-~

AN I LI

These recipes can also be found in other languages online: www.mediashop.tv/rezepte






éﬁ&{} @zz’%\ 4 Personen

400g MuskatkUrbis

1 groBe Zwiebel, geschdalt

2 Knoblauchzehen, geschailt
2 EL Olivendl

2 EL Tomatenmark

1 EL Paprikapulver, edelstB

/2| Kokosmilch

Salz und Pfeffer aus der MUhle
1 EL Mehl, glatt

2 EL Wasser

Chilischoten, Korianderblatter,
Minzbl&tter zum Garnieren

Q leicht

I. Kurbis gut waschen, die Schale und
die Kerne entfernen, in 2 cm groBe
Wurfel schneiden.

Z. Zwiebel, Knoblauch fein wirfelig
schneiden und in Olivendl anrdsten.

3. Tomatenmark, Paprikapulver
unterrthren und sofort mit Kokosmilch
aufgieBen. Gewulrze zufUgen und
bei geringer Hitze ca. 15 Min. kbcheln
lassen.

@ 30 Min.

4. Kurbiswlrfel dazu geben, umrlhren,

15 Min. mitkochen. In der Zwischenzeit
das Mehl mit 2 EL Wasser glatt

rhren und das Kurbisgemuse damit
binden. Nun solange dunsten bis die
KUrbisstUcke bissfest sind.

. In den Suppentellern anrichten,

mit Minze, Chilischoten und fein
geschnittenen Koriander bestreuen.






éﬁ&{} @4{%\ 4 Personen

180g Bulgur

Salz

1 roter Zwiebel, geschalt

je 1 roter und gruner Paprika
1 Tomate

10g Korianderblatter

10g Petersilienblatter

/2 HokkaidokUrbis

2 EL Olivendl

1TL Leinsamen

70ml Olivendl

Saft von 1-2 Zitronen

Salz und Pfeffer aus der MUhle

Petersilienblatter, Zitronenscheiben
zum Garnieren

Q leicht

Bulgur in reichlich Salzwasser weich
kochen, kalt abschrecken, in eine
Schussel fullen.

. Den Zwiebel klein wurfelig schneiden,

Paprika halbieren, entkernen, in

kleine Stucke schneiden. Die Tomate
halbieren, Kerngehduse entfernen,
das Fruchtfleisch in kleine Warfeln
schneiden. Koriander, Petersilienblatter
grob hacken.

. Den Hokkaidokurbis von den Kernen

entfernen, in kleine Sticke schneiden,
eine Pfanne mit Olivendl erhitzen, den
HokkaidokUrbis zugeben, bei geringer
Hitze zugedeckt ca. 7 Minuten
schwenken, beiseite stellen.

@ 30 Min.

i

5:

Bulgur, Tomaten, Paprika,
Hokkaidokurbis, Koriander, Leinsamen,
Olivendl, Zitronensaft zugeben und
mit Salz und Pfeffer aus der MUhle
abschmecken.

In kleine Schusseln fullen,

mit Petersilienbl&ttern und
Zitronenscheiben servieren.






Kobeljou mit Mongold und Kortoffeln

RN 4 Personen

? leicht

® 4o Min.

Zutoten

Mangold:

ca. 400g Mangold

2 Schalotften, geschalt

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

1 EL kalte Butter

Salz und Pfeffer aus der MUhle
Frisch geriebene Muskatnuss

Kartoffeln:

300g Kartoffeln

Salz

2 EL Butter

2 EL Petersilienblatter

Fisch:

2 EL Olivenél

4 Stlck Kabeljaufilets & 180g
Salz und Pfeffer aus der MUhle
1 EL kalte Butter

3 Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe

Zubereitung

Die Mangoldblatter in grobe
Sticke schneiden.

Z. Schalotten und die Knoblauchzehe in

kleine Wurfel schneiden, eine Pfanne
erhitzen in Olivendl anschwitzen,
gewaschenen, trockengetupften
Mangold zugeben, einige Minuten
schwenken, dann die kalte Butter
zugeben, mit Salz, Pfeffer aus der

Muhle und Muskatnuss abschmecken.

3. Die Kartoffeln gut waschen, mit der

Schale in Salzwasser kochen lassen,
dann Wasser abseihen und die

Kartoffeln halbieren, in einer Pfanne
mit etwas Butter und fein gehackter
Petersilie schwenken, beiseitestellen.

4. FUr den Fisch, Olivendl in einer Pfanne

erhitzen, den Fisch salzen mit der
Hautseite nach unten in die Pfanne
und bei geringer Hitze braten.

. Wenn der Fisch fast glasig gebraten

ist, kalte Butter, Pfeffer aus der MUhle,
Thymian und Knoblauch in die
Pfanne geben, den Fisch wenden
und mehrmals mit der heiBen Butter
UbergieBen.

. Mit dem Mangold und den Kartoffeln

servieren.






Zonderfilet mit Karotten-Curry-Knoblouchpiiree

NG 4 Personen

Q leicht

@ 40 Min.

Zutoten

Karottenpuree;

1 EL Butter

300g Karotten, geschdlt, geschnitten
1 Knoblauchzehe

1 EL Curry

100mlI Milch

100mI Schlagsahne

Salz

Selleriepuree:
400g Knollensellerie
1 kleiner Zwiebel
125ml Milch

125ml Schlagsahne
Salz

Fisch:

4 Stlck Zander & ca. 130g
Salz und Pfeffer aus der MUhle
1 EL Olivendl

1 Rosmarinzweig

2 EL Butter

Rucolasalat, Kr&uter zum Garnieren

Zubereitung

FUr das Karoftenpuree, Butter in
einer Pfanne schmelzen und die
klein geschnitfenen Karotten und
Knoblauch anschwitzen. Dann Curry,
Milch und Schlagsahne zugeben
und weich kochen, bis die FlUssigkeit
verdampft ist. AnschlieBend mit dem
Stabmixer fein pUrieren und mit Salz
abschmecken.

. FUr das SelleriepUree, Sellerie und

die Zwiebel schdlen und in kleine
Wurfel schneiden. Beides in Milch und
Schlagsahne ca. 25 Minuten langsam
kdécheln lassen. Mit dem Stabmixer fein
purieren, salzen.

3. Den Zander salzen, pfeffern, eine

beschichtete Pfanne mit Olivendl
erhitzen, dann die Zanderfilets mit der
Hautseite nach unten in die Pfanne
einlegen, kross anbraten, umdrehen,
Rosmarinzweig, Butter zugeben, dabei
den Zander mit der Butter Uberziehen.

. Die PUrees mit Hilfe eines Ringes

anrichten, mit dem Zanderfilets,
Rucolasalat und etwas frischen
Kr&utern anrichten.
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100g fertigen Hummus

Hummus schmeckt perfekt zu
Falafel mit Libanesischem

| Petersiliensalat.
e




Falofel mit Libonesischem Petersiliensalot

éﬁ&{} %{} 4 Personen

Q leicht

(© 4o Min.

Zutoten

Libonesischer Petersiliensalot:
100g Bulgur

1 Bund Petersile

1 Bund Minze

2 Jungzwiebel

40ml Olivenol

Saft von 1 Zitrone

Salz

Falofel:

200g Kichererbsen, gut abgetropft
und gut abgewaschen

250g Bohnen, Kidneybohnen gut abgetropft
und gut abgewaschen

2 unbehandelte Zitronen,

Schale gerieben und Saft

1 TL Harissapulver

1 Bund Koriander, grob gehackt

2 EL Mehl, glatt

Salz

2 EL Olivendl

Joghurtsouce:
100mI Joghurt
Saff von 1 Limette
1 gute Prise Salz

Zubereitung

I. Bulgur in Salzwasser weich kochen,
abseihen und kalt abschrecken,
beiseite stellen.

Z. Kr&uter waschen, trocken tupfen.
Petersilie und Minze fein hacken.

= W

. Alles in eine Salatschussel geben und
mit Olivendl, Zitronensaft und Salz
vermengen. Bulgur unterrihren.

5. Fur die Falafel, Kichererbsen und

die Bohnen, Zitfronensaft und die

Zitronenschale, Harissapulver im

Cutter oder mit einem Messer grob

schneiden, in eine Schussel umflllen

und den grob gehackten Koriander

und das glatte Mehl zugeben, mit Salz

abschmecken.

. Jungzwiebel in feine Ringe schneiden.

6. Kleine Kugeln formen, dann in
Olivendl in einer Pfanne ganz
langsam braun braten.

7. FUr die Joghurtsauce, alle Zutaten in
einer Schussel miteinander verrdhren.

$. Libanesischen Petersiliensalat, Falafel
und Hummus mit Joghurtsauce
servieren.



Die getrockneten Steinpilze in Wasser
ca. 10 Minuten einweichen
und dann verarbeiten.
Das Steinpilzwasser kann anschlieBend




Steinpi(z Risotto

RN 4 Personen

? leicht

@ 30 Min.

Zutoten

150g frische Steinpilze oder
80g getrocknete Steinpilze

1 kleine Zwiebel

1 EL Butter

1560g Rundkorn-Reis

sl WeiBwein

ca. 450ml Gemusesuppe, heil
2 EL Parmesan, gerieben

1 EL gehackte Petersilie

Zubereitung

Die frischen Steinpilze mit
Kuchenkrepp abreiben und in
Scheiben schneiden. Die Zwiebel
schdlen und fein hacken. Die Butter
in einer Pfanne zerlassen und die
Zwiebel darin glasig dunsten. Den
Reis zugeben und alles gut verrthren.
Mit dem WeiBwein abldschen, kurz
einkochen lassen, dann nach und
nach die heiBe GemUsesuppe
zugeben, immer wieder umruhren.

. Diesen Vorgang so lange

wiederholen, bis der Reis bissfest
gegart ist. Zum Schluss den Parmesan
und Petersilie unter den fertigen Risotto
mischen.

3. Noch mit frisch gebratenen Pilzen
und Parmesan servieren.






Linseneintopf mit Speck und Thymion

@{} %{} 4 Personen

Q leicht

@ 40 Min.

Zutoten

300g grune Linsen aus der Dose

1 Zwiebel, geschalt

160g Fruhstucks-Speck

1 TL Paprikapulver

1 Thymianzweig

1 EL Mehl, glatt

ca. 250ml Rindsuppe oder Hihnerfond
40g kalte Butter

1 TL Thymianblé&tter

Zubereitung

Linsen im Sieb gut abwaschen,
abtropfen lassen. Zwiebeln und Speck
in feine Wurfeln schneiden.

. Zwiebel mit dem Speck Ol

anschwitzen, Paprikapulver,
Thymianzweig, Mehl (glatt), zugeben,
gut glatft rhren.

. Sofort mit der Rindsuppe, aufgieBen,

glatt rthren, kurz aufkochen, dann die
Linsen zugeben und ca. 10 Minuten
leicht kochen lassen.

4. Zum Schluss die kalte Butter einrlihren
und noch mit frischen Thymian
bestreuen.



Kroutsalat:

1 kleines Spitzkraut
1 rote Chili, halbiert und die Kerne entfernt
1TL Kristallzucker

/2 rote Paprika, entkernt und fein geschnitten
Saff von 1 Limette
2 EL WeiBweinessig

2 EL Sesamal




NG 4 Personen

4 Huhnerbrusffilets

3 EL Sojasauce

1 rote Chili

2 EL Tahinapaste

2 EL Sesamdl

Saft von 1 Limette
Erdnussol zum Braten

Sweet Sour Sauce

Jungzwiebel zum Garnieren

Q leicht

Huhnerbrustfilets der Ladnge nach in
Streifen schneiden.

. Chili halbieren, Kerne entfernen, fein

hacken.

. Fur die Marinade: Sojasauce,

Tahinapaste, Sesamaol, Chili und
den Saft einer halben Limette gut
vermischen.

. Die HUuhnerstreifen damit gut

vermischen, abdecken und fur einige

Stunden im KUhlschrank ziehen lassen.
. Die HUuhnerstreifen wellig auf die

Metall SpieBe stecken.

@ 30 Min.

6. Das Erdnussol in einer groBen Pfanne

erhitfzen und die SpieBe darin etwa 5
Minuten anbraten und dabei einmal
wenden. Bei kleiner Hitze etwa 3 - 5
Minuten zu Ende braten. Auf den

Tellern mit einer Sweet Sour Sauce und

Jungzwiebel anrichten.

. FUr den Krautsalat: das Spitzkraut

in feine Streifen schneiden, mit den
restlichen Zutaten vermischen und
10 Minuten ziehen lassen, nochmals
abschmecken und mit den SpieBen
servieren.






Rinderroulode mit Rotkrout und Kortoffeln

G344 4 Personen D leicht

@ 60 Min. ohne rosten und bocken

Zutaten: 4. Rotkraut vom Strunk entfernen, in

4 Rindschnitzel & 160g
Salz und Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

Geschnittenes und geklopftes
Rindschnitzel mit Salz und Pfeffer

feine Streifen schneiden, mit Rotwein,
Orangensaft und Rotweinessig gut

1 EL Senf ’ i : a - vermischen. 2 Stunden ziehen lassen.
1 Karofte wurzen, mit Senf einstreichen, mit e e ee e ER Vel e
80g Selchspeck in 4mm dicke Streifen von Karotten, : - :

RE-EEATS feine Wurfeln scheiden.

1 EL Sonnenblumendl
2 EL Tomatenmark
2 Thymianzweige

Speck und der Essiggurke fullen. Zu
einer Roulade einrollen und mit einem
Zahnstocher festigen.

. Butter mit dem Kristallzucker leicht

karamellisieren. Zwiebel und den
Knoblauch darin anschwitzen, Rotkraut

Val Rotwein Z. In Sonnenblumendl rundum anbraten, und die Marinade dazugeben, mit
1IEBch'iAug§r F|oc:]1-(rj rgicrj;rE\ﬁ/owS;(:srer verrthrt doR e NG IR INIONEFCICs Salz und Pfeffer wlrzen. Bei kleiner
= beifugen und mitrésten (Tomatenmark Hitze zugedeckt kécheln lassen, bis
?gg kr[iﬁ;ouf Sl TelbrannRyoic emiEliisoln das Kraut weich ist. Preiselbeeren
2502“ Rotwein oblo§chen HncEons Odelr quser untermengen und auskuhlen lassen.
100ml Orangesatft el Tl (Sl R e T Die Kartoffeln schalen und vierteln,
1EL Ro’rweinessig Hitze weichdUnsten. Bei zu hohem dann in Salzwasser bei geringer
1 i:fgghchzehe AN o] TS S T Hitze langsam weich kochen lassen,
2 EL Butter e el A abseihen. In einer Pfanne ohne Fett
2 EL Kristallzucker 3. Mehl und das Wasser glatt rihren,

Salz und Pfeffer aus der Muhle
1 EL Preiselbeeren

300g speckige Kartoffeln

1 gute Prise Salz

1 EL Pinienkerne

1 EL Butter

in die Sauce einrthren, einmal
aufkochen lassen, mit Salz
abschmecken.

die Pinienkerne leicht anrdsten, etwas
abkuhlen lassen, dann die Butter
zugeben und mit Salz abschmecken.
Roulade, Rotkraut und die Kartoffeln
auf den Tellern anrichten.



Nougatsouce:
200mI Milch
150g Nougat, klein geschnitten
Fur die Nougatsauce, Milch aufkochen und den klein
geschnittenen Nougat zugeben, in der heiBen Milch
auflésen, glatt rihren.




Pfonnkuchen mit Erdbeeren

GMIGMNGMY @ Personen

C? leicht

® 4o Mmin.

Zutoten

400mI Milch

200g glatftes Mehl

1 TL Kristallzucker

1 Prise Salz

4 Eier

5 EL Ol (zum Backen)

Erdbeeren, WalnUsse und
Minzbl&tter zum Garnieren

Zubereitung

Milch mit Mehl, Zucker und Salz
verquirlen, Eier nach und nach
untermischen. Sollten sich dabei
Klumpen gebildet haben, Teig durch
ein Sieb gieBen. Teig ca. 15 Minuten
rasten lassen.

. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und

dunn mit Ol ausstreichen. Soviel Teig
eingieBen, dass der Pfannenboden
dunn bedeckt ist. Pfanne dabei
leicht schrég halten und drehen
damit der Teig gleichmdaBgig verlauft.,
Wenn die Oberseite frocken ist und
die Unterseite Farbe genommen

hat, den Pfannkuchen wenden.
Ebenso aus dem Ubrigen Teig weitere
Pfannkuchen backen.

3. Pfannkuchen mit Erdbeeren,
Walnussen und Minzebld&ttern
garnieren.
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Wenn Sie den Schmarren vor dem
Wenden mit Zucker bestreuen sowie
mit flussiger Butter betréufeln und ihn
= dadurch karamellisieren, schmeckter
noch besser.




Kaiserschmorren

@{}zﬁx@ 4 Personen C? leicht (D 30 Min. ohne rasten und bocken
Zutoten Zubereitung
250mlI Milch I. In einer Schussel Milch mit Mehl und 5. Mit zwei Gabeln in Stlicke zerreiBen,

120g glattes Weizen- oder feines Dinkelmenhl

T je einer Prise Zucker sowie Salz mit dabei die Rosinen und nach Belieben

Salz dem Schneebesen sorgfaltig glatt auch noch einige Butterflocken

4-5Eier verruhren. sowie Kristallzucker in die Pfanne

ca. 30g OkButfer-Gemisch Z. Nun die ganzen Eier nur kurz und geben und den Schmarren dadurch

10 - 20g in Rum eingeweichte Rosinen R TS HRSE e o icht K llisi

evtl. 1 EL Zucker und 20 g Butter rasch unterheben, dabei aber nic aramellisieren.

2um Karamellisieren verschlagen, damit der Teig flaumig 6. Anrichten und vor dem Servieren mit
wird. Staubzucker bestreuen.

Staubzucker zum Bestreuen 3. Butter-Ol-Gemisch in einer

beschichteten Pfanne heil werden
lassen, Teig eingieBen, kurz mit einem
Deckel abdecken und bei mittlerer
Hitze goldbraun backen.

4. Nun wenden und andere Seite
ebenfalls goldbraun backen.
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In order to help protect the environment, you can download the
recipes online at

Pour des raisons de protection de I'environnement, vous trouverez
les recettes en ligne, a télécharger sous le lien

Per ragioni di tutela ambientale, potrete scaricare direttamente
online la ricetta all'indirizzo

Uit milieuoverwegingen vindt u de recepten online, vanwaar ze
kunnen worden gedownload

Természetvédelmi okokbdl a recepteket az aldbbi linken tudja
letolteni

Z diivodu ochrany Zivotniho prostredi naleznete recepty online ke
stazeni na adrese

E
1

Il &

Z doévodu ochrany zivotného prostredia su recepty online a mozete si
ich stiahnut na

Dun motive de protectie a mediului, retetele le puteti descarca de pe
internet de la adresa

Poniewaz dobro $rodowiska bardzo lezy nam na sercu
zdecydowali$my, ze fantastyczne, smakowite przepisy udostepnimy
Panstwu online pod adresem

Tarifleri, cevre koruma nedenlerinden dolayi online olarak
indirebilirsiniz

Estamos muy comprometidos con el medio ambiente y por eso
hemos decidido ponerle a disposicién nuestras sabrosas recetas para
descargar en

www.mediashop.tv/rezepte
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