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Dips & Aufstriche

Avocado-Tomaten-Butter

1 reife Avocado

6 getrocknete Tomaten in Ol
80 g weiche Butter

Salz

schwarzer Pfeffer

Mangochutney

1 kleine Zwiebel

1 Mango

1, Paprika

1 kleine mittelscharfe Peperoni
% TL Ingwer

15 g Butter

20 ml roter Balsamico-Essig
100 g Zucker

1 Msp. Zimt

Salz

schwarzer Pfeffer

Avocado halbieren, den Kern entfernen und mit einem
Loffel das Fruchtfleisch aus der Schale ldsen. Anschlies-
send grob zerteilen und in die eingelegten Tomaten ab-
tropfen. Alles bis zur gewiinschten Konsistenz mixen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

TIPP: Lecker auf salzigen Keksen, frischem oder angerds-
tetem Baguette.

Die Zwiebel schalen und den Wurzelansatz entfernen. Die
Mango ebenfalls schalen und das Fruchtfleisch vom Kern
l6sen. Paprika und Peperoni halbieren, entkernen und wa-
schen, den Ingwer schalen. Alles zerkleinern.
AnschlieBend die Masse in etwas Butter anschwitzen. Mit
Balsamico-Essig, Zucker, Zimt, Salz, Pfeffer wiirzen und 20
Min. kocheln lassen. Bei Bedarf etwas Wasser dazu geben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Genius



Dips & Aufstriche

Lachs-Creme

1 kleine rote Zwiebel

1 EL Kapern

Vs Bund Dill

250 g gerducherten Lachs
150 g Creme fraiche

1 Schuss Zitronensaft

Guacamole

1 Avocado

1 Iwiebel

1 Knoblauchzehe

1A Titrone

1> Bund frische Petersilie
1-2 EL natives Olivendl
Salz

schwarzer Pfeffer

Genius

Iwiebel schalen, den Wurzelansatz entfernen und zerklei-
nern. Die Kapern abtropfen lassen. Den Dill waschen und
trocknen.

Kapern, Dill und den grob gewiirfelten Lachs zu den Zwie-
beln geben und sehr fein zerkleinern. AbschlieBend die
Creme fraiche dazugeben, alles gut vermengen und mit
Zitronensaft abschmecken.

Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und mit einem
Loffel das Fruchtfleisch aus der Schale losen. Die Zwiebel
und die Knoblauchzehe schélen, und den Wurzelansatz
entfernen. Die Zwiebel, die Avocado, den Knoblauch sowie
den Saft einer halben Zitrone zusammenmixen.

Gezupfte Petersilie und Olivendl ebenfalls dazu geben und
alles bis zur gewiinschten Konsistenz pirieren.
AnschlieBend mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Dips & Aufstriche

Tzatziki

Y Salatgurke

1 Knoblauchzehe
125 g Quark

125 g Joghurt
Salz

schwarzer Pfeffer

Schinken-Creme

Y, Bund Rucola

1 kleine Zwiebel

150 g gekochter Schinken
50 g Frischkdse

50 g Ricotta

20 ml Sahne

25 g Quark

2 TL edelsiiBer Paprika
Salz

schwarzer Pfeffer

Die Salatgurke gut waschen, grob reiben und anschliefend
abtropfen lassen. Den Knoblauch schdlen, den Wurzelan-
satz entfernen und fein hacken oder in kleine Stiicke zer-
teilen.

Quark und Joghurt dazugeben, kraftig mixen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Den Rucola putzen, waschen und trocken schleudern. Die
Iwiebel schalen, den Wurzelansatz entfernen und vierteln.
Alles zusammen mit dem Schinken zerkleinern. Anschlie-
Rend die Gbrigen Zutaten zugeben und alles nochmals
kraftig vermischen.

Genius



Dips & Aufstriche

Thunfisch-Creme a la vitello tonnato

3 Frihlingszwiebeln
1 Dose Thunfisch

2 EL Kapern

1 EL Zitronensaft
100 g Frischkdse

75 g Joghurt

Salz

schwarzer Pfeffer

Schafskdse-Creme

200 g Schafskdse
100 g Creme fraiche
2 EL Sahne

1 rote Zwiebel
Knoblauch

Pfeffer aus der Miihle
Paprikapulver
Schnittlauch

Tomaten, Gurken oder
Paprika zum Dippen

Genius

Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in ca. 3-5 cm gro-
Re Stiicke teilen. Den Thunfisch und die Kapern abtropfen
lassen, dann zusammen mit den Frihlingszwiebeln zer-
kleinern.

Frischkdse, Joghurt und Zitronensaft ebenfalls dazu geben
und kraftig mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Iwiebel und Knoblauch schélen, Wurzelansatze entfernen,
grob zerteilen und gemeinsam mit dem Schafskase, der
Creme fraiche und der Sahne fein pirieren. Mit frisch ge-
mahlenem Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Salz ist nicht
erforderlich, da der Schafskase bereits in einer Salzlake
eingelegt ist. Zum SchluB feingeschnittenen Schnittlauch
unter die Schafskase-Creme heben. Die Creme auf einem
Teller anrichten und mit Tomaten, Gurken oder Paprika
servieren.



Dips & Aufstriche

Pfefferbutter

1TL eingelegte
grine Pfefferkorner
75 g weiche Butter
Salz

schwarzer Pfeffer

Bod nusshintier

1 EL Erdnussol

5 g Zucker
Prise Salz

Die grinen Pfefferkdrner abtropfen lassen und zerklei-
nern. Die Butter, Salz und Pfeffer dazu geben und alles
kraftig mixen.

Die Pfefferbutter nun auf ein Stick Backpapier geben und
eine Rolle formen. Eine halbe Stunde in den Kihlschrank
legen, danach aus dem Backpapier rollen und aufgeschnit-
ten servieren.

Die Erdniisse schélen, die braunen Hautchen entfernen
und in einer beschichteten Pfanne auf mittlerer Tempera-
tur leicht rosten, bis sie anfangen zu duften. AnschlieBend
Erdnisse in den Mixer geben und zerkleinern. Wahrend
des Pirierens nur so viel Erdnussol hinzufigen, bis die
Erdnussbutter geschmeidig wird.

Wenn man die Erdnussbutter zum Backen verwenden
mochte, nur leicht salzen und eine Prise Zucker zufiigen.

TIPP: Als Beilage zu Gegrilltem oder zu Fondue kann man
den Zucker auch weglassen und die Erdnussbutter nach
eigenem Geschmack salzen. Wie Konfitire in Weckglaser
abfillen und kihl lagern.

Genius



Dips & Aufstriche

Oliven-Parmesan-Dip

70 g griine Oliven (ohne Stein)  Parmesan in haselnussgroRe Stiicke schneiden. Die Oliven

40 g Parmesan abtropfen lassen und die Halfte davon zusammen mit dem
200 g Frischkase Parmesan in den Mixer geben und zerkleinern. Anschlie-
50 g Schmand RBend Frischkase, Schmand, Thymian und 1 TL Balsamico
1 TL getrockneter Thymian dazugeben und gqut verrihren.

1-2 TL weiBer Balsamico-Essig  Die restlichen Oliven in feine Ringe schneiden und unter
schwarzer Pfeffer die Creme rihren.

Mit Pfeffer und etwas Balsamico abschmecken.

Aioli

3 Knoblauchzehen Darauf achten, dass alle Zutaten in etwa die gleiche Tem-
1Ei peratur haben. Die Knoblauchzehen schalen und den Wur-
1 EL Essig zelansatz entfernen.

1 TL Zucker Ei, Essig, Zucker, Salz, Senf und Knoblauch pirieren. Das
1TL Senf Rapsol langsam dazugeben, bis die Masse steif ist.

Salz

250 ml neutrales Pflanzendl

Genius 7



Dips & Aufstriche

Pesto verde

75 g frisches Basilikum
30 g Parmesan

2 EL Pinienkerne

1 Knoblauchzehe

Salz

200 ml natives Olivendl

Pesto rosso

Y Glas getrocknete Tomaten
in Ol

75 ml natives Olivendl

Y, rote Chilischote

s Bund frische Petersilie

20 g Pinienkerne (alternativ
Haselniisse)

20 g Mandeln

70 g Parmesan

Salz

Das Basilikum waschen und trocknen. Parmesan und Pini-
enkerne zerkleinern.

Die Knoblauchzehe schalen, den Wurzelansatz entfernen,
zusammen mit dem Basilikum und Salz hinzugeben und
qut mixen.

Nun das Olivendl nach und nach dazugeben und alles fein
mixen.

Die Tomaten abtropfen lassen, das Ol aus dem Glas dabei
auffangen. Das Ol aus dem Glas mit dem Olivendl auf 150
ml auffillen.

Die Chilischote halbieren, entkernen und waschen. Die Pe-
tersilie waschen, trocknen und anschlieBend die Blattchen
abzupfen. Parmesan in haselnussgroBe Stiicke schneiden.
Die Tomaten zusammen mit den Pinienkernen, den Man-
deln, dem Parmesan, der Chilischote und der Petersilie
purieren. Nun das Olivendl nach und nach dazugeben und
alles fein mixen. Mit Salz abschmecken.

Genius



Dips & Aufstriche

Eier-Krabben-Remoulade

3 Eier

75 g Gewirzgurken

Y, rote Zwiebel

100 g Salatcreme

100 g Magerquark

Y EL mittelscharfer Senf
Y TL WeiRweinessig
100 g Nordseekrabben
Salz

schwarzer Pfeffer

Genius

Die Eier in 11 Minuten hart kochen, dann abschrecken und
pellen. Die Gewiirzqurken abtropfen lassen. Die Zwiebel-
Halfte schalen, den Wurzelansatz entfernen, grob zerteilen
und in den Mixer geben. Die Eier halbieren, zusammen mit
den Gewirzgurken ebenfalls dazugeben und alles zerklei-
nern.

AnschlieBend die Salatcreme, Quark, Senf und Essig
dazugeben und alles qut verrihren. Die Krabben zum
Schluss von Hand unterheben und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.



Dressing & Salate

Krautersalat

100 g Feldsalat

50 g Lowenzahn

100 g Sauerampfer

50 g gemischte, frische Krduter
(z.B. Kerbel, Petersilie, Dill,
Brunnenkresse, Minze,
Melisse, Pimpinelle)

1 rote Zwiebel

75 ml natives Olivendl

25 ml weiRer Balsamico-Essig
1 Prise Zucker

Salz

schwarzer Pfeffer

Feldsalat, Lowenzahn, Sauerampfer und Krduter putzen,
waschen und qut abtropfen lassen. Feldsalat, Lowenzahn
und Sauerampfer in mundgerechte Stiicke zupfen und in
eine Schissel geben.

Die Zwiebel schalen, den Wurzelansatz entfernen, grob
zerteilen und zerkleinern. Ol und Balsamico dazugeben,
mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker wiirzen und durchmi-
schen. Die fertige Vinaigrette tiber den Salat gieBen und in
der Schissel gut durchmischen.

Thousand-Island-Salat

1 groBer Kopf Blattsalat
1Ei

1 rote Paprikaschote

1 rote Zwiebel

1 Gewirzqurke

25 g griine Oliven (ohne Stein)
150 g Mayonnaise

5 EL Gewiirzqurkenwasser
5 EL Ketchup

Salz

schwarzer Pfeffer

1 Schuss Tabasco

10

Den Blattsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.
Das Ei in 10 Minuten hart kochen, dann abschrecken, pel-
len und halbieren. Paprikaschote halbieren, entkernen und
waschen. Die Zwiebel schélen, den Wurzelansatz entfer-
nen und grob zerteilen.

Paprika, Zwiebel und Gewirzgurke grob zerkleinern. Die
Oliven abtropfen lassen und zusammen mit dem halbier-
ten Ei ebenfalls dazugeben und zerkleinern. V5 der Mi-
schung beiseite stellen. Den Rest mit der Mayonnaise,
dem Gewirzgurkenwasser und Ketchup gut durchmischen.
Mit Salz, Pfeffer und Tabasco wiirzen.

Den Blattsalat in mundgerechte Stiicke zupfen und auf
einer Platte anrichten. Die Sauce iber den Salat geben
und mit der beiseite gestellten Mischung bestreuen.

Genius



Dressing & Salate

Krauter-Vinaigrette

frische Krguter nach Wahl
(z.B. Petersilie, Dill, Schnitt-
lauch)

3 Knoblauchzehen

150 ml natives Olivendl

50 ml weiler Balsamico-Essig

2 EL siBer Honigsenf

2 EL Sahne-Meerrettich

2 Walnisse

1 Prise Zucker

Salz

schwarzer Pfeffer

Frisches Dressing

1 mittelgroRe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

60 ml natives Olivendl

2 EL weiBer Balsamico-Essig
Saft von 1 Zitrone

1 TL mittelscharfer Senf

2 EL Ahornsirup

Salz

schwarzer Pfeffer

Genius

Die Krduter putzen, waschen und trocken schleudern.

Die Knoblauchzehen schalen, den Wurzelansatz entfernen
und zerkleinern. Ol, Balsamico-Essig, Senf und Meerrettich
dazugeben und alles gut mischen.

Die Walnisse schdlen und die Trennhdutchen entfernen.
Die Krauter und die Walniisse zum Dressing geben und
ebenfalls gut zerkleinern. Mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken.

Die Vinaigrette muss eine cremig-feste Konsistenz haben.

TIPP: Schmeckt sehr gut zu Blattsalaten.

Iwiebel und Knoblauch schalen, die Wurzelansatze entfer-
nen und fein zerkleinern. Das Ol und den Balsamico-Essig
zugeben.

Die Zitrone halbieren und direkt auf die zerkleinerten Zu-
taten pressen. AnschlieBend den Senf dazugeben und al-
les kraftig durchmischen, bis es eine Emulsion gibt.

Mit Ahornsirup, Salz und Pfeffer abschmecken, sodass es
insgesamt leicht suBlich schmeckt - der Senf sollte nicht
dominieren. Etwas ziehen lassen.

TIPP: Schmeckt sehr gut zu diversen frischen Salaten.

1"



Dressing & Salate

Sesam-Vinaigrette mit Ingwer

2 EL Sesamsaat

1 Knoblauchzehe

1 rote Zwiebel

1 walnussgroRes Stiick Ingwer
Saft von 1 Limette

6 EL Sesamol

2 EL flussiger Honig

1 EL helle SojasoRe

Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis er leicht
gebrdunt ist, herausnehmen und abkihlen lassen.
Knoblauch, Zwiebel und Ingwer schélen, bei Knoblauch
und Zwiebel die Wurzelansatze entfernen und alles qut
zerkleinern.

Die Limette halbieren und direkt auf die zerkleinerten Zu-
taten pressen. Sesam, Ol, Honig und SojasoRe ebenfalls
dazugeben und alles gut mixen.

Senf-Orangen-Dressing mit Knoblauch

1 Knoblauchzehe

2 EL Orangensaft

2 TL Honig

2 TL Dijonsenf

125 ml neutrales Pflanzendl
Salz

schwarzer Pfeffer

12

Knoblauchzehe schélen, den Wurzelansatz entfernen und
zerkleinern.

Orangensaft zusammen mit dem Honig und dem Senf zum
Knoblauch geben und untermischen. AbschlieRend das Ol
hinzugeben und ebenfalls gut untermischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

TIPP: Dazu passen nussige Salatsorten besonders gut,
beispielsweise Eichblatt-Salat.

Genius



Dressing & Salate

Dill-Creme-Sauce

3 Stengel frischer Dill
1 Knoblauchzehe
150 g Creme fraiche
100 ml Sahne

1A Titrone

1 EL Sonnenblumendl
Salz

schwarzer Pfeffer

Genius

Den Dill waschen und trocken schleudern. Die Knoblauch-
zehe schdlen und den Wurzelansatz entfernen. Zusammen
mit dem Dill mixen. Créme fraiche und Sahne dazugeben
und ebenfalls vermischen.

Die halbe Zitrone halbieren und direkt auf die zerkleiner-
ten Zutaten pressen. Das Ol zugeben, qut vermischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

13



suppen

Wan-Tan-Suppe

125 g rohe Garnelen
125 g Schweinefilet

Y haselnussgroBes Stiick Ing-

wer
2 Pilze

1 EL Wasserkastanien
1 Frihlingszwiebel
" EL Sojasauce

A TL Sesamol

1 TL Salz

150 g Wan-Tan-Hillen (Fertig-

produkt)
1 | Hihner- oder Rinderbrihe

14

Garnelen schalen und sdubern. Die Garnelen und das grob
gewirfelte Schweinefilet mixen, bis eine feine Masse ent-
steht.

Den Ingwer schélen. Die Pilze waschen und putzen und
mit dem Ingwer und den Kastanien grob mixen. Die Friih-
lingszwiebel putzen, waschen und in ca. 3-5 cm groRe
Stiicke teilen. Dann Sojasauce, Sesamdl, Friihlingszwiebel
und Hackfleisch-Garnelenmasse dazugeben und sorgfaltig
mischen. Bei Bedarf salzen.

Jeweils nur eine Wan-Tan-Hille verarbeiten, die restlichen
Hillen mit einem sauberen, feuchten Tuch abdecken,
damit die Teigplatten nicht austrocknen.

Einen gehduften Teeloffel der Hackfleischmischung in die
Mitte der Teighille geben. Die Teigrander mit Wasser an-
feuchten, zu einem Dreieck zusammenfalten und die bei-
den Spitzen aufeinanderlegen. Die fertigen Teigtaschen
auf einen mit Mehl bestdubten Teller legen.

Wasser in einem Topf sprudelnd aufkochen und die Teigta-
schen darin 4-5 Minuten kochen.

Die Briihe in einem separaten Topf zum Kochen bringen.
Teigtaschen mit einem Schaumloffel aus dem Wasser neh-
men und portionsweise auf Teller geben. Kdchelnde Brihe
dariiber gieRen und sofort servieren.

Genius



suppen

Gurken-Joghurt-Suppe

Y, Salatqurke

200 g Joghurt

100 ml Buttermilch

' Bund frischer Dill

4 Bund frische Minze
1 Prise Salz

1 Prise Cayennepfeffer
1 EL natives Olivendl

Die Salatqurke schalen, entkernen und fein zerkleinern.
Joghurt und Buttermilch dazugeben und gut mischen. Die
restlichen Gurkenstiicke dazugeben und grob zerkleinern.
Dill und Minze waschen und trocknen. AnschlieBend zur
Gurken-Joghurt-Mischung geben und noch einmal mixen.
Alles mit Salz und Cayennepfeffer wiirzig abschmecken
und kalt stellen.

In Suppentassen anrichten und vor dem Servieren mit et-
was Olivendl betraufeln.

Erbsencremesuppe mit Minze

150 g tiefgefrorene Erbsen
1 TL grobkorniges Salz

2 Blatter frische Minze
100 ml Gefligelbrihe

75 ml Sahne

Salz

schwarzer Pfeffer

Genius

In einem Topf Wasser zum Kochen bringen und die
noch tiefgefrorenen Erbsen mit dem grobkdrnigen Salz ca.
4 Min. kochen.

In der Zwischenzeit die Minze waschen, trocknen und an-
schlieBend die Blattchen abzupfen.

Die Erbsen abgieRen, mit kaltem Wasser abschrecken und
zusammen mit den Minzblattern, der Halfte des Fonds und
der Sahne pirieren.

Den restlichen Fond zum Erbsenpiiree hinzugeben, je
nachdem, wie flissig es sein soll. AnschlieBend ungefahr
2 Stunden im Kihlschrank kalt stellen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die kalte Suppe in Suppentassen anrichten und vor dem
Servieren mit den Minzblattern dekorieren.

15



suppen

Griiner Gazpacho

1 % grine Paprika
1 Salatgurke

100 g WeiBbrot

Y, griine Peperoni
A Iwiebel

1, Knoblauchzehe
2 EL Limettensaft
50 ml Wasser

2 EL natives Olivendl
Salz

schwarzer Pfeffer

16

Den Backofen auf 150°C (Umluft: 130°C) vorheizen. Papri-
ka halbieren, entkernen, waschen und im Backofen fir
20 bis 25 Minuten schmoren. Dann abkihlen lassen, die
Haut abziehen und in grobe Stiicke zerteilen.

Gurke schalen, entkernen, in ca. 2 cm groRe Stiicke schnei-
den und grob zerkleinern. Eine Handvoll Paprika- und Gur-
kenstiicke beiseite stellen.

Das WeiRbrot entrinden und mit etwas Wasser betraufeln.
Die Peperoni halbieren, entkernen und waschen. Die Zwie-
bel und die Knoblauchzehe schélen und die Wurzelansatze
entfernen. WeiBbrot, Peperoni, Zwiebel und Knoblauch mit
der Paprika-Gurken-Mischung fein zerkleinern.

2 EL Limettensaft und das Wasser zu den anderen Zutaten
geben. Nach und nach Olivendl zugeben und alles qut
durchmischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Etwa
2 Stunden kalt stellen.

In Suppentassen anrichten und vor dem Servieren die rest-
lichen Paprika- und Gurkenstiicke dariber streuen.

Genius



Hauptgerichte

Kassler mit griiner Sosse

ca. 400 g Kassler am Stiick Kassler in 15 mm dicke Scheiben schneiden und im vorge-
2 Eier heizten Backofen 50-60 Minuten braten.
500 g Kartoffeln Kartoffeln waschen und 20 Minuten in Salzwasser kochen.

Y2 Bund gemischte Krduter oder  AnschlieRend abschitten und pellen. Eier 10 Minuten ko-
je ¥ Bund Petersilie, Dill und chen bis sie hart sind, abschrecken und schélen.

Schnittlauch Eier, Krduter, Joghurt und Creme fraiche prieren. Mit Salz,
250 g Vollmilch-Joghurt Pfeffer und Zucker wiirzen.

75 g Créme fraiche Die Kassler-Scheiben mit den Kartoffeln und der SoRe an-
Salz richten, mit Petersilie garnieren und servieren.

schwarzer Pfeffer

Lucker

Petersilie zum Garnieren

Genius 17



Hauptgerichte

Hahnchenbrust mit Ziegenkdse-Spinat-Fiillung

4 Hahnchenbrustfilets

70 g Blattspinat

20 g getrocknete Tomaten
in Ol

1 kleine Schalotte

1 Knoblauchzehe

etwas Butter

Salz

1 Bund frischer Schnittlauch

100 g Ziegenkdse

schwarzer Pfeffer

Sambal Oelek

Butterschmalz zum Anbraten
Kichengarn, Zahnstocher oder

Rouladennadeln zum Ver-
schliessen der Hanchenbrutfilets

18

Die Hahnchenbrustfilets waschen, abtupfen, die Sehnen
entfernen und mit einem scharfen Messer je eine Tasche
in das Fleisch schneiden.

Den Blattspinat auftauen lassen. Die Tomaten zerkleinern
und mit den Blattspinat qut durchmischen.

Die Schalotte und den Knoblauch schalen, den Wurzelan-
satz entfernen und mixen.

In einer Pfanne etwas Butter erhitzen und die Zwiebel-
und Knoblauchwirfelchen darin anschwitzen. Spinat-To-
maten-Mischung dazu geben, kurz mit dinsten, alles sal-
zen und danach abkihlen lassen.

Den Schnittlauch waschen und trocknen. AnschlieRend
fein hacken. Den Ziegenkase ebenfalls dazu geben, alles
nochmals zerkleinern und zur Fillung geben. Mit Salz,
Pfeffer und Sambal Oelek nach Geschmack wiirzen.

Die Mischung in die Fleischtaschen geben. Die Offnungen
mit Kichengarn, Zahnstocher oder Rouladennadeln sorg-
faltig verschlieBen. Das Butterschmalz in einer Pfanne er-
hitzen, die Hdhnchenbrusttaschen von auen salzen und
pfeffern und von beiden Seiten scharf anbraten. Danach in
eine feuerfeste Form geben und im vorgeheizten Ofen bei
200°C ca. 15 Minuten garen.
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Hauptgerichte

Barlauch-Palatschinken

100 g Mehl

150 ml Milch

3 Eier

Salz

250 g Sahnequark

3 TL Bérlauch-Pesto
(alternativ: Basilikum-
Pesto)

2 EL Mandelstifte

schwarzer Pfeffer

4 TL neutrales Pflanzendl

4 Scheiben Kochschinken

Genius

Das Mehl, 100 ml Milch, 2 Eier und 1 Prise Salz zu einem
glatten Teig verarbeiten. AnschlieBend 5 Min. in einer
Schissel quellen lassen. Quark, Pesto und 1 Eigelb vermi-
schen.

Die Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett hellbraun rés-
ten und unterheben. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Den
Pfannkuchenteig erneut qut durchriihren. Je 1 TL Ol in ei-
ner beschichteten Pfanne (Durchmesser ca. 20 cm) erhit-
zen und nacheinander 4 Pfannkuchen backen.

Die Pfannkuchen mit je 1 % EL vom Barlauch-Quark be-
streichen, je 1 Scheibe Schinken darauflegen und die
Pfannkuchen zur Hélfte zusammenklappen. In eine feuer-
feste Form legen. Das verbliebene Eiweil cremig-weil
schlagen und zusammen mit der restlichen Milch unter
den dbrigen Quark heben und iber die Pfannkuchen ge-
ben. Im heifen Backofen bei 220°C auf der mittleren
Schiene 10 Min. Gberbacken.
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Hauptgerichte

Rumpsteaks mit pikanter Kruste

1 % Schalotten

1 % Knoblauchzehen

3 Peperoni

1 TL getrockneter Rosmarin
3 EL Butter

4 EL Semmelbrosel

3 EL grobkarniger Senf

2 Rumpsteaks (a 250 q)
Salz

schwarzer Pfeffer

2 EL neutrales Pflanzendl
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Die Schalotten und die Knoblauchzehen schélen und den
Wurzelansatz entfernen. Die Schalotten zerkleinern und in
einer Pfanne glasig anschwitzen. Die Peperoni halbieren,
entkernen und waschen. Zusammen mit dem Knoblauch
und dem Rosmarin ebenfalls zerhacken. Butter, Semmel-
brosel und Senf dazugeben und alles durchmischen.

Den Backofengrill vorheizen. Die Rumpsteaks mit Salz und
Pfeffer wiirzen. In einer Pfanne das Ol erhitzen und die
Rumpsteaks von beiden Seiten darin kurz sehr scharf an-
braten. Aus der Pfanne nehmen und abgedeckt
4-5 Minuten ruhen lassen. AnschlieBend die Steaks auf
ein Backblech legen.

Die Schalotten-Senf-Masse auf den Steaks gleichmaRig
verteilen, leicht andriicken und anschlieBend auf der
2. Schiene von oben 4-5 Minuten goldbraun gratinieren.
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SiiBes & Desserts

Crépes-Teig

75 g Mehl

150 ml Milch

2 Eier

20 g Margarine

1> Packchen Vanillezucker

Pflanzendl zum Anbraten

Erdbeer-Sorbet

200 g frische Erdbeeren

50 ml Apfelsaft

1 TL Zitronensaft

20 g Puderzucker
Vanillezucker nach Belieben

Genius

Alle Zutaten zu einem glatten Teig verriihren.

In einer maglichst flachen Pfanne etwas Ol erhitzen, etwas
von dem Teig dazugeben und so braten, dass der Teig
nicht anhaftet.

TIPP: Nuss-Nougat Creme und frische Bananen, oder auch
Marmelade passen perfekt dazu, je nach Geschmack.

Die Erdbeeren waschen, trocken tupfen und putzen. Mit
etwas Apfelsaft purieren.

Den restlichen Apfelsaft, 1 TL Zitronensaft, Puderzucker
und Vanillezucker ebenfalls dazugeben und gut durchmi-
schen. Die Masse in eine flache Schissel fillen und ins
Tiefkihlfach stellen. Ofter umrihren.

Nach ca. 3 Stunden nochmals pirieren und servieren.
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SiiBes & Desserts

Frichte-Eis

100 g gefrorene Friichte
(Sorte nach Belieben)

Puderzucker

50 ml Sahne

Die gefrorenen Frichte pirieren. Falls notwendig, etwas
Sahne dazugeben. AnschlieBend den Puderzucker und die
restliche Sahne dazugeben und kraftig durchmischen, bis
sich die Frichte und die Sahne zu einem cremigen Eis ver-
binden. Direkt servieren.

Joghurt-Friichte-Eis

100 g gefrorene Friichte
(Sorte nach Belieben)

50 g Joghurt

50 ml Milch

Y EL Zucker
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Zunachst die gefrorenen Friichte purieren. Falls notwen-
dig, etwas Milch dazugeben. AnschlieBend den Joghurt,
die restliche Milch und den Zucker dazugeben und durch-
mischen, bis eine cremige Eismasse entsteht. Direkt ser-
vieren.

TIPP: Man kann natirlich auch Sahne nehmen. Mit mehr

Joghurt oder Milch als angegeben wird es ein leckeres und
erfrischendes Getrank.
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SiiBes & Desserts

Erdbeer-Kaltschale

100 g Erdbeeren

4 Vanilleschote

1 EL Puderzucker

75 g Dickmilch

75 g Sahnejoghurt
Minze zum Garnieren

Genius

Die Erdbeeren waschen, trocken tupfen und putzen.
2 Stiick fur die Deko beiseitelegen. Den Rest zerkleinern.
Die Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark her-
auskratzen. Mit dem Puderzucker zu den zerkleinerten Erd-
beeren geben und alles fein pirieren. Die Dickmilch und
den Joghurt zugeben und alles einmal kraftig aufmischen.
Die Masse ca. eine Stunde kaltstellen.

Die Minze waschen, trocken schleudern und anschlieBend
die Blattchen abzupfen.

Kurz vorm Servieren die dbrigen Erdbeeren in dinne
Scheiben schneiden. Erdbeermix in Schalchen verteilen,
mit Erdbeerscheiben und Minze garniert servieren.
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SiiBes & Desserts

Schoko-Bananen-Pancake

25 g Butter

1Ei

20 g Puderzucker

1 Prise Salz

100 g Mehl

a TL Backpulver
100 ml Buttermilch
1 Banane

Y EL Zitronensaft
neutrales Pflanzendl
Schokoladenraspel
Ahornsirup
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Die Butter zerlassen. Ei, Puderzucker und Salz cremig riih-
ren. Das Mehl und das Backpulver sieben, zusammen mit
der Buttermilch und der Butter dazugeben und alles unter-
rihren.

Die Banane schdlen und in 0,5-1 c¢m dicke Scheiben
schneiden.

Die Banane mit % EL Zitronensaft betraufeln.

1 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Pro Pan-
cake 2 EL vom Teig in die Pfanne geben. Mit einigen Bana-
nenscheiben belegen und von jeder Seiten ca. 3-4 Minu-
ten goldbraun braten.

Die fertigen Pancakes mit je 1 TL Schokoladenraspel be-
streuen und im heiRen Backofen bei 120°C (Umluft 100°C)
warm halten. Auf diese Weise weitere Pancakes backen.
Vor dem Servieren mit Ahornsirup betraufeln.
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Getranke

Minze-Ananas-Shake

150 g Ananas

A, Bund frische Pfefferminze
50 ml Limettensaft

50 ml Orangensaft

50 ml Wasser

1 EL Zucker

150 ml Milch

Irish Coffee

4 cl Irish Whiskey

1 TL brauner Zucker
etwas Milch

250 ml Kaffee
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Ananas schdlen, alle braunen Augen entfernen, vierteln,
den harten Strunk entfernen und die Halfte des Fruchtflei-
sches in Stiicke schneiden. Die Pfefferminze waschen,
trocknen und anschlieBend die Blattchen abzupfen. Etwas
Minze zum Garnieren zur Seite stellen, den Rest grob ha-
cken.

Limettensaft und Orangensaft zu den Ananasstiicken und
der Minze geben. Wasser, Zucker und Milch ebenfalls
dazugeben und fein mixen. Im Kihlschrank kaltstellen.
Die restliche Ananas in dreieckige Scheiben schneiden.
Den Shake in Glaser fiillen, vor dem Servieren mit Anana-
secken und Minze garnieren.

Den Whiskey, braunen Zucker und Milch zusammen auf-
schaumen. Ein hohes Glas zu 3% mit Kaffee fillen und dann
den Milchschaum langsam auf den Kaffee gieRen.

25



Getranke

Frihstiicksdrink

125 g frische Brombeeren Die Brombeeren waschen, trocken tupfen und verlesen.

1 TL Honig

1 Pfirsich

1 EL Zitronensaft

1 EL Haferflocken

75 g Joghurt

1 EL Honig

75 ml Milch

1 Schuss Zitronensaft

Pharisder

100 ml Sahne

4 ¢l Rum

1 ¢l Zuckersirup

1 Tasse heiBer Kaffee
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50 g Brombeeren fein pirieren. Mit dem Honig sifen und
auf 2 Glaser verteilen.

Pfirsich waschen, halbieren und entsteinen. Halben Pfir-
sich grob zerteilen. Haferflocken, Joghurt, Zitronensaft,
Honig und Milch zu den Pfirsichsticken geben und alles
fein pirieren.

Pfirsichmilch vorsichtig auf das Brombeerpiiree gieRen.
Die Ubrige Halfte des Pfirsich in diinne Spalten schneiden,
mit etwas Zitronensaft betrdufeln und abwechselnd mit
den restlichen Brombeeren auf 2 SpieRe stecken. Die
Drinks damit dekorieren und servieren.

Die Sahne leicht schlagen. Rum, Zuckersirup und den Kaf-
fee dazugeben und leicht untermischen.
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Getranke

Himbeer-Smoothie

100 g frische Himbeeren Die Himbeeren waschen, trocken tupfen und verlesen. Zu-
1 EL Zitronensaft sammen mit Zitronensaft, Honig, Joghurt und Milch fein
1 EL Honig purieren und sofort servieren.

150 g Joghurt

100 ml Milch

Fruchtige Granita

1 frische Orange Die Orangen halbieren und mit der halben Zitrone pressen.
' Titrone AnschlieRend den Zucker, den Mangosaft und die Halfte
25 g Zucker des Sektes hinzufiigen und verquirlen. Die Flissigkeit in
125 ml Mangosaft einer flachen Metallschissel ca. 3 Stunden ins Tiefkihlfach
125 ml trockener Sekt stellen und mehrfach mit einer Gabel durchriihren.

Vor dem Servieren den restlichen Sekt auf Glaser verteilen
und die Granita einfillen.

TIPP: Sie konnen alle Safte nach Belieben verwenden.
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Getranke

Virgin Mary

2-3 Eiswiirfel

200 ml Tomatensaft
A Limette
Worcestersauce
Tabasco

Salz

Pfeffer

Hei-Ba-Mi

30 g frische Heidelbeeren
1 Banane

1 TL Zitronensaft

100 ml kalte Milch

100 ml Orangensaft

1 TL Honig

28

Die Eiswiirfel zu Crushed-Eis zerkleinern. In eine Schissel
geben und kalt bereithalten.

Die Limetten-Halfte direkt auf den Tomatensaft pressen.
Worcestersauce, Tabasco, Salz und Pfeffer dazugeben, und
alles gut verriihren.

Vor dem Servieren das Crushed-Eis auf Glaser verteilen
und die Tomaten-Mischung einfillen.

TIPP: Als Deko eignet sich besonders Stangensellerie.

Die Heidelbeeren waschen, trocken tupfen und verlesen.
Die Banane schalen und grob in Stiicke schneiden. Eine
Zitrone halbieren, auspressen und 1 TL des Saftes (iber die
Banane traufeln.

Die Heidelbeeren, Milch und Orangensaft dazugeben und
fein purieren. Nach Belieben mit Honig siBen. Direkt in
Glasern servieren.
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