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Uberbackenes Hiihner-Fleisch mit Zucchini und Polenta

Fiir zwei Personen

2 Hiihnerbriiste 3 Zucchini 1 Zitrone

1 Bund Petersilie 200 g Edamer 200 g Polenta
100 g Semmelbrosel 150 g Butter 100 g Sauerrahm
200 ml Sahne 100 ml Wein 100 ml Fond

400 ml Gemiisefond Olivendl, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Gemiisefond in einem Topf auf-
setzen. Die Hithnerbriiste waschen, trocken tupfen, klein schneiden und salzen und pfeffern. Das
Hiihnerfleisch in einer Pfanne mit Ol auf beiden Seiten scharf anbraten. Die Petersilie waschen
und hacken. Den Kise reiben und mit der Petersilie und dem Sauerrahm vermischen. Falls die
Masse zu nass ist, eventuell mit den Semmelbroseln verdicken. Anschlieend mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Hiithnerfleisch aus der Pfanne nehmen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech legen. Nun mit der Késemasse bestreichen und in den Backofen geben. Die Pfanne mit
dem Bratenriickstand mit etwas Fond und Wein abléschen und koécheln lassen. Die Polenta in
den kochenden Gemiisefond geben, aufkochen lassen und dann bei niedriger Temperatur quellen
lassen. Die Zucchini waschen, in Scheiben schneiden und in einer heiflen Pfanne anbraten. Nun
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Wenn die Polenta fast gar ist, die Konsistenz priifen, mit But-
ter und Sahne verrithren und salzen und pfeffern. Die Polenta mit einem Ring auf den Tellern
anrichten, das Hiihnerfleisch dazu legen, mit den Zucchinischeiben garnieren und servieren.

Karin Pehbock am 20. November 2013



Asiatische Hilhner-Spiefe mit Basmatireis und Curry-Sofie

Fiir zwei Personen
600 g Hiihnerbrustfilet 100 g Basmatireis 2 Stangen Porree

1 Méhre 2 Lauchzwiebeln 3 Zwiebeln

1 Zitrone 1 Apfel 500 ml Hithnerfond
400 ml Kokosmilch 4 EL Sesamol 1 Stiick Ingwer

4 Zweige glatte Petersilie 1 Zitronengras 1 Muskatnuss

1 EL Currypulver 2 EL Mehlbutter  Olivendl, Salz, Pfeffer

Finen Topf mit circa 200 Milliliter Salzwasser aufsetzen und zum Kochen bringen. Die Mdhre
waschen, schilen und fein wiirfeln. Den Reis sowie die Mohren in den Topf geben und circa 20
Minuten darin garen. Den Apfel sowie die Zwiebel schilen und fein schneiden. Eine Pfanne mit
Olivenol erhitzen und beides darin kurz anschwitzen. AnschlieBend das Curry dazu riihren und
noch einmal etwas andiinsten. Dann mit dem Hiihnerfond abléschen. Die Petersilie waschen,
trocken tupfen und zusammen mit dem Zitronengras in die Pfanne geben. Alles mit Muskatnuss
abschmecken und kocheln lassen. Die Petersilie und das Zitronengras aus der Sauce nehmen.
Diese anschlieflend mit der Mehlbutter binden und einkochen lassen. Die Sauce mit einem Stab-
mixer piirieren und weiter kdcheln lassen. Abschlielend die Sauce noch einmal durch ein Haarsieb
geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Hithnerfilet waschen, trocken tupfen und in
gleich grofle Stiicke schneiden. Den Porree ebenfalls waschen und in Stiicke schneiden. Die Zwie-
beln abziehen und vierteln. Auf mehrere Schaschlikspiele jeweils abwechselnd ein Stiick Zwiebel,
ein Stiick Hiithnerfilet und ein Stiick Porree spieflen. Eine Pfanne mit Sesamdl erhitzen und die
Spiefle darin anbraten. Anschlieend die fertigen Spiele mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Lauchzwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Den Reis abgiefien, etwas auflockern und mit
den Lauchzwiebeln garnieren. Die Spiefle auf einem Teller anrichten. Die Sauce und den Reis
jeweils in eine kleine Schiissel geben und neben die Spiefle stellen. Alles servieren.

Norbert Glittenberg am 31. Januar 2013

Backhendl mit steirischem Kartoffel-Salat

Fiir zwei Personen
2 Hahnchenschenkel 250 g festk. Kartoffeln 150 g grobes Mehl

4 Eier 100 g Semmelbrosel 100 g griine Kiirbiskerne
1 Zitrone 2 Schalotten 100 ml Rotweinessig
50 ml Kiirbiskernél 1 Muskatnuss glatte Petersilie

Salz, Pfeffer

Die Kartoffeln gar kochen. Zwei Eier hart kochen. Das Fleisch waschen und trocken tupfen. Die
Knochen auslésen. Die Eier verquirlen. Die Semmelbrosel mit den Kiirbiskernen vermischen.
Die Hahnchenschenkel mehlieren, durch das Ei ziehen und anschlieBend mit den Semmelbréseln
panieren. Fett erhitzen und die Hadhnchenschenkel darin ausbacken. Die Kartoffeln abgielen
und noch heifl pellen. Die restlichen Eier ebenfalls pellen und beides in Scheiben schneiden.
Die Kartoffeln und die Eier vermischen. Die Schalotten abziehen, klein schneiden und zu den
Kartoffeln geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Kiirbiskernsl und den Essig vermengen Den
Kartoffelsalat mit dem Dressing marinieren. Den Kartoffelsalat auf einem Teller anrichten. Das
Backhendl darauf anrichten. Die Zitrone vierteln und dazugeben.

Tgor Fornezzi am 03. April 2013



Bami Goreng mit Hdahnchen-Brust-Saté-Spieflen

Fiir zwei Personen
2 Hahnchenbrustfilets, a 180 g 100 g gekochter Schinken 250 g chinesische Mie-Nudeln

2 Eier, Gr. M 2 unbehandelte Limetten 1 Stange Porree

100 g Kaiserschoten 1 Karotte 50 g TK-Erbsen

1 rote Zwiebel, klein 1 Knoblauchzehe 1 Chilischote, mild

% Bund Koriander 1 Knolle Ingwer, klein 20 g Sesam

100 g ungesalzene Cashewkerne 3 EL Erdnusscreme 4 EL Sonnenblumensl
8 EL Honig siiBe Sojasauce Sesamol, Olivenol

Zucker, Salz, Pfeffer

Den Backofengrill auf 200 Grad einstellen. Die Chilischote entkernen, den Knoblauch abziehen.
Beides mit dem Koriander, der Erdnusscreme und ein wenig Sojasauce in die Kiichenmaschine
geben. Ein kleines Stiick Ingwer schéilen und grob hacken. Die Schale der Limetten reiben, den
Saft auspressen. Ingwer, Limettenschale und -saft sowie einen Essloffel Wasser dazugeben und
alles zu einer Sauce mixen. Anschliefend die Hilfte der Sauce in einen kleinen Topf geben,
die andere Hélfte in einer Auflaufform aufbewahren. Nun die Hélfte im Topf mit zwei Essloffeln
Sonnenblumendl vermengen und bei kleiner Flamme kécheln. Mit Sojasauce, Sesamdl und Zucker
abschmecken. Die Hahnchenbriiste waschen und trocken tupfen. Das Fleisch danach in gleich
grofle Wiirfel schneiden und auf vier Holzspiefle stecken. Das Fleisch leicht einschneiden und in
der Auflaufform mit der restlichen Sauce kurz marinieren. Die Spiefle mit Olivendl betraufeln
und im oberen Teil des Ofens acht Minuten grillen. Danach einmal wenden, mit Honig betrdufeln
und weitere acht Minuten grillen. In der Zwischenzeit die Mie-Nudeln nach Packungsanleitung
garen und abtropfen lassen, dabei ein wenig Nudelwasser auffangen. Den Porree putzen, waschen
und in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln, die Karotte schélen
und ebenfalls fein wiirfeln. Zwei Essloffel Sonnenblumendl und einen Essloffel Sesamdl in einer
Wokpfanne heil werden lassen und das Gemiise darin anbraten. Mit etwas Zucker abschmecken.
Die Kaiserschoten und die Erbsen zu dem Gemiise geben und das Ganze salzen und pfeffern.
Die Nudeln mit ein wenig Nudelwasser und etwas Sesamdl unter das Gemiise mischen. Den
gekochten Schinken fein wiirfeln und ebenfalls dazugeben. Zwei Eier in der Pfanne anbraten. In
einer zweiten Pfanne die Cashewkerne und den Sesam ohne Fett rosten, anschliefend mit zwei
Essloffeln Honig karamellisieren. Das Bami Goreng auf Tellern anrichten, die Spiele dariiber
legen und mit der Satésauce und den Kernen servieren.

Katja Reinhard am 12. September 2013



Bami Goreng mit Hahnchen-Brust

Fiir zwei Personen
200 g Hahnchenbrustfilet 80 g Riesen-Garnelen 200 g Mie-Nudeln

1 Weiflkohl 70 g Zuckerschoten 100 g Mungobohnensprossen
1 Karotte 1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen

1 Ingwer, klein 20 ml Sojasauce 20 ml stile Sojasauce

2 EL Sambal Oelek 1 Chilischote, rot 1 EL Knoblauchpfeffer

Nussol, Salz, Pfeffer

Die Nudeln in einer ausreichenden Menge Salzwasser gar kochen lassen. Das Hdhnchen wa-
schen, trocken tupfen und in Wiirfel schneiden. Die Zwiebel abziehen und ebenfalls in Wiirfel
schneiden. Die Karotte sowie den Weilkohl waschen und trocken tupfen. Die Karotte in Stifte
schneiden. Drei Weilkohlblétter abzupfen und in Stiicke schneiden. Den Ingwer schélen und die
Knoblauchzehen abziehen. Beides durch die Knoblauchpresse pressen. Die Chilischote in kleine
Ringe schneiden. Die Zuckerschoten waschen, trocken tupfen und die Enden abschneiden. Nuss-
0l im Wok erhitzen und das Héhnchen darin scharf anbraten. Die Garnelen von Kopf, Schale
und Darm entfernen und ebenfalls in den Wok geben. Mit etwas Knoblauchpfeffer wiirzen. Die
Zuckerschoten zugeben und einen Deckel auf den Wok geben. Alles bei mittlerer Hitze circa zehn
Minuten garen lassen und gelegentlich umriithren. Die Nudeln abgieflen. Die Zucchiniwiirfel, die
Karottenstifte, den Weiflkohl, den Knoblauch, den Ingwer, die Mungobohnensprossen, die Chi-
liringe sowie die Nudeln mit in den Wok geben. Alles gut miteinander vermischen und weitere
finf Minuten bei geschlossenem Deckel garen lassen. Das Bami Goreng abschliefend mit den
Sojasaucen, dem Sambal Oelek und dem restlichen Knoblauchpfeffer abschmecken. Auf einem
Teller anrichten und servieren.

Mark Wamala am 28. Januar 2013



Bandnudeln mit Hdhnchen-Streifen, Birnen und Gorgonzola

Fiir zwei Personen

300 g Héhnchenbrustfilet 200 g breite Bandnudeln 150 g cremiger Gorgonzola
2 reife Birnen 100 g Walnusskerne 3 EL Zucker

1 EL Butter 220 ml Balsamico-Essig 2 EL Traubenkerncl

Ol, Salz, Pfeffer

In einem Topf den Zucker karamellisieren. Das Ganze mit 200 Millilitern Balsamico-Essig ab-
l6schen und sechs bis acht Minuten einkochen lassen, bis es dick-cremig ist. Einen Topf mit
ausreichend Salzwasser erhitzen und die Bandnudeln darin al dente kochen. Den Gorgonzola
wiirfeln und die Niisse grob hacken. Die Birnen waschen, vierteln, vom Strunk und vom Kernge-
h#use befreien und in Spalten schneiden. Die Niisse in einer Pfanne ohne Fett leicht rosten und
anschliefend wieder heraus nehmen. Die Butter in der Pfanne erhitzen, die Birnenspalten hinzu-
geben und zwei Minuten darin braten. Das Ganze mit dem restlichen Balsamico-Essig abloschen
und kurz aufkochen lassen. Das Hihnchenfleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schnei-
den. AnschlieBend in einer Pfanne mit etwas Ol von allen Seiten abraten. Die Nudeln abgieBen
und zuriick in den Topf geben. Die Birnen und die Niisse zufiigen und alles kurz mischen. Das
Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Gorgonzola darauf verteilen. Anschlieend
mit dem Traubenkerndl und dem selbstgemachten Crema di Balsamico betrédufeln. Die Band-
nudeln mit den Héhnchenstreifen, den Birnen, dem Gorgonzola und selbstgemachtem Crema di
Balsamico auf Tellern anrichten und servieren.

Michael Wolf am 16. Dezember 2013

Brot-Salat mit Bergkdse und Hahnchen-Brust

Fiir zwei Personen
2 Héhnchenbriiste a 150 g 4 grofle Scheiben Graubrot 200 g gereifter Bergkése

2 Zwiebeln 4 Knoblauchzehen 20 Cocktailtomaten
1 Bund Rucola 3 Bund Basilikum Olivenol, Essig
Mehl, Zucker Salz, Pfeffer

Den Bergkiise in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel abziehen und sehr fein hacken. Das Oli-
vendl, Essig, Pfeffer, Salz und Zucker zu einer Marinade verrithren. Zwiebeln und Bergkéise dazu-
geben und einziehen lassen. Die Knoblauchzehen abziehen und hacken. Das Graubrot in Wiirfel
schneiden und mit dem gehackten Knoblauch in eine vorgeheizte Pfanne geben. Wenn das Brot
goldbraun ist, einen Schuss Oliventl zum Nachrésten dazugeben. Das Brot abkiihlen lassen und
in der Zwischenzeit die Hihnchenbrust waschen und in Streifen schneiden. Die Héhnchenbrust
mit Salz und Pfeffer wiirzen und anschliefend leicht in Mehl wilzen. Die Tomaten halbieren und
den Rucola in Streifen schneiden. Eine Pfanne mit Olivendl erhitzen und die Hihnchenbrust
darin anbraten. Die Tomaten, den Rucola und den gezupften Basilikum unter den marinieren
Bergkiise geben. Die Brotwiirfel leicht unterheben. Den Brotsalat auf einem Teller anrichten, die
Héahnchenbrust darauf anrichten und servieren.

Matthias Carras am 19. August 2013



Bulgur-Topf mit Hdhnchen-Brust

Fiir zwei Personen
200 g Hahnchenbrust 250 ml grober Bulgur 3 Tomaten

1 rote Paprika 10 braune Champignons 1 Birne

2 Frithlingszwiebeln 1 griine Chilischote 1 Zitrone

1 Stiick Ingwer 1 Knoblauchzehe 2 Zweige Minze

3 EL Rosinen 10 Cashewkerne 10 Pistazienkerne

1 EL Stéarkemehl 550 ml Gemiisefond 1 TL Garam Masala
100 g Butter 100 ml Sahne Butterschmalz, Rapsol
helle Sojasauce Salz, Pfeffer

Butterschmalz in einem weiteren Wok erhitzen und den Bulgur darin anschwitzen. Anschlie-
Bend mit 500 Millilitern Gemiisefond aufgiefen und gar ziehen lassen. Das Hiahnchenbrustfilet
waschen, trocken tupfen, in mundgerechte Stiicke schneiden und in dem Stérkemehl wenden.
Rapsol in einer Wokpfanne erhitzen und das Fleisch darin anbraten und etwas Sojasauce zuge-
ben. Das Fleisch mit 50 Millilitern des Gemiisefonds abléschen und leicht darin kécheln lassen.
Die Birnen schélen, entkernen und in Wiirfel schneiden. Die Paprika waschen, trocken tupfen,
entkernen und ebenfalls wiirfeln. Beides zu dem Bulgur geben und mitgaren lassen. Die Cham-
pignons putzen und klein schneiden. Etwas Butterschmalz in einer weiteren Pfanne erhitzen und
die Pilze darin bissfest anbraten. Die Pilze aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen. Die
Friithlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Etwas Wasser zum Kochen bringen
und die Tomaten damit iibergieflen. Die Tomaten schilen, halbieren, entkernen und wiirfeln. Die
Chilischote langs aufschneiden, von den Kernen befreien und klein schneiden. Die Birne schélen,
entkernen und klein schneiden. Den Ingwer schilen, den Knoblauch abziehen und beides fein
hacken. Die Minze ebenfalls fein hacken. Die Friihlingszwiebeln, die Tomaten, den Chili, den
Knoblauch, den Ingwer, die Rosinen und die Minze zum Bulgur geben. Alles gut vermengen
und die Butter sowie die Sahne unterriihren. Die Zitrone waschen trocken tupfen und etwas
von der Schale abreiben. Den Bulgur abschlieBend mit dem Masala, etwas Zitronenschale, Salz
und Pfeffer abschmecken. Butter in einer Pfanne erhitzen und die Cashewkerne zusammen mit
den Pistazienkernen darin rosten. Das Hahnchenfleisch zusammen mit dem Bulgur sowie den
Champignons auf einem Teller anrichten. Die gerdsteten Kerne dariiber geben und servieren.

Helga Ebeyan am 14. Oktober 2013



Coq au Vin vom Hdahnchen mit Salat und Speck-Champignons

Fiir zwei Personen

2 Hahnchenkeulen 50 g Speck 1 Kopfsalat

1 Lollo Rosso 2 Mohren 2 Stangen Staudensellerie
4 Champignons 4 kleine Zwiebeln 2 Schalotten

1 TL scharfer Senf 750 ml Gemiisefond 500 ml trockener Weiflwein
5 EL Weilweinessig 4 EL Olivensl Butter, zum Binden
Butterschmalz, Mehl 2 Lorbeerblétter 0,5 Bund Schnittlauch

1 Zweig Thymian Zucker, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Eine Pfanne mit etwas Butter-
schmalz und einem Essloffel Olivendl erhitzen. Die Héhnchenkeulen waschen, trocken tupfen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschlieffend in der Pfanne von allen Seiten anbraten. Wenn
die Hdhnchen goldbraun sind fiir ca. 30 Minuten im Ofen fertig garen lassen. Die Mohren von den
FEnden befreien, schélen und in Scheiben schneiden. Den Staudensellerie von den Enden und den
Féaden befreien, waschen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln abziehen und hal-
bieren. Eine Pfanne mit Butterschmalz erhitzen und alle Zutaten darin anbraten. Anschlielend
mit dem Mehl bestduben. Den Fond und den Weiflwein aufgieflen, aufkochen und einreduzieren
lassen. Den Thymian zupfen und klein hacken, anschliefend zusammen mit den Lorbeerbldttern
in die Sauce geben und fiir 20 Minuten kocheln lassen. AbschlieBend mit Butter binden. Den
Kopfsalat und den Lollo Rosso verlesen, waschen und trocken schleudern. Die Schalotten abzie-
hen und klein schneiden. Den Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Eine Pfanne mit etwas
Ol erhitzen. Den Speck klein schneiden und anbraten. Die Champignons putzen, klein schneiden
und in der Pfanne zusammen mit dem Speck anbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Essig, das restliche Ol und den Senf zu einem Dressing anriihren. Das Ganze mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken und anschliefend unter den Salat heben. Das Coq au vin mit dem
griinen Salat und den Speck-Champignons auf Tellern anrichten, mit der Sauce garnieren und
servieren.

Franziska Schmitt am 26. August 2013



Curry-Huhn mit Basmati-Reis

Fiir zwei Personen

1 Huhn a 1,5 kg, in Stiicken 125 g Basmatireis 3 Tomaten

3 Zwiebeln 5 Knoblauchzehen 40 g frischer Ingwer

2 Zimtrinden 5 Kapsel n schwarzer Kardamom 2 Stiele Koriander

8 Nelken 1 TL Chilipulver 1 TL Korianderpulver
1 TL Kreuzkiimmelpulver 1 TL Kurkuma 1 TL schwarzer Pfeffer
1 TL Garam Masala 10 EL Olivenol Salz

Zwei Tassen Wasser mit zwei Essloffeln Olivenol und etwas Salz in einem Topf zum Kochen
bringen. Den Basmatireis hineingeben und bei niedriger Hitze gar kochen. Die Zwiebel und die
Knoblauchzehen abziehen und fein hacken. Den Ingwer schélen und ebenfalls kleinschneiden.
Vier Essloffel Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel, den Ingwer und den Knob-
lauch darin anbraten. Die Tomaten vom Strunk befreien und kleinschneiden. Zusammen mit
den Nelken, dem Kardamom, dem Garam Masala und dem Chilipulver in die Pfanne geben.
Mit Salz abschmecken. Das Huhn waschen, trockentupfen und in Stiicke schneiden. Ol in ei-
ner zweiten Pfanne erhitzen und die Fleischstiicke darin bei niedriger Hitze kurz anbraten. Das
Fleisch anschlieend herausnehmen und in die Pfanne mit der Tomaten-Gewiirz-Mischung ge-
ben. Das Korianderpulver und das Kreuzkiimmelpulver hinzugeben und weiterkochen. Ein paar
Korianderblétter abzupfen und zusammen mit dem schwarzen Pfeffer in die Pfanne geben und
das Huhn gar werden lassen. Mit Salz abschmecken. Den Reis mit dem Huhn auf einem Teller
anrichten und mit der Curry-Sauce garniert servieren.

Arun Veer am 02. Januar 2013



Enten-Brust auf Chicorée mit selbstgemachten Gnocchi

Fiir zwei Personen
2 Entenbriiste, mit Haut 500 g mehligk. Kartoffeln 1 Chicoréeknospe

2 Knoblauchzehen 1 Zitrone 1 Zweig Thymian
75 g getr. Tomaten 40 g Pinienkerne 1 Ei

50 g Mehl, Typ 405 300 g Reismehl 100 ml Weiflwein
Olivenol, Meersalz Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln in einem Topf mit kaltem
Wasser aufkochen und zehn Minuten kochen lassen. Die Tomaten waschen und klein schneiden.
Die Tomaten in einem Topf mit dem Weiflwein drei bis vier Minuten kocheln lassen. Die Knob-
lauchzehen abziehen und klein schneiden. Nun erst die Pinienkerne und dann die kleingeschnit-
tenen Knoblauchzehen in einer Pfanne mit Olivendl leicht anbraten. Den Thymianzweig wa-
schen und in die Pfanne hinzufiigen. Die Tomaten mit der Fliissigkeit, die Pinienkern-Mischung
und Olivenol mit dem Piirierstab piirieren. Das Pesto noch mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Kartoffeln abgieflen, schilen, klein schneiden und abkiihlen lassen. Das Kochwasser fiir die
Gnocchi wiederverwenden. Den Chicorée waschen, putzen und die Blétter vom Strunk losen.
Die Entenbriiste waschen, trocken tupfen und erst mit der Hautseite nach unten in einer Pfanne
leicht glasieren. Anschlieflend die Entenbriiste mit der Hautseite nach oben in eine feuerfeste
Form legen. Die Entenbriiste nun 15 bis 20 Minuten im Backofen garen. Die erkalteten Kartof-
feln durch die Kartoffelpresse driicken. Eine Prise Meersalz, ein Eigelb und das Mehl hinzufiigen.
Den Teig nicht zu lange kneten. Anschliefend die Masse auf dem Reismehl ausrollen. Eine Schei-
be abschneiden und wieder in dem Reismehl ausrollen. Nun von der Rolle Stiicke abschneiden
und in einem Topf mit reichlich Salzwasser fiinf Minuten kochen. Die Zitrone waschen und den
Saft auspressen. Den Chicorée im Entenfett drei bis vier Minuten schmoren und dabei mit dem
Zitronensaft betrdufeln und salzen und pfeffern. Die Entenbrust vor dem Aufschneiden fiinf Mi-
nuten ruhen lassen. Die Entenbrust in Scheiben schneiden und mit dem Chicorée auf den Tellern
anrichten, mit dem roten Pesto garnieren und servieren.

Karin Kiithn am 04. Dezember 2013



Enten-Brust mit Kdse-Nocken und lauwarmem Karotten-Salat

Fiir zwei Personen
2 Entenbriiste, mit Haut 300 g Knodelbrot 350 g Bergkiise

60 g Parmesan 6 Mini-Karotten 60 g Porree

2 Zwiebeln 1 Bund Schnittlauch 4 Bund glatte Petersilie
3 Bund Pimpernelle 1 Zweig Thymian 1 Stiick Ingwer

1 EL Speisestérke 4 Eier 110 g Butter

1 TL Senf 1 EL Créme-fraiche 1 EL Johannisbeergelee
250 ml Orangensaft 250 ml Milch 50 ml Bitterorangenlikor
100 ml Gemiisefond 5 EL Ol 1 EL Preiselbeeren

Zucker, Pfeffer, Salz

Den Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Entenbriiste waschen, trocken tup-
fen, von Sehnen befreien und auf der Hautseite einritzen. Eine Pfanne erhitzen und die Ente
auf der Hautseite gut ausbraten. Anschlieffend herausnehmen und im Backofen fertig garen. Die
Milch in einem Topf erwérmen. Fiir die Kasnocken die warme Milch iiber das Knodelbrot gieflen.
Fine Zwiebel abziehen, fein schneiden und in etwas Butter andiinsten. Den Bergkése in kleine
Wiirfel schneiden und mit den gediinsteten Zwiebeln zum Knoédelbrot geben. Den Porree von
den Enden befreien, die duflere Haut abziehen, waschen und sehr fein schneiden. Anschlieflend
die Masse mit den Eiern, dem Porree, zwei Essloffeln Ol und etwas Salz gut vermischen und
zu einem festen Teig kneten. Mit nassen Handen den Teig zu Nocken formen und in reichlich
Salzwasser acht bis zehn Minuten leicht kochen lassen. Eine Pfanne mit etwas Ol erhitzen. Die
Karotten schiilen, in Stiicke schneiden und in dem heifien Ol garen. Die restliche Zwiebel abziehen
und fein hacken. Die Pimpernelle und die Petersilie zupfen und fein hacken. Den Schnittlauch
in feine Rollchen schneiden. Etwas Schnittlauch, die Petersilie und die Pimpernelle unter die
Maohren mengen. Aus dem restlichen Ol, dem Senf, etwas Zucker, Salz und Pfeffer das Dressing
anrithren und die Mohren darin ziehen lassen. Eine Pfanne erhitzen. Fiir die Sauce Abschnitte
von der Ente in der heiflen Pfanne anbraten und mit dem Orangesaft, dem Bitterorangenlikor
und dem Gemiisefond abléschen. AnschlieBend die Sauce einkochen lassen, eine Scheibe Ingwer
dazugeben und das Johannisbeergelee in der Sauce auflésen. Die Preiselbeeren durch ein Sieb
streichen und mit in die Sauce riihren. Anschlieend mit der Créme-fraiche, Salz und Pfeffer
abschmecken und eventuelle mit der Speisestédrke abbinden. Einen Topf erhitzen. Den Parme-
san reiben. Anschliefend die Nocken herausnehmen und abtropfen lassen. Die restliche Butter
in dem heiflen Topf schmelzen, iiber die Nocken geben und mit dem Parmesan und den restli-
chen Schnittlauchrollchen bestreuen. Die Entenbrust mit den Kasnocken und dem lauwarmen
Karottensalat auf Tellern anrichten und servieren.

Christa Nofiner am 18. Dezember 2013
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Enten-Brust mit Kartoffel-Piiree, Creme de Cassis-Sofe

Fiir zwei Personen

2 weibliche Entenbrustfilets 2 mehligk. Kartoffeln 180 g Pak-Choi

100 g Schalotten 100 g Zucker 2 Zweige Thymian

150 g Butter 150 ml Créme de Cassis 100 ml Gefliigelfond
100 ml trockener Rotwein 10 ml Rotweinessig 500 ml Vollmilch
Olivenol 1 Muskatnuss 1 TL Anis

1 TL Koriandersamen 1 TL schwarze Pfefferkorner Pfeffer, grobes Meersalz

Einen Topf mit Wasser aufsetzen. Die Kartoffeln waschen, schilen und im kochenden Wasser
garen. Den Zucker, die Créme de Cassis, den Rotweinessig, den Rotwein und den Gefliigelfond in
einem Topf erhitzen und den Thymian hinzugeben. Eine Pfanne mit Ol erhitzen. Die Schalotten
abziehen und klein schneiden, anschliefend in der Pfanne anbraten. Die Schalotten mit dem
Cassis-Essig-Gemisch vermengen und 20 Minuten ziehen lassen. Dann die Sauce durch ein Sieb
geben, die Schalotten beiseite stellen. In der Pfanne die Sauce reduzieren lassen. Wahrenddessen
eine Pfanne mit etwas Butter erhitzen. Den Pak-Choi, waschen, trocken tupfen und entstielen.
Das Weifl des Gemiises grob, das Griin fein schneiden. In der Pfanne den Pak-Choi anbraten,
bis er gar ist und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Eine Pfanne erhitzen. Die Pfefferkorner,
die Koriandersamen, den Anis und das Meersalz in einem Morser zersto3en. Das Entenbrustfilet
waschen und trocken tupfen. Anschliefend auf der Fettseite einschneiden und auf dieser Seite
mit der Gewiirzmischung einreiben. Die Ente auf der Haut in der Pfanne stark anbraten. An-
schliefend das Entenbrustfilet kurz auf der anderen Seite rosa braten. Die Kartoffeln abgielen
und stampfen. Anschlieflend die Milch und die restliche Butter dazugeben. Das Kartoffelpiiree
mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Entenbrust mit dem Kartoffelpiiree, der Creme
de Cassis-Sauce und den Schalotten auf Tellern anrichten und servieren.

Wim van Zon am 07. Oktober 2013
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Enten-Brust mit Orangen-Sofe und Erbsen-Piiree

Fiir zwei Personen
2 weibliche Entenbriiste 300 g festk. Kartoffeln 300 g Erbsen

1 unbehandelte Orange 1 Bund Rosmarin 100 ml Sahne
200 g Creme-fraiche 3 TL Honig 4 EL Orangenlikor
Butter Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 100 Grad Umluft vorheizen. Die Kartoffeln schéilen und in einem Topf mit
Salzwasser gar kochen. Die Erbsen in einem weiteren Topf mit Salzwasser weich kochen. Die
Entenbriiste waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer Pfanne die Enten-
brust zuerst mit der Hautseite nach unten fiinf Minuten anbraten. Kurz vor Ende der Bratzeit
die Brust mit zwei Essloffeln Honig bestreichen und nochmals circa zwei Minuten braten lassen.
AnschlieBend die Entenbriiste herausnehmen und zum Warmbhalten in den Ofen geben. Butter in
die Pfanne mit dem Bratensud geben und den Orangenlikor eingieflen. Nun den Alkohol anziin-
den. Die Kartoffeln abgieflen, in kleine Stiicke schneiden und in einer Pfanne mit Butter und ein
paar Rosmarinzweigen anschwenken. Die Erbsen abgiefien, piirieren und mit Butter, Sahne und
Salz abschmecken. Die Schale von der Orange abziehen und diese in feine Streifen schneiden. Die
Orangenschale zum Bratensatz geben und das Ganze erhitzen. Anschliefend die Creéme-fraiche
einrithren. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Anschliefend den Honig unterriihren.
Die Entenbrust mit der Orangensauce, dem Erbsenpiiree und den Schwenkkartoffeln auf Tellern
anrichten und servieren.

Alfred Schillinger am 26. Marz 2013
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Enten-Brust mit Pak-Choi

Fiir zwei Personen

1 Entenbrust a 250 g 100 g Brokkoli 100 g Babymaiskolben

100 g Pak-Choi 1 rote Zwiebel 2 Knoblauchzehen

1 Knolle Ingwer 1 rote Thai-Chili 100 g Reisnudeln

1 Stange Zitronengras 1 Zweig Koriander 1 EL gerostete Sesamsaat

1 EL Erdnussol 1 EL helle Sojasauce 1 EL thailédndische Fischsauce
Ol

Den Wok vorwérmen. Den Brokkoli in kleine Roschen teilen und in leicht gesalzenem Wasser
drei Minuten lang blanchieren. AnschlieBend gut abtropfen lassen. Ol in dem vorgewéirmten
Wok stark erhitzen. Die Knoblauchzehen abziehen und klein hacken. Die Ingwerknolle schélen
und klein schneiden. Die Chilischote ldngs aufschneiden, die Kerne entfernen und ebenfalls klein
schneiden. Die Zwiebel abziehen und vierteln. Ingwer, Knoblauch, Zwiebel und Chili in den Wok
geben und eine Minute umriithren. Die Entenbrust waschen, trocken tupfen, in Streifen schneiden
und im Wok vier Minuten lang anbraten, so dass das Fleisch rundum gebradunt ist. Den Pak-
Choi vom Strunk befreien, klein schneiden und zusammen mit dem Brokkoli, dem Babymais
und der Stange Zitronengras ebenfalls in den Wok geben. Die Sojasauce, die Fischsauce und
die Sesamsaat hinzugeben. Das Gemiise samt Fleisch noch vier Minuten kocheln lassen, bis
das Fleisch durchgegart ist. Ein paar Blitter Koriander abzupfen, klein schneiden und in den
Wok geben. Die Reisnudeln mit dem Erdnussol in eine Pfanne geben und so lange frittieren,
bis die Nudeln auseinander gehen. Die Nudeln herausnehmen und auf Kiichenpapier legen. Die
Entenbrust mit dem Pak-Choi in einer Schale anrichten, mit den frittierten Nudeln bestreuen
und servieren.

Sebastian Stumpf am 03. Januar 2013
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Enten-Brust mit Pommes soufflées, Helene und Rotwein-Sofe

Fiir zwei Personen

2 Entenbriiste a 200 Gramm 4 vorw. festk. Kartoffeln 2 Birnen
2 Schalotten 2 TL Johannisbeermarmelade 50 ml trockener Rotwein
1 1 Sonnenblumensl 20 ml Birnenschnaps 50 g Zucker

Chilipulver, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 100 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Entenbriiste waschen, trocken tup-
fen, auf der Hautseite leicht einschneiden, mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die Schalotten abziehen
und fein wiirfeln. Die Schalotten in einer Pfanne andiinsten und die Entenbriiste mit der Haut-
seite dazu geben und fiinf Minuten anbraten. Anschliefend die Entenbriiste im Backofen fertig
garen. Die Pfanne zur Seite stellen. Das Sonnenblumendl in gleichen Teilen auf zwei Topfe auf-
teilen. Das Ol in dem einen Topf auf 150 Grad erhitzen, in dem anderen Topf auf 190 Grad. Die
Kartoffeln in drei Millimeter dicke Scheiben schneiden, in den Topf mit der niedrigeren Tem-
peratur geben und backen, bis die Scheiben goldgelb sind und oben schwimmen. Anschlieend
die Kartoffeln in den Topf mit der hoheren Temperatur geben und warten, bis die Scheiben sich
aufbldhen und eine ansprechende Farbe annehmen. Den Zucker in die Pfanne geben und schmel-
zen und leicht brdunen lassen. Die Birnen wiirfeln und in den geschmolzenen Zucker geben. Mit
dem Williams abléschen und mit Chili abschmecken. Die Pfanne mit dem Bratenansatz erneut
erhitzen und mit Rotwein abloschen. Kocheln lassen, bis der Wein sich reduziert hat, die Mar-
melade hinzugeben und die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Entenbrust tranchieren
und mit den Pommes souffiée und den Birnen auf einem Teller anrichten. Mit der Rotweinsauce
garnieren und servieren.

Julian Doring am 25. September 2013
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Enten-Brust, Portwein-Ingwer-Sofle, Karotten, Reiskuchen

Fiir zwei Personen

2 Entenbriiste 80 g Speckwiirfel 300 g Reis

1 Stange Lauch 3 Karotten 1 Stiick Ingwer
1 grofle Chilischote 50 ml Austernsauce 30 ml Portwein
10 ml helle Sojasauce 60 g Butter 1 Prise Zucker

80 g griine Pistazien  Chili, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 80 Grad Umluft vorheizen. Den Reis in einen beschichteten Topf geben und
mit Wasser auffiillen, sodass einen Finger breit iiber dem Reis das Wasser steht. Die Pistazien
in den Reis geben. AnschlieBend den Reis im Backofen garen. Die Entenbriiste waschen, trocken
tupfen und die Haut kreuzweise einschneiden. Die Entenbriiste auf der Hautseite anbraten und
kurz wenden. Die Speckwiirfel hinzugeben, ebenfalls anbraten und in einer separaten Schiissel
aufbewahren. Die Entenbriiste im Backofen fertiggaren. Den Lauch putzen, von den Enden
befreien und in Ringe schneiden. Den Lauch mit drei Essloffeln Butter in die Pfanne geben und
diinsten. AnschlieBend mit dem Portwein und der Austernsauce abloschen. Den Ingwer klein
schneiden und in die Sauce geben. Die Chilischote l&ings aufschneiden, von den Kernen befreien,
klein schneiden und mit den Speckwiirfeln ebenfalls in die Sauce geben. Mit der Sojasauce, und
mit Pfeffer abschmecken. Die Karotten schélen und in Stifte schneiden. Salzwasser erhitzen und
die Karotten darin kurz blanchieren. Die restliche Butter mit dem Zucker zerlassen und die
Karotten darin schwenken. Mit Chili wiirzen. Die Entenbrust auf einem Teller anrichten. Etwas
von dem Reiskuchen und den karamellisierten Karotten dazugeben. Mit der Saue garnieren und
servieren.

Boris Grund am 09. Dezember 2013
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Enten-Brust-Filet mit Orangen-Sofe und Mungbohnen-Puffer

Fiir zwei Personen

2 Entenbrustfilet, a 300 g 1 Radicchio 1 Lollo Rosso

150 g griine Mungbohnen 2 Mohren 1 Kopf Weifikohl

200 g Schwarzwurzeln 1 Schalotte 4 frische Feigen

2 unbehandelte Orangen 1 unbehandelte Zitrone 1 reife Passionsfrucht
4 schwarze Johannisbeeren 1 Stiick Ingwer 1 TL Zucker

1 TL Honig 2 EL siifler Senf 1 EL Reisessig

3 TL Asafoetida (Gewiirz) 1 EL Korianderkérner 1 EL Zimt

Olivenol, Haferflocken Salz, Pfeffer

Den Lollo Rosso waschen und trocken tupfen. Die Passionsfrucht halbieren, auspressen und
durch ein Sieb passieren. Salz, den bunten Pfeffer, den Zucker, etwas Ol, den Reisessig, den Pas-
sionsfruchtsaft und den siilen Senf vermischen und iiber den Salat geben. Eine Pfanne erhitzen.
Die Entenbrust waschen, trocken tupfen und die Hautseite der Brust rautenformig einritzen.
Anschlieend die Entenbrust in der heiflien Pfanne anbraten und im eigenen Saft 15 Minuten
fertig braten. Danach das Fleisch salzen und pfeffern, in Alufolie wickeln und ruhen lassen. Die
Orangen halbieren und auspressen. Die Zitrone halbieren und auspressen. Die Korianderkorner
grob morsern. Die Feigen vierteln. Den Radicchio waschen, putzen und in Streifen schneiden.
Die Schwarzwurzeln schilen und klein schneiden. Die Schalotte abziehen und fein hacken. In
der Pfanne, in der die Entenbrust angebraten wurde, die Schwarzwurzeln andiinsten und kurz
mit etwas Wasser, Salz und dem Zitronensaft dimpfen. Anschliefend die Schalotten, den Radic-
chio und die Feigen dazugeben, kurz durchschwenken und herausnehmen. Danach den Sud mit
dem Orangensaft abloschen, den Honig dazugeben, eine Messerspitze frischen Ingwer dariiber
reiben und mit Salz, Pfeffer, einem Teeloffel gemorserten Koriander und einer Messerspitze Zimt
abschmecken. Eine Pfanne mit etwas Ol erhitzen. Die eingeweichten griinen Mungbohnen mit
einem Piirierstab fein piirieren. Den Weiflkohl und die Mo6hren fein raspeln, mit Salz, Pfeffer
und dem Asafoetida wiirzen und unter die Mungbohnen heben. Mit den Haferflocken die rich-
tige Konsistenz abstimmen. Anschliefend aus dem Teig beliebig grofie Bratlinge formen und in
der heiflen Pfanne die Puffer von beiden Seiten kross anbraten. Die Ente mit der Orangensauce
und die Mungbohnen-Weilkohl-Puffer auf Tellern anrichten, mit dem Salat und den schwarzen
Johannisbeeren garnieren und servieren.

Mark Hoffer am 16. Dezember 2013
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Erdnuss-Hihnchen mit Reis und Friihlingsrollen

Fiir zwei Personen

2 Hahnchenbrustfilets, klein 300 g Basmatireis 200 g Reisnudeln

4 Reisplatten 2 Bldtter Romanasalat 1 Karotte

1 Chilischote, rot 1 Knoblauchzehe 1 Friihlingszwiebel

1 TL Ingwer 1 Limone 3 Bund Koriander

4 Bund Minze 10 g Erdniisse, ungesalzen 1 TL Chilipulver, medium
100 g Erdnussbutter 1 TL Honig 125 ml Kokosnussmilch

4 EL Sojasauce 2 EL Ol 100 ml Gemiisefond
getrock. Chilistreifen Salz, Pfeffer

Die Chilischote waschen, entkernen und je nach Schérfe entweder ganz oder nur ein Teil fein wiir-
feln. Den Knoblauch abziehen und auch fein wiirfeln. Das Hihnchenbrustfilet waschen, trocken
tupfen und in zwei Zentimeter grofle Stiicke schneiden. Die Chiliwiirfel und die Knoblauchwiirfel
mit drei Essloffeln Sojasauce mischen. Das Fleisch in dem Knoblauch-Chili-Sojasaucegemisch
zehn Minuten marinieren. Die Reisnudeln in einem Topf mit Wasser kochen, abschépfen und
beiseite stellen. Den Reis ebenfalls in einem Topf mit Wasser kochen. Die Salatbliatter waschen,
die Karotte waschen und in Stifte schneiden und die Friihlingszwiebel abziehen und in kleine
Scheiben schneiden. Die Reisblédtter in warmen Wasser einweichen und auf ein Kiichentuch le-
gen. Den Koriander und die Minze waschen und fein hacken. Auf das Reisblatt das Salatblatt,
die Nudeln, die Friihlingszwiebeln, die Karotten, Koriander und die Minze legen. Anschlieffend
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nun die Rolle einrollen. Die Limone waschen, halbieren und aus-
pressen. Finen Teeltffel Sojasauce, mit einem Teel6ffel Limonensaft, dem Honig, dem Ingwer,
dem Chilipulver, der Kokosnussmilch und der Erdnussbutter mischen. Nun die Erdnusssauce in
einer Pfanne erhitzen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch aus der Marinade nehmen
und rundum scharf anbraten. Nun mit dem Gemiisefond abldschen und das Fleisch mit der
Erdnusssauce vermischen. Die Erdniisse fein hacken. Das Erdnusshiihnchen mit einer Halbkugel
Reis und der Friihlingsrolle auf den Tellern anrichten, mit den Chilifiden, dem Koriander und
gehackten Erdniissen garnieren und servieren.

Karin Kithn am 02. Dezember 2013
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Gefiillte Hahnchen-Brust mit Estragon-Kartoffel-Piiree

Fiir zwei Personen
2 Hiahnchenbrustfilets 4 Scheiben Friihstiicksspeck 300 g mehligk. Kartoffeln

150 g Cherrytomaten 50 g Mozzarella 25 g Cheddar
1 Zweig Thymian 100 g Butter 100 ml Milch
100 ml Sahne 1 Bund Estragon 1 EL grober Senf
Olivenol 1 EL mittelscharfer Senf 1 Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Den Ofen auf 190 Grad Ober-Unterhitze vorwéirmen. Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen. Die
Kartoffeln schéilen und im Salzwasser garen lassen. Den Cheddar reiben und den Mozzarella
klein schneiden. Beides mit dem Essloffel groben Senf mischen. Die Hihnchenbrust waschen und
trocken tupfen. In das Fleisch eine Tasche schneiden und mit der Kése-Senf-Mischung fiillen.
Anschlieflend die Hihnchenbrust mit dem Friihstiicksspeck einwickeln und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Das Fleisch im vorgeheizten Backofen und fiir circa 20 bis 25 Minuten garen lassen.
Die Rispe an den Cherrytomaten lassen, die Tomaten waschen, auf ein Blech legen und mit
Olivenol betrdufeln. Einen Estragonzweig und Thymian auf die Tomaten legen und im Ofen
garen lassen. In einer Pfanne die Sahne erhitzen, den Essloffel Senf hinzufiigen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Sauce kocheln lassen. Den restlichen Estragon zupfen und fein hacken.
Die Kartoffeln mit der Milch und der Butter stampfen und mit etwas Muskatnuss abschmecken.
Den Estragon mit dem Kartoffelpiiree vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die gefiillte
Héahnchenbrust mit dem Estragon-Kartoffelpiiree und den Ofentomaten auf Tellern anrichten
und servieren.

Wim van Zon am 09. Oktober 2013
Gefiillte Hahnchen-Brust, Butter-Kartoffeln, Rotwein-Sofe

Fiir zwei Personen

2 Hithnerfliigel 250 g Drilling 100 g Porree

100 g Staudensellerie 100 g Karotten 2 EL Butter

1 EL eiskalte Butter 150 ml Gefliigelfond 300 ml trockener Rotwein
Salz, weifler Pfeffer schwarzer Pfeffer

Den Ofen auf 200 Grad HeifSluft vorheizen. Die Kartoffeln schilen und in einem Topf mit Salzwas-
ser gar kochen. Den Lauch, die Mohren und den Staudensellerie putzen und in schmale Streifen
schneiden. Diese mit einem Essloffel Butter in einem Schmortopf fiir fiinf Minuten glasig diins-
ten, salzen und pfeffern. Die Hiihnerbriiste waschen, trocken tupfen und mit einem scharfen
Messer seitlich der Lange nach einschneiden, salzen und pfeffern und die entstandene Tasche mit
einem Essloffel des Gemiises fiillen. Anschliefend mit Zahnstochern zustecken. Die Hithnerbriiste
im Backofen garen. Die Hithnerbrust-Fliigelstiicke waschen, trocken tupfen, in einer Pfanne mit
einem Essloffel Butter von allen Seiten anbraten und mit dem Rotwein abléschen. Anschlieend
fiir 20 Minuten in den Backofen geben. Das Fleisch aus dem Ofen nehmen und warm stellen.
Die Rotwein-Sauce mit einem Essloffel eiskalter Butter aufschlagen. Die restliche Butter in ei-
ner Pfanne zerlassen und die Kartoffeln darin schwenken. Die gefiillten Hihnchenbriiste und die
Fliigel auf einem Teller anrichten und die Kartoffeln dazugeben. Mit der Rotweinsauce garnieren
und servieren.

Gerold Geil am 04. November 2013
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Gefiillte Perlhuhn-Brust mit Rosmarin-Kartoffeln und Salat

Fiir zwei Personen

2 Perlhuhnbriiste a 140g 250 g Drillinge 100 g Frisée

100 g Rucola 100 g Feldsalat 1 Schalotte

4 Knoblauchzehen 1 Granatapfel 25 g Himbeeren

25 g getrocknete Aprikosen 15 g getrocknete Feigen 3 Zweige Rosmarin
1 Zweig Thymian 2 EL Butterschmalz 10 g Butter

1 EL Himbeeressig 1 EL roter Portwein 20 ml Rum

5 EL Olivenol 1 EL Zucker Chili, Kriutersalz

Pfeffer, Salz

Einen Backofen auf 120 Grad und einen anderen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die
Kartoffeln schilen, in kleine Wiirfel schneiden und in einer Schale mit Olivendl betriufeln. Das
Ol einige Minuten einziehen lassen, anschlieBend die Kartoffeln auf einem Backbleck auslegen
und gleichmiBig mit Krautersalz, Pfeffer und den Nadeln von zwei Rosmarinzweigen bestreuen.
Anschlielend die Kartoffeln fiir etwa 25 Minuten in den Ofen geben. Die Schalotte abziehen und
fein wiirfeln, die Aprikosen und Feigen ebenfalls fein wiirfeln. Alles zusammen in einer Pfanne
mit heifler Butter anschwitzen, anschliefend mit dem Rum abléschen und mit Salz, Pfeffer und
Chili wiirzen. AnschlieBend vom Herd nehmen und abkiihlen lassen. Die Perlhuhnbriiste wa-
schen, trocken tupfen und jeweils eine tiefe Tasche schneiden, mit der Dérobstmischung fiillen,
gut andriicken und salzen und pfeffern. Eventuell mit Zahnstochern zustecken. Den Knoblauch
abziehen. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Briiste darin von beiden Seiten an-
braten, den restlichen Rosmarinzweig, den Thymian und den Knoblauch zugeben. Anschlieflend
flir etwa 20 Minuten in den Backofen geben. Die Salate putzen, waschen und trockenschleudern.
Himbeeressig und Portwein miteinander verrithren, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken
und drei Essloffel Olivendl einrithren. Einige Himbeeren hinzufiigen, den Granatapfel halbieren
und die Kerne mit der Gabel auslésen. Den Salat mit dem Dressing marinieren und gut vermi-
schen. Die gefiillten Perlhuhnbriiste mit den Rosmarinkartoffeln und dem Salat auf einem Teller
anrichten und servieren.

Gerold Geil am 06. November 2013
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Gefiillte Puten-Brust mit Cranberrie-Sofe

Fiir zwei Personen

300 g Putenbrust 1 altbackenes Brotchen 400 g Siiflkartoffeln
1 Zwiebel 1 Stange Sellerie 100 g Champignons
1 Orange 200 g getr. Cranberries 30 g griine Oliven
50 g Walniisse 20 g Rosinen 100 g Butter

1 Prise Nelkenpulver 100 g Zucker Butter, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 220 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die SiiBkartoffeln schélen, in kleine
Stiicke schneiden und weich kochen. Das Brotchen klein schneiden. Die Walniisse fein hacken.
Die Pilze sdubern und in feine Scheiben schneiden. Den Sellerie in Ringe schneiden. Die Zwiebel
abziehen und fein hacken. Die Oliven ebenfalls klein schneiden. Das Brétchen mit den Zutaten
vermengen. Butter in einer Pfanne erhitzen und die Brotchen-Mischung hineingeben. Die warme
Masse auf die zuvor plattierte Putenbrust geben und einwickeln. Die Butter zum Schmelzen
bringen. Etwas Orangenschale reiben. Die Orange auspressen und den Saft zu der Butter geben.
Die Putenrollchen damit bestreichen und anschlieflend fiir 20 Minuten in den Backofen geben.
Fiir die Sauce die Cranberries mit dem Zucker und 125 Milliliter Wasser aufkochen. Mit Oran-
genschale und Nelkenpulver abschmecken und einkochen lassen. Die Putenréllchen mit der Sauce
auf Tellern anrichten und servieren.

Sandra Schroder am 10. Januar 2013
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Gefiilltes Hahnchen-Brust-Filet, Senf-SoBe, Baby-Karotten

Fiir zwei Personen
2 Hahnchenbrust, a 200 g 100 g Putenbrust 300 g SiiBkartoffeln

10 Babykarotten 1 Zwiebel 50 g Ziegenkése

40 g Butter 30 g Creme double 200 ml Gefliigelfond

2 EL Aceto di Balsamico 50 g Bérlauch, TK 1 TL mittelscharfer Senf
1 Muskatnuss 5 g Kurkuma 1 TL Zucker

50 g Butterschmalz Salz, Pfeffer

FEinen Topf mit Salzwasser aufstellen. Die Kartoffeln waschen, mit Schale in den Topf geben und
gar kochen. Die Putenbrust waschen, trocken tupfen und klein schneiden. Die Putenbrust in einen
Zerkleinerer geben und piirieren. Die Masse mit Kurkuma und der Creme double vermischen
und zu einer Fleischfarce aufschlagen. Die Farce mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hahnchenbrust
waschen, trocken tupfen und eine Tasche in das Fleisch schneiden. Die Fleischfarce in den Spritz-
beutel fiillen und in die Fleischtasche einfiillen. Eine Pfanne mit Butterschmalz erwérmen und
etwas Zucker hineinstreuen. Die gefiillte Hihnchenbrust von beiden Seiten scharf anbraten. Die
Hitze reduzieren und die Pfanne mit Gefliigelfond abloschen, einen Deckel auf die Pfanne geben
und die Hahnchenbrust bei geschlossenem Deckel garen lassen. Den restlichen Butterschmalz
in einer weiteren Pfanne erhitzen. Die Zwiebel abziehen, wiirfeln und in der Pfanne diinsten.
Anschlieflend den Bérlauch fiir 30 Sekunden mit in die Pfanne geben. Die Kartoffeln abgielen
und schélen. Den Bérlauch aus der Pfanne zu den Kartoffeln geben und beides stampfen. An-
schlieend mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Den Ziegenkése mit dem Senf verriihren.
Die Héhnchenbrust aus der Pfanne nehmen und das Ziegenkise-Senf Gemisch mit der Fliissig-
keit aus der Fleischpfanne vermischen und daraus eine Sauce machen. Die Babykarotten in einer
Pfanne, mit Butter und etwas Zucker diinsten und anschliefend mit Balsamico-Essig, Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Sauce auf einen Teller geben. Das Hahnchenbrustfilet auf die Sauce
legen, die Babykarotten, den Béarlauch- Kartoffelstampf daneben anrichten und alles servieren.

Thomas Semnet am 11. Februar 2013
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Gefiilltes Perlhuhn-Briistchen auf Kartoffel-Pilz-Grostl

Fiir zwei Personen
2 ausgeloste Perlhuhnbriiste 6 Bauchspeckscheiben, diinn 2 festk. Kartoffeln, klein

1 Tomate 4 Knoblauchzehe 1 Zwiebel
100 g Pilze, gemischt 1 Zweig Rosmarin 4 Bund Petersilie
15 g Korner, gerostet 300 ml Fleischfond 200 ml Weifiwein

Olivenol, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln waschen, schilen und
in Wiirfel schneiden. Die Kartoffeln in einem Topf mit Wasser kochen. Die Pilze putzen, vierteln
und blanchieren. Die Korner in einer Pfanne rosten. Die Perlhuhnbriiste waschen, trocken tupfen
und in der Mitte von der Fleischseite zur Haut hin einschneiden. Die Perlhuhnbriiste anschliefend
mit den gertsteten Kornern fiillen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit den Speckstreifen fest
umwickeln. Die gefiillten Perlhuhnbriiste in einer Pfanne kurz anbraten und im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad circa zehn bis zwolf Minuten garen. AnschlieBend in Alufolie wickeln
und warmstellen. Den Bratensatz mit dem Weiflwein abloschen, mit dem Fleischfond aufgielen
und einkochen lassen. Nun die Kartoffeln in einer beschichteten Pfanne in Olivendl braten.
Den Knoblauch und die Zwiebel fein hacken. Anschlieend die Pilze, die Knoblauchwiirfel und
die Zwiebelwiirfel mit in die Pfanne geben und drei Minuten mit rosten. Die Tomate waschen
und in Wiirfel schneiden. Die Petersilie waschen und fein hacken. Die Tomatenwiirfel und die
gehackte Petersilie nun auch in die Pfanne geben. Alles durch schwenken und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Den Rosmarinzweig waschen und trocken tupfen. Die Perlhuhnbriiste aufschneiden, mit
dem Kartoffel-Pilz-Grostl und der Sauce auf den Tellern anrichten und mit dem Rosmarinzweig
garnieren und servieren.

Wiebke Regner am 18. November 2013
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Grines Thai-Curry mit Huhn und Basmati-Reis

Fiir zwei Personen

300 g Hithnerbrust 200 g Basmatireis 2 kleine Thaiauberginen
1 kleine Thaizucchino 1 rote Paprika 100 g Erbsen, tiefgekiihlt
1 Bund Basilikum 1 Zitronenblatt 2 Chilischoten

250 ml Kokosmilch 200 ml Sahne 100 ml Gefliigelfond

2 EL griine Currypaste 1 TL scharfes Currypulver 1 TL Mehl
Salz, Pfeffer

Den Basmatireis in 600 Millilitern Wasser gar kochen. Die Kokosmilch in einen Wok erhitzen. Die
Currypaste unter Rithren darin auflésen und kurz aufkochen lassen. Die Hithnerbrust waschen,
trocken tupfen, in Streifen schneiden und mit dem scharfen Curry, Salz und Pfeffer wiirzen.
Anschlielend mit dem Mehl bestduben. Das Fleisch in die Kokosmilch geben und darin zwei
Minuten kocheln lassen. Die Chilischoten waschen, trocken tupfen und fein hacken. Die Paprika
waschen, trocken tupfen, entkernen und in Wiirfel schneiden. Die Auberginen ebenfalls waschen,
trocken tupfen und in Wiirfel schneiden. Die Paprika, die Chili sowie die Auberginen zum Fleisch
geben und zehn Minuten kiécheln lassen. Die Blétter vom Basilikum zupfen und fein hacken. Die
Erbsen zusammen mit der Sahne zum Fleisch geben. Das Basilikum und das Zitronenblatt
ebenfalls zugeben, unterrithren und ziehen lassen. Das Curry mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Zitronenblatt entfernen. Das Curry zusammen mit dem Reis auf einem Teller anrichten und
servieren.

Martha Biihler-Tschikof am 19. September 2013

Hahnchen-Brust auf Biiffel-Mozzarella- Tomaten-Bett

Fiir zwei Personen
400 g Hahnchenbrustfilet 4 Scheiben Bacon 125 g Biiffelmozzarella

150 g Feldsalat 5 Romatomaten 5 Eier
Butter 500 g Weizenmehl 1 Prise Backpulver
tasmanischer Bergpfeffer —Balsamico-Essig Olivenol, Salz, Pfeffer

Zunichst den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen und einen Topf mit Salzwasser
zum Kochen bringen. Das Weizenmehl, einen Teel6ffel Salz, das Backpulver, die Eier und 220
Milliliter Wasser in eine Riihrschiissel geben und so lange schlagen, bis Luftblasen entstehen. Den
Teig zehn Minuten ruhen lassen. Dann nochmals den Teig schlagen, bis er sich ziehen lédsst ohne
zu reiflen. Anschlieflend den Spétzlehobel auf den Topf mit dem kochenden Salzwasser legen.
Den Teig mit dem Spatel portionieren und langsam durch die Locher streichen. Die Spétzle
kurz aufkochen lassen. Anschliefend abschépfen und mit Butter, Pfeffer und Salz abschmecken.
Die Tomaten vom Strunk befreien und mit dem Mozzarella in feine Stiicke schneiden. Bis auf
ein paar Tomaten beides miteinander vermengen. Das Ganze mit dem tasmanischen Bergpfeffer
und Salz abschmecken. Das Hihnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in einer Pfanne mit
etwas Ol von beiden Seiten anbraten. AnschlieBend das Fleisch wiirzen und in eine Auflaufform
geben. Die Tomaten-Mozzarella-Masse darauf verteilen und dann fiir circa zehn Minuten in
den Ofen geben. Den Bacon in einer Pfanne knusprig braten. Anschlieend den Salat waschen,
trocken schleudern und die restlichen Tomatenstiicke hinzugeben. Das Ganze mit dem Balsamico-
Essig betrdufeln. Die Hdahnchenbrust auf dem Biiffelmozzarella-Tomaten-Bett mit Spétzle und
Feldsalat auf Tellern anrichten und servieren.

Nadine Perschau am 22. April 2013
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Hadhnchen-Brust im Kartoffel-Mantel mit Ratatouille

Fiir zwei Personen
2 Hahnchenbrustfilets, & 150 g 300 g mehligk. Kartoffeln 150 g Auberginen

1 rote Paprikaschote 150 g Zucchini 1 Tomate

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 3 EL Mehl

2 Eier 2 EL Butterschmalz 0,5 Bund Basilikum
1 EL Krauter der Provence 1 Chilischote 1 Muskatnuss

Ol, Pfeffer, Salz

Zunéchst die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und klein hacken. Dann die Auberginen, die
Zucchini, die Paprikaschote und die Tomate waschen, putzen, gegebenenfalls vom Strunk befreien
und klein schneiden. Die Chilischote der Linge nach aufschneiden, vom Kerngeh#use befreien
und klein hacken. AnschlieBend in einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die Zwiebel und den
Knoblauch darin anbraten. Dann die Auberginen, die Paprika und die Chilischote hinzugeben.
AbschlieBend dann noch die Zucchini und die Tomate dazu geben und das Ganze mit Salz,
Pfeffer und etwas Kréutern der Provence abschmecken. Die Héhnchenbrust waschen, trocken
tupfen und einmal lings durchschneiden, so dass diinne Schnitzel entstehen. Das Basilikum
klein hacken. Dann das Mehl in eine Schiissel geben und die Eier in einer anderen Schiissel
verquirlen. Nun noch das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. AnschlieBend die Kartoffeln
schélen, in diinne Streifen raspeln und diese dann trocken tupfen. Die Kartoffelstreifen mit etwas
Muskatnuss, Salz und Pfeffer wiirzen. Das Fleisch zunéchst im Mehl wenden und dann durch das
Ei ziehen. AnschlieBend die Hilfte der Kartoffelstreifen auf einem groien Stiick Alufolie in der
Grofle der Schnitzel verteilen. Dann die Schnitzel darauf legen und die restlichen Kartoffelstreifen
auf den Schnitzeln verteilen. Das Ganze mit der Folie zusammenrollen und festdriicken. Die
Schnitzel in einer Pfanne mit etwas Ol und dem Butterschmalz anbraten. Die Hihnchenbrust
im Kartoffelmantel mit dem Ratatouille auf Tellern anrichten, mit dem Basilikum garnieren und
servieren.

Marita Lautenschlager am 24. April 2013
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Hahnchen-Brust in Tomaten-Marmelade mit Wok-6Gemiise

Fiir zwei Personen
2 Hihnchenbrust, a 200 g 150 g Basmatireis 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 20 g Ingwer 2 Rispentomaten

1 rote Paprikaschote 50 g Zuckerschoten 30 g Mungobohnenkeimlinge
1 TL Butter 4 EL Sojasauce 2 TL Sambal Oelek

1 EL Tomatenmark 150 ml Tomatensaft 100 ml Orangensaft

4 EL Sonnenblumendl Zucker, Salz, Pfeffer

Den Reis in einer ausreichenden Menge Salzwasser gar kochen. Einen Topf mit einem Essloffel
Ol erhitzen. Die Zwiebel sowie den Knoblauch abziehen und fein hacken. Den Ingwer sché-
len und ebenfalls fein hacken. Alle drei Zutaten in das heiie Ol geben und andiinsten. Das
Tomatenmark zugeben und kurz anschwitzen. Die Rispentomaten abziehen, entkernen, klein
schneiden und ebenfalls in den Topf geben. Alles mit dem Orangensaft sowie dem Tomatensaft
abloschen und aufkochen lassen. Die Tomaten-Mischung mit Salz, Sambal Oelek und Zucker
wiirzen. Weitere fiinf bis zehn Minuten dicklich einkochen lassen. Die Mungobohnenkeimlinge
putzen, waschen und trocken tupfen. Die Hihnchenbrust waschen, trocken tupfen und in finger-
dicke Streifen schneiden. Die Paprika putzen, waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Die
Zuckerschoten putzen, waschen und klein schneiden. Im Wok einen Essloffel Sonnenblumendl
erhitzen, das Héhnchen hineingeben und fiinf Minuten darin anbraten. Das Fleisch anschlie-
Bend herausnehmen. Nochmals etwas Ol in den Wok geben und die Paprika zusammen mit den
Zuckerschoten unter Riihren darin anbraten. Das Gemiise mit der Sojasauce und zwei bis drei
Essloffeln Wasser abloschen. Die Keimlinge unterheben und nochmals aufkochen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Hahnchenstreifen unter die Tomatenmarmelade heben und zwei bis
drei Minuten erhitzen. Das Hihnchen zusammen mit der Tomatenmarmelade und dem Gemiise
auf einem Teller anrichten und servieren.

Stefanie Gors am 16. September 2013
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Hdhnchen-Brust in Zitronen-Senf - Marinade mit Ofen-Gemidiise

Fiir zwei Personen
2 Hahnchenbriiste a 250 g 4 festk. Kartoffeln 2 rote und gelbe Paprika

1 Zucchini 2 Zwiebeln 1 Zitrone
2 Zweige Thymian 1 TL Paprikapulver 1 EL Senf
1 EL Pflanzendl Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zitrone waschen, die Schale abrei-
ben und Zitronensaft auspressen. Aus einem Essloffel Ol, einem Essloffel Senf, etwas Zitronensaft,
etwas Zitronenabrieb und einem halben Teel6ffel Paprikapulver die Marinade erstellen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Kartoffeln waschen und dritteln. Anschliefflend in der Marinade
kurz wenden, auf ein Backblech geben und im Ofen bei etwa 180 Grad garen. Das Fleisch in
die Marinade legen. Die Paprika und die Zucchini waschen, putzen und in grobe Stiicke schnei-
den. Die Zwiebeln abziehen, ebenfalls in grobe Stiicke schneiden und nach fiinf Minuten zu den
Kartoffeln in den Ofen geben. Ol in eine Pfanne geben und das Fleisch von allen Seiten stark
anbraten. Die Paprika und die Zucchini auf das Backblech geben und alles kurz vermengen. Das
gebratene Fleisch oben auflegen. Die restliche Marinade iiber das Fleisch triufeln, den gezupften
Thymian mit dariiber geben und alles bei 100 Grad fertiggaren. Das Gemiise hin und wieder
wenden. Die Hihnchenbrust mit dem Ofengemiise auf Tellern anrichten und servieren.

Rebecca Graf am 10. Dezember 2013
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Hdhnchen-Brust mit Aprikosen-Sofe und Curry-Reis

Fiir zwei Personen

300 g Hahnchenbrustfilet 100 g Basmatireis 10 g Cranberries

2 Aprikosen 1 EL Cashewkerne 4 Tomaten

1 Zucchini 1 Aubergine 2 Zwiebel

1 Zweig Thymian 1 Zweig Rosmarin 4 Stiele Petersilie

1 Zitrone 3 TL Currypulver 1 Msp. Kurkuma

1 Msp. Zucker 5 g Speisestéirke 1 TL Gemiisebrithpulver
1 EL Butter 125 ml Aprikosensaft 65 ml Weillwein

3 EL Sonnenblumendol Salz, Pfeffer Cayennepfeffer

Den Backofen auf 120 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Basmatireis in einem Topf mit
200 Milliter Wasser garen. Derweil in einem zweiten Topf den Aprikosensaft zusammen mit dem
Weiflwein und den Cranberries aufkochen und beiseite stellen. Die Aprikosen halbieren, entker-
nen und vierteln. Drei Tomaten wiirfeln. Eine Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Eine Pfanne
mit einem Essloffel Butter erhitzen und die Zwiebeln darin andiinsten. Die Saftmischung mit
den Cranberries dazugieflen und auf circa 100 Milliliter einkochen lassen. Eine halbe Zitrone
auspressen. Nun die Aprikosen unter den Sud riihren und das Ganze mit Salz, einem Teeltffel
Zitronensaft, einem halben Teel6ffel Gemiisebriihpulver, Kurkuma, Zucker, und Cayennepfeffer
wiirzen. Die Speisestirke mit etwas Wasser glatt rithren, dazugieflen und aufkochen lassen. Zu-
letzt die gewiirfelten Tomaten unterrithren. Das Hiéhnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ein Essloffel Ol in einer Pfanne erhitzen und die Hihnchenbrust
darin knusprig anbraten. Aus der Pfanne nehmen und auf ein leicht gedltes Backblech legen.
Den Rosmarin und Thymian zugeben und im Backofen circa zehn Minuten fertig garen. In der
Zwischenzeit eine halbe Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Danach jeweils eine Viertel Zucchini
und Aubergine sowie eine halbe Tomate in Wiirfel schneiden. In einer Pfanne einen Essloffel Ol
erhitzen und die Zwiebeln, das Gemiise und die Cashewkerne darin anbraten. Das Currypulver
dazugeben. Zuletzt den gegarten Reis hinzufiigen, kurz mitbraten und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Das Héhnchenbrustfilet im Anschluss aufschneiden und auf Tellern mit der Sauce
und dem Reis anrichten.

Michael Booch am 11. September 2013
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Hahnchen-Brust mit Couscous und Dattel-Sofe

Fiir zwei Personen

400 g Hahnchenbrust 100 g Couscous 2 Tomaten

100 g getrocknete Datteln 1 Speisezwiebel 1 Knolle frischer Ingwer
3 EL Sesam 2 Stangen Zimt 200 ml Hiithnerfond

1 EL Akazienhonig Olivenol, Safran Kurkuma, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Tomaten in eine Schiissel geben und
mit kochendem Wasser iiberbriihen, die Haut abziehen und in kleine Wiirfel schneiden und an der
Seite aufbewahren. Das Hiahnchen waschen und trockentupfen. Danach etwas von dem Olivendl
in eine Pfanne geben, erhitzen und das Fleisch darin anbraten. Anschlielend den Hiihnerfond,
die gewiirfelten Tomaten und die Zimtstangen zum Héhnchen geben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Einen Deckel auf die Pfanne geben und alles 20 Minuten kochen lassen. Den Ingwer
schélen, fein reiben und zusammen mit den Datteln, etwas Safran und 100 Millilitern Wasser
in einen kleinen Topf geben. AnschlieBend den Sesam in einer Pfanne rosten. Nach dem Rosten
die Sesamkorner zur Seite legen. Fiir den Couscous die Speisezwiebel abziehen und fein wiirfeln.
Anschlielend etwas Olivendl in einen Topf geben und die Zwiebel darin anbraten. Danach den
Couscous dazugeben und kurz gemeinsam mit den Zwiebeln anbraten. Nun den Couscous mit
Wasser abloschen und quellen lassen. Die Hithnchenbrust aus der Pfanne nehmen, auf einen Teller
geben und im vorgeheizten Backofen warm stellen. Den Bratensud reduzieren und daraus eine
Sauce ziehen. Im Anschluss die Dattel-Mischung zugeben. Das Filet aus dem Backofen nehmen.
Die Hahnchenbrust zusammen mit dem Couscous auf einem Teller anrichten. Die Sauce sowie
die Sesamkorner dariiber geben und servieren.

Carlo Schmidt am 15. Mai 2013
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Hdhnchen-Brust mit Estragon-Sahne, griechische Nudeln

Fiir zwei Personen

2 Hahnchenbriiste, a 200 g 150 g griechische Nudeln 1 Bund Mohren

2 Schalotten 2 Zweige Estragon, frisch 200 ml Gefliigelfond
100 ml Weiflwein, trocken 100 ml Sahne 2 EL Estragonessig
4 EL Butterschmalz 2 EL Estragon, getrockneter 1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer

Die Nudeln in einer ausreichenden Menge Salzwasser gar kochen lassen. Die Schalotten abzie-
hen und fein hacken. In dem Topf einen Essloffel Butterschmalz erhitzen, die Schalotten darin
glasig diinsten. Die Schalotten mit dem Essig sowie etwas Wasser abléschen, die Fliissigkeit fast
ganz verkochen lassen, mit der Hilfte des Weins aufgielen und zu einem Mus einkochen lassen.
Anschlielend etwas getrockneten Estragon dazugeben. Das Héhnchenfleisch waschen, trocken-
tupfen, salzen und pfeffern. In einer Pfanne einen weiteren Essloffel Butterschmalz erhitzen, die
Filets darin rundum goldgelb anbraten, herausnehmen, in den Schmortopf legen und mit dem
getrockneten Estragon bestreuen. Die Pfanne mit dem restlichen Wein abloschen, eventuelle
Ansétze loskochen und mit in den Schmortopf geben. Mit dem Fond soweit auffiillen, dass das
Fleisch gut zur Hilfte in der Fliissigkeit liegt. Bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten schmoren.
Die Mohren schélen, klein schneiden und in einer weiteren Pfanne einen Essloffel Butterschmalz
erhitzen. Die Mohren darin andiinsten, mit einer Prise Zucker bestreuen, mit dem Fond angielen
und garen. Die Schmorfliissigkeit zur Hélfte einkochen, durch ein Sieb geben und wieder erhitzen,
die Sahne zugeben, kurz aufkochen, mit Salz, Pfeffer und dem frischen Estragon abschmecken.
Das Fleisch aus dem Topf nehmen und in die Sauce geben. Die Nudeln abgieflen. Das Fleisch mit
den Nudeln, den Mohren und der Sauce auf einem Teller anrichten. Mit dem Estragon bestreuen
und servieren.

Rainer Socknick-Scholz am 13. Mai 2013
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Hdhnchen-Brust mit Estragon-Sofe und Mohren

Fiir zwei Personen

2 Héhnchenbrust a 150 g 250 g Baby-Blattspinat 250 g Babymohren
6 Stiele Estragon 50 g Zucker 1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe 1 TL Mehl 100 g Schlagsahne
200 ml Gefliigelfond 75 ml weiler Balsamico-Essig 4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

Die Mohren putzen und schilen. Das Hahnchenfleisch waschen und trocken tupfen. Einen Ess-
16ffel Ol in einer Pfanne erhitzen. Das Fleisch darin auf jeder Seite sechs Minuten braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Einen Essloffel Ol in einer zweiten Pfanne erhitzen. Die Méhren darin
unter Wenden zwei Minuten anbraten. Mit Zucker bestreuen und unter Wenden goldbraun ka-
ramellisieren. Mit 75 Milliliter Wasser und Essig abloschen. Aufkochen und bei mittlerer Hitze
fiinf Minuten kocheln. Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Das Fleisch aus der Pfanne neh-
men und warm stellen. Die Zwiebel in dem heiflen Bratfett anbraten. Mit Mehl bestiduben und
unter Riithren hell anschwitzen. Mit der Sahne und dem restlichen Gefliigelfond abléschen und
zehn Minuten einktcheln. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwei Essloffel Olivendl in einer grofien
Pfanne erhitzen. Eine halbe Knoblauchzehe abziehen und klein schneiden. Den Knoblauch darin
anbraten. Den Spinat dazugeben, zusammenfallen lassen und diinsten, bis die Fliissigkeit fast
vollstéindig verdampft ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Estragon waschen und trocken
schiitteln. Grob hacken und zur Sauce geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Héahn-
chenfilet auf einem Teller anrichten, die Karamellméhren und den Spinat dazugeben. Mit der
Estragonsauce garnieren und servieren.

Wiebke Peters am 13. Marz 2013
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Hdhnchen-Brust mit Gemiise und Minz-Rahm-Kartoffeln

Fiir zwei Personen
2 Hahnchenbrustfilets 500 g festk. Kartoffeln 160 g Zucchini

2 Tomaten 80 g Mozzarella 1 Bund frische Minze
0,5 Bund Basilikum 2 Zweige Oregano 2 TL Olivenol
100 ml Sahne 125 ml Buttermilch Salz

schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Danach einen Topf mit Salzwasser zum
Kochen bringen. Die Hihnchenbrustfilets mit einem Messer einschneiden. Danach den Mozzarella
in kleine Stiicke schneiden und in die Héhnchenbrustfilets stecken. Im Anschluss die Zucchini und
die Tomaten waschen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Die Alufolie ausbreiten, mit den
Tomaten- und Zucchinischeiben belegen und mit Olivendl bestreichen. Danach den Basilikum
und den Oregano waschen, trocken tupfen. Die Blétter abzupfen und zu den Tomaten- und
Zucchinischeiben geben. Nun das Hahnchenbrustfilet auf das Gemiise betten und die Microplane
fest zu einem Péckchen verschliefen. Das Péckchen in den Ofen geben und garen. Danach die
Kartoffeln waschen, schélen und in Stiicke schneiden. Die Kartoffeln in das Salzwasser geben
und leicht vorgaren. Im Anschluss die Minze waschen, trocken tupfen und fein hacken. Danach
die Minze gemeinsam mit der Sahne in eine Pfanne geben und aufkochen. Dann die Buttermilch
und die Kartoffeln hinzufiigen und weiter garen. Das Ganze mit Salz und schwarzem Pfeffer
abschmecken. Die gespaltene Hihnchenbrust mit dem Zucchini-Tomaten-Gemiise und den Minz-
Rahm-Kartoffeln auf einem Teller anrichten und servieren.

Carina Siebert am 18. Februar 2013
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Hahnchen-Brust mit Pfeffer-SoBe, Knopfle, Spitzkohl-Salat

Fiir zwei Personen

2 Hahnchenbrustfilets a 150 g 1 Spitzkohl 1 EL gemahlene Haselniisse
1 EL Pinienkerne 1 Bund Basilikum 1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel 3 eingelegte Pfefferkorner 2 EL Butter

130 g Mehl 2 Fier 40 g Creme-fraiche

50 ml Gemiisefond 125 ml Wasser 4 EL Sonnenblumenél

2 EL Krauteressig 1 TL Zucker frische Muskatnuss

Salz, Pfeffer Paprikapulver

Das Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, die Bliatter zupfen und klein hacken. Die gemah-
lenen Niisse mit zwei Essloffeln Sonnenblumendl vermengen. Die Knoblauchzehe abziehen, fein
hacken und dazugeben. Die Marinade mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Die
Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen und mittig aufschneiden. Das Fleisch mit der Basilikum-
Mischung bestreichen. Eine Pfanne mit einem Essloffel Butter erhitzen und die Filets von allen
Seiten etwa sechs Minuten anbraten. Die Pfefferkérner und die Pinienkerne mit in die Pfanne
geben und etwa zwei Minuten mitbraten. Das Mehl, die Eier, eine Prise Salz und etwas Muskat-
nuss zu einem Teig verarbeiten. Etwa 125 Milliliter Wasser zu dem Teig dazugeben und alles gut
verrithren, bis der Teig Blasen wirft. Zum Schluss einen Essloffel Sonnenblumendl unterriithren.
Den Teig einen Moment ruhen lassen. Einen Topf mit reichlich Wasser zum Kochen bringen
und den Teig durch die Spétzlepresse in das Wasser geben. Sobald die Spétzle oben schwimmen,
aus dem Wasser heben und auf einen Teller geben. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und
warm halten. Den Bratensatz in der Pfanne mit Gemiisefond abléschen und kurz aufkochen.
Die Creme-fraiche dazugeben und unterrithren. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
abschmecken. Die Spétzle mit dem Fleisch und der Sauce auf einem Teller anrichten.

Reinhard Tiemann am 12. August 2013
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Hahnchen-Brust mit Ratatouille und Basmati-Reis

Fiir zwei Personen

300 g Hahnchenbrust 200 g Basmatireis 1 Auberginen

2 Zucchini 2 rote Paprika 3 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen 4 Tomaten 50 g Tomatenmark
250 ml Gemiisefond 50 ml Olivendl 50 ml Pflanzendl

50 g Ajvar 20 g Kréauter der Provence 20 g Paprika edelsiif3

50 g Butterschmalz Salz, Pfeffer

Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen. Die Zwiebeln in Ringe und den Knoblauch in feine
Wiirfel schneiden. Die Gemiisesorten waschen. Das Kerngehéuse der Paprika entfernen. Die Zuc-
chini und die Aubergine halbieren und in Scheiben schneiden. Die Paprika in Stiicke schneiden.
Eine Pfanne mit Olivenol erhitzen. Die Zwiebeln und den Knoblauch darin anschwitzen. Das
Gemiise dazugeben und mitschwenken. Das Ratatouille mit etwas Gemiisefond abléschen und
etwa 15 bis 20 Minuten schmoren lassen. Die Tomaten von ihren Kernen befreien und in kleine
Stiicke schneiden. Die Tomatenstiicke kurz vor Garende zu dem Gemiise geben. Das Gemiise
warm halten. Alles mit den Krautern der Provence wiirzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Reis in einem Topf mit etwas Pflanzendl kurz anschwitzen. Wasser zum Reis geben, bis
dieser bedeckt ist, und etwa 15 Minuten kocheln lassen. Die Héhnchenbrust waschen und tro-
cken tupfen. Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und von beiden Seiten in einer Pfanne mit
Butterschmalz braten, bis es gar ist. Das Ratatouille mit Ajvar und Tomatenmark abschmecken.
Die Hahnchenbrust und den fertigen Reis mit dem Gemiise auf einem Teller anrichten.

Bernd Miiller am 31. Juli 2013
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Hdhnchen-Brust-Curry mit wiirzigem Basmati-Reis

Fiir zwei Personen

400 g Hahnchenbrustfilet 200 g Basmatireis 1 rote Paprikaschote, klein
1 kleine Mohre 1 kleine Aubergine 100 g Zuckerschoten

1 Limette 1 kleine Zwiebel 1 Schalotte

4 Knoblauchzehen 1 Bund Basilikum 30 g Pinienkerne

50 g Parmesan 100 ml Sahne 400 ml Kokosmilch

400 ml Gefliigelfond 3 EL Sojasauce 1 TL rote Currypaste

1 EL Butter 100 ml natives Olivendl Salz, Pfeffer

Die Schalotte sowie eine Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Die Butter erhitzen und bei-
des darin anschwitzen. Den Reis zugeben, andiinsten, mit dem Gefliigelfond abléschen und darin
gar zichen lassen. Die Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Zwei
Knoblauchzehen abziehen, fein hacken und zum Fleisch geben. Das Ganze mit der Sojasauce ma-
rinieren und einige Minuten ziehen lassen. Derweil die Paprika waschen, von den Scheidewénden
sowie Kernen befreien und in Wiirfel schneiden. Die Zwiebel abziehen und in Streifen schneiden.
Die Mohre schilen und in Stifte schneiden. Die Zuckerschoten putzen. Die Aubergine waschen,
trocken tupfen, in dicke Scheiben schneiden und vierteln. Von der Kokosmilch 200 Milliliter mit
der Currypaste vermengen und so lange erhitzen, bis sich ein Fettfilm bildet. Anschlieend das
Fleisch dazugeben und circa fiinf Minuten anbraten. Die restliche Kokosmilch mit der Sahne
in das Curry geben und alles gut vermengen. Zuletzt das Gemiise untermischen. Die Limetten
halbieren, den Saft auspressen, das Curry damit abschmecken und zugedeckt weitere fiinf bis
acht Minuten kocheln lassen. Das Curry abschlieBend mit Salz und Pfeffer abschmecken. Eine
Pfanne ohne Ol erhitzen und die Pinienkerne darin anrésten. Die Blitter vom Basilikum zupfen,
waschen und trocken tupfen. Die iibrige Knoblauchzehe abziehen und zusammen mit dem Par-
mesan, dem Basilikum und den Pinienkernen piirieren. Das Pesto anschliefend unter den Reis
mischen. Das Curry zusammen mit dem Reis auf einem Tellern anrichten und servieren.

Jan Kaeten am 25. November 2013
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Hdhnchen-Brust-Filet mit griiner Soe und Kartoffeln

Fiir zwei Personen
2 Hahnchenbrustfilets, a 160 g 500 g festk. Kartoffeln 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehen 1 Schalotte 4 Eier

400 g Quark, 40100 g Schmand 150 g Creme-fraiche

200 ml fettarme Milch 2 TL Dijon Senf 5 EL Balsamico, weif3

1 Zweig Thymian 5 Zweige Kerbel 5 Zweige glatte Petersilie
5 Zweige Pimpinelle 5 Zweige Sauerampfer 5 Zweige Schnittlauch

5 Zweige Kresse 5 Zweige Borretsch 5 Zweige Bérlauch
Himalayasalz Knoblauchpfeffer Olivenol, Salz, Pfeffer

Den Ofen auf 100 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zwiebel abziehen. Die Kartoffeln sché-
len und zusammen mit der Zwiebel in einer ausreichenden Menge Salzwasser gar kochen lassen.
Die Filets waschen und trocken tupfen. Anschlieend mit Salz und Pfeffer von allen Seiten wiir-
zen. Eine Pfanne mit etwas Olivensl erhitzen. Sobald das Ol heiB ist, die Filets hineingeben
und circa vier bis fiinf Minuten von beiden Seiten darin anbraten. Das Fleisch aus der Pfan-
ne nehmen, zusammen mit dem Thymian in Alufolie einwickeln und zum Weitergaren in den
vorgeheizten Backofen geben. Einen Topf mit Wasser aufsetzen und zum Kochen bringen. Die
vier Eier mit einem Eierpiekser anstechen und in den Topf geben. Die Eier circa acht Minuten
hart kochen lassen. Anschlieflend die Eier aus dem Topf nehmen, kalt abschrecken, schilen und
halbieren. Anschliefend das Figelb mit einem Loffel von dem Eiweif} 16sen und durch ein feines
Sieb in eine Schiissel streichen. Das Eiweifl und das Eigelb zur Seite geben. Das Eigelb mit et-
was Salz, Pfeffer, dem Balsamico und dem Senf wiirzen und alles glatt verrithren. Anschlieend
Olivenol, den Quark und den Schmand nach und nach unter das Eigelb rithren. Zum Schluss
die Creéme fraiche einrithren. Den Kerbel, die Petersilie, die Pimpinelle, den Sauerampfer, den
Schnittlauch, die Kresse, den Borretsch und den Bérlauch waschen und trocken tupfen. An-
schliefend die Krauter von ihren Stielen befreien und in einem Zerkleinerer sehr fein hacken. Die
Schalotte und die Knoblauchzehen abziehen und zu den Kréutern in den Zerkleinerer geben. Das
beiseite gestellte Eiweif3 teils in Streifen und teils in kleine Wiirfel schneiden. Den Grofiteil der
gehackten Kriuter zusammen mit der gehackten Schalotte, dem gehackten Knoblauch und dem
klein gewiirfelten Eiweifl unter die Eigelb-Quark-Masse geben, zu einer griinen Sofle verrithren
und anschliefend mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bei zu fester Konsistenz der Sofle etwas
Milch beigeben. Anschliefend die Kartoffeln abgieflen. Das Fleisch aus dem Ofen nehmen, aus
der Alufolie wickeln und zusammen mit den Kartoffeln und der Griinen Sauce auf einem Teller
anrichten und servieren.

Michael Modis am 14. Januar 2013
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Hdhnchen-Filet auf Orangen-Scheiben, Lauch, Pfeffer

Fiir zwei Personen

2 Hahnchenfilets, a 175 g 1 Stange Lauch 1 Orange

0,5 Bund Petersilie 2 EL griiner Pfeffer 175 ml Gefliigelfond
1 EL Sonnenblumenél Salz, Pfeffer

Die Orangen abspiilen, trocken tupfen, die Schale mit einem Sparschéler diinn abschilen und
anschliefend filetieren. Den Lauch putzen, ldngs halbieren, waschen, trocken tupfen und in dicke
Scheiben schneiden. Die Pfefferkérner abtropfen lassen, die Lake dabei auffangen und die Koérner
mit einem breiten Messer zerdriicken. Die Filets waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Filets darin von jeder Seite circa drei Minuten anbraten.
Das Fleisch anschlieend herausnehmen. Den Lauch in die Pfanne geben, kurz andiinsten und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Orangenscheiben zusammen mit der Orangenschale und den
Pfefferkdrnern sowie der Lake dazugeben. Alles anbraten und mit dem Gefliigelfond abléschen.
Das Hiahnchen wieder in die Pfanne geben und zugedeckt bei mittlerer Hitze circa fiinf Minuten
kochen lassen. Inzwischen die Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken. Die Petersilie
abschliefflend in die Sauce geben. Das Hahnchen zusammen mit der Sauce und dem Gemiise auf
einem Teller anrichten und servieren.

Julia Fleissgarten am 07. Mérz 2013
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Hahnchen-Involtini mit Rucola- Tomaten-Risotto

Fiir zwei Personen
2 Hahnchenbrustfilets, a 150 g 4 Scheiben Parma-Schinken 200 g Risottoreis

1 Schalotte 2 Knoblauchzehen 70 g Rucola

3 Strauchtomaten 2 Bund Basilikum 1 Bund glatte Petersilie
10 g Pinienkerne 80 g Parmesan 75 g Butter

200 ml trockener Weilwein 600 ml Gemiisefond Olivenol, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 120 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Zunichst einen Topf mit Wasser zum
Kochen bringen. Fiir das Risotto etwas Olivendl sowie zehn Gramm der Butter in einem Topf er-
hitzen. Danach die Schalotte und eine Knoblauchzehe abziehen, fein wiirfeln und in dem Olivenol
andiinsten. Nun den Risottoreis dazugeben und unter Riithren glasig diinsten. Anschlieflend das
Ganze mit dem Weilwein abloschen. In der Zwischenzeit den Gemiisefond in einem separaten
Topf erhitzen. Gelegentlich etwas Gemiisefond zum Risottoreis hinzufiigen und dabei rithren, bis
der Reis gar ist. Den Parmesan reiben. Danach die Hihnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen
und plattieren. Die zweite Knoblauchzehe abziehen. Nun 50 Gramm der Butter, den Knoblauch,
die Pinienkerne und 20 Gramm des Parmesans mixen. Anschlieflend ein halbes Bund Petersilie
sowie ein halbes Bund Basilikum zupfen, fein hacken, zu der Butter geben und ebenfalls mixen.
Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nun die Tomaten kreuzférmig einritzen und kurz
in das kochende Wasser geben. Sobald sich die Schale ablost, die Tomaten aus dem Wasser
nehmen und von der Schale und den Kernen befreien. Danach die Tomaten in kleine Stiicke
schneiden. Anschlieflend die Hihnchenbrustfilets mit dem Parma-Schinken belegen und mit der
Buttermischung bestreichen. Das Ganze zu Rouladen aufrollen und mit Zahnstochern fest ste-
cken. Nun etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Hahnchen-Involtini von allen Seiten
anbraten. Danach die Hihnchen-Involtini fiir 15 Minuten im Backofen garen. Im Anschluss den
Rucola waschen, trocken tupfen und gemeinsam mit den Tomaten zu dem Risotto geben. Da-
nach die restliche Butter und den restlichen Parmesan einriihren. Das Ganze mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Nun eine Handvoll des Basilikums waschen, trocken tupfen und ebenfalls unter
das Risotto heben. Das Rucola-Tomaten-Risotto mit den H&hnchen-Involtini auf einem Teller
anrichten und servieren.

Sandra Thiede am 23. Januar 2013
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Hahnchen-Rolle mit Erbsen-Mdhren-Reis

Fiir zwei Personen

1 Hdahnchen 1 Schweinenetz 150 g Reis

75 g Erbsen 2 Mohren 0,5 Stange Sellerie
0,5 Stange Lauch 1 Ei 200 ml Sahne

200 ml Gemiisefond 0,5 Bund Kerbel 0,5 Bund Basilikum

0,5 Bund glatte Petersilie Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Einen Topf mit dem Gemiisefond zum
Kochen bringen. Den Reis darin gar ziechen lassen. Eine Mohre von den Enden befreien, schilen
und klein schneiden. Eine Mohre zusammen mit den Erbsen zu dem Reis geben und mit ga-
ren lassen Das Hihnchen waschen und trocken tupfen. Die Hihnchenbrust- und keule von den
Knochen 16sen. Das Ei aufschlagen und mit der Hélfte der Sahne vermengen. Das Fleisch einer
Héahnchenbrust klein schneiden. Den Kerbel und die Petersilie zupfen und fein hacken. Nun das
Fleisch, die Kriuter, das Ei-Sahne-Gemisch sowie Salz und Pfeffer zu einer Farce verarbeiten.
FEin paar Blédtter vom Basilikum zupfen. Das restliche Hahnchenfleisch plattieren, mit dem Ba-
silikum belegen und mit der Farce bestreichen. Anschliefend — die Brust nach innen, die Keule
nach aulen — das Hdhnchen ins Schweinenetz einrollen und in einer Pfanne von allen Seiten
anbraten. Das Gangze fiir 15-18 Minuten im Backofen garen. Die verbleibende Mohre, den Lauch
und den Sellerie von den Enden befreien, schéilen und klein schneiden. In der Pfanne mit dem
Bratensud das Gemiise anbraten, mit der restlichen Sahne aufgieffen und zu einer Sauce ziehen
lassen. Die Hdhnchenrolle mit dem Erbsen-Mohren-Reis auf Tellern anrichten und servieren.

Brunhilde Mertin am 29. August 2013
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Hdhnchen-Rouladen mit dicken Bohnen, Herzoginkartoffeln

Fiir zwei Personen

2 Hahnchenbrustfilets, a 200 g 4 Scheiben Bacon 150 g mehlige Kartoffeln
150 g Prinzessbohnen 150 g dicke Bohnen 100 g Schinkenwiirfel
100 g Schafskése 50 g Edamer 50 g schwarze Oliven

4 gefiillte Mini-Paprika 100 g Creme-fraiche 2 Eier

2 EL Butter 250 ml Gemiisefond 1 EL Bohnenkraut

1 Muskatnuss Hahnchengewiirzmischung Paprikapulver
Butterschmalz Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 130 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schilen, klein schneiden
und in Salzwasser gar kochen. Die Prinzessbohnen kurz in heilem Wasser blanchieren und an-
schlieflend kalt abschrecken. Die Hahnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und platt klopfen.
Auf das eine Fleisch den Bacon und die Prinzessbohnen geben und einwickeln. Mit Zahnsto-
chern fixieren. Den Schafskise zerbroseln und die Oliven grob hacken. Die mit Frischkise ge-
fiillten Mini-Paprika dazugeben und piirieren. Beides auf das zweite Filet geben, einwickeln und
ebenfalls mit Zahnstochern fixieren. Das Hahnchen mit Paprikapulver und der Hihnchengewiirz-
mischung einreiben. Butterschmalz in der Pfanne erhitzen und die Rouladen von allen Seiten
anbraten. Anschliefend fiir circa zehn Minuten in den Backofen geben. Die Kartoffeln abgieflen.
Die Eier aufschlagen, trennen und das Eigelb mit der Butter zu den Kartoffeln geben und stamp-
fen. Den Kise reiben und dazugeben. Mit Salz und Muskat abschmecken. Anschlieend in den
Spritzbeutel geben, auf ein Backblech kleine Rosetten formen und fiir 20 Minuten bei 200 Grad
in den Backofen geben. Den Bratensud mit dem Gemiisefond aufgielen und einktcheln lassen.
Die Creme-fraiche einriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Butterschmalz erhitzen und
den gewiirfelten Speck darin anbraten. Die dicken Bohnen zugeben und mit Bohnenkraut, Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Rouladen aus dem Ofen nehmen, die Spiefle entfernen und mit
den dicken Bohnen, Herzoginkartoffeln und der Sauce auf Tellern anrichten und servieren.

Bodo Kammann am 07. Januar 2013
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Hahnchen-Rouladen mit Parma-Schinken und Reis

Fiir zwei Personen
2 Hahnchenfilets, & 180 g 4 Scheiben Parma-Schinken 150 g Langkornreis

250 g Mohren 1 Zucchini 2 Zwiebeln
4 Bund glatte Petersilie 1 EL Speisestérke 4 EL Krauterfrischkéise
50 ml Gemiisefond Butter, Zucker Salz, Pfeffer

Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen und den Langkornreis darin bissfest garen. Die Filets wa-
schen, trocken tupfen und mit einem scharfen Messer waagerecht halbieren. Die Scheiben zwi-
schen zwei Lagen Frischhaltefolie mit einem Stieltopf etwas flacher klopfen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Anschliefend die Filetscheiben mit je einem Essloffel Frischkése bestreichen. Je
zwel Scheiben Schinken quer in die Filets legen, sodass sie zu einer Seite iiberlappen. Die Fi-
lets in dem Schinken einwickeln und mit Zahnstochern feststecken. Eine Pfanne erhitzen mit
etwas Butter erhitzen und die Rouladen etwa acht Minuten darin anbraten. Mit dem Gemiise-
fond abléschen und etwa 20 Minuten kocheln lassen. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und
wahrenddessen die Mdhren und die Zucchini waschen, von den Enden befreien und in Stifte
schneiden. Inzwischen etwas Butter in einem Topf erhitzen. Eine Zwiebel abziehen und grob ha-
cken. Die Zwiebelwiirfel etwa drei Minuten andiinsten, das Gemiise dazugeben und weitere zwei
Minuten diinsten. Mit Salz und einer Prise Zucker wiirzen und mit 100 Milliliter Wasser weitere
fiinf Minuten mit Topfdeckel kécheln lassen. Die Petersilie waschen, trocknen, kleinhacken und
zum Gemiise geben. Die Rouladen aus der Pfanne nehmen. Die Speisestidrke anriihren, in die
Rouladen-Sauce geben und eine Minute kocheln lassen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und einer
Prise Zucker abschmecken. Die Hahnchenrouladen mit dem Parma-Schinken und dem Reis auf
Tellern anrichten und servieren.

Cornelia Schallmaier am 30. Dezember 2013

Hédhnchen-Schnitzel in Ei-Senf -Hiille mit Ofen-Kartoffeln

Fiir zwei Personen

4 kl. Hdhnchenschnitzel & 80 g 300 g neue Kartoffeln 2 Eier

50g durchw. Speck 1 frische Feige % kleine Chilischote
3 Bund Schnittlauch 75 g Mehl 4 EL Ol

6 EL Olivenol 3 EL Butter 2 TL brauner Zucker
3 TL scharfer Senf Paprika scharf und edelsiifi ~Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln waschen und in Spal-
ten schneiden. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen, auf einem Backblech verteilen und
im Backofen garen. Das Hédhnchenschnitzel waschen, trocken tupfen und etwas flach klopfen.
Die Eier mit Senf und Salz verquirlen. Den Speck wiirfeln, den Schnittlauch waschen und in
Rollchen schneiden. Die Schnitzel erst in der Eimischung, dann in Mehl und dann nochmal in
der Eimischung wenden. Ol und etwas Butter in einer Pfanne erhitzen, Das Schnitzel acht Mi-
nuten braten, herausnehmen und warm stellen. Die Chilischote vom Strunk befreien und klein
schneiden. Den Speck in dem Bratfett kross braten, herausnehmen und ebenfalls warm stellen.
In einer zweiten Pfanne die restliche Butter erhitzen und den Chili darin unter Riihren anbraten.
Die Feige waschen, halbieren und zu dem Chili geben. Mit dem brauen Zucker bestreuen und
wenden. Die Hahnchenschnitzel in Ei-Senf-Hiille mit den Kartoffeln und der Chilifeige auf einem
Teller anrichten und servieren.

Andrea Reichel am 04. Juli 2013
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Hahnchen-SpieB mit Kokos-Kartoffel-Piiree

Fiir zwei Personen
180 g Hiahnchenbrust 375 g Kartoffeln, mehlig 1 Gemiisezwiebel

1 Knoblauchzehe 1 Chilischote, rot 5 g Ingwer

1 Limette, Bio 1 Zweig Koriander 3 TL Kokosraspel
30 g Butter 4 EL Honig 1 EL Speisestiirke
40 ml Sojasauce 40 ml Kokosmilch 75 ml Gefliigelfond

1 EL Sonnenblumendl Salz, Pfeffer

Die Kartoffeln waschen, schilen und in einem Topf mit Wasser 20 Minuten garen. Die Hahn-
chenbrust waschen, trocken tupfen und in drei Zentimeter grofle Wiirfel schneiden. Die Limette
mit heilem Wasser abwaschen, die Schale fein abreiben und den Saft von der Hélfte der Limette
auspressen. Den Knoblauch und den Ingwer schilen und fein hacken. Anschliefend den Limetten-
saft, die Limettenschale, den Knoblauch, den Ingwer, den Honig und die Sojasauce miteinander
verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nun die Hahnchenwiirfel in die Marinade legen und
fiir 15 Minuten kaltstellen. AnschlieBend die Hihnchenwiirfel in ein Sieb geben und Marinade in
einem Topf unter dem Sieb abtropfen lassen. Die Zwiebel schélen und in zwei Zentimeter breite
Spalten schneiden. Die marinierten Hihnchenwiirfel und die Zwiebelspalten nun abwechselnd auf
die Spiefle aufspiefen. Den Gefliigelfond zu der Marinade in den Topf schiitten und aufkochen
lassen. Die Speisestérke mit kaltem Wasser anriihren und damit die Sauce binden. Anschlielend
die Sauce vom Herd nehmen, durch das Sieb streichen und warmstellen. Das Sonnenblumendl
in eine Pfanne geben und die Héhnchenspiele rundherum sechs Minuten goldbraun anbraten.
Die Butter und die Kokosmilch in einem Topf erhitzen. Die Kartoffeln abgieen und 100 Milli-
liter Kochwasser abfangen. Die Kartoffeln nun durch die Kartoffelpresse geben. Die Chilischote
waschen und fein hacken. Die heifle Buttermischung, das Kochwasser und die gehackten Chili
mit dem Schneebesen unter die Kartoffelmasse mischen. Den Koriander waschen und fein ha-
cken. Die Hihnchenspiefie mit dem Piiree auf Tellern anrichten, das Piiree mit den Kokosraspeln
garnieren und mit der Sauce betrdufeln. Nun die Hihnchenspiefle mit dem Koriander bestreuen
und servieren.

Wiebke Regner am 20. November 2013

Hdhnchen-SpieBe mit Jasmin-Reis

Fiir zwei Personen

200 g Hahnchenbrust 250 g Jasminreis 2 grofle rote Zwiebeln
1 Knoblauchzehe 8 Okraschoten 6 TL Crunchy Erdnussbutter
80 ml Kokosmilch 4 TL Sojasauce 4 TL rote Currypaste

2 EL gehackte Erdniisse Sonnenblumendl, Olivendl — Salz, Pfeffer

Den Reis aufsetzen und garen. Den Knoblauch abziehen. Die Okraschoten und den Knoblauch
fein hacken. Etwas Olivenol erhitzen und die Okraschoten und den Knoblauch darin andiinsten.
AnschlieBend die Erdnussbutter, die Sojasauce und die Currypaste dazugeben. Mit der Kokos-
nussmilch und etwas Wasser auffiillen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Héhnchenfleisch wa-
schen, trocken tupfen und in Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln abziehen und in Stiicke schneiden.
Das Fleisch, und die Zwiebeln abwechselnd auf Spiefle aufspieflen und in etwas Sonnenblumendl
anbraten. Die Hdhnchenspiefle mit dem Reis auf einem Teller anrichten. Mit der Okra-Kokos-
Erdnussbutter-Sauce und den Erdniissen garnieren und servieren.

Sahada Ibrahim am 22. August 2013
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Hadhnchen-Zitronengras-SpieB mit Mango-SoBe, Salbei-Pasta

Fiir zwei Personen

200 g Hahnchenbrustfilet 200 g Bandnudeln 2 reife Mangos

4 Knoblauchzehen 3 Stangel Zitronengras 1 Karotte

1 kleine frische Chilischote 1 getrocknete Chilischote 0,5 Bund Schnittlauch
1 Zweig Koriandergriin 2 Kaffirlimettenblatter 8 Salbeibldtter

50 g Parmesan 1 Ei 50 g Butter

1 EL Mangomarmelade 1 EL Sonnenblumendl Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 140 Grad Grillfunktion vorheizen. Die Nudeln in Salzwasser gar kochen. Zu-
néchst die Mango schélen und mit einer Gabel zerdriicken. Danach zwei Knoblauchzehen abzie-
hen, ebenfalls zerdriicken und die Kaffirlimettenbléatter in feine Streifen schneiden. Die frische
Chilischote der Liange nach aufschneiden, die Kerne entfernen und fein hacken. Die Mango, die
Kaffirlimettenblétter und die gehackte Chili in einer Pfanne erhitzen. Danach den Knoblauch
pressen und gemeinsam mit der Mangomarmelade ebenfalls in die Pfanne geben. Im Anschluss
das Héahnchenfleisch waschen, trocken tupfen und fein wiirfeln. Die Fleischwiirfel gemeinsam mit
dem Eiweif} in einen Zerkleinerer geben und zu einer groben Paste verarbeiten. Danach die Ka-
rotte mit einer Reibe fein reiben und die getrocknete Chilischote fein hacken. Anschlielend die
Karotte, die Chilischote, den Schnittlauch und den Koriander zu dem Héhnchenfleisch geben und
kurz mixen. Die Hackfleischmischung circa zehn Minuten in den Kiihlschrank stellen. Danach
das Hackfleisch in gleiche Portionen unterteilen und um die Zitronengrasstangel driicken. Die
SpieBe mit dem Ol bestreichen, in den vorgeheizten Ofen geben und unter dem Grill goldbraun
braten lassen. Die Nudeln abgieflen. Die verbliebenen Knoblauchzehen abziehen und fein hacken.
Die Salbeiblétter fein schneiden. Die Butter in der Pfanne erhitzen und Knoblauch und Salbei
anbraten. Die Nudeln dazugeben und in der Butter schwenken. Den Parmesan reiben und auf die
Nudeln geben. Den Héhnchen-Zitronengras-Spie3 mit der Mangosauce und den Salbei-Nudeln
auf einem Teller anrichten, mit Koriandergriin garnieren und servieren.

Carina Siebert am 20. Februar 2013
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Hithner-Brust in Orangen-Sofe mit Zucker-Schoten

Fiir zwei Personen
2 Hithnerbrust, 4 150 g 4 mehligk. Kartoffeln 200 g Zuckerschoten

1 Schalotte 1 TL Majoran 1 Bund glatte Petersilie
5 EL Butter 1 EL Mehl 1 TL Orangenmarmelade
1 TL Honig 150 ml Orangensaft 100 ml saure Sahne

125 g siifle Sahne 1 Prise Muskatnuss Salz, Pfeffer

Den Backofen bei 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln gar kochen. Die Hithner-
briiste waschen, trocken tupfen und in einem Essloffel Butter von allen Seiten braun anbraten.
Das Fleisch in den Backofen schieben und fiir 20 Minuten bei 180 Grad weiterschmoren. Die
Zwiebel anziehen, klein hacken und in einem Essloffel Butter anbraten, bis sie weich sind. Einen
Essloffel Mehl hinzufiigen und fiir eine Minute kochen lassen. Mit dem Orangensaft 16schen und
einkochen lassen. Die Orangenmarmelade und die saure Sahne einriihren. Mit Majoran, Salz
und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Die Zuckerschoten waschen und drei Minuten in kochen-
dem Wasser blanchieren. In einer Pfanne zwei Essloffel Butter schmelzen und die Zuckerschoten
hinzugeben. Fiir weitere fiinf Minuten leicht anrésten. Kurz vor Ende der Zeit einen Teel6ffel
Honig hinzufiigen und leicht karamellisieren. Mit dem Kartoffelstampfer die Kartoffeln kochen
und mit der Sahne, einem Essloffel Butter, Pfeffer und Muskatnuss anmischen. Das Fleisch in
Scheiben schneiden und auf dem Servierteller mit den Zuckerschoten und dem Kartoffelbrei an-
richten. Zum Schluss die Orange in Scheiben schneiden und mit der Petersilie zum Garnieren
verwenden.

Katja Marsell am 18. April 2013

Hiihner -Brust mit Wok-Gemiise und Basmati-Reis

Fiir zwei Personen

250 g Hithnerbrust 150 g Basmatireis 150 g Zuckerschoten
1 Karotte 1 rote Paprika 1 Chinakohl

50 g Sojasprossen 1 Knoblauchzehe 1 Knolle Ingwer

30 g Cashewkerne 1 TL Sambal Oelek 300 ml Gemiisefond

3 EL Sojasauce Erdnussol, Speisestiarke  Chili, Salz, Pfeffer

Den Reis in Salzwasser garkochen. Die Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Den Ingwer
schélen und ebenfalls fein schneiden. Zwei Essloffel Erdnussél mit dem Sambal Oelek, der Soja-
sauce, dem Knoblauch und Ingwer vermengen. Mit Salz wiirzen. Das Fleisch waschen, trocken
tupfen, in kleine Stiicke schneiden und in die Marinade legen. Die Zuckerschoten vom Faden
befreien und halbieren. Die Karotte schilen und in feine Streifen schneiden. Die Paprika hal-
bieren, entkernen und in kleine Rauten schneiden. Den Chinakohl ebenfalls klein scheiden. Die
Speisestirke mit dem Gemiisefond verriihren. Den Wok erhitzen und das Fleisch darin anbraten.
Anschlielend das Gemiise mit den Sprossen hineingeben und mit dem Fond abléschen. Mit Salz,
Pfeffer und Chilipulver abschmecken. Den Reis mit dem Wokinhalt auf Tellern anrichten und
servieren.

Nadja Knaus am 18. Mérz 2013

43



Hiihner-Brust, Weilwein-SoBe, Kartoffel-Mdhren-Gemiise

Fiir zwei Personen
2 Hiihnerbriiste, & 150 g 500 g festk. Kartoffeln 500 g Karotten

1 Zwiebel 4 Knoblauchzehen 1 Zitrone

50 g Pecorino 1 EL Walniisse 250 ml Sahne

250 ml Weiflwein 200 ml Hiithnerfond 1 Bund Petersilie
1 EL Pinienkerne 1 Prise Zucker Parmesan, Butter
Olivenol, Chili Majoran, Salz Meersalz, Pfeffer

Den Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schélen, vierteln und
in einem Topf mit reichlich Salzwasser kochen lassen. Die Karotten ebenfalls, schélen, klein
schneiden und in einem weiteren Topf mit etwas Wasser gar kochen lassen. Die Petersilie waschen,
trocken tupfen und grob hacken. Die Knoblauchzehen abziehen und den Pecorino ebenfalls grob
hacken. Die Petersilie, den Pecorino, die Knoblauchzehen, die Pinienkerne und das Olivendl in
einen Zerkleinerer geben und mixen. Das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken und erneut
fein piirieren. Eine Pfanne mit Ol erhitzen. Die Hiihnerbrust waschen, trocken tupfen, eine
Tasche hineinschneiden und das Pesto hineingeben. Das Filet in der heiflen Pfanne von allen
Seiten anbraten. Die Pfanne in den Backofen geben und bei 150 Grad fertig garen. Die Zwiebel
abziehen und fein wiirfeln. In derselben Pfanne, in der die Hithnerbrust angebraten wurde, die
Zwiebel anschwitzen und mit Weiflwein abloschen. Die Sauce reduzieren lassen, mit Hiithnerfond
und Sahne auffiillen, nochmals reduzieren lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Kartoffeln sowie die Karotten abgieflen. Etwas Butter und den Zucker in einer Pfanne erhitzen.
Die Karotten und die Kartoffeln in die Pfanne geben und darin schwenken. Mit Salz, Pfeffer und
Chili abschmecken. Den Parmesan reiben und mit den Kartoffeln sowie den Karotten in einer
Schiissel vermengen. Die Masse mit Majoran, Salz und Pfeffer abschmecken. Etwas Olivendl in
einer Pfanne erhitzen. Aus der Kartoffel-Karotten- Masse Rosti formen und in dem heifen Ol
goldbraun anbraten. Die Hithnerbrust zusammen mit dem Gemiise sowie der Sauce auf einem
Teller anrichten und servieren.

Mario Hinterholzer am 10. Juli 2013
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Honig-Enten-Brust mit Frihling-Zwiebel-Reis

Fiir zwei Personen

1 Entenbrust, a 350 g 100 g Basmatireis 1 Bund Friihlingszwiebeln
1 EL schwarze Oliven 1 Knoblauchzehe 1 kleine Speisezwiebel

2 Zweige Zitronenthymian 1 Zweig Bohnenkraut 2 Zweige Lavendel

1 EL Honig 500 ml Gemiisefond 20 ml Sesamol

Speisedl, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Zunéchst einen Topf mit dem Gemii-
sefond erhitzen und den Basmatireis darin gar kochen. Nun die Entenbrust waschen, trocken
tupfen und die Haut rautenférmig einschneiden, ohne dabei das Fleisch zu verletzen. Danach die
Speisezwiebel und den Knoblauch abziehen und beides in Scheiben schneiden. Nun den Zitronen-
thymian, das Bohnenkraut und den Lavendel waschen und trocken tupfen. Im Anschluss eine
Pfanne erhitzen und die Entenbrust auf der Hautseite scharf anbraten. Danach die Hitze redu-
zieren und die Entenbrust auf die Fleischseite drehen. Anschliefend den Knoblauch, die Zwiebel,
den Zitronenthymian, das Bohnenkraut und den Lavendel mit in die Pfanne geben und fiir circa
zwel weitere Minuten braten. Das Ganze mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschlieflend ein grofes
Stiick Alufolie ausbreiten und die gebratene Zwiebel, den Knoblauch und die Krauter darauf
verteilen. Danach die Entenbrust mit der Fleischseite nach unten darauf legen und die Oliven
darum verteilen. Nun mit dem Bratensud iibergieflen und die Alufolie zusammendriicken, so dass
das Fleisch bedeckt ist, die Haut aber sichtbar bleibt. Nun die Entenbrust in den Backofen geben
und nach circa zehn Minuten mit dem Honig bestreichen. Die Entenbrust fiir weitere fiinf Minu-
ten im Ofen lassen. Danach die Friihlingszwiebel sdubern, von dem unteren Ende befreien und
in feine Ringe schneiden. Nun das Sesamdl in eine Pfanne geben und die Friihlingszwiebelringe
darin andiinsten. Im Anschluss den fertigen Reis abgieflen, kurz ausdampfen lassen und mit den
Frithlingszwiebeln vermengen. Danach die Entenbrust aus dem Ofen nehmen und in Tranchen
schneiden. Die Honig-Entenbrust mit dem Friihlingszwiebel-Reis auf einem Teller anrichten, mit
etwas Griin der Friihlingszwiebel garnieren und servieren.

Karsten Grossmann am 24. Januar 2013
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Huhn mit Kren-SoBe, Bratkartoffeln und Babyméhren

Fiir zwei Personen

2 Hahnchenbrustfilets 6 feste Kartoffeln 1 Meerrettichwurzel
100 g Babykarotten, mit Griin 1 Zwiebel 1 Knolle Ingwer

30 g geschiilte, geriebene Mandeln 0,5 Bund krause Petersilie 50 g Butter

10 g Mehl 80 ml Sahne 500 ml Gefliigelfond
Kiimmel, Majoran schwarze Meersalzflocken = Butter, Pfeffer, Salz

Zunichst die Kartoffeln schilen und in zwei Hilften schneiden. Dann in einem Topf mit Salzwas-
ser circa 15 Minuten kochen. Den Meerrettich schélen und dann reiben. Die Zwiebel abziehen
und klein hacken. AnschlieBend die Hihnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz
wiirzen. Eine Pfanne mit etwas Butter erhitzen und die Filets von beiden Seiten kurz anbraten.
Nun den Gefliigelfond hinzugeben, so dass die Hahnchenbrustfilets gerade so bedeckt sind. An-
schliefend den Meerrettich, die Mandeln und die gehackte Zwiebel darauf verteilen. Das Ganze
zugedeckt weich diinsten lassen. Die Kartoffeln heraus nehmen und kurz abkiihlen lassen. An-
schlieBend in Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit Butter braten. Dann mit etwas Kiim-
mel, Salz und dem Majoran wiirzen. Die Babymo&hren putzen, jedoch nicht vom Griin befreien.
Anschlielend in einem Topf mit Salzwasser blanchieren. Die Petersilie zupfen und fein hacken.
Nun die Mohrchen abgieflen und in einer Pfanne mit etwas Butter anschwenken. Die Butter
mit dem Mehl zu einer kleinen Kugel vermengen. Anschlieflend das Fleisch aus der Pfanne neh-
men. Die Sauce mit der Butterkugel und der Sahne vermischen. Den Ingwer schilen und dann
in die Sauce pressen. Die Hahnchenbrustfilets mit der Krensauce, den Bratkartoffeln und den
Babymohren auf Tellern anrichten, mit den schwarzen Meersalzflocken garnieren und servieren.

Johannes Hintersteiner am 10. April 2013
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Indische Hdahnchen-Curry-Knopfli

Fiir zwei Personen
2 Hahnchenbrustfilets, & 150 g 1 Bund Friihlingszwiebeln 100 g Ananas

1 rote Paprika 1 rote Chilischote 3 Eier

100 ml Gemiisefond 100 ml Gefliigelfond 1 TL Speisestérke

1 TL Natron 250 g Weizenmehl 1 TL Curry

1 TL Kurkuma 1 TL gemahlener Ingwer 1 TL gemahlenes Zitronengras
80 ml Kokosmilch 2 EL Sojasauce Salz, schwarzer Pfeffer

weifler Pfeffer

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Zunéchst einen Topf mit Wasser aufstel-
len und zum Kochen bringen. Fiir die Spétzle das Mehl, einen halben Teel6ffel Salz, die Eier und
110 Milliliter warmes Wasser in eine Schiissel geben. Danach mit einem halben Teeloffel Curry,
einem halben Teel6ffel Kurkuma und etwas weiflem Pfeffer wiirzen und schlagen, bis Luftbléas-
chen entstehen. Nun den Teig fiir zechn Minuten ruhen lassen. Anschliefend die Hihnchenbrust
waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Das Hahnchenfleisch gemeinsam mit ei-
nem halben Teeltffel gemahlenem Ingwer, einem halben Teeltffel gemahlenem Zitronengras, der
Speisestirke und der Sojasauce in eine Schiissel geben und gut durchmengen. Nun die Spétzle
mit Hilfe des Spétzlehobels zubereiten und in das kochende Wasser geben. Sobald sie gar sind,
die Spitzle aus dem Wasser nehmen und im Backofen warm halten. Im Anschluss die Friih-
lingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Danach die Ananas in Stiicke schneiden.
Nun die Paprika waschen, trocken tupfen und ebenfalls in Stiicke schneiden. Anschlielend die
Chilischote waschen, der Liange nach aufschneiden, die Kerne entfernen und fein hacken. Danach
die eingelegte Hahnchenbrust in einer Pfanne anbraten, das Gemiise dazugeben und ebenfalls
anbraten. Nun das Briithpulver mit der Kokosmilch mischen und mit in die Pfanne geben. Falls
die Sauce zu dickfliissig sein sollte, gegebenenfalls mit etwas Wasser verdiinnen. Anschliefend
die Spétzle untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die indischen Curryspétzle auf
einem Teller anrichten und servieren.

Susanne Bostelmann am 23. Januar 2013
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Karibisches Hdahnchen mit gebackenen Zitronen-Kartoffeln

Fiir zwei Personen

200 g Héhnchenbrust 400 g festk. Kartoffeln 1 gelbe Paprika

1 rote Paprika 1 griine Paprika 20 g Zuckerschoten
1 Tomate 2 Zitronen 1 Limette

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 2 Stiele Thymian

2 Stiele Oregano 1 EL Aprikosenkonfitiire 1 EL Tomatenmark
1 EL Sambal Oelek 30 ml Gemiisefond 30 ml Weilwein
100 ml Curagao, alkoholfrei 2 EL Rapsol Olivenol, Muskat
Rosenpaprika Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln, schélen, vierteln und in
einer ausreichenden Menge Salzwasser gar kochen lassen. Das Fleisch waschen, trocken tupfen
und in Streifen schneiden. Die Limette halbieren und den Saft auspressen. Den Limettensaft
zusammen mit einem Essloffel Rapsol, dem Tomatenmark, einer Prise Salz sowie dem Sambal
Oelek in eine Schiissel geben und zu einer Marinade verrithren. Das Fleisch darin marinieren.
Die Kartoffeln abgieflen und in eine Schiissel geben. Den Thymian sowie den Oregano fein ha-
cken. Die Zitrone halbieren, den Saft auspressen und zusammen mit etwas Salz, Pfeffer, dem
Thymian und dem Oregano {iber die Kartoffeln geben. Eine Pfanne mit etwas Olivendl erhitzen
und die Kartoffeln kurz darin anbraten. Die Pfanne anschlieflend fiir etwa zehn Minuten in den
vorgeheizten Backofen geben. Die Zwiebel sowie die Knoblauchzehe abziehen und fein hacken.
Die Paprika waschen, trocken tupfen, entkernen und in Streifen schneiden. Einen Topf mit etwas
Wasser zum Kochen bringen und die Tomaten fiir einen kurzen Moment hineingeben. Die To-
maten anschliefend hduten und grob wiirfeln. Die Zuckerschoten waschen und trocken tupfen.
In einem Schmortopf das restliche Rapsol erhitzen und das marinierte Fleisch darin anbraten.
Die Zwiebel, den Knoblauch, die Paprika sowie die Zuckerschoten zugeben und mitbraten. Al-
les mit dem Weiflwein abléschen und einreduzieren. Den Gemiisefond, die Konfitiire sowie die
Marinade von dem Fleisch ebenfalls mit in den Topf geben und unterriithren. Abschliefend die
Tomatenwiirfel zugeben, unterrithren und mit Muskat und Rosenpaprika abschmecken. Die Kar-
toffeln aus dem Ofen nehmen und zusammen mit dem Héhnchen auf einem Teller anrichten und
servieren.

Herbert Bernhardt am 10. Juli 2013
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Ketchup-Hdhnchen-Brust

Fiir zwei Personen

225 g Hahnchenbriiste 200 g Basmatireis 1 Knollensellerie

1 Zwiebel 1 Friihlingszwiebeln 1 Knoblauch

1 Karotte 5 EL Maisstéirke 2 EL Tomatenketchup
4 EL Wasser 1 EL Weiiwein 1 EL Sojasauce

1 EL Zucker Pflanzenol, Salz, Pleffer

Den Reis in reichlich Salzwasser garen. Die Hahnchenbriiste waschen, trocken tupfen und klein
schneiden. Den Weiflwein, einen halben Essloffel Sojasauce, einen halben Teeloffel Salz, Pfeffer
und eine Messerspitze Maisstéirke vermischen. Die Mischung unter das Hihnchen mischen. Ol
in einem Wok erhitzen und das Fleisch darin anbraten. Anschlieflend das Fleisch aus dem Wok
nehmen. Die Friihlingszwiebel und den Knoblauch abziehen und klein schneiden. Den Knoblauch
und die Friihlingszwiebel in dem Wok anbraten. Den Sellerie, die Karotte und die Zwiebel klein
schneiden und zu dem Knoblauch und den Friihlingszwiebeln geben. Den Tomatenketchup, einen
halben Essloffel Sojasauce, Den Zucker, vier Essloffel Wasser, eine Messerspitze Maisstérke,
Salz und Pfeffer vermengen. Die Mischung zu dem Gemiise geben. Den Wok mit einem Deckel
abdecken und garen, bis sich Dampf bildet. Das Ketchup-Huhn mit dem Reis auf einem Teller
anrichten und servieren.

Jennifer Hildebrandt am 21. Oktober 2013

Knusprige Enten-Brust auf Kraut-Beet mit Kartoffeln

Fiir zwei Personen

2 Entenbriiste 8 Kartoffeln, klein 3 Weifikohl

100 g Butter Sojasauce siiBe Chilisauce
Olivendl, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 150 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln waschen und in einem
Topf mit Salz kochen lassen. Die Entenbrust waschen, trocken tupfen und einschneiden. An-
schliefend die Entenbrust, auf der Hautseite zuerst, in einer heiflen Pfanne mit Butter scharf
anbraten. Nun die Entenbrust in den Backofen legen. Den Weilkohl waschen und mit dem Ge-
miisehobel feinhobeln. Nun das Kraut in einem Topf mit etwas Ol anbraten, salzen und diinsten
lassen. Die garen Kartoffeln durch ein Sieb geben und halbieren. Anschlieffend eine Pfanne mit
Ol erhitzen und die in Hilften geschnittenen Kartoffeln darin braten. Das Kraut mit der So-
jasauce und der Chilisauce abschmecken. Die Entenbrust in Tranchen schneiden und mit dem
Krautsalat auf einem Teller anrichten, die Kartoffeln dazulegen und servieren.

Karin Pehbock am 21. November 2013
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Kokos-Pute mit mexikanischem Salat

Fiir zwei Personen

300 g Putenbrust 100 g rote Bohnen 100 g weifle Bohnen

1 gelbe Paprika 10 Cherrytomaten 1 Limette

1 Zwiebel 1 Chilischote 1 Knoblauchzehe

3 Minzblatter 4 Eier 20 g Tomatenmark

2 EL Olivenol 100 g Kokosflocken 3 EL Semmelbrosel
Rapsol edelsiiles Paprikapulver gemahlener Kreuzkiimmel

Meersalz, Salz, Pfeffer

Das Putenfleisch waschen und trocken tupfen. Die Knoblauchzehe abziehen und mit der Knob-
lauchpresse in eine Schiissel driicken. Die Eier und die Kokosmilch dazugeben und mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Das Putenfleisch in Stiicke schneiden und in die Schiissel mit
der Marinade geben. Das Fleisch einige Zeit in der Marinade ziehen lassen. Die Zwiebel abziehen
und in Viertelringe schneiden. Die Paprika waschen, entkernen und grob wiirfeln. Die Cherry-
tomaten waschen und vierteln. Die Chilischote entkernen und grob wiirfeln. Die Minzblatter
zerkleinern und zusammen mit dem geschnittenen Gemiise in eine Schiissel geben Die roten und
weiflen Bohnen ebenfalls in die Schiissel geben. Fiir die Marinade die Limette auspressen, den
Limettensaft auffangen und zusammen mit dem Tomatenmark und dem Olivendl vermengen.
Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel abschmecken. Die Kokosflocken mit den Semmelbrosel mi-
schen. Das Fleisch aus der Einlage nehmen und in die Panademischung geben. Das panierte
Fleisch einer Pfanne mit heiflem Rapsol frittieren. Anschliefend das Fleisch auf einem Kiichen-
tuch abtropfen lassen. Die Kokos-Pute zusammen mit dem Mexicosalat auf Tellern anrichten
und servieren.

Patrick Arntz am 21. Oktober 2013
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Maispoularden-Brust, Aprikosen-Kruste, Pfifferling-Ragout

Fiir zwei Personen

2 Maispoulardenbriiste 200 g Pfifferlinge 1 Stange Lauch

2 Knoblauchzehen 3 Zweige Thymian 2 Zweige Rosmarin

1 TL Orangenbliitensalz 1 TL weifler Malabar-Pfeffer 100 g Semmelbrosel

50 g Butter, kalt 50 g Butter, weich 2 EL Aprikosen-Fruchtaufstrich
2 EL Balsamicoessig 200 ml Gefliigelfond 4 EL Olivensl

200 ml Sahne Kalahari-Salz, fein

Den Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Knoblauch ungeschélt mit einem
Messer andriicken. Die Poulardenbriiste mit Orangenbliitensalz und weilem Malabar-Pfeffer
wiirzen und in zwei Essloffeln Olivenol zusammen mit Thymian, Rosmarin und Knoblauch auf
jeder Seite etwa zwei Minuten anbraten. AnschlieBend auf ein Backblech legen, die Krauter
darauf verteilen und im vorgeheizten Backofen weitere zehn Minuten garen. Danach auf Back-
ofengrillfunktion umschalten. Die Pfifferlinge griindlich putzen, den Lauch putzen, waschen und
in diinne Scheiben schneiden. Beides in zwei Essloffeln Olivendl anschwitzen. Mit dem Bal-
samico abloschen. Den Gefliigelfond und 150 Milliliter Sahne angieflen und die Sauce etwas
einkochen lassen. Die restliche Sahne leicht steifschlagen. Nun die kalte Butter stiickchenwei-
se unter die Sauce rithren und mit der geschlagenen Sahne verfeinern. Mit Kalahari-Salz und
weilem Malabar-Pfeffer abschmecken und das Ragout warm halten. Die weiche Butter mit dem
Aprikosen-Fruchtaufstrich glatt rithren. Ein Drittel der Semmelbrésel untermischen und die Mas-
se dick auf die Poulardenbriiste streichen. Die restlichen Semmelbrosel daraufstreuen und das
Fleisch unter dem heiflen Backofengrill ein bis zwei Minuten goldbraun gratinieren. Die Poular-
denbriiste halbieren und zusammen mit dem Pfifferling-Lauch-Ragout auf Tellern anrichten.

Anne-Lena Willicks am 12. September 2013
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Mango-Risotto mit Puten-Fleisch-Wiirfeln

Fiir zwei Personen

200 g Putenschnitzel 125 g Risotto 200 g Porree

1 Mango 1 unbehandelte Limette 20 g Butter

Mehl 150 ml trockener Weilwein 300 ml Hiihnerfond
1 EL Honig 50 ml Sahne 1 EL Olivensl

1 rote Chilischote Salz, Pfeffer

Den Hiihnerfond in einem Topf erwéirmen. Den Reis in einem Topf mit etwas Butter glasig
diinsten. Die Chilischote der Lénge nach aufschneiden, vom Kerngehduse befreien, in Ringe
schneiden und kurz mit diinsten. Anschliefend das Ganze mit etwas Weiliwein abloschen. Nach
und nach immer wieder den warmen Fond und den restlichen Weiflwein hinzugeben, so dass
der Reis immer bedeckt ist. Den Risotto offen bei milder Hitze circa 10 bis 25 Minuten garen.
Das Fleisch waschen, trocken tupfen und fein wiirfeln. Den Porree von den Enden befreien, die
duflere Haut abziehen, gut putzen und in diinne Ringe schneiden. Eine Pfanne mit dem Olivendl
erhitzen und das Fleisch darin anbraten. Nun den Porree dazugeben, kurz mit braten und das
Ganze salzen und pfeffern. Die Mango schélen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Die eine
Hélfte in Wiirfel und die andere Hilfte in Spalten schneiden. Butter erhitzen, Mehl hinzugeben
und kurz anrithren. Das Ganze mit etwas Wasser und der Sahne angieflen, mit dem Honig,
Pfeffer und Salz abschmecken und kurz einkochen lassen. Die Mangowiirfel, das Fleisch und
den Porree zum Reis geben. Die Limette halbieren und den Saft auspressen. Den Risotto mit
etwas Limettensaft abschmecken. Den Mango-Risotto mit den Putenfleischwiirfeln auf Tellern
anrichten, mit den Mangospalten und der Sauce garnieren und servieren.

Jorg Max Fritz am 22. April 2013

Nasi Goreng mit Hihnchen-Brust-Filet

Fiir zwei Personen

250 g Hahnchenbrustfilet 125 g Reis 1 Méhre

100 g Champignons $ Paprikaschote 100 g Erbsen

1 Lauchzwiebel 1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen

2 EL dunkle Sojasauce 1 TL Sambal Oelek 1 EL Currypulver

1 TL Kurkuma 1 EL Ingwerpulver  Sesamdl, Salz, Pfeffer

Den Reis in einer ausreichenden Menge Salzwasser gar kochen. Das Hahnchenbrustfilet waschen,
trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und dem Curry wiirzen. Das Fleisch scharf anbraten und
anschliefend zur Seite stellen. Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und fein hacken. Die
Lauchzwiebel putzen und kleinschneiden. Die Méhre waschen, von den Enden befreien, sché-
len und kleinschneiden. Die Champignons ebenfalls waschen und kleinschneiden. Die Paprika
waschen, trocken tupfen von den Scheidewéinden sowie den Kernen befreien und klein schnei-
den. Das gebratene Héhnchenfilet in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Zwiebeln und den
Knoblauch in etwas Sesamol anschwitzen. Das Gemiise anschlieBend dazugeben und mitbraten.
Zuletzt das Fleisch und den Reis dazugeben. Anschlieflend die Sojasofle, das Sambal Oelek und
die restlichen Gewiirze zur Mischung geben und kurz durchziehen lassen. Das Nasi Goreng auf
einem Tellern anrichten und servieren.

Lisa Hofmann am 27. November 2013
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Orangen-Enten-Brust an Rotkohl - Apfel-Salat

Fiir zwei Personen

1 Barbarie-Entenbrust 1 Rotkohl 1 rote Zwiebel

1 Orange 1 Apfel 1 Bund Thymian
1 Bund Rosmarin 1 TL Rohlakritz-Pulver 30 g Butter

1 EL Senf 2 EL Balsamico Essig 1 EL Zucker

Olivendl, grobes Salz Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Orange waschen, die Schale abrei-
ben und in Scheiben schneiden. Die Entenbrust waschen, trocken tupfen und mit der Orange,
Zucker und Salz einreiben. Den Thymian und den Rosmarin waschen, fein hacken und zu der En-
tenbrust dazugeben. Nun die Entenbrust in einer Pfanne mit der Butter anbraten und im Back-
ofen bei 180 Grad 15 Minuten zu Ende braten lassen. Den Rotkohl und den Apfel waschen und
klein schneiden. Die Zwiebel abziehen, schiilen, fein hacken und zu dem Rotkohl-Apfelgemisch
geben. Nun aus dem Balsamico Essig, dem Olivendl, dem Senf und dem Lakritz-Pulver ein Dres-
sing mischen. Den Salat nun mit dem groben Salz wiirzen. Die Orangen-Entenbrust mit dem
Rotkohl-Apfel-Salat auf den Tellern anrichten, mit dem Lakritzdressing betrdufeln und servieren.

Sascha Eichendorff am 18. November 2013

Panierte Hahnchen-Brust mit Graupen und Karotten

Fiir zwei Personen

2 Hahnchenbrustfilets 150 g Graupen 100 g Karotten

3 Orangen 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

1 Ei 50 g Parmesan 500 ml Mineralwasser
300 ml Gemiisefond 2 EL Créme double 2 EL Korianderblétter
1 EL Honig Rapsol, Butter Butterschmalz, Mehl

Pankomehl, Salz, Pfeffer

Die Zwiebel sowie den Knoblauch abziehen, fein hacken und in etwas Rapsol anschwitzen. Die
Graupen zugeben und darin andiinsten. Die Schale einer Orange abziehen, die iibrigen Orangen
halbieren und den Saft auspressen. Den Abrieb zusammen mit dem Saft zu den Graupen geben
und mit 300 Millilitern Wasser aufgieflen und gar ziehen lassen. Die Karotten schilen und klein
schneiden. Etwas Butterschmalz in einem Topf erhitzen, den Zucker darin schmelzen und die
Karottenstiicke darin wenden. Mit dem Mineralwasser aufgieen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und gar ziehen lassen. Das Hihnchen waschen, trocken tupfen, in diinne Scheiben schneiden und
plattieren. Den Koriander fein hacken. Das Ei, den Honig, je eine Prise Salz und Pfeffer sowie
den Koriander verquirlen. Das Fleisch zunéchst durch das Mehl, durch die Ei-Masse ziehen und
anschliefend im Pankomehl wenden. Etwas Rapsol in einer Pfanne erhitzen und das panierte
Fleisch darin von beiden Seiten braten. Die Graupen mit Salz und Pfeffer abschmecken und die
Créme double darunter rithren. Das Hahnchen zusammen mit den Graupen und den Karotten
auf einem Teller anrichten und servieren.

Helga Ebeyan am 16. Oktober 2013
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Pariser Puten-Schnitzel mit Endivien-Kartoffel-Salat

Fiir zwei Personen
2 Putenschnitzel, a 200 g 200 g festk. Kartoffeln 100 g durchw. Speck

3 Kopf Endiviensalat 1 Knoblauchzehe 1 Biozitrone

2 Eier 150 g Butter 1 TL Senf

2 EL Kiirbiskerne 150 g Mehl 125 ml Gemiisefond
125 ml Kréauter-Essig 100 ml Kiirbiskernol Schnittlauch, Rapsol

Zucker, Salz, Pfeffer

Die Kartoffeln schéilen, in Scheiben schneiden und in einem Topf mit Salzwasser gar kochen. Den
Endiviensalat waschen, schneiden und in lauwarmem Wasser kurz stehen lassen. In einer Pfanne
die Kiirbiskerne ohne Ol anrésten und beiseite stellen. Den Speck in Streifen und in einer Pfanne
knusprig anrésten Die Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Die Zitrone halbieren und aus-
pressen. Das Kiirbiskernol, den Essig, 50 Milliliter Wasser, den Gemiisefond, den Zitronensaft
sowie den Knoblauch anriihren und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Den Salat tro-
cken schleudern und zusammen mit den Kiirbiskernen und dem Speck vermengen. Anschliefend
die Marinade dariiber geben. Die Kartoffeln abgieflen und unter den Salat mengen. Die Puten-
schnitzel waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern und mit Senf bestreichen. Danach die
Putenschnitzel im Mehl und anschlieffend im Ei wenden. Eine Pfanne mit etwas Rapsol erhitzen
und die Schnitzel darin goldbraun anbraten. Die Butter zugeben und nachbraten lassen. Die
fertigen Schnitzel kurz vor dem servieren auf ein Kiichenkrepp abtropfen lassen. Die Schnitzel
zusammen mit dem Salat auf einem Teller anrichten und servieren.

Martina Friedl am 16. September 2013

Pasteten mit cremigem Hahnchen-Gulasch

Fiir zwei Personen
200 g Hahnchenbrust 4 Scheiben Blétterteig 250 g Champignons

1 rote Paprika 100 g Erbsen, TK-Ware 200 g Zwiebeln
1 Knoblauchzehe 1 EL Speisestérke 1 Ei
30 g Butter 250 ml Sahne 4 EL Pflanzenol

Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Pfanne mit dem Pflanzendl er-
hitzen. Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen und klein schneiden. Die Paprika waschen
und klein schneiden. Die Champignons putzen. Anschlieend die Zwiebeln, den Knoblauch und
die Paprika in der heiflen Pfanne anschwitzen. Anschliefflend die Champignons dazugeben. Ei-
ne Pfanne mit der Butter erhitzen. Die Hihnchenbrust waschen, trocken tupfen, wiirfeln und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschlieflend die Hiéhnchenwiirfel in der heifen Pfanne anbra-
ten. Die Sahne und die Speisestidrke dazugeben und zwei Minuten kochen lassen. Zuletzt das
Paprika-Champignon-Gemisch mit dem H&hnchen-Gulasch vermengen. Zwei Scheiben Blétter-
teig aufeinanderlegen. Danach aus den anderen zwei Scheiben circa zwei Zentimeter dicke Streifen
schneiden und auf die quadratischen Scheiben an den Rand legen. Diesen Vorgang nochmals wie-
derholen. Die Pasteten mit Eigelb bestreichen und im Backofen fiinf bis acht Minuten backen.
Anschlielend das Hahnchengulasch in die Mitte der Blétterteig-Pasteten fiillen. Die Pasteten
mit dem cremigen Héhnchengulasch und auf Tellern anrichten und servieren.

Nora Esmacillian am 04. November 2013
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Perlhuhn-Brust mit Tomaten-Couscous, Tomaten-Gemiise

Fiir zwei Personen

2 Perlhuhnbriiste, a 140 g 300 g Couscous 3 Scheiben Baguette
350 g Tomaten 3 Schalotten 2 Zwiebeln, klein

1 Friithlingszwiebel 2 Knoblauchzehen 20 g gehackte Mandeln
1 EL milder Rotweinessig 9 EL Olivenol 2 EL Tomatenmark
200 ml gewiirzter Tomatensaft 300 ml Gemiisefond 1 Bund glatte Petersilie
1 Lorbeerblatt 1 Msp. Piment d’Espelette Pfeffer, Salz

Den Ofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Brot wiirfeln und zusammen mit den
gehackten Mandeln in einer Pfanne mit drei Essloffeln Olivendl vermengen. Bei mittlerer Hit-
ze goldbraun rosten und anschlieend auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Die Perlhuhnbriiste
waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne mit einem Essloffel Oli-
venol zuerst auf der Hautseite knusprig anbraten. AnschlieBend wenden und auf der Fleischseite
anbraten. Nun auf der Hautseite fiir 15 Minuten auf der mittleren Schiene garen. Die Zwiebeln
und eine Knoblauchzehe abziehen und wiirfeln. Die Petersilie waschen, trocken tupfen, zupfen
und fein hacken. Die Zwiebeln, den Knoblauch und die Petersilie in einem Topf mit einem Ess-
16ffel Olivenol etwa eine Minute anschwitzen. AnschlieBend das Tomatenmark hinzufiigen, kurz
mitbraten, gut salzen und pfeffern. Das Ganze mit dem Gemiisefond abléschen und aufkochen
lassen. Den Topf vom Herd nehmen, den Couscous einriihren, einen Deckel auflegen und zehn Mi-
nuten aufquellen lassen. Die Schalotten und die restliche Knoblauchzehe abziehen und wiirfeln.
Die Tomaten waschen, vierteln, entkernen und grob schneiden. Drei Essloffel Olivendl erhitzen
und die Schalotten, den Knoblauch und die Tomaten darin anbraten. Das Ganze mit dem Essig
abloschen, mit Salz und Piment d’Espelette wiirzen. Anschliefend den Tomatensaft auffiillen,
das Lorbeerblatt hinzugeben und alles drei bis fiinf Minuten einkochen lassen. Die Perlhuhnbriis-
te aus dem Ofen nehmen, zwei Minuten ruhen lassen und anschlieBend in Scheiben schneiden.
Den Couscous nochmals mit dem restlichen Olivenol, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Friih-
lingszwiebel von den Enden befreien, die &uflere Haut abziehen und schrég in Stiicke schneiden.
Die Perlhuhnbrust mit dem Tomaten-Couscous und dem Tomaten-Gemiise auf Tellern anrichten,
mit den Mandeln, den Crotitons und den Friihlingszwiebeln garnieren und servieren.

Alexandra Sachse am 07. Oktober 2013

55



Poularden-Brust im Honig-Cashew-Mantel mit Curry-Sofe

Fiir zwei Personen

1 Poulardenbrust a 200 g 150 g Reis 5 Stangen griiner Spargel
1 Knoblauchzehe 1 Chilischote 1 Ei

60 g ungesalzene Cashewkerne 1 Limette 1 Glas Chardonnay

150 ml Gefliigelfond Madrascurry, Mehl 4 EL Honig
Butterschmalz, Olivenol Salz, Pfeffer

Den Reis in reichlich Salzwasser kochen. Die Poulardenbriiste kalt abspiilen, trocken tupfen und
quer halbieren. Die Fleischstiicke mit Curry einreiben und mit Salz wiirzen. Anschlieflend erst in
Mehl, dann in dem verquirlten Ei und zuletzt in den gehackten Cashewkernen wenden. Butter-
schmalz in einer Pfanne erhitzen. Die Fleischteile darin portionsweise in sieben bis acht Minuten
goldbraun ausbacken, mit einem kleinen Pinsel den Honig dariiberstreichen, herausnehmen und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Eine kleine Pfanne heifl werden lassen, den Chardonnay dar-
in reduzieren lassen. Die Chilischote lings aufschneiden, die Kerne entfernen und klein schneiden.
Den Gefliigelfond und den Chili hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zwei Essloffel aus
dem Bratensatz der Poulardenbrust hinzugeben. Vom Spargel die trockenen, holzigen Enden
abschneiden und den Spargel in grobe Stiicke schneiden. Den Knoblauch abziehen und klein
hacken. In einer Pfanne wenig Olivendl heifl werden lassen und zunéchst nur den Spargel vier
Minuten braten. Dann den Knoblauch zufiigen und das Ganze bei geringerer Hitze noch gute
fiinf Minuten weiter braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Poulardenbrust auf einem Teller
anrichten und den Reis und den Spargel dazugeben. Mit der Curry- Chardonnay-Sauce garnieren
und servieren.

Nikolaus Holler am 13. Marz 2013
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Puten-Brust mit Basilikum-Zitronen-SoBe, Karotten-Rosti

Fiir zwei Personen

2 Putenbriiste 500 g Mohren 1 Zitrone

1 Zwiebel 2 Eier 100 ml Sahne

50 ml Weiflwein 250 ml Gemiisefond 1 Bund Basilikum

1 Bund Petersilie 1 TL Selleriesalz 100 g Halbweiimehl, 1050
Butterschmalz Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zitrone waschen, trocken tupfen
und mit dem Zestenreifler etwas von der Schale abziehen. Die Zitrone halbieren und die eine
Halfte auspressen. Den Saft mit dem Weiflwein vermischen und die Schalenstreifen hinzugeben.
Die Putenbrust waschen, trocken tupfen und jeweils eine waagerechte Tasche einschneiden. Das
Basilikum waschen, trocken tupfen und acht Blatter von den Stielen abzupfen. Je vier Blétter in
eine Tasche geben. Die Putenbriiste mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eine Pfanne mit einem Essloffel
Butterschmalz erhitzen und die Briiste darin fiinf bis acht Minuten anbraten. Anschlieflend
aus der Pfanne nehmen und fiir circa 20 Minuten in den vorgeheizten Backofen geben. Den
Bratensatz aus der Fleischpfanne mit der Zitronensaft-Weiflwein-Mischung abléschen und etwas
Fond dazugeben. Alles bis zur Hilfte einkochen lassen. Dann die Sahne mit in die Pfanne geben
und weiter einkochen lassen. Etwas Basilikum fein hacken, mit in die Sauce geben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Das Mehl in eine Schiissel geben. Die Eier verquirlen und mit
dem Mehl zu einem glatten Teig verrithren. Die Mohren schéilen und in den Teig reiben. Die
Zwiebel abziehen und fein hacken. Die Petersilie ebenfalls waschen, trocken tupfen und fein
hacken. Beides mit in den Teig geben und diesen mit dem Selleriesalz wiirzen. Eine Pfanne mit
reichlich Butterschmalz erhitzen und den Teig in Form von kleinen Kiichlein hineingeben und
bei mittlerer Hitze beidseitig gold-braun anbraten. Die Rosti zusammen mit dem Fleisch auf
einem Teller anrichten. Etwas Sauce dariiber traufeln und servieren.

Felizitas Meyer am 30. Januar 2013
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Puten-Brust mit Curry-Sofe und Bandnudeln

Fiir zwei Personen
175 g Putenbrust 100 g Riesen-Garnelen 200 g Bandnudeln

50 g Zucchini 1 rote Paprika 50 g Ananas
1 EL Currypulver 125 g Creme-fraiche 50 ml Gefliigelfond
2 EL Rapsol Koriandergriin Salz, Pfeffer

In einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Danach die Putenbrust waschen, trocken tup-
fen und in fingerdicke Streifen schneiden. Die Zucchini und die rote Paprika ebenfalls waschen,
trocken tupfen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Ananas mit dem Ananasschneider erst in
Scheiben und dann in Wiirfel schneiden. Die Garnelen von Kopf, Schwanz und Darm befreien,
waschen und trocken tupfen. Im Anschluss das Rapsdl in eine Pfanne geben und die Putenbrust-
streifen, die Garnelen, die Zucchini- und Paprikawiirfel sowie die Ananas darin anbraten. Danach
die Bandnudeln in dem Salzwasser garen. Anschliefend den Gefliigelfond, die Créme-fraiche und
das Currypulver in einen Topf geben und unter Riihren erhitzen, aber nicht aufkochen. Danach
das Fleisch, die Garnelen und das Gemiise in die Sauce geben und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Das Koriandergriin waschen, trocken tupfen und die Blatter abzupfen. Die Putenbrust mit
der Currysauce und den Bandnudeln auf einem Teller anrichten, mit dem Koriandergriin gar-
nieren und servieren.

Rudi Koukol am 21. Februar 2013
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Puten-Curry 'Indische Art'

Fiir zwei Personen

250 g Putenschnitzel 200 g Basmatireis 125 g Pak-Choi

4 rote Paprikaschote 3 griine Paprikaschote $ Zwiebel

4 Knoblauchzehe 1 Stange Zitronengras 3 Limettenbléatter

5 Korianderblétter 50 g Cashewkerne 1 TL Currypulver

1 Msp. gemahlener Kardamom 1 Msp. gemahlener Ingwer 3 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL Schwarzkiimmel 4 TL Tamarindenpaste 200 ml ungesiifite Kokosmilch

1 EL Sesamol Salz, Pfeffer

Die Putenschnitzel waschen, trocken tupfen und in ein bis zwei Zentimeter dicke Streifen schnei-
den. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe abziehen und beides fein wiirfeln. Wasser in einem Topf
zum Kochen bringen und den Reis mit Deckel bei schwacher Hitze 15 bis 20 Minuten quellen
lassen. Den Pak-Choi waschen, putzen und den Strunk entfernen. Anschlieend den Pak-Choi
in grobe Stiicke schneiden. Die Paprikaschoten waschen, die weiflen Innenwénde entfernen und
wiirfeln. Die Chilischote waschen, entstielen, entkernen und in Ringe schneiden. Das Ol in dem
Wok erhitzen. Die Putenstreifen darin kraftig anbraten. Die Zwiebel-, Knoblauch-, Paprikawiir-
fel und Chiliringe zufiigen und kurz mitbraten. Nun mit Currypulver, Salz, Pfeffer, Kardamom,
Kreuzkiimmel, Schwarzkiimmel, Ingwer und Tamarindenpaste wiirzen und anschlieBend die Ko-
kosmilch dazugeben. Die Limettenbléitter und das Zitronengras abspiilen, trocken tupfen und
dazugeben. Das Putencurry zum Kochen bringen und weitere fiinf Minuten garen. Kurz vor
dem Servieren die Cashewkerne, den Pak-Choi und den Koriander dazugeben. Alles etwa zwei
Minuten unter Riithren erhitzen und nochmals abschmecken. Das Zitronengras und die Limetten-
blatter vor dem Servieren entfernen. Das Putencurry mit dem Basmatireis auf Tellern anrichten
und servieren.

Jaco van Dipten am 20. November 2013
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Puten-Medaillons mit Kartoffel-Piiree, Waldorf-Salat

Fiir zwei Personen
400 g Putenmedaillons 250 g mehligk. Kartoffeln 1 roter Apfel

1 griiner Apfel 1 Zitrone 1 Stange Porree

1 Mohre 2 Knoblauchzehen 1 Stange Sellerie

1 Scheibe Ananas 1 frische junge Kokosnuss 1 Rosmarinzweig

3 Bund glatte Petersilie 10 g Sonnenblumenkerne 2 TL Leinsamen
100 ml Milch 50 g Butter Pflanzendl, Olivendl
Muskatnuss Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Die Putenmedaillons waschen, trocken tupfen
und salzen. Olivendl erhitzen und die Putenmedaillons darin anbraten. AnschlieBend mit dem
Knoblauch und dem Rosmarinzweig in den Backofen geben. Die Medaillons 15 Minuten backen
und den Backofen anschliefend auf 160 Grad runter drehen. Die Kartoffeln schéilen und in
Salzwasser 20 Minuten kochen. Fiir den Waldorfsalat zuerst die junge Kokosnuss 6ffnen. Den
Saft und Kokosnussfleisch rausnehmen und piirieren. Das Kokosnussfleisch und das Kokoswasser
in einem Topf aufkochen lassen, bis ein cremiger Substanz entsteht. Die Apfeln, den Sellerie, die
Ananas, die Mohren und den Lauch in kleine Streifen schneiden und mit Sonnenblumenkerne,
Leinsamen und der Kokoscreme vermischen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Kartoffeln abtropfen lassen und stampfen. Die Milch und Butter unterriihren, mit Salz und
Muskatnuss abschmecken. Die Putenmedaillons mit dem Waldorfsalat und dem Kartoffelpiiree
anrichten und servieren.

Sawitree Liss am 22. August 2013
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Puten-Schnitzel mit Kartoffel-Kruste und Speck-Bohnen

Fiir zwei Personen
2 grofle Putenschnitzel 1 grofle mehligk. Kartoffel 100 g Keniabohnen

50 g mittelalter Gouda 50 g Parmesan 4 Scheiben diinner Bauchspeck
1 Karotte 0,5 Bund glatte Petersilie 1 Zweig Rosmarin

1 Zwei Thymian 1 Knoblauchzehe 1 Ei

100 ml Gefliigelfond 100 ml trockener Weilwein 100 ml Sahne

Kurkuma, Butterschmalz Butter, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 230 Grad Umluft vorheizen. Das Putenschnitzel waschen und trocken tupfen.
Die Knoblauchzehe abziehen und in Scheiben schneiden. Das Fleisch salzen, pfeffern und in But-
terschmalz beidseitig anbraten. Rosmarin, Thymian und Knoblauch dazugeben. Die Kartoffel
schilen und in kochendem Wasser garen. Die gekochten Kartoffeln in einer Schiissel zerdriicken.
Die Karotte schéilen und reiben. Den Gouda von der Rinde befreien und ebenfalls reiben. Die
Karotte und den Kése zu den Kartoffeln geben. Das Ei von dem Eiweifl trennen. Die Blatt-
petersilie waschen, trocken schiitteln und klein hacken. Das Eigelb und die gehackte Petersilie
untermischen. Alle Zutaten gut vermengen. Das Putenschnitzel auf ein Backblech legen und
gleichméflig mit der Kartoffel-Masse bestreichen. Das Fleisch in dem vorgeheizten Ofen circa
zehn Minuten {iberbacken. Die Bohnen waschen und in kochendem Salzwasser etwa drei Minu-
ten kochen. Danach abgieflen und mit kaltem Wasser abschrecken. Jeweils vier bis fiinf Bohnen
mit einer diinnen Scheibe Bauchspeck umwickeln. Die Péckchen in einer Pfanne und etwas But-
terschmalz von allen Seiten kurz anbraten. Den Gefliigelfond und dein Weifiwein in einem Topf
erhitzen, die Sahne dazugeben und einreduzieren. Etwas Kurkuma dazugeben und mit kalter
Butter verfeinern. Das {iberbackene Schnitzel mit den Bohnen und der Sauce auf einem Teller
anrichten.

Eva Rieglhofer am 02. April 2013
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Puten-Schnitzel, Salzkartoffeln, Pilz-Rahm-SoBe, Spargel

Fiir zwei Personen

2 Putenschnitzel a 120 g 4 festk. Kartoffeln 500 g griiner Spargel
1 Ei 2 Scheiben gekochter Schinken 4 Scheiben Bergkése
150 g Champignons 250 g Austernsaitlinge 2 Sténgel Petersilie
1 Zwiebel 200 ml Sahne 200 g Creme-fraiche
200 g Semmelbrosel 200 g Butter 2 TL Senf

Paprika, edelsiif3 Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schilen und in reichlich
Salzwasser gar kochen. Die Putenschnitzel waschen und abtupfen. Auf einer Seite mit Salz und
Paprika wiirzen, die andere Seite mit Senf bestreichen. Das Ei verquirlen. Auf einen weiteren
Teller Semmelbrosel geben. Nun die Schnitzel in Ei uns danach in Semmelbréseln wilzen, bis eine
gute Panade entsteht. In einer Pfanne Butter zergehen lassen und die Schnitzel auf beiden Seiten
goldbraun backen. Anschliefflend die Schnitzel Backblech und legen jeweils eine Scheibe Schinken
und zwei Scheiben Kése darauf. Ein kleines Butterfiockchen dariiber geben und iiberbacken Die
Pilze putzen und in wenig Butter anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Creme-fraiche
dazugeben. Mit etwas Sahne verdiinnen. Den Spargel von den holzigen Enden befreien und in
Salzwasser blanchieren. Etwas Butter in einer Pfanne zerlassen und den Spargel dazu geben und
garen. Die iiberbackenen Putenschnitzel auf einem Teller anrichten. Die Salzkartoffeln und den
Spargel dazugeben. Mit der Pilzrahmsauce garnieren und servieren.

Beatrix Sayer am 06. November 2013

Rosti mit Hihnchen-Geschnetzeltem , Waldpilz- Sahne-SoRe

Fiir zwei Personen
2 Hahnchenbrustfilets, a 150 g 5 fest kochende Kartoffeln 4 EL Semmelbrosel

50 g Emmentaler 1 Zwiebel 400 g Waldpilze
1 Bund Schnittlauch 2 Eier 200 ml Sahne
3 EL Distelol Butter, Butterschmalz 1 Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Die Hahnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und sehr klein schneiden. Das Fleisch mit zwei
Essloffeln Distelol, Salz und Pfeffer marinieren. Anschlieffend in einer Pfanne das restliche Dis-
telol erhitzen und das geschnetzelte Fleisch darin anbraten. Den Kése reiben. Die Kartoffeln
schilen und sehr klein reiben. Anschliefend die geraspelten Kartoffeln mit den Eiern, den Sem-
melbroseln, Pfeffer, Salz, dem Kése und frisch geriebener Muskatnuss vermischen. Eine weitere
Pfanne mit Butterschmalz erhitzen und darin die Rosti goldbraun braten. Den Schnittlauch in
feine Rollchen schneiden. Nun die Zwiebel abziehen und klein schneiden. Dann das Fleisch her-
ausnehmen und in der vorgeheizten Pfanne die Zwiebeln in Butter andiinsten. Die Waldpilze
putzen, hinzugeben, bei leichter Hitze garen und mit Pfeffer und Salz abschmecken. Anschliefend
die Sahne und das angebratene Geschnetzelte unterheben und mit dem geschnittenen Schnitt-
lauch bestreuen. Die Rosti mit dem Hiéhnchengeschnetzelten und der Waldpilze-Sahne-Sauce auf
Tellern anrichten und servieren.

Sabine Raithel am 10. April 2013
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Reis auf Sharonfrucht, Zucchini, Niisse, Puten-Streifen

Fiir zwei Personen

250 g Putenbrustfilet 200 g Reis 3 Sharonfriichte

1 Zucchini 50 g gehackte Walniisse 10 g Weizenmehl

2 Msp. Safranpulver 200 ml Vollmilch 200 ml Sahne

2 EL Walnussol 1 EL Sonnenblumensl 400 ml Gefliigelfond

Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 100 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Sonnenblumenél in einen Topf
geben und erhitzen. Den Reis darin glasig diinsten und mit dem Gefliigelfond aufgieflen. Mit
Salz wiirzen und den Reis darin garen. Im Anschluss die Stiele der Sharonfriichte entfernen
und eine Frucht in circa ein Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Die restlichen Sharonfriichte
und die Zucchini in kleine Wiirfel schneiden. Danach einen Essloffel des Walnussols in eine
Pfanne geben und die Sharonfrucht-Scheiben darin andiinsten. Die Sharonfrucht-Scheiben aus
der Pfanne nehmen und zum Warmhalten in den Ofen geben. Das Putenbrustfilet waschen,
trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Anschliefend die Zucchini- und Sharonfrucht-
Wiirfel in dem restlichen Walnussol zusammen mit den Putenstreifen anbraten und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Das Weizenmehl und das Safranpulver dariiber stduben und mit Milch und
Sahne aufgieBen. Die Sauce fiir fiinf Minuten kocheln lassen. Den Reis abschiitten und auf den
Sharonfrucht-Scheiben auf einem Teller anrichten, mit der Sauce und den Walniissen garnieren
und servieren.

Dominic Fanders am 28. Februar 2013

Ricotta-Hiihnchen mit MGhren in Estragon-Sahne

Fiir zwei Personen
2 Héhnchenbrustfilets 400 g Mohren 4 getr. Ol-Tomaten
75 g Créme-fraiche 100 g Ricotta 2 EL Butter

4 Zweige Estragon 15 g Pinienkerne 2 TL Zitronensaft
60 ml Weilwein 1 TL Salz 1 Prise Paprikapulver
2 EL Olivenol Meersalz Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 210 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Basilikum und die getrockneten
Tomaten fein hacken. Die Hihnchenbrust waschen, trocken tupfen und anschlieSend seitlich eine
Tasche in das Fleisch schneiden. Aus dem Ricotta, den Pinienkernen und den gehackten Tomaten
die Fiillung fiir das Hihnchen zubereiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Creme in die
Taschen fiillen und diese mit dem Kiichengarn fixieren. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
das Fleisch scharf anbraten. Anschlielend im Backofen garen. Die Mohren schilen und mit dem
Spiralschneider in feine Streifen schneiden. Das Estragon waschen, trocknen und fein schneiden.
Die Butter in einem Topf zerlassen und die Moéhren bei mittlerer Hitze darin andiinsten. Mit
Wein abloschen und bissfest garen. Anschlieend die Creme-fraiche und Estragon unterriihren
und mit dem restlichen Salz, Pfeffer, Paprika und Zitronensaft abschmecken. Die Hihnchenbrust
mit den Mohren auf einem Teller anrichten und sparsam mit Meersalz bestreuen.

Sarah Wiesner am 12. August 2013
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Serrano-Hdhnchen-Brust, buntes Gemiise, Basmati-Reis

Fiir zwei Personen
2 Hihnchenbrustfilets, & 200g 6 Scheiben Serrano-Schinken 300 g Basmatireis

200 g Champignons, weif3 2 Zucchini 1 rote Paprika

1 gelbe Paprika 1 Knoblauchzehe 100 g Schmand
100 ml Sahne 100 ml Weilwein, Riesling 1 Og Butter

1 Bund krause Petersilie 1 Bund Schnittlauch 3 Zweige Rosmarin
3 Zweige Thymian 10 g Mehl Paprikapulver
Chilipulver Olivenol, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen und den
Reis darin circa zehn Minuten gar kochen. Die Héhnchenbriiste waschen, trocken tupfen und
léngsseits, eine Tasche in jede Brust schneiden. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die
H#hnchenbriiste darin von beiden Seiten fiinf Minuten anbraten. Den Knoblauch abziehen und
sehr fein hacken. Die Petersilie und den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und ebenfalls sehr
fein hacken. Alles in eine Schiissel geben und mit dem Schmand vermischen. Das Gemisch mit
Salz, Pfeffer und etwas Olivendl abschmecken und zur Seite stellen. Die Champignons, die beiden
Paprikas und die Zucchini waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Anschlielend eine
Pfanne mit Olivendl erhitzen und das Gemiise darin anbraten. Den Reis abgieflen und wieder
in den Topf geben zum Warmhalten. Die Hihnchenbriiste mit dem Krauterschmand fiillen und
mit dem Serrano-Schinken umwickeln. Anschlieend das Fleisch fiir circa vier Minuten in den
vorgeheizten Backofen geben. Den Rosmarin und den Thymian waschen, trocken tupfen und die
Nadeln von den Stilen abzupfen und fein hacken. Eine Pfanne mit Olivendl erhitzen und den
Rosmarin und den Thymian kurz darin anbraten und anschlieBend mit dem Weiflwein abloschen.
Anschlieend die Sahne hinzufiigen. Das Mehl mit der Butter vermischen und zu einer Kugel
formen. Die Mehlbutter mit in die Pfanne geben und zerlaufen lassen. Alles mit Salz, Pfeffer,
Chilipulver und Paprikapulver abschmecken. Das Hihnchenbrustfilet mit dem Reis und dem
Gemiise auf einem Teller anrichten und sie Sauce separat in einem kleinen Schélchen anrichten.
Anschlieflend alles servieren.

Alexander Macrini am 18. Februar 2013
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Spargel a la chinoise mit Hahnchen-Brust und Duft-Reis

Fiir zwei Personen

125 g Hahnchenbrust 100 g Duftreis 100 g griiner Spargel
100 g weifler Spargel 1 Friihlingszwiebel 2 Knoblauchzehen
50 g Ingwerwurzel 0,5 Bund frischer Koriander 1 TL Zucker

1 TL Speisestérke 2 EL Gefliigelfond 2 EL Reiswein

1 EL Sojasauce 1 TL Sesamol Rapsol, Salz, Pfeffer

Den Reis in einer ausreichenden Menge Salzwasser gar ziehen lassen. Die Hahnchenbrust wa-
schen, trockentupfen und in circa ein Zentimeter kleine Wiirfel schneiden. Die Wiirfel anschlie-
Bend mit der Speisestirke, der Sojasauce und dem Sesamdl mischen. Den weiflen Spargel diinn
schéilen und schrig in circa drei Zentimeter lange Stiicke schneiden. Von dem griinen Spargel die
holzigen Enden abschneiden und ebenfalls schrig in circa drei Zentimeter lange Stiicke schnei-
den. Die Friithlingszwiebel putzen, waschen und in kleine Ringe schneiden. Den Ingwer diinn
schilen und in feine Streifen schneiden. Die Knoblauchzehen abziehen und fein hacken. Das
Rapsol im Wok erhitzen und zuerst das Fleisch darin scharf anbraten. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker wiirzen. Die Spargelstiicke sowie den Ingwer, den Knoblauch und die Friihlingszwiebel
zufiigen und mit braten. Anschlielend mit dem Zucker wiirzen und circa zwei Minuten braten
lassen. Die Sojasauce, den Gefliigelfond und den Reiswein zufiigen und nochmals abschmecken.
Das Koriandergriin waschen, trockentupfen und fein hacken. Die Hahnchenbrust zusammen mit
dem Spargel und dem Duftreis auf einem Teller anrichten. Das Koriandergriin dariiber streuen
und servieren.

Susanne Bern am 15. Mai 2013
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Steirischer Voger|-Salat mit Backhend|-Streifen

Fiir zwei Personen

2 Hahnchenbriiste, a 150 ¢ 4 Scheiben Bacon 4 feste Kartoffeln, klein
2 Scheiben Schwarzbrot 200 g Feldsalat 100 g Kiirbiskerne

100 g Semmelbrosel 1 Knoblauchzehe 3 Eier

Mehl, Kiirbiskernol milder Apfelessig  Schweineschmalz
Pfeffer, Salz

Den Backofen auf 100 Grad Ober-/Unterhitze vorwarmen. Zunéchst die Kartoffeln putzen und
gar kochen. In einem weiteren Topf ein Ei hart kochen. Die Knoblauchzehe abziehen und pressen.
Fiir die Marinade den Knoblauch, etwas Salz, den Apfelessig und das Kiirbiskernol vermengen.
Den Salat verlesen, waschen und trocken schleudern. Das Ei abschrecken, pellen und fein ha-
cken. Die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett kurz réosten und anschlieend, bis auf ein paar
fiir den Salat, klein hacken. Anschlieend die Kiirbiskerne mit den Semmelbroseln vermengen
und in eine Schiissel geben. Die Hahnchenbriiste waschen, trocken tupfen und in Streifen schnei-
den. Die restlichen Eier aufschlagen und in einer weiteren Schiissel verquirlen. Anschlieflend das
Fleisch zuerst salzen, dann im Mehl, danach in den Eiern und zuletzt in den Broseln wenden.
Fine Pfanne mit Schweineschmalz erhitzen und die Hahnchenbriiste darin goldbraun ausbacken.
Anschlieffend die Fleischstiicke auf einem Kiichenkrepp abtropfen lassen. Die Kartoffeln abgie-
Ben, schilen, in Scheiben schneiden und abkiihlen lassen. Den Speck kurz zum Résten in den
Ofen geben. Nun den Salat mit den Kartoffeln und der Marinade vermengen. Das Schwarzbrot
entrinden und in einer leicht gefetteten Pfanne anrtsten. Den steirischen Vogerlsalat mit den
Backhendlstreifen anrichten, mit dem Speck, den Kiirbiskernen, dem Schwarzbrot und dem Ei
garnieren und servieren.

Jennifer Ferk am 25. Marz 2013

Steirisches Hiihner-Keulen und Endivien-Salat mit Tomaten

Fiir zwei Personen

2 Hithnerkeulen 1 Zitrone 1 Endiviensalat

3 Tomaten 1 Knoblauchzehe 1 kleine Zwiebel

2 FEier 0,5 Bund glatte Petersilie Mehl, Semmelbrosel
Butterschmalz 3 El Essig 6 El Wasser

5 El steir. Kiirbiskernol Salz, Pfeffer

Die Hiihnerkeulen waschen, trocken tupfen und in zwei Teile teilen. Die Keulen salzen. Eine
Panierstrafie mit Mehl, verquirltem Ei und Semmelbroseln aufbauen. Die Hihnchenteile darin
panieren. Den Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Hahnchenkeulen darin ausbacken.
Anschlielend die fertigen Hihnchenkeulen auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Den Endiviensalat
zerschneiden, waschen und trocken schleudern. Zwei Tomaten klein schneiden. Die Knoblauch-
zehe und die Zwiebel abziehen und klein schneiden. Die Knoblauch- und Zwiebelstiicke auf
die Tomaten geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Essig mit ein wenig Wasser verdiinnen
und iiber den Endiviensalat geben. Die Tomaten ebenfalls dazugeben. Das Kiirbiskernol iiber
den Salat geben. Die restliche Tomate zur Dekoration klein vierteln. Die Petersilie hacken. Das
Backhuhn auf einem Teller anrichten und den Salat dazugeben. Mit der Tomate und Petersilie
garnieren und servieren.

Sylvia Mesenich am 11. Marz 2013
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Stubenkiiken mit Mais-Pldatzchen und griechischem Gemiise

Fiir zwei Personen
2 Stubenkiiken, a 150 g 300 g Dosen-Mais 150 g schwarze Oliven

100 g griine Weintrauben 2 Tomaten 1 rote Paprikaschote

2 Schalotten 1 Knoblauchzehe 1 Bund glatte Petersilie

50 g Mehl 1 Ei 200 ml trockener Weifiwein
Olivendl, Oregano 1 Lorbeerblatt 1 Muskatnuss

Meersalz, Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Schalotten und die Knoblauchzehe
abziehen und klein schneiden. Die Weintrauben waschen und ebenfalls abziehen. Die Paprika
vom Strunk und vom Kerngeh&use befreien, waschen und klein schneiden. Eine Pfanne mit etwas
Olivenol erhitzen. Die Stubenkiiken waschen, trocken tupfen und vom Knochen befreien. Danach
salzen und pfeffern. Das Héhnchen in der Pfanne anbraten, anschliefend in den vorgeheizten
Backofen geben und fertig garen. Die Oliven, die Paprika, die Schalotten und die Knoblauchzehe
in dem verbliebenen Bratensud der Hihnchen diinsten. Die Tomaten vom Strunk befreien und
klein schneiden. Anschliefend die Weintrauben, die Tomaten und das Lorbeerblatt mit in die
Pfanne geben. Das Ganze mit dem Weifiwein abloschen und mit Salz, Pfeffer und Oregano
abschmecken. Den Mais mit dem Mehl und dem Ei piirieren. Die Petersilie zupfen, dazugeben und
mit der Muskatnuss abschmecken. Eine Pfanne mit etwas Ol erhitzen. Aus der Masse Pliitzchen
formen und in der Pfanne von beiden Seiten anbraten. Die Stubenkiiken mit den Maisplétzchen
und dem griechischen Gemiise auf Tellern anrichten und servieren.

Brigitte Riedel am 10. Oktober 2013

Tagliatelle, Hdhnchen-Brust-Streifen, Paprika-Sahne-Sofle

Fiir zwei Personen
1 Hahnchenbrustfilet a 200 g 150 g Tagliatelle 3 rote Spitzpaprika

1 Chilischote 1 Zwiebel 4 Basilikumblétter
2 TL griiner Pfeffer 100 ml Sahne 2 EL Frischkése
Sonnenblumenol Paprikapulver Chilipulver

Salz, Pfeffer

Finen Topf mit Salzwasser erhitzen und die Tagliatelle darin gar kochen. Die Paprika halbie-
ren, vom Strunk und von den Kernen befreien und in Wiirfel schneiden. Die Chilischote langs
aufschneiden, die Kerne entfernen und ebenfalls in Wiirfel schneiden. Die Zwiebel abziehen und
wiirfeln. Ol in den Topf geben, die Zwiebel glasig braten. AnschlieBend die Paprika und die
Chilischote dazugeben und diinsten. Etwas Wasser dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver
wiirzen. Etwas von der Paprika aus dem Topf nehmen und zur Seite stellen. Den Rest piirieren.
Anschlielend die Sahne, den Frischkiise, den griinen Pfeffer und den beiseite gestellten Paprika
dazugeben und langsam aufkochen lassen. Alles noch einmal mit den Gewiirzen abschmecken.
Die Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Die Hihnchenbruststrei-
fen in Sonnenblumen anbraten und mit Salz, Pfeffer und dem Paprikapulver wiirzen. Die Nudeln
abgieflen und in die Paprika-Sahne-Sauce geben. Die Tagliatelle auf einem Teller anrichten und
die Hihnchenbruststreifen auf die Nudeln geben. Mit dem Basilikum garnieren und servieren.

Heike Makowka am 26. September 2013
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Thymian-Poularden-Brust mit Rostkartoffeln

Fiir zwei Personen
2 Poulardenbrustfilets a 180 g 6-8 kleine Drillings-Kartoffeln 50 g Himbeeren

1 Limette 3 Zweige Thymian 3 Zweige Rosmarin
1 TL korniger Dijon-Senf 1 TL feiner Dijon-Senf 60 g Himbeergelee
1 EL Olivenol 1 EL Butter Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Je einen Zweig Thymian und Rosmarin
abspiilen, die Blatter zupfen und hacken. Die Kartoffeln griindlich abbiirsten, in einen kleinen
Topf mit Wasser geben, einen Teeloffel Salz hinzufiigen, mit dem Deckel abdecken und zum
Kochen bringen. Die Kartoffeln etwa fiinf Minuten kochen. Die Poulardenbrust waschen und
trocken tupfen. Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und in eine ofenfeste Form geben. Die
Butter in einem kleinen Topf schmelzen lassen und das Fleisch damit betréufeln. Die {ibrigen
Kréauter abspiilen und auf das Fleisch legen. Die Poulardenbrust im Ofen auf der mittleren
Schiene 20 bis 25 Minuten braten. Sobald die Kartoffeln fertig gegart sind, diese in einer Schiissel
mit einem Essloffel Olivenol, je einem halben Zweig Thymian und Rosmarin und einem halben
Teeloffel Salz vermengen. Die gewiirzten Kartoffeln in eine Auflaufform geben und im Backofen
etwa 15 Minuten backen. Kurz vor Ende der Garzeit den Grill anschalten und das Fleisch
goldbraun braten. Fiir die Himbeer-Dijon-Sauce die Himbeeren verlesen. Beide Senfsorten und
das Himbeergelee verrithren und mit Salz wiirzen. Die Limette heify abspiilen, ein Viertel der
Schale abreiben und zu der Sauce geben. Die Himbeeren unterrithren und mit einer Gabel leicht
zerdriicken. Die gebratene Thymian-Poulardenbrust mit den Kartoffeln und der Himbeer-Dijon-
Sauce auf einem Teller anrichten.

Sarah Wiesner am 15. August 2013
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Zitrus-Hdhnchen aus dem Salz-Teigmantel mit Tagliatelle

Fiir zwei Personen

2 Hahnchenbriiste a 175 g 250 g Tagliatelle 250 g Mehl

1 unbehandelte Orange 3 Knoblauchzehen 1 Schalotte

% Knolle Ingwer 6 Cherry-Tomaten 1 rote Pfefferschote
3 Eier 125 ml Sahne 250 ml Hithnerfond
75 ml trockener Weilwein 3 EL Cognac 2 EL Tomatenmark
250 g Salz 1 Stange Zitronengras Olivendl, Butter

Mehl, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Das Mehl mit 250 Gramm Salz, den Eiern und
drei Essloffeln Wasser zu einem Teig kneten, anschlieBend etwas ruhen lassen. Die Orange wa-
schen und etwas von der Schale abreiben. Anschlieflend halbieren und den Saft auspressen. Zwei
Knoblauchzehen abziehen und fein hacken. Den Ingwer schéilen und fein wiirfeln. Die Pfeffer-
schote lings halbieren, entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden. Das Zitronengras
halbieren. Die Hiéhnchenbriiste waschen und trocken tupfen. Eine Pfanne mit etwas Ol erhitzen
und die Héhnchenbriiste darin von beiden Seiten anbraten. Anschlieend herausnehmen und
etwas Butter in die Pfanne geben. Den Ingwer, den Knoblauch und die Pfefferschote in der
Butter andiinsten. Den Orangenabrieb, den Orangensaft und die Zitronengrasstangen hinzuge-
ben und alles einkdcheln lassen. Den Salzteig zu zwei Platten ausrollen und die Hihnchenbriiste
darauf legen, anschlieflend mit der Orangenbutter betrdufeln, zu festen Péckchen formen und
im Backofen 20 Minuten lang garen lassen. Einen Topf mit ausreichend Salzwasser aufsetzen
und die Tagliatelle darin garen lassen. Die Cherry-Tomaten waschen und halbieren, die Scha-
lotte abziehen und fein hacken. Den verbleibenden Knoblauch ebenfalls abziehen und pressen.
Eine Pfanne mit etwas Butter erhitzen und den Knoblauch mit der Schalotte darin andiinsten.
FEtwas Mehl dazugeben und mit dem Fond sowie dem Weifiwein abloschen. Das Tomatenmark,
den Cognac und die Sahne hinzufiigen. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum
Schluss die Cherry-Tomaten unterheben. Die Héhnchenbriiste aus dem Salzteig nehmen. Das
Zitrus-Héhnchen mit den Tagliatelle und der Cognac-Tomaten-Sauce auf Tellern anrichten und
servieren.

Elisa Santella am 01. Oktober 2013
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