionen Leicht

ZUTATEN

1 Stange Lauch (Porree)

1 — 2 Apfel, siuerlich

2 El Olivendl, kalt gepresst

100 ml griechisches Joghurt

1 — 2 El Créme fraiche

1 — 2 El Mayonnaise (optional selbstgemachte
Mayonnaise)

1 — 2 El Apfelessig (optional Zitronensaft)

Salz, Pfeffer nach Geschmack

frischer Thymian, nach Geschmack

100 g Schafskiise (Feta)

Karamellisierte Walniisse
1 — 2 Hand voll Walniisse (optional andere
Niisse nach Geschmack)

1 — 2 El Zucker

ARBEITSSCHRITTE

SCHRITT 1

Den Lauch mit Wasser von Erdresten befreien und in
diinne Ringe schneiden. Apfel waschen und in kleine Wiir-
fel schneiden. Gemeinsam mit dem Lauch in eine Schiissel

gcbcn.

SCHRITT 2

Fiir das Dressing das Joghurt, Creme Fraiche und die
Mayonnaise® vermengen — mit Olivendl und Apfelessig
abschmecken. Den Schafkise (Feta) dazu bréseln und mit
frischem Thymian wiirzen. Die Bliiten vom Thymian schen
dabei besonders hiibsch aus. Ganz zum Schluss mit Salz
und Pfeffer abschmecken — dabei Vorsicht walten lassen,

denn der Schafkise ist schon rechr salzig.

SCHRITTj
Die Lauch-Apfel-Mischung mit dem Joghurt-Dressing ver-
mengen und fiir mindestens eine Stunde im Kiihlschrank

kale stellen.

SCHRITT 4
Fiir die karamellisierten Niisse die Walniisse in ciner
heiffen Pfanne (ohne Fect!) kurz anrésten. Mit dem Zucker
bestreuen — sobald dieser zu schmelzen beginne, um-
rithren, so dass die Niisse vom Zucker iiberzogen werden.
Alles auf Backpapier gieflen und iiberkiihlen lassen (dauert
nur 1 — 2 Minuten). Den fruchtigen Lauch-Apfel-Salat in
saubere Gliser mit Drehverschluss abfiillen — die kara-
mellisierten Niisse und frischen Thymian als Topping

VCI'WCnan.

Unser fruchtiger Lauch-Apfelsalat mit Knusper passt nicht
nur zum Radausflug oder Picknick, sondern schmeckt auch
herrlich erfrischend als Beilage zum Grillen.



SPARGEL CORDON BLEU

)
1

METHOD E ZELT PORTIONEN SCHWIERIGKEILT
Herd 15 Minuten 4 Portionen Leiche
ZUTATEN
4 Stangen Solo-Spargel, pro Person Semmelbrasel zum Panieren / Panko
Prise Salz Salz

Prise Zucker

50 g Butter

Wasser zum Kochen

1 Scheibe Kise pro Cordon Bleu

1 Scheibe Beinschinken pro Cordon Bleu

Mehl zum Panieren (2 Hand voll)

4 Eier zum Panieren

ARBEITSSCHRITTE

SCHRITT 1 mit ciner Scheibe Kise und dann einer Scheibe Schinken
Die Spargelstangen schilen und im bereits angesetzten umwickeln. Dann zuniichst im Mehl, den Eiern und den
Spargelfond oder alternativ in Wasser mit Zucker, Salz Semmelbroseln wilzen.

und Butter etwa 10-15 leise kdcheln.
SCHRITT 4

SCHRITT =2 Inzwischen in einer Pfanne neutrales Pflanzensl auft
Die Eier versprudeln und eine Panierstrafle vorbereit- mittlerer Hitze heiff machen — cin paar Semmelbrésel zur
en. Dafiir in tiefen Tellern zuerst Mchl, dann die ver- Probe zugeben, wenn sie Blasen schlagen, dann ist das
sprudelten Eier mit etwas Salz und zum Schluss die Ol heifd genug. Es darf keinesfalls rauchen! Dann nach
Semmelbrosel herrichten. und nach die Spargel Cordon Bleu goldbraun braten. Auf
einer Kiichenrolle abtropfen lassen und mit einer Sauce
SCHRITTj Hollandaise, Bozner Sauce oder cinem kleinen Gartensalat
Den gekochten Spargel gut aberocknen und zunichst servieren.

Die klassische Sauce Hollandaise kann mit etwas Joghurt
sverlingert” und damit etwas leichter gemacht werden.




WEISSER §SPA
U

BOZNER §SAUCE

METHODE ZELT
Herd 35 Minuten

@ ©

PORTIONEN SCHWIERIGKEIT

4 Portionen Leicht

ZUTATEN

500 g weisser Spargel

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

400 g Mangold, gewaschen und geschnitten
1 kleine Zwiebel optional Frithlingszwicbel
1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer nach Geschmack

150 ml Gemiisebrithe

so ml Schlagobers (Sahne)

3 Eier, gekocht

1 T Senf, scharf

150 ml Pflanzensl, neucral (bspw. Sonnen-
blumendl)

1 Frithlingszwiebel optional Schnittlauch
1 Essiggurkerl

Spritzer Zitrone optional Apfelessig

100 ml Joghurt 3,6%

ARBEITSSCHRITTE

SCHRITT 1
Eier im wallenden Wasser etwa 10 Minuten hart kochen.

Mit kaltem Wasser abschrecken. Beiseite stellen.

SCHRITT =2

Inzwischen Wasser in einem grossen (hohen) Topf mit dem
Salz und Zucker zum kochen bringen. Den weissen Spargel
von den zarten Képfen weg schilen, die Enden abschnei-
den. Im leicht wallenden, nichr stark kochenden, Wasser

fiir ecwa 1o Minuten kochen.

SCHRITT 3

Den Mangold waschen, trocken tupfen und mit einem
scharfen Messer in Streifen schneiden. Die Zwiebel oder
Frithlingszwiebel fiir das Mangold-Gemiise klein schnei-
den. Ebenso die Knoblauchzehe klein schneiden. Eine

Pfanne mit Olivendl erhitzen — die Zwiebel andiinsten,

den Knoblauch zugeben und mit diinsten. Den Mangold
zugeben, warten bis er zusammengefallen ist, dann die
Gemiisebriihe zugeben und zugedecke etwa 10 Minuten
diinsten lassen. Mit dem Schlagobers verrithren und auf’

kleiner Flamme nochmals 5 Minuten diinsten.

SCHRITT4
Inzwischen die Eier schiilen. Das Eigelb mit dem Zaub-
erstab oder durch cin Sieb passieren und mit 2 El vom
Joghurt und dem Senf vermischen. Nun idhnlich wie bei
der Mayonnaise das Ol im dénnen Strahl unter Rithren
mit dem Mixer einlaufen lassen, so dass eine Bindung ent-
stehe. Mit Salz und Pfefter abschmecken. Die Eiweifle mit
dem Messer in kleine Stiicke hacken und unterriithren. Den
weissen Spargel abseihen und mit dem Mangold-Gemiise
und der Bozner Sauce servieren. Frische Wildkriuter sind

nicht obligatorisch, aber machen was her.

Wer mag reicht dazu gekochte Erdiipfel
(Kartaoffel), sind aber kein Muss.

o i -
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CREMIGE MANGOLD-PASTA

(VEGAN)

@

METHODE ZEIT

Herd 25 Minuten

@ ©

PORTIONEN SCHWIERIGKEIT

4 Portionen Leicht

ZUTATEN

500 g Mangold, frisch

1 — 2 El Olivens!

1 Zwiebel, klein

2-3 Knoblauchzehen, gepresst

100 g Mandelmus optiona] anderes mildes
Nussmus

150 ml Wasser optional Gemiisebrithe

1 Bio-Zitrone

Salz, Pfetfer nach Geschmack

70 g Pasta / Person optional 150 g frische
Pasta / Person

Gerdstete Niisse optional

ARBEITSSCHRITTE

SCHRITT 1
Den Mangold vom Strunk befreien, in Stiicke schneiden

und kurz waschen. Vorsichtig trocknen.

SCHRITT =2
Einen groflen Topf mit Wasser aufstellen - salzen und zum
Kochen bringen. Die Spaghetti nach Packungsanweisung al

dente kochen.

SCHRITT3
In der Zwischenzeit die Zwicbel klein schneiden und in
ciner Pfanne mit Olivens! glasig schwitzen. Den Kno-

blauch zugeben und kurz mit résten. Den gewaschenen

Mangold zugeben — und warten bis er etwas in sich zusam-
men fillt. Das Mandelmus zugeben und mit etwa 150 ml

Wasser (optional Gemiisenbriihe) aufgieflen.

SCHRITT 4

Zum Schluss die Zitronenschale abreiben und etwa 1/2
Teelottel zugeben. Umriihren. Den Saft der halben Zitrone
(optional nach Geschmack) noch zugeben, nochmals alles
verrithren und bei geschlossenem Decke etwa 5 Minuten
fertig diinsten. Die gekochten Spaghetti mit etwas vom
Kochwasser in die Sauce heben und alles verrithren. Mit

Salz, frischem Pfefter und Zitronenabrieb servieren.

Wer mag streut noch geristete Niisse iiber
die Pasta.




P1LZ

BOURGUIGNON

ODE ZETT

)
1

METI

Herd 65 Minuten

PORTIONEN SCHWIERIGKEIT

4 Portionen Leiche

ZUTATEN

6 EL Olivenol

700 g Pilze (z.B. braune Champignons oder
Kriuterseitlinge)

1 Hand voll Steinpilze, getrocknet

2 Zwiebeln, rot

2 Karotten

1 kleine Lauchscange

1 Selleriestange

3 Knoblauchzehen

2 EL Tomatenmark

2 EL Mehl

350 ml Rotwein (am besten aus dem Bur-
gund)

350ml Gemiisebrithe

frischer Thymian

1-2 Lorbeerblicter

Salz, Pteffer

ARBEITSSCHRITTE

SCHRITT 1

Die Pilze siubern und vierteln. Die getrockneten Stein-
pilzc in etwas warmem Wasser cinweichen, so dass sie
bedeckt sind. Die Zwicbeln schilen und fein schneiden.
Karotten siubern und in kleine Wiirfel schneiden, ebenso
den Lauch in feine Ringe schneiden sowie die Selleries-
tange klein wiirfeln. Die Knoblauchzehen schillen und in

diinne Scheiben schneiden. Alles zur Seite stellen.

SCHRITT =2
Das Olivenél in einen groflen schweren Topf langsam er-

hitzen. Die Pilze und Zwicbeln schart darin anbraten. Den

Herd runter drehen und das restliche Gemiise zugeben
und mitbraten — zum Schluss die eingelegten Steinpilze
zugeben (das Wasser nicht wegschiitten!). Das Tomaten-
mark zugeben kurt mit résten, mit dem Mehl bestiuben
und alles mit dem Steinpilz-Wasser und dem Rotwein

abloschen. Etwa 10 Minuten leicht blubbernd einkochen.

SCHRITT3

Mit der Gemiisebrithe aufgieflen, die Kriuter zugeben und
40 Minuten zugedecket leise kicheln lassen.

Hollandaise, Bozner Sauce oder cinem kleinen Gartensalat

servieren.

Dazu schmeckt ein Kartoffelpiiree oder eine cremige
Polenta.



FRUHLINGS-CUR
S P
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METHODE ZETT

Herd 35 Minuten

PORTIONEN SCHWIERIGKEIT

4 Portionen Leicht

ZUTATEN

2-3 Erdipfel, gekocht

1 El Butterschmalz (alternaciv Pflanzensl)
1 Zwicbel

1 Knoblauchzehe

1 Stiick frischer Ingwer (daumengrof})

1 TL Curry-Paste, gelb

1 TL Chili

1 TL Paprikapulver, edelsiiff

1 TL Kurkuma, gemahlen

2 TL Garam Masala

1 TL Salz

1-2 El Erdnussbucter (alternativ ein anderes
Nuss-Mus)

200 ml Kokos-Milch

150 g Creme fraiche (alternativ Sauerrahm)
150 g Erbsen (TK)

5-10 Spargelstangen, griin

1 Hand voll Cocktail-Paradeiser (Tomaten)
1 Hand voll Feta zum Bestreuen

Basilikum zum Dekorieren

Reis & Niisse

ARBEITSSCHRITTE

SCHRITT 1
Die Erdipfel, falls noch nicht gekocht, im Wasser gar

kochen, schilen und zur Secite stellen.

SCHRITT =2

In einem schweren Topf das Butterschmalz zerlassen und
die Zwiebel fein schneiden. Im Topf auf kleiner Flamme
andiinsten. Die Knoblauchzehe und das Ingwerstiick
schilen und ebenso fein schneiden und zur Zwiebel geben

- kurz mitschmurgeln.

SCHRITT3

Die Curry-Paste und Gewiirze zugeben und kurz mit-

braten. Die Erdnussbutter oder das Nuss-Mus ebenso
zugeben, alles kriiftig umrithren und mit Kokosmilch
aufgicflen. Alles ein paar Minuten einkochen lassen. Die
Sauce mit dem Zauberstab glatt piirieren — es sollte sich

cine sdmige Sauce crgcbcn.

SCHRITT 4

Zum Schluss das Créme Fraiche einrtihren, die Erbsen und
den frischen, griitnen Spargel zugeben und die Erdipfel
(Kartoffeln) in Wiirfel schneiden und ebenso zugeben. Fiir
etwa 5 — 10 Minuten leise kicheln lassen. Beim Servie-

ren frische Basilikum Blitter und die Cockrail-Tomaten

dariiber geben.

Dazu passt Reis in etwas Gemiisebriihe gegart und
gerdisteten Niissen gemischt serviert. Dieses Gericht ist bei
uns das ideale #zerowaste Rezept, da ich fiir die unteren
Enden meines griinen Spargels verwende.



ZUCCHINTI-T
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TSATSIKI AUS

METHODE ZEIT

Herd 45 Minuten

PORTIONEN SCHWIERIGKEIT

4 Portionen Leicht

ZUTATEN

Zucchini-Tacos

1 kleine Zucchini

1 Ei, Grofle M

80 g Parmesan, gerieben

40g Mehl (eventuell ecwas mehr zum Binden)
Salz, Pfeffer

1 Feldgurke, grob gericben

2-3 Heurige (diesjihrige Erdiiifel / Kartoffeln)

Frithlingszwicbel

1-2 Knoblauchzehen

Salz

200 g griechisches Joghurt
Cocktail-Tomaten nach Geschmack
Gelber Paprika

Basilikum nach Geschmack

1 Hand voll Spinatblitter zum Fiillen

Olivendsl und Salzflocken zum Servieren

ARBEITSSCHRITTE

SCHRITT 1
Fiir das Garten-Tsatsiki die Heurigen (Erdipfel / Kartof-
feln) im kalten Wasser zustellen und gar kochen. Abseihen

und kurz iiberkiihlen lassen.

SCHRITT 2

Inzwischen die Gurke waschen und grob reiben. Kriftig
salzen und fiir mindestens 10 Minuten stehen lassen,
damirt die Gurke ihr Wasser verliert. Danach fest mit

den Hinden ausdriicken. Das Gemiise klein schneiden
und die Gurken mit den restlichen Zutaten und klein
geschnittenen Kartoffeln vermengen. Mit Salz und Pfefter

abschmecken. Im Kiihlschrank zichen lassen.

SCHRITT3
Fiir die Zucchini-Tacos die Zucchini grob reiben, das Ei,
den geriebenen Parmesan und das Mchl mit dem Kochlof-

fel verrithren.

SCHRITT4

Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die Zucchini-Ta-
cos portionsweise ausbacken. Auf einem mit Kiichenpapier
ausgelegren Teller stapeln bis alle fertig sind. Die Zucchi-
ni-Tacos mit frisch gewaschenen Spinatbittern belegen —
mit Garten-Tsatsiki fiillen. Mit ein paar Tropfen Olivens!

und Salzflocken servieren.

Unsere Zucchini-Tacos lassen sich hervorragend
vorbereiten und schmecken selbst am nichsten Tag
noch wunderbar. Am besten separat aufbewahren und
kurz vor dem Essen zusammen bauen, so weichen sie
nicht auf.




EINFACHES

BROKKOLI-GRATIN AUS

DEM OFEN

METHODE ZEIT

Ofen 35 Minuten

PORTIONEN

SCHWIERIGKEIT

4 Portionen Leicht

ZUTATEN

1 Brokkoli-Kopf

1 El Butter

1 Zwiebel

Gewiirzmischung: 1/2 T1 Curry, 1/2 T1
Fenchelsamen, 1/2 T1 Fenchelsamen, Chili-
flocken nach Geschmack

100 ml Schlagobers

100 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

150 g Cheddar, gerieben

1 Hand voll Semmelbrésel (besonders knus-
prig wird es mit Panko aus dem Asialaden)
1 Hand voll Petersilie, frisch

Olivendl zum Betriufeln

ARBEITSSCHRITTE

SCHRITT 1

Den Brokkoli vom Strunk befreien — die Réschen trennen
und den Strunk klein schneiden. Entweder in wallendem
Salzwasser 3 Minuten kochen (blanchieren) lassen, absei-
hen und in Eiswasser abkiihlen lassen oder 5 Minuten im
Dampfgarer vor garen. Den Ofen auf 180 Grad Ober- Un-

terhitze vorheizen.

SCHRITT 2

Inzwischen in einem Briiter die Butter schmelzen, die
Zwicbel fein hacken und goldbraun darin bei kleiner
Flamme anschwitzen. Die Gewﬁrzmischung zugeben und

eine Minute mit résten lassen.

SCHRITT 3
Mit dem Schlagobers und der Brithe aufgicflen — 100 g
vom geriecbenen Kise zugeben und schmelzen lassen. Kurz
cinkochen bis der Kise geschmolzen ist — mit Salz und
Pfeffer abschmecken und die Brokkoli-Stiicke zugeben und

Vorsichtig umriithren.

SCHRITT 4
Den restlichen Kise mit den Semmelbréseln und der
gehackeen Petersilie vermischen und tiber den Brokkoli
streuen. Im Vorgeheizten Ofen 10 Minuten backen — dann
auf Grillstufe umschalten und bei héchster Stufe gold-

braun gratinieren.

Mit Reis oder gekochten Erdiipfeln reicht uns dieses
Brokkoli-Gratin auch als vollstiindige Mahlzeit.
Natiirlich passt es aber auch als Beilage zu Steak oder
anderem Fleisch.




VEGETARISCHE ENCHILADAS MIT
BROSELTOPFEN

METHODE ZEIT PORTIONEN SCHWIERIGKEIT

Ofen 30 Minuten 4 Portionen Leicht

1 Pke. Tortilla-Fladen (ich habe die Vol- 1 — 2 El Sauerrahm (mehr zum Servieren)
lkorn-Variante verwendet) Salz, Pteffer

1-2 Frithlingszwicbel 50 g Gouda, gerieben alternativ ein anderer
1 Zucchini Kise nach eurem Geschmack

1 Paprika, Tot Parmesan zum Bestreuen

1 Erdapfel, gekocht (optional) Olivensl zum Betriufeln

1 Hand voll Erbsen Extra Sauerrahm zum Servieren

1 Pkg. Broseltopfen von den Wilhelmsburger Frische Kriuter (zB Petersilie)
Hoflieferanten

ARBEITSSCHRITTE

SCHRITT 1

Fiir die Fiillung der vegetarischen Enchiladas das Gemiise SCHRITT3

beginnend bei der Frithlingszwicbel klein wiirfeln. Ich Das gebratene Gemiise mit dem Broseltopfen, dem gerie-
finde es wichrig, sie nicht zu grob zu schneiden, weil ich benem Kise und dem Sauerrahm verrithren — salzen und
das Mundgefiihl der Fiillung dann lieber mag. Aber im pfeftern — und die Tortilla-Fladen damit fiillen, so dass
Grunde konnt ihr es so machen, wie es euch beliebr. sie sich noch wickeln und in eine mit Olivendl betriufelte

Ofenform schlichten lassen.
SCHRITT 2

Den Ofen auf 190 grad Ober- Unterhitze vorheizen. Eine SCHRITT 4

kleine Pfanne mit etwas Olivendl erhitzen und das gewiir- Mit Parmesan bestreuen, nochmals mit Olivendl be-
felte Gemiise kurz anschmurgeln. Hier geht es mehr um triufeln und im heiffen Ofen etwa 20 Minuten goldbraun
die Rostaromen, als dass das Gemiise durchgebraten sein und knusprig gratinieren. Heiff servieren.

muss. Schliefllich kommrt alles nochmals in den Ofen.

Die vegetarischen Enchiladas lassen sich statt Bri-
seltopfen auch mit normalen Topfen (Quark) oder
Magertopfen und/oder Feta fiillen. Der Fantasie sind
auch beim Gemiise keine Grenzen gesetzt.




TARTE TATIN MIT
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METHODE ZELT

Ofen 35 Minuten

@ ©

PORTIONEN SCHWIERIGKEIT

4 Portionen Leicht

ZUTATEN

25 g Burter

5-6 Spargelstangen, weifd

2 Karotten

1 Zucchini (optional)

> Hand voll Pistazien

Prise Salz

Blicterteig, frisch (gekauft oder selbst ge-
macht)

Parmesan

Griiner Salat

ARBEITSSCHRITTE

SCHRITT 1
Den Ofen auf 180 Grad Ober- Unterhitze vorheizen.

SCHRITT =2

Die Butter in einer heiffen Edelstahl-Pfanne (das ist
wichtig, weil sie nachher so in den Ofen kommt) erhitzen
bis sie schiumt — inzwischen den Spargel schiilen und die
holzigen Enden abschneiden. Zur Butter geben. Karotten
halbieren, die Enden abschneiden und zugeben. Zucchhini
in breite Scheiben schneiden und ebenso zugeben. Das

Gemiise auf kleiner Flamme schmurgeln lassen.

SCHRITTj

Die Pistazien hacken und zum Gemiise streuen. Alles mit
ctwas Puderzucker bestreuen und karamellisieren lassen.

Mit Meersalz wiirzen.

SCHRITT4

Den Blitterteig kreisrund auf die Grofle der Pfanne
ausschneiden und direkt auf das Gemiise in der Pfanne
legen — in den Ofen stellen und 20 Minuten goldbraun
backen. Einen Teller mindestens in der Grofie der Pfanne
vorbereiten und direkt nach dem Backen auf die Pfanne
legen. Die Pfanne schnell wenden, so dass die Tarte Tatin

auf den Teller | stiirze®.

Das Rezept ist wunderbar wandelbar - wer bspw.
noch Erdbeeren iibrig hat, kann sie dazu geben oder
den Rhabarber sogar ersetzen.




ERDBEERKUCHEN VOM

B LECH

)

METHODE ZEITT PORTIONEN SCHWIERIGKETIT
Herd 50 Minuten 4 Portionen Leiche
ZUTATEN
Vanillepudding

Teig

300 g Butter, weich

220 g Feinkristall-Zucker
1 El Vanillezucker

1 Prise Salz

5 Bier, M

250 g Mehl, glace

3 TL Backpulver

3 El Milch (ca. 45 ml)

850 ml Milch
2 Pck. Vanillepudding-Pulver

6 El Zucker (mehr nach Geschmack)

Topping
1/2 kg Erdbeeren
1 Pke. Tortenguss, klar zum Bepinseln

1 EL Zucker

ARBEITSSCHRITTE

SCHRITT 1
Ein Backblech mit héherem Rand mit Backpapier auslegen
und den Backofen auf' 180 Grad Ober- Unterhitze vorhe-

izen.

SCHRITT =2

Fiir den Teig die weiche Butter mit Zucker, Vanillezucker
und der Prise Salz weifl schaumig aufschlagen. Nach und
nach die Eier zugeben und mixen. Mchl mit Backpulver
mischen und abwechselnd mit der Milch unterrithren. Auf

das Blech streichen und ca. 20-25 Min. backe.

SCHRITT 3

Die Milch in einem hohen Topf geben. 4 El von der Milch

abnehmen und in einer kleinen Schiissel mit dem Vanille-

puddingpulver und dem Zucker glate rithren. Die Milch im
Topf einmal zum Kochen bringen, das angeriihrte Vanille-

puddingpulver langsam einriithren und unter rithren etwa 1

Minuten schr leise kochen. In eine Schiissel umfiillen und
mit Klarsichtfolie bedeckt auskiihlen lassen. Die Erdbeeren

waschen und eventuell halbieren.

SCHRITT 4

Den gebackenen Kuchen in einen Backrahmen oder
grofle Form mit htherem Rand geben und die Rinder so
zurecht schneiden, dass der Kuchen genau hinein passt.
Den Kuchen mit Holundersirup oder Erdbeermarmelade
bestreichen. Die Vanillepuddingereme glatt rithren und
auf den Kuchen streichen. Mit den Erdbeeren belegen. Den
Tortenguss nach Packungsanweisung vorbereiten — also
mit Zucker und Wasser aufkochen und etwas iiberkiihlen
lassen. Statt den Kuchen damit zu iibergieflen (das finde
ich immer zu viel), bepinsele ich die Erdbeeren, damit sie
schon glinzen und geschiitze sind. Warten bis die Glasur

trocken ist.

Dieser Kuchenklassiker schmeckt auch mit Himbeeren
oder Kirschen wunderbar - am besten iiber Nacht im
Kiihlschrank durchziehen lassen.



ERDBEER-RHABARBER-STREUSELZKUCHEN

METHODE ETT

Z
Herd 75 Minuten

Q

PORTIONEN SCHWIERIGKETIT

4 Portionen Leicht

ZUTATEN

Miirbeteig

250 g Mechl

8o —110g Zucker, fein
125 g Butter (kalt)

1 Ei (Grofle Medium)
Prise Salz
\r”':mi”cf‘flllung

soo ml Milch

1 Vanilleschote (inkl. uusgcl\'rzltztcs Mark)

4 El Zucker, fein

40 g Speisestirke

125 g Sauerrahm

4 Rhabarber-Stangen

500 g Erdbeeren, geviertelt
Streusel

8o g Butter, geschmolzen
100 g Mehl

100 g Niisse, gerieben

100 g Zucker, braun

ARBEITSSCHRITTE

SCHRITT 1

Die Zutaten fiir den Miirbeteig mit cinem Buttermesser
rasch verbréseln — dann mit den Fingern nacharbeiten und
zu einem glatten Teig kneten. Ausrollen und direke in die
mit Backpapier ausgekleidete Backform legen. Den Rand
etwas hochzichen, damit die Fiillung spiter nicht ausrinnt.
In den Kithlschrank stellen und inzwischen die Fiillung

VOl'bCl'Cit(‘n.

SCHRITT =2

Fiir den Vanillepudding die Milch am Herd aufkochen.
Die Stiirke und den Zucker mit 5 El der heiffen Milch
verrithren und langsam in die heifle Milch einriihren.
Aufkochen und dabei immer weiter rithren bis cine simige
Konsistenz erreicht ist. Herd abdrehen und beiscite stel-
len. Wenn der Vanillepudding erkaltet ist, den Sauerrahm

cinriithren.

SCHRITT3

Den Rhabarber schilen und eventuell die Enden kiirzen,
wo sie holzig sind. In 5 cm grofle Stiicke schneiden. Die
Erdbeeren waschen, vierteln und mit trocken tupfen. Vor-

sichtig unter den Vanillepudding heben.

SCHRITT 4

Den Ofen auf 180 Grad Ober- Unterhitze vorheizen.Die
Butter fiir die Streusel schmelzen und iiber die Zutaten
gieflen — mit den Fingern zu groben Streuseln broseln.
Den Miirbeteig aus dem Kiihlschrank holen und den
Vanillepudding in die Form gieflen und glatt streichen.
Die Streusel dariiber broseln und den Erdbeer-Rhabar-
ber-Streuselkuchen im Ofen etwa 40 — 50 Minuten gold-

braun backen.

Den Kuchen vollstindig, am besten iiber Nacht im
Kiihlschrank, auskiihlen lassen. Zum Servieren mit Erd-
beeren garnieren.



RHABARBER-BUTTERMILCHZ KUCHEN

@

@ ©

METHODE ZELT PORTIONEN SCHWIERIGKEIT
Ofen 30 Minuten 4 Portionen Leicht
ZUTATEN
500 ¢g Rharbarber, in glcich groﬁe Stiicke 180 g Mehl

geschnitten
Streusel

30 g Butter
8o g Zucker
40g Mehl
Kuchen

1o g Butter

2 Tl Backpulver

100 g Zucker

2 Eier

Mark einer halben Vanilleschote alternativ
Vanillezucker

180 ml Buttermilch

ARBEITSSCHRITTE

SCHRITT I
Fiir die Streusel die 30 g Butter schmelzen. Mit den 8o g
Zucker und den 40 g Mehl vermengen — mit den Fingern

verbroseln. Zur Seite stellen

SCHRITT =2

Den Ofen aut Umluft 160 Grad vorheizen. Die 110 g Butter
fiir den Teig bei Zimmertemperatur weich werden lassen,
mit dem Backpulver, den 180 g Mchl und den 100 g Zucker
verkriimeln. Die Eier mit der Buttermilch und der Vanille
verrithren und langsam zu der Mehlmischung geben, sol-

ange rithren, bis ein glatter Riihrteig entstanden ist.

SCHRITT3

Die Auflaufform ausbuttern oder mic Backpapier auslegen,
den Kuchenteig einfiillen und mit dem Rhabarber belegen
— die Streusel zuletzt. Den Kuchen bei 160 Grad Umluft
etwa 55 Min backen.

SCHRITT4
Mit Parmesan bestreuen, nochmals mit Olivendl be-
eriufeln und im heiffen Ofen etwa 20 Minuten goldbraun

und knusprig gratinieren. Heif§ servieren.

Das Rezept ist wunderbar wandelbar - wer bspw.
noch Erdbeeren iibrig hat, kann sie dazu geben oder
den Rhabarber sogar ersetzen.




NICECREAM MIT ROTEN FRUCHTEN UND
J]OGHURT

—

METHODE ZEIT

Mixer 30 Minuten

@ ©

PORTIONEN SCHWIERIGKEIT

4 Portionen Leicht

ZUTATEN

200 g rote Beeren (TK)

1 Becher Natur-Joghurt (bspw. von den Wil-
helmsburger Hoflieferanten)

1-2 El Honig alternativ anderes Siifungsmiteel
trische Beeren

Honig als Topping

Zitronen-Verbene als Topping

ARBEITSSCHRITTE

SCHRITT 1
Die tiefgekiihlten Beeren etwas antauen lassen und in cin

hohes Gefifd schiitten.

SCHRITT =2
Das Joghurt und den Honig zugeben.

SCHRITTSH3
Alles mit cinem Piirierstab oder in einem starken

Kiichengerit mixen bis eine Creme entstanden ist.

SCHRITT4

Mit Topping verschen und sofort servieren.

Wer die Nicecream nicht sofort verzehren mag, kann
sie auch in kleine Féormchen oder Becher giefsen und
tiefkiihlen. Auch die ,,pure® Variante aus Joghurt und
Honig schmeckt bspw. mi geriosteten Walniissen her-
vorragend.




RHABARBER-CHEESECATKE

T A RTE

METHODE ZELT

Kiihlschrank 55 Minuten

PORTIONEN SCHWIERIGKETIT
1 Tarte Leicht

ZUTATEN

250 g Rhabarber

5 El Puderzucker

1 Tl Vanillezucker

1/8 1 Wasser

65 g Butter

75 g Schokoladenkekse (optional Butter- oder
Haferkekse)

4 Blatt Gelatine

125 g griechisches Joghurt

125 g Doppelfrischkise
100 ml Schlagobers (Sahne)

1 — 2 Tl Vanillezucker (nach Geschmack)

ARBEITSSCHRITTE

SCHRITT 1

Den Rhabarber an den Enden abschneiden, eventuell
schilen (bei den ganz jungen Stangen nicht notwendig)
und in kleine Stiicke schneiden. Den Ofen auf 180 Grad
Ober-Unterhitze vorheizen und den Rhabarber in eine
ofenfeste Form geben. Mit Puderzucker und Wasser ver-

mischen und etwa 30 Minuten backen. Auskiihlen lassen.

SCHRITT =2
Fiir den Boden der Rhabarber-Cheesecake Tarte die Kekse
in cinem Gefrierbeutel mit einem Nudelwalker oi. oder in

der Kiichenmaschine zerbroseln.

SCHRITT 3
Butter schmelzen und mit den Fingern unter die Brosel
mengen. In die mit Backpapier ausgelegte Tortenform
pressen. In den Kiihlschrank stellen. Danach Gelatine im
kalten Wasser einweichen. In ciner Schiissel das Joghurt
mit dem Doppelfrischkise verrithren — nur so lange bis

keine Kliimpchen mehr zu schen sind. 125 ml von dem aus-

gekﬁhlten Rhabarber-Sirup (dafiir den Rhabarber absei-
hen) aus dem Ofen abgieﬁen und zur Doppelfrischkise-Jo-
ghurt Masse cinrithren. Den Rest des Rhabarbers wieder in
den Kiihlschrank stellen.

SCHRITT 4
Die Gelatine Blitter vom kalten Wasser mit den Hin-
den auswringen und in einem Topf iiber ganz schwacher
Flamme auflésen (es darf nicht autkochen!). Ecwas von
der Rhabarber-Cheesecake Masse abnehmen und mit

der Gelatine verriihren, dass sich die Temperatur der
Masse angleicht — dann zur restlichen Masse geben und
verrithren. In den Kiihlschrank stellen und kurz anzichen
(abkiihlen) lassen, so dass die Masse nicht mehr so fh'issig
ist und ganz leicht angeliert — bei mir hat das etwa 20
Minuten gedauert. Den Schlagobers (Sahne) kalt aus dem
Kiihlschrank cremig aufschlagen und unter die Rhabar-
ber-Cheesecake Masse heben. Alles auf den Tortenboden
gicﬁen und das fertige Rhabarber-Cheesecake Tarte fur
weitere drei Stunden kale stellen.

Das Tortchen lisst sich ideal am Vortag vorbereiten.
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