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Hauptspeise:

- - 1

Chili con Carne "Rezept vom 29.04.2004
Zutaten Chili con Carne
6 Personen:

250 g rote Kidneybohnen aus der Dose

500 g Rindfleisch aus der Schulter, klein gewdurfelt (alternativ: Rinderhack)
3 rote Chilischoten, gehackt

1 rote Paprika, gewurfelt

1 Gemusezwiebel, grob gewdurfelt

2 gehackte Knoblauchzehen

1 El Tomatenmark

3 Dosen geschalte Kirschtomaten

1 Bund Basilikum

2 Lorbeerblatter

500 ml Bruhe

grobes Meersalz, Pfeffer

100 g Dose Mais

geraspelte Zartbitterschokolade

Fleischwurfel in einer Pfanne zusammen mit Zwiebeln und Knoblauch anbraten. AnschlieRend die Chilischoten,
Paprikawurfel, Tomatenmark und Cayennepfeffer mit anschwitzen. Mit Briihe abléschen, die Lorbeerblatter hinzugeben
und bei geschlossenem Deckel ca. 20 Minuten kochen lassen. Kurz vor dem Anrichten die Kidneybohnen und den Mais
hinzugeben und etwas Zartbitterschokolade daruber raspeln. Nochmals 2-3 Minuten weiterkochen lassen. Mit einem
Loffel Creme Fraiche und frischem gezupften Basilikum garnieren.

Hauptspeise:
Buletten-Meterbrotsandwich mit Crispy Bacon, Salat und

e

e —

Remoulade Sl Mrezept vom 25.03.2004

Zutaten Buletten-Meterbrotsandwich mit Crispy Bacon, Salat und Remoulade

Far die Buletten:

3 alte Brotchen

200 ml Milch

1 Gemusezwiebel

1 Knoblauchzehe

500 g gemischtes Hack — halb Rind / halb Schwein
3 Eier

Salz, Pfeffer, Paprika, Cayenne, Thymian

1 EL Senf

=

Far den Speck:
10-12 Streifen Fruhstucksspeck

Zubereitung Buletten:

Die Brotchen zerbréseln und in der Milch einweichen. Zwiebeln und Knoblauch schélen und kleinschneiden. Alles mit
dem Hack und den Eiern vermengen, mit den Gewlrzen abschmecken. Die Hackmasse in langliche, flache Form
bringen und anbraten, dann fur 8-10 min. bei 180 Grad in den Ofen schieben.

Zubereitung Bacon:
Die Speckstreifen in einer heillen Pfanne auslassen und knusprig braten.

Das Meterbrot aufschneiden, mit Saucen, Buletten und dem Salat belegen.



Hauptspeise:

Chicken Drumsticks BBQ-Style

31.03.2004

Zutaten Chicken Drumsticks BBQ-Style
30 geputzte Unterschenkel vom Huhn

fur die Marinade:
4 Knoblauchzehen
1 Chilischote

1 Orangen

6 EL Honig

1 EL Paprikapulver
8 EL Soyasauce
Rosmarin gerebelt
Olivendl

Die Knoblauchzehen zerdriicken. Die Chilischoten zerkleinern und die Orangen schéalen und kleinschneiden. Alles mit
Honig, Paprikapulver und Soyasauce vermengen und Rosmarin hinzugeben. Die Huhnerschenkel in die Marinade legen
und idealerweise Uber Nacht ziehen lassen. Vor dem Braten kurz abtropfen lassen und in einer Pfanne mit heiRem
Olivendl rundherum kross anbraten. AnschlieBend die Huhnerschenkel im Brater fur ca. 20 — 25 min in den auf 200
Grad vorgeheizten Ofen schieben. Dabei mehrmals die Schenkel mit der Marinade glasieren und bei Bedarf
nachwirzen.

Hauptspeise:
Currywurst mit hausgemachter Currysauce

Rezept vom 24.06.2004

Zutaten Currywurst mit hausgemachter Currysauce
6 Riesen Currywdirste vom Fleischer(ca. 300 g pro St.)
1 Dose (125 g) Tomatenmark

2-3 El Currypulver

1 El Cayennepfeffer

250 ml Orangensaft

Salz und Pfeffer

Prise Zucker

Gekornte Bruhe

2 St. Sternanis

Olivenol

8 Ofenkartoffeln

Fritierfett (Biskin)

Far die Curry-Sauce:

Tomatenmark in Olivenél anschwitzen. Currypulver und Cayennepfeffer hinzugeben und mitschwitzen, mit Orangensaft
abloschen. Etwas gekornte Brihe einrihren und dann alles aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Sternanis abschmecken.
Eventuell mit Wasser verdinnen.

Selbstgemachte Pommes:

8 Ofenkartoffeln in ca. 3 x 3 cm dicke und 8 cm lange Streifen schneiden. Die Kartoffelstdbe in kochendem Salzwasser
2-4 min blanchieren.

Anschlieend in tiefem Fett ausbacken, bis sie goldbraun sind.

Die Currywirste braten und servieren.



Hauptspeise:

Dreierlei Spiel3e und Dips Rezept vom 12.03.2004

Zutaten Dreierlei Spief3e und Dips
Far die SpielRe:

12 Garnelen 13/15er Sortierung

2-3 Huhnerbriuste in jeweils 4-6 Streifen langs geschnitten
12 mittelgroRBe Lammfilets

36 Schaschlikspiele

Salz und Pfeffer
Ol zum Anbraten

Zubereitung
Die Garnelen schélen, die Huhnerbriste in Streifen schneiden.

GarnelenspieRe: Jeweils 2 Garnelen pro Spiel3
HihnchenspieBe: 1 Streifen Hihnerbrust pro Spiefl
Lammspie3e: 1 Lammfilet pro Spiel3

Fleisch und Garnelen aufspieRen, mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne mit heiBem Ol braten.

Hauptspeise:

Entenkeule mit Lebkuchenkruste
vom 19.12.2003

Zutaten Entenkeule mit Lebkuchenkruste
Zutaten Entenkeule:

6 Entenkeulen

Salz, weiRer Pfeffer

2 EL Olivenol

Koriander

Zutaten Kruste:

100 g weiche Butter
120 g Paniermehl

1 TL Lebkuchengewiirz

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Entenkeulen abtrocknen, dann salzen und pfeffern. Ol in einem Bréater oder in einer heiBen Pfanne erhitzen, die
Keulen mit der Hautseite nach unten hineinlegen und anbraten, bis eine goldene Farbe erreicht ist. Dann wenden und
auch von der anderen Seite anbraten. Den Brater in den Ofen stellen und ca. 20 Minuten braten.

Inzwischen fur die Kruste die Butter mit dem Paniermehl, einer Prise Salz und dem Lebkuchengewiirz vermengen.

Die Keulen aus dem Ofen nehmen und diesen auf Oberhitze umstellen. Die Krustenmasse auf die Entenkeulen verteilen
und diese auf die mittlere Schiene zuriick in den Ofen geben. Dort die Kruste in 2 bis 3 Minuten braunen lassen. Die
fertigen Entenkeulen auf dem Couscous anrichten und mit der Orangensof3e umgie3en. Zum Schluss alles mit frischem
Koriander garnieren.



Hauptspeise:

Gebratene Schweinenacken-steaks
Rezept vom 17.05.2004

6 Schweinenackensteaks (a ca. 150 g)

Salz

Pfeffer
Ol zum Anbraten

Zubereitung
Die Nackensteaks mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer heiRen Pfanne erhitzen und die Steaks von beiden Seiten
braten, bis sie durch sind.

Hauptspeise:
Geflammtes Rinderfilet mit

Rucola, Parmesan und

Austernpilzen Rezept vom 01.03.2004

Zutaten Geflammtes Rinderfilet mit Rucola, Parmesan und Austernpilzen
Zutaten fur 4 Portionen:

300-400g Austernpilze

ca. 50 ml Olivendl

Salz, Pfeffer

200 ml Balsamicoessig

ca. 3 EL Zucker

500-600 g dunn aufgeschnittenes Rinderfilet

150 g geputzen Rucolasalat

80-100 g gehobelten Parmesan

Zubereitung

Geputzte Austernpilze in 2 EL heiBem Olivendél rundherum scharf anbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen und warm
stellen. Balsamicoessig mit 1 EL Zucker auf die Hélfte einkochen. Restliches Olivenél mit der Balsamico-Reduktion
mischen.

Balsamico-Reduktion auf einer grof3en Platte tropfenweise verteilen.

Rinderfiletscheiben plattieren und auf die Platte legen.

Filetscheiben mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit etwas Zucker bestreuen. Oberflache mit dem Bunsenbrenner
abflammen (alternativ: Teller 1-2 Minuten unter den Grill des Backofens stellen) Austernpilze, Rucola und
Parmesanhobel darauf verteilen und mit der Essig/Ol- Mischung betraufeln.



Hauptspeise:
Gefullte Kalbsschnitzel in drei Variationen

Rezept vom 18.06.2004

Zutaten Gefillte Kalbsschnitzel in drei Variationen
8 Kalbsschnitzel (a 80 g)

2 Kugeln Mozzarella (4 125 g)

4 Tomaten

1 Bund Basilikum
6 EL Ol
Salz und Pfeffer

Far die SofR3e:

200 ml Wein

200 ml Kalbsfond

2 EL dunkler Saucenbinder
Salz und Pfeffer

Far Salami-Fullung:

2 Kugeln Mozzarella (a 125 g)
100 g Salami in dinnen Scheiben
16 mit Paprika gefullte Oliven

FOr Spinat-Fullung:

2 Kugeln Mozzarella (a 125 g)
450 g Tiefkuhl-Blattspinat

2 Zwiebeln

2 Knoblachzehen

2 EL Butter

Prise Muskat

Die Mozzarella-Kugeln abgiefen und in diinne Scheiben schneiden. Ebenfalls die Tomaten in Scheiben schneiden. Alles
mit Salz und Pfeffer wirzen.

Eine Halfte der Kalbsschnitzel mit Mozzarella- und Tomatenscheiben und je 4 Basilikumbléattern belegen. Danach die
unbelegten Schnitzelseiten daruber klappen und rundherum die offenen Seiten mit HolzspieRchen zustecken. Das Ol in
einer Pfanne erhitzen und das Fleisch bei mittlerer Hitze von jeder Seite 2 Minuten braun anbraten. Dann mit Salz und
Pfeffer wiirzen und warm halten.

Far die SoRe:
Den Wein in die Pfanne gieBen und den Bratensatz abloschen, den Kalbsfond zugeben und mit dem SofRRenbinder gut
aufkochen. Danach mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fur die Salami-Fullung:
Den Mozzarella in Scheiben schneiden und auf der Schnitzelhalfte verteilen, dann mit 2 bis 3 Salami-Scheiben und
klein geschnittenen Oliven belegen und in einer Pfanne braten wie oben beschrieben.

Fur die Spinat-Fullung:
Den Blattspinat auftauen, ausdricken und mit den gewurfelten Zwiebeln und Knoblauchzehen in der Butter andiinsten.
Danach mit Salz und Pfeffer wirzen und mit den Mozzarella-Scheiben wie oben als Fullung verwenden.



Hauptspeise:
Gefullte Maispoulardenbrust mit Zucchini und Brotsalat

Rezept vom 05.03.2004

Zutaten Gefullte Maispoulardenbrust mit Zucchini und Brotsalat
Zutaten fur 4 Portionen:

Fur die Fullung:

200 g Champignons)

1-2 Knoblauchzehen

1 Schalotte

1 TL Tomatenmark

125 g Mozzarella

ca. 6 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

4 Maispoulardenbriste a ca. 250g mit Haut

Die Champigons putzen, den Knoblauch und die Schalotten schéalen. Alles mit dem Mixer zerkleinern. Das Gemisch in
einer Pfanne mit dem Tomatenmark anschwitzen. Den Mozzarella klein schneiden und mit etwas Olivendl mit der
Pilzmasse zu einer Fullung verrihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Mit einem scharfen Messer Taschen in die Poulardenbriste schneiden. Die Pilz-Kadsemasse mit einem Spritzbeutel ohne
Tulle oder einem Léffel durch die Offnung in die Poulardenbrust fullen (TIP: Es geht auch ein Plasitkbeutel bei dem eine
Ecke herausgeschnitten ist.)

2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Poulardenbriste darin auf der Hautseite einige Minuten anbraten, wirzen,
umdrehen und im vorgeheizten Backofen bei ca. 200°C (Umluft 175°C, Gas Stufe 3), ca. 10 Minuten braten.

Hauptspeise:

Gefullte und gratinierte Wachteln
vom 13.05.2004

Zutaten Gefullte und gratinierte Wachteln

6 Wachteln

3 Schalotten, gewdurfelt

5-6 getrocknete Tomaten, gewdurfelt
2-3 EL gehackte Walnusse

100 ml Milch

Salz, Pfeffer, Muskat, Ol

3 alte Brotchen

2 EL gehackte Petersilie

2 Eier

Rezept

Die Schalottenwiirfel in etwas Ol glasig schwitzen, die Niisse und die getrockneten Tomaten zugeben, alles mit der
Milch abléschen und einmal aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat abschmecken und Uber die Brotwurfel gieRen. Kurz
abkuhlen lassen und dann die Petersilie und die Eier unterheben. Das Ganze abgedeckt 5 Minuten quellen lassen. Die
Fligelknochen von den Wachteln abschneiden und das Ruckgrat mit einer Schere herausschneiden Mit der Fleischseite
nach oben nebeneinander ausbreiten und mit der Handflache platt driicken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Wachteln
auf der Fleischseite in einem Brater mit heiRem Ol scharf anbraten, dann jeweils 2-3 EL der Fullung auf die Innenflache
der Wachteln geben. Bei 210 °C Oberhitze im Ofen zu Ende garen.



Hauptspeise:
Gegrillte HiUhnerbrust mit Chorizo und Salbei

A4

_asi®Rezept vom 08.06.2004

Zutaten Gegrillte Huhnerbrust mit Chorizo und Salbei
8 Huhnerbriste mit Haut ca 180 g

16 Scheiben Chorizo

8 Blatt Salbei

Olivendl

Salz & Pfeffer

Zubereitung

Die Haut von den Brusten vorsichtig vom Fleisch I6sen , so dass eine Tasche entsteht. In diese Tasche jeweils 2
Scheiben Chorizo und ein Salbeiblatt schieben, ohne dass die Haut sich 16st. Die Hihnerbriste vor dem Grillen leicht
mit Olivendl betraufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und von jeder Seite ca. 8 bis 10 Minuten grillen.

Hauptspeise:

Involtini mit Ziegenkase Rezept vom 08.12.2003

Zutaten Involtini mit Ziegenkase

1 Zwiebel

1 Bund roter Mangold (alternativ Spinat oder Rote-Bete-Griin)
1 TL Olivendl

Salz, weilRer Pfeffer

4 Huhnerschnitzel a 160 g

160 g Ziegenkase

2 EL Olivendol

1 Orange, unbehandelt (optional)

Die Zwiebel abziehen und in Streifen schneiden.

In einer Pfanne mit Olivendl die Zwiebeln anschwitzen. Den Mangold waschen und zu der Zwiebel geben. So lange
mitschwitzen, bis der Mangold in sich zusammenfallt, salzen und pfeffern. AnschlieBend die Pfanne von der Hitze
nehmen und abkuhlen lassen.

Den Ziegenkase in 4 Scheiben schneiden.

Die Schnitzel plattieren und von beiden Seiten salzen und pfeffern. Tipp: Die Flache salzen und pfeffern, auf der die
Schnitzel ausgebreitet werden.

Das gewdurzte Fleisch ausbreiten, mit der Mangold-Zwiebel-Fullung und dem Kése belegen und einrollen. Die
Fleischrollen mit Rouladennadeln oder Zahnstochern befestigen und in einer Pfanne in einem Essloffel Olivenél
rundherum anbraten. Die Pfanne fur weitere 5 Minuten in den Ofen stellen.

Die Rote Bete und die Involtini aus dem Ofen holen, anrichten, und, wer's mag, mit dem Saft von einer Orange
betraufeln.



Fleisch:

Kalbskotelett provencale Rezept vom 07.06.2004

Zutaten Kalbskotelett proven
Pro Person 1 Kalbskotelett mit Knochen ca. 400 g

Far die Marinade:

2 El Rosmarin, gehackt

1 El Thymian, gehackt

1 Tl Majoran, gehackt
Abrieb von einer Zitrone

2 Knoblauchzehen, gehackt
1 TL Lavendel, gehackt

3 El Olivendl

Salz & Pfeffer

Die frischen Krauter fein hacken, in eine Schissel fillen und mit Zitronenabrieb, Olivendl, Salz und Pfeffer, und
gehacktem Knoblauch zusammen anrihren. AnschlieBend die Koteletts mit der Marinade gut einreiben und von beiden
Seiten fur jeweils 8 bis 10 Minuten grillen.

Hauptspeise:

Kalbsleber Venezia ' Rezept vom 16.03.2004

Zutaten Kalbsleber Venezia

500 g Kalbsleber in Streifen geschnitten
100 g Mehl

1ELOI

2-3 Gemusezwiebeln in Streifen geschnitten
WeilBweinessig

300 ml Bruhe

60-80 g Butter

groRRes Bund Petersilie

Salz und Pfeffer

Mehl

Die Leber in Streifen schneiden. Mehl in eine flache Form geben. Die Leberstreifen im Mehl wenden und abklopfen. In
einer heiRen Pfanne Ol erhitzen und die Leber darin scharf anbraten, beiseite stellen.

Die Gemusezwiebeln in Streifen schneiden und in derselben Pfanne die Zwiebeln glasig dinsten, mit WeilRweinessig
abléschen und mit Brihe auffillen. Alles aufkochen und Butter unterrihren.

Die Petersilie hacken und mit der Leber zu den Zwiebeln geben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Hauptspeise:
Kassler im Brotteig mit tomatisiertem Sauerkraut
o R -

Rezept vom 11.12.2003

Zutaten Kassler im Brotteig mit tomatisiertem Sauerkraut
700 g frisches Sauerkraut

1 groRes Brot (GroRRe vom Kassler)

1 kg Kasslerrucken, ohne Knochen, pariert
3 EL grober Senf

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

2 EL Tomatenmark

200 ml WeiRRwein

2 Lorbeerblatter

Honig

Salz, weilRer Pfeffer

Zubereitung
Den Backofen auf 170 °C vorheizen.
Das frische Sauerkraut unter flieRendem Wasser abspulen, ausdricken und abtropfen lassen.

Vom Brot den Deckel abschneiden und das Innere aushéhlen, so dass Kasseler und ein bisschen Sauerkraut Platz
haben. Den Boden vom Brot mit etwas Sauerkraut auslegen.

Den Kasseler mit Senf einstreichen und in das Brot legen. Mit etwas Sauerkraut bedecken und den Brotdeckel auflegen.
AnschlieBend das Kassler-Brot in Alufolie einpacken und fiir etwa 30 Minuten auf ein Rost in den Ofen geben, fur die
letzten 10 Minuten die Folie abnehmen.

Fur das Sauerkraut die Zwiebel sowie die Knoblauchzehe abziehen, die Zwiebel in Streifen schneiden und die
Knoblauchzehe fein wiirfeln. Beides in Ol anschwitzen, Sauerkraut und Tomatenmark dazugeben und ebenfalls kurz
mitschwitzen. Mit dem Wein abléschen und aufkochen.

Den Lorbeer hinzufigen und alles zugedeckt bei kleiner Hitze 20 Minuten garen. Dann die Lorbeerblatter entfernen und
das Sauerkraut mit Honig, Salz sowie Pfeffer abschmecken.
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Hauptspeise:
Lammkeule mit Zimt und Apfel-Lauch-Kuchen

Rezept vom 19.03.2004

Zutaten Lammkeule mit Zimt und Apfel-Lauch-Kuchen

Lammkeule:

1 kg. Lammfleisch aus der Keule, ausgel6st
Zimtpulver

Salz und Pfeffer

1EL OI

1 Rosmarinzweig

3-4 Knoblauchzehen

Rotwein

Lammfleisch mit Salz, Pfeffer und Zimt einreiben. Ol in einer Pfanne erhitzen, Lammfleisch darin rundum scharf
anbraten, in einen Brater mit dem Rosmarinzweig und 3-4 ganzen Knoblauchzehen legen und fur ca. 15-20 Minuten im
Backofen bei 200 Grad garen.

Vor dem Anrichten das Fleisch das Fleisch aus dem Brater nehmen, in Alufolie einwickeln und mindestens 5 Minuten
ruhen lassen.
Den Bratensud mit einem Schuf3 Rotwein abléschen, kurz aufkochen lassen und etwas andicken fir die Sauce.

Hauptspeise:
Lammlachs mit Haselnussen, Aprikose und Portulaksalat

b

mit Sauerampfer BRezept vom 09.03.2004

Zutaten Lammlachs mit Haselnlussen, Aprikose und Portulaksalat mit Sauerampfer
Far zwei Portionen :

2 Lammlachse

Olivenol

Ca. 100 g geschalte Haselnusse
60 g Butter

150-200 g getrocknete Aprikosen
2 EL Balsamicoessig

Salz, Peffer und Zucker

Evtl. Wasser

1 Bund Portulaksalat

1 Bund Sauerampfer

Parmesan

Die Lammlachse mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne mit Olivendl sanft anbraten. Fur ca. 6-7 Minuten bei
170 C° in den Ofen geben. Herausnehmen und ruhen lassen.

Die Haselnusse ohne Fett in der Pfanne goldbraun résten. AnschlieRend die Butter hinzugeben und aufschaumen
lassen. Die Aprikosen klein schneiden und zu den Niussen dazugeben. Mit Balsamicoessig abléschen.
Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Gegebenenfalls etwas Wasser hinzufiigen.

Das Lamm wie Roastbeef dinn aufschneiden und auf einer Platte verteilen.

Portolacksalat und Sauerampfer waschen, trocknen und Uber das Fleisch verteilen, dann die Aprikosen-Nuss Mischung
dartbergeben.

Wer mag kann noch etwas Parmesan daruber reiben.
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Hauptspeise:

Marinierte gegrillte Spareribs
09.06.2004

Zutaten Marinierte gegrillte Spareribs
Pro Person :400 g fleischige Rippchen vom Schwein

Fur die Marinade:

4 Knoblauchzehen

2 Rosmarinzweige

100 ml Orangensaft

50 ml Ketchup

1 TL Cayennepulver

1 TL Paprikapulver, edelsuf3
1 EL SojasoRe

3 EL Honig

3 EL Olivenol

Zubereitung
Fur die Marinade Knoblauchzehen und Rosmarinzweige grob hacken und mit den restlichen Zutaten verruhren.

Die Rippchen in kochendem gesalzenem Wasser fur 15 Minuten blanchieren und anschlieend méglichst lang in der
Marinade einlegen.

Jetzt die Rippchen unter mehrmaligem Wenden bei schwacher Hitze grillen, dabei von Zeit zu Zeit mit der Marinade
bepinseln.

Tipp: Zum Marinieren die Rippchen und die Marinade in einen Plastikbeutel umftllen, gut verschlieBen und im Beutel
ziehen lassen.

Hauptspeise:

Marinierte Lammkeule w Rezept vom 11.06.2004

Zutaten Marinierte Lammkeule

1 Lammkeule, ausgeldst

1 Becher Naturjoghurt (500 g)
2-3 Salbeizweige

3 Rosmarinzweige

4 Lorbeerblatter

3 Thymianzweige

4 Knoblauchzehen

Salz

Zubereitung
Die ausgeldste Lammkeule durch kleine Querschnitte in einen langlichen, flachen Fleischstreifen schneiden. Die
Fettseite kreuzweise einschneiden.

Die Kréauter fein hacken. Joghurt in ein Gefaf3 fullen und mit den Krautern vermischen. Die Knoblauchzehen mit der
Schale zerstampfen und im Ganzen zum Joghurt geben. alle Zutaten miteinander verriihren und die Marinade mit
reichlich Salz abschmecken.

Das Lammfleisch im Ganzen in die Marinade einlegen und die Marinade gut in das Fleisch einmassieren. AnschlieRend
das marinierte Lamm auf den Grill legen, hin und wieder wenden, und ca. 25 — 30 Minuten langsam grillen.



Fleisch:

Mariniertes Roastbeef j Rezept vom 07.06.2004

Zutaten Mariniertes Roastbeef

1 kg Roastbeefbraten
3 Rosmarinzweige

1 Zitrone

1 Orange

1 EL Honig

Salz & Pfeffer

Eine unbehandelte Orange mit der Schale grob wirfeln. Rosmarinzweige grob hacken und dazu geben. Mit dem Saft
einer Zitrone vermischen und mit Honig, Salz und grob gemahlenem schwarzen Pfeffer abschmecken. Den
Roastbeefbraten so zerteilen, dass ein langliches, flaches Fleischstiick entsteht und gut in der Marinade walzen.
AnschlieBend auf dem Grill von beiden Seiten nur kurz anbraten, damit das Fleisch innen rosig bleibt.

Hauptspeise:
Pochiertes Rinderfilet, Graupenrisotto mit Kurkuma

i -

Rezept vom 23.04.2004

Zutaten Pochiertes Rinderfilet, Graupenrisotto mit Kurkuma
Rinderfilet

1,5 | Kalbs- oder Geflugelfond
750 g Rinderfilet

3 rote Paprikaschoten

3 gelbe Paprikaschoten

600 g Broccoli

Salz

3 EL gehacktes Basilikum

6 EL Olivenol

1 EL Zitronensaft

Pfeffer

3 Eigelb

Tabasco

3 TL Senf

500 ml Kalbs- oder Geflugelfond in einem kleinen Topf aufkochen, Rinderfilet salzen und pfeffern, auf einer
Schaumkelle hineinlegen und bei niedriger Hitze 12-15 Minuten knapp unter dem Siedepunkt pochieren.

Inzwischen Paprikaschoten vierteln, entkernen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Brokkoli in Rdschen teilen.
Gemuse in kochendem Salzwasser 3 Minuten blanchieren, abgielRen und abschrecken.

Brokkoli und Paprika in einer Schissel mit dem gehackten Basilikum, Olivendl, Zitronensaft und Salz und Pfeffer
mischen,

Filet aus dem Fond nehmen und in Alufolie gewickelt ruhen lassen. Eigelb, etwas Tabasco und Senf in einen Topf
geben. 200 ml Fond unter Ruhren dazugeben und alles kurz mit dem Purierstab bei mittlerer Hitze schaumig schlagen.
Salzen und pfeffern.

Filet in Scheiben schneiden mit der Schaumsauce und dem Gemiuse servieren.
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Hauptspeise:
Rahmgeschnetzeltes vom Schweinefilet mit Bandnudeln

und Rucola-Salat e Rezept vom 29.03.2004

Zutaten Rahmgeschnetzeltes vom Schweinefilet mit Bandnudeln und Rucola-Salat

800 g Filet vom Schwein
200 g Champignons
2 Gemusezwiebeln
300 ml Sahne

400 ml Bruhe

100 ml WeiBwein
Salz und Pfeffer

2 Knoblauchzehen
Prise Meersalz

Mehl

ol

Zubereitung

Das Fleisch in kleine gleichméaRige Stiicke zerteilen und in etwas gesalztem Mehl walzen, abklopfen und in heiRem Ol in
einer Pfanne scharf anbraten, dann beiseite stellen.

Den Knoblauch klein hacken und mit einer Prise Meersalz zu einer Paste zerreiben.

Die Zwiebeln wirfeln und die Champignons in feine Scheiben schneiden.

In der gleichen Pfanne die Knoblauchpaste, Zwiebeln und Pilze anbraten, mit Weilwein und Briihe abléschen, und
einmal aufkochen lassen. Die Sahne dazu geben und die Flussigkeit etwas reduzieren. Gegebenenfalls mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Das Fleisch kurz vor dem Servieren nochmals in die Pfanne geben und kurz aufwarmen.

Hauptspeise:
Rib-Eye Steak mit Zwiebeln

, Knoblauch, Peperoni und

1

Tomaten BRezept vom 04.03.2004

Zutaten Rib-Eye Steak mit Zwiebeln, Knoblauch, Peperoni und Tomaten
1 kg Kartoffeln

ca. 300 g Rib-Eye Steak pro Portion ggf. mit Faden zusammenbinden

2 Gemusezwiebeln in Streifen geschnitten

12 geschéalte Knoblauchzehen

12 entkernte Peperon

20 Kirschtomate

1 Glas Rotwein

Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden. Ol in einen Bréater geben, die Kartoffeln hineinlegen und im Ofen bei 180
Grad ca. 5-10 Minuten backen. Die Steaks von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Grillpfanne
scharf beidseitig anbraten, dann mit Senf bestreichen. Die Steaks auf die Kartoffeln legen und fur weitere 8-10 min bei
180 Grad backen. Herausnehmen und fiir 5 min ruhen lassen.

Die Zwiebeln und den Knoblauch in einer Pfanne goldbraun anbraten, anschlieBend die Peperoni und die Tomaten

dazugeben. Mit Rotwein abléschen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Geschmack noch gehackten Rosmarin
dazugeben.

14



Hauptspeise:
Roastbeef mit grunen Bohnen, CroGtons und Parmesan
e = -.

Rezept vom 15.12.2003

Zutaten Roastbeef mit grinen Bohnen, Crodtons und Parmesan
1 kg komplett pariertes, flaches Roastbeef
Salz, schwarzer Pfeffer

2 EL Olivendl

600 g grine Bohnen

4 Scheiben Brot

1 Knoblauchzehe

4 EL Olivenol

1 Bund Thymian

1 Bund Lauchzwiebeln

60 g Parmesan

Olivenol

Balsamico-Essig

Den Backofen auf 180/190 °C vorheizen.

Das Fleisch trocken tupfen und von beiden Seiten salzen und pfeffern. In einem Essloffel Olivendl in einer ofenfesten
Pfanne von allen Seiten scharf anbraten und fur 25 Minuten mit der Pfanne in den Ofen geben.

Inzwischen die Bohnen waschen, trocknen und putzen. In kochendem Salzwasser je nach Starke 6 bis 8 Minuten
bissfest gar kochen, mit kaltem Wasser abschrecken und auf einem Teller zwischenlagern.

Die Brotscheiben wirfeln, die Knoblauchzehe abziehen und halbieren. In einer Pfanne das Olivendl mit dem Knoblauch
erhitzen, die CroGtons dazugeben und unter gelegentlichem Ruhren goldbraun braten. Danach auf einem Teller mit
Kuchenpapier abtropfen lassen.

Den Parmesan mit Hilfe eines Sparschélers oder mit einem Messer in feine Spane hobeln.

Das Fleisch aus dem Ofen nehmen, in Alufolie einwickeln und fur ca. 10 Minuten ruhen lassen.

Den Thymian von den Stielen zupfen und grob schneiden. Die Lauchzwiebeln putzen, in Ringe schneiden und mit dem
Thymian im restlichen Olivendl in einer Pfanne anbraten. Die Bohnen dazugeben und heil? schwenken.

Das Roastbeef aufschneiden und auf einer grof3en Platte anrichten. Bohnen und Crodtons dartiber geben, und den
Parmesan dariber zerbrdseln. Alles mit etwas Olivendl und Balsamico-Essig betraufeln und servieren!
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Hauptspeise:
Sandwiches mit HUttenéise, HuUhnerbrust und

Rezept vom 01.01.2004

4 Huhnerbruste
Olivenol

Fur das Chutney:

3 sauerliche Apfel, in Wurfel geschnitten
1/2 TL geriebener Ingwer

1/2 TL Currypulver

100 ml Apfelsaft

1 Chilischote, gewurfelt

1 Zwiebel, gewdurfelt

2 EL Zucker

Salz

Zubereitung

Zucker im Topf karamellisieren, Zwiebelwiirfel, fein gewirfelte Chilischote und geriebenen Ingwer dazugeben. Mit dem
Currypulver bestauben und mit Apfelsaft abloschen. Alles reduzieren lassen, die Apfelwirfel dazugeben und einmal
kurz aufkochen. AnschlieBend abfillen und abkuhlen lassen.

Die Huhnerbriste beidseitig grob salzen und pfeffern und in einer Pfanne mit heiem Olivendl durchgaren.

Fur die Sandwiches die Toastbrote mit Huttenkase und Huhnerbrust belegen und das Apfelchutney dazu reichen.

Beilage:

Schinken-Backpflaumenspiel3
04.03.2004

Zutaten Schinken-Backpflaumenspield
12 Schaschlikspiel3e
36 Champignonképfe

24 Backpflaumen

24 Scheiben Fruhsticksspeck oder Bacon
1 TL Currypulver

Olivendl

Die Pilze in heiRem Olivendl anbraten und mit Currypulver abstauben. Leicht mit Salz und Pfeffer wirzen. Die
Backpflaume mit Speck umwickeln, kurz in der Pfanne anbraten.

Dann abwechselnd Champignonkopf, Speckpflaume auf einen Schaschlikspiel3 stecken.

Kalt oder warm servieren.



Hauptspeise:

Schnitzel mit Salsa &= S0 Rezept vom 19.05.2004

Zutaten Schnitzel mit Salsa
8 Schweinenackensteaks oder alternativ Schweinefilets (a 80 g)
Olivendl

Salz und Pfeffer

Die Schweinenackensteaks mit Salz und Pfeffer wiirzen und in heiem Olivendl von beiden Seiten 2-3 Minuten scharf
anbraten. Falls Sie Schweinefilets benutzen, diese vorher in der Mitte einschneiden und auseinander klappen.
AnschlieBend plattieren, so dass ein flaches Filet entsteht. Mit Salsa servieren.

Hauptspeise:
Schweinemedaillons auf Rosmarinspiel3, Servietten-

Olivenknodel Rezept vom 15.06.2004

Zutaten Schweinemedaillons auf Rosmarinspiel3, Servietten-Olivenknddel
12 gleichmaRige Schweinemedaillons a 70 g

6 dicke Rosmarinzweige

Salz, Pfeffer

Von den Rosmarinzweigen ca. 3 cm unterhalb der Spitze die Nadeln entfernen. Danach jeweils 2 Medaillons auf den
Rosmarinzweig stecken. Medaillons mit Salz und Pfeffer wiirzen, von allen Seiten anbraten und 5 Minuten im Ofen bei
180 °C garen. Bis zum Anrichten ruhen lassen.
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Hauptspeise:
Wiener Schnitzel mit Kartoffel-Gurkensalat

vl 1 =

: Rezept vom 18.03.2004
Zutaten Wiener Schnitzel mit Kartoffel-Gurkensalat

4-6 hauchdunne Schnitzel vom Kalb aus der Oberschale (alternativ auch Schwein)

Far die Panade:

4 Eier

100-150 g Mehl

200 g Semmelbroésel oder Paniermehl
Salz und Pfeffer

Butterschmalz oder Ol

Saft von 1-2 Zitronen

Die Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in eine flache Form geben. Das Mehl in eine weitere flache Form
geben und ebenso die Semmelbrosel.

Die Schnitzel zunachst im Mehl wenden, durch das Ei ziehen und abschlieRend in das Paniermehl driicken.

Ein zweites mal durchs Ei ziehen und nochmals ins Paniermehl dricken.

AnschlieRend in Butterschmalz oder Ol ausbacken.

Das Ol abgieRen und die Pfanne mit Zitronensaft abléschen. Die Schnitzel anschlieRend auf Kreppapier abtropfen
lassen.

Hauptspeise:

-

Wirstchen im Schlafrock e S 5 Rezept vom 12.05.2004

Zutaten Wurstchen im Schlafrock

1 Zwiebel, in Ringe geschnitten
Butter zum Braten

1/2 WeilRkohl, klein geraspelt
Salz

Prise Zucker

Prise Paprikapulver

2 EL WeilBweinessig

100 ml Wasser

1 Pkg. Blatterteig

5 Gewirzgurken, in Scheiben geschnitten
6 Wiener Wurstchen

1 Tube Senf

1 Tube Ketchup

4 Scheiben Kase

Zubereitung

Zwiebelringe in einem Topf mit Butter glasig schwitzen, den WeilZkohl hinzugeben, mit Salz, Zucker und Paprikapulver
wirzen. Mit Essig abléschen, mit Wasser auffullen und 5 Minuten bei schwacher Hitze mit Deckel ziehen lassen. Danach
auf ein Sieb geben und gut abtropfen lassen.

Die Blatterteigplatten auf einem Backblech ausbreiten. Dabei vier Blatterteigplatten durch Andriicken miteinander
verbinden, so dass insgesamt zwei moglichst groRe Blatterteigflachen entstehen.

In die Mitte jeder Flache einen breiten Streifen des Weillkohls geben und mit Gewtrzgurken belegen. Die Wurstchen
paarweise aneinandergereiht auf die Mitte des Kohls legen. Je nach Geschmack Senf und Ketchup darauf verteilen.
AnschlieBend mit dem Kéase belegen. Nun die Blatterteigenden mit Ei bestreichen, dann den Blatterteig fest
zusammenrollen und die Enden zusammendriicken.

Danach die Blatterteigrollen im vorgeheizten Ofen bei 220 °C auf der unteren Schiene ca. 10 Minuten goldgelb
ausbacken.



Hauptspeise:

Cog au vin vom Huhnerschlegel
26.03.2004

Zutaten Cog au vin vom Huhnerschlegel
2 Bund Suppengemuse

10 Schalotten

5 Knoblauchzehen

250 g walnussgrofRe Champignons
500 ml trockener Rotwein (preiswert)
1 EL Zucker

Salz, Pfeffer

4 Lorbeerblatter

2 Rosmarinzweige

6 Huhnerbeine

3 EL Olivendl

1 EL Tomatenmark

300 ml Huhnerbriuhe (instant)
Cayennepfeffer

1 unbehandelte Zitrone

Evtl. Saucenbinder

Suppenbundgemiuse putzen und in walnussgrof3e Sticke schneiden. Schalotten und Knoblauch schéalen. Champignons
saubern. Gemuse in einer grof3en, flachen Form mit hohem Rand mit Rotwein, Zucker, Salz, Pfeffer Lorbeer und
Rosmarin mischen.

Huhnerbeine kalt abspulen, trocken tupfen und am Gelenk durchschneiden. Oberschenkelknochen entfernen.
Huhnerfleisch in die Marinade legen und gut miteinander vermengen. Idealerweise 12 Stunden im Kuhlschrank ziehen
lassen.

Danach Fleisch und Gemtuse in ein Sieb geben, die Marinade auffangen. In einem grof3en ofenfesten Topf oder einer
Pfanne Olivendl erhitzen. Erst das Huhnerfleisch, dann das Gemuse darin anbraten. Tomatenmark zufugen, kurz
mitrésten, Marinade zugief3en und mit der Bruhe auffillen. Wenn die Flussigkeit kocht den Topf fur ca. 20 Minuten in
den auf 220°C (Umluft 200°C, Gas Stufe 4) vorgeheizten Backofen stellen.

Die Zitrone waschen und die Schale abreiben. Den Topf aus dem Ofen holen und vor dem Anrichten mit Cayennepfeffer
und geriebener Zitronenschale abschmecken. Sauce eventuell mit Saucenbinder binden.



Hauptspeise:
Hahnerfrikassee mit griinem Spargel, Champignons
- ——e -._

Rezept vom 06.04.2004

Zutaten Huhnerfrikassee mit griinem Spargel, Champignons
6 Huhnerkeulen, ohne Knochen und Haut
Salz und Pfeffer

etwas Mehl

250 g weiRe Champignons

500 ml Bruhe

100 ml WeiBwein

1 Becher Creme fraiche

etwas Zitronensaft

500 g gruner Spargel

1 Bund Estragon

Die Huhnerkeulen in Stiicke schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen und im Mehl wenden. Danach kurz anbraten, ohne
dass sie Farbe annehmen. Die Champignons putzen, halbieren und hinzugeben. Mit etwas Mehl anstaduben und mit
kalter Brihe und WeiRwein aufgieBen. Alles zusammen fir ca. 15 Minuten kécheln lassen. Créme fraiche dazugeben,
aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Zitrone abschmecken.

Die holzigen Enden vom Spargel abschneiden, und die Spargel fur ca. 2 min in kochendem Salzwasser garen. Mit
Eiswasser abschrecken und klein schneiden.

Die Sauce aufkochen. Das Huhnerfleisch, die Champignons und den Spargel dazugeben. Mit frisch gehacktem Estragon
abschmecken.

Hauptspeise:

Saltimbocca vom Huhn N st vl T

Zutaten Saltimbocca vom Huhn

4 Huhnerbriste, ohne Haut
8 Scheiben Pancetta

4 Estragonzweige

Salz und Pfeffer

Zubereitung
Die Huhnerbriste plattieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen, jeweils mit zwei Scheiben Speck und einem
Estragonzweig belegen, zu einer Tasche zusammenfalten und ca. 2 Minuten von beiden Seiten scharf anbraten.



Hauptspeise:

Zitronenhuhn mit cremiger Polenta

Vi 4k
Rezept vom 09.12.2003
Zutaten Zitronenhuhn mit cremiger Polenta

4 Zitronen, unbehandelt

2 mittelgroRe Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

4 Zweige Rosmarin

1 grolRRe bratfertige Poularde (ca. 2 kg)
Salz, schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C vorheizen und einen passenden Brater hineinstellen.

Die Enden der Zitronen abschneiden und das Mittelstiick achteln. Die Zwiebeln und Knoblauchzehen abziehen: Die
Zwiebeln blattrig schneiden, den Knoblauch halbieren. Zwiebeln, Knoblauch, Rosmarin sowie Zitronenstiicke mit einem
Essl6ffel Olivendl vermengen.

Die Poularde trockentupfen und innen und auf3en mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Zitronen-Zwiebelmischung in das
Huhn fullen. Mittels eines Kichengarnes Keulen und Fligel "bardieren”, so dass sie eng an der Karkasse anliegen.

2 Essloffel Olivendl in den heilRen Bréater geben. Die Keulen der Poularde rechts und links anbraten und dann fir ca. 30
Minuten in den Ofen geben.



Hauptspeise:

Krautfleckerl nach Matrosenart
17.12.2003

Zutaten Krautfleckerl nach Matrosenart

Zutaten Nudelteig:

200 g Mehl oder Hartweizengriefld
2 Eier

1 EL Olivendl

1 Prise Salz

Rezept vom

Zutaten Rotweinsol3e:
1-2 EL Zucker

1/2 Flasche Rotwein
1 EL Butter

Salz, Pfeffer

Zutaten Krautfleckerl:

300 g gemischtes Hackfleisch
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Spitzkohl

200 g gekochten und gerissenen Nudelteig
1 kleiner Bund Estragon

1 TL Kimmel

1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer

evtl. Sahne

Zubereitung

Zubereitung Nudelteig:

Mehl in eine Schissel geben, mit Eiern, Ol und Salz zu einem geschmeidigen Teig verkneten. 1/2 Stunde in einer
Schussel, mit einem feuchtem Tuch abgedeckt, ruhen lassen. Anschlielend mit der Nudelmaschine bis auf Stéarke 2
ausrollen und mit dem Teigrad in grobe Stiicke schneiden. In sprudelndem Salzwasser 2 bis 3 Minuten kochen, dann
mit kaltem Wasser abschrecken.

Zubereitung Rotweinsol3e:

In einer Pfanne den Zucker goldbraun karamellisieren. Mit dem Rotwein abléschen und auf ca. 1/3 reduzieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Zubereitung Krautfleckerl:
Olivendl in einen breiten Topf geben und erhitzen. Das Hackfleisch dazugeben und scharf anbraten, bis es von allen
Seiten Farbe bekommt. Die Zwiebel und den Knoblauch in Streifen schneiden und zum Fleisch geben. Den Spitzkohl in

Streifen schneiden und in den Topf geben, gut umrihren und mit anrésten. Mit Kimmel und Salz wirzen.

Die gekochten Nudeln hinzugeben und abschmecken. Nach Geschmack etwas Sahne hinzugeben. Auf einer gro3en
Platte servieren und mit der Rotweinreduktion tUbergieRen.
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Hauptspeise:

Matjes nach Hausfrauenart mit gegrilltem Apfel und

Pellkartoffeln

“Rezept vom 18.05.2004

Zutaten Matjes nach Hausfrauenart mit gegrilltem Apfel und Pellkartoffeln
Sauce:

1 rote Zwiebel

2-3 Gewurzgurken

2 suR-sauerliche Apfel

250 ml Creme Fraiche

3-4 EL Mayonnaise
Saft von einer unbehandelten Zitrone
Salz, Pfeffer, Zucker

Matjes und Pellkartoffeln:
ca. 8 Matjes Doppelfilets

1 kg kleine, junge Kartoffeln
2 EL Butter

2 suBR-sauerliche Apfel

Salat zur Dekoration

Fur die Sauce:

Die Zwiebel in feine Streifen schneiden. Die Gewiirzgurken blattrig runterschneiden. Die Apfel vierteln und das
Kerngehause entfernen. AnschlieRend ebenfalls blattrig schneiden. Das Gemuse mit der Creme Fraiche, der
Mayonnaise und dem Saft von einer Zitrone verrihren. Alles mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Matjes und Pellkartoffeln:

Die Kartoffeln gut waschen, in stark gesalzenem Wasser aufsetzen und gar kochen. Die Apfel in ca. 0,8 cm dicke
Streifen schneiden und in einer Grillpfanne mit etwas Olivendl, leicht gesalzen und gepfeffert, grillen. Die Matjesfilets
jeweils in 3 Rauten schneiden.

Den Salat anrichten, die Hausfrauensol3e dariiber geben und mit Matjesstiickchen und gegrillten Apfelscheiben
garnieren.

Hauptspeise:

Wiurstchen-Schaschlik

Zutaten Wiurstchen-Schaschlik
Schaschlik:

6 Bratwirste a 130 g

3 rote Zwiebeln

3 gelbe Paprikaschoten

Olivendl

Paprikapulver

“'Rezept vom 22.04.2004

Zubereitung

6 Bratwiirste in Scheiben schneiden. Zwiebeln schalen und in 2 cm groBe Wirfel schneiden. Paprikaschoten vierteln,
entkernen und in 2 cm groRe Stiicke schneiden. Wirstchen, Zwiebeln und Paprika abwechselnd auf 6-7 SpielRe
stecken.

Die WurstspieRBe in Olivendl bei mittlerer Hitze von allen seiten insgesamt 8 Minuten braten. Am Ende der Garzeit mit
etwas Paprikapulver bestreuen.
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