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Auflauf mit Hdhnchen-Filet, Zucchini, Tomate und Kdse

2 Kartoffeln 600 g Héhnchen-Filet Salz, Pfeffer
Thymian, Oregano Rosmarin 1 Tomate
150 g Kiise Pflanzen-Ol Dill

Pergament-Papier

Die Kartoffeln schilen, grob reiben, ausdriicken und salzen.

Héahnchen-Filet in Scheiben schneiden.

Die Tomate in Scheiben schneiden.

Die Zucchini in Scheiben schneiden.

Den Kése reiben.

Den Dill klein schneiden.

Die Zutaten in der Reihenfolge

Kartoffeln,

Hahnchen-Scheiben,

halbe Zucchini-Scheiben,

Tomaten-Scheiben,

geriebener Kése

in die Auflauf-Form schichten.

Das Pergament-Papier wéssern, ausdriicken und damit den Auflauf abdecken.
Den fertig vorbereiteten Auflauf fiir 45-50 min. in den auf 180°C vorgeheizten Backofen schieben.
Am Ende mit Dill bestreuen.

NN am 27. Juni 2022



Backhdhnchen mit Kartoffel-Mohren-Stampf

Fiir 4 Personen
Fiir das Hihnchen:

4 Héhnchenkeulen 1/2 F1. Malzbier 1 TL brauner Zucker

1 Lorbeerblatt 2 Nelken 1/2 TL schwarze Pfefferbeeren
1 EL Rosmarin, gehackt 1 TL Meersalz 2 FEier

3 EL Mehl Panko oder Paniermehl 250 ml Keimél

Remoulade:

3 Eier 1 TL Kapern 1 kl. Handvoll Rucola

4 EL Mayonnaise 4 EL Jogurt 4 EL stie Chilisauce

Meersalz Pfeffer

Kartoffel-Mohren-Stampf:

500 g mehligk. Kartoffeln 250 g Mohren 150 g Butter

Salz, Pfeffer

Das Fleisch waschen und trocken tupfen. Die Keulen mit einem scharfen Messer die Knochen
entfernen und das Fleisch, zwischen Klarsichtfolie etwas flachklopfen. Das Hihnchen mit Salz
und Pfeffer einreiben.

In einem Topf Bier mit Zucker, Pfefferkérnern, Lorbeer, Nelken und Rosmarin aufkochen lassen.
Fleisch einlegen und bei geringer Temperatur 20 Minuten leicht kdcheln lassen.

Herausnehmen, trockentupfen und abkiihlen lassen.

Die Hahnchenstiicke in Mehl, dann in verquirltem Ei und zuletzt in Panko wenden.

Ol in einer hochwandigen Pfanne auf etwa 175°C erhitzen und die Hihnchenstiicke darin 5 Mi-
nuten backen. Herausnehmen, abtropfen lassen und auf Kiichenkrepp entfetten.

Fiir die Remoulade die Eier hart kochen. Eier pellen und hacken. Rucola waschen und trocken-
schwenken. Rucola und Kapern fein hacken und mit den Eiern, der Mayonnaise, dem Jogurt,
der Chilisauce, Salz und Pfeffer vermischen. Remoulade abschmecken.

Kartoffeln und Mohren waschen, schilen, in grobe Wiirfel und zusammen in einem Topf in Salz-
wasser ca. 15 Minuten weichkochen. Danach abgieflen und grob stampfen.

Butter in einem Topf aufschiumen und leicht brédunen lassen. Diese so genannte Nussbutter
unter das Kartoffel-Mohren-Stampf heben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zum Anrichten eine Portion Kartoffel-Mohren-Stampf und ein Hahnchenstiick auf einen Teller
geben und daneben einen Klecks Remoulade setzen.

Christian Henze am 18. Februar 2022



Barbarie-Enten-Brust mit Portwein-Jus, Topinambur-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir die Entenbrust:

2 weibl. Barbarie-Entenbriiste 1 Zweig Thymian 20 g Butter
Salz Pfeffer

Fiir die Portweinjus:

2 Schalotten 20 g Tomatenmark 200 ml dunklen Kalbsfond
100 ml Rotwein 100 ml roten Portwein 10 ml Olivenol
Speisestirke

Fiir das Topinamburpiiree:

200 g Topinambur 1 mehligk. Kartoffel 2 Schalotten
50 g Creme-fraiche 50 g Butter Muskatnuss
Fiir die Rosenkohlblitter:

200 g Rosenkohl 10 ml Walnussol Salz, Pfeffer

Fiir die Entenbrust:

Den Backofen auf 120 Grad Umluft vorheizen.

Entenbriiste waschen, trockentupfen, parieren und Fett der Haut rautenférmig einritzen. Auf
dieser Fettseite in einer Pfanne kross anbraten. Thymian abbrausen und trockenwedeln. Enten-
briiste wenden und mit Thymian und Butter auf der Fleischseite weiterbraten.

Entenbriiste auf ein Ofengitter geben und im Backofen auf eine Kerntempreatur von ca. 56 Grad
rosa garen. Vor dem Auftranchieren kurz ruhen lassen.

Fiir die Portweinjus:

Schalotten abziehen und fein hacken. In einer Pfanne mit Olivendl anbraten. Tomatenmark hin-
zugeben und solange mitrésten, bis es briaunlich wird. Mehrfach mit Rotwein abléschen und
diesen vollstindig einreduzieren lassen. Im Anschluss mit Kalbsfond auffiillen und stark einre-
duzieren. Zum Schluss mit Portwein abschmecken und gegebenenfalls leicht mit Stérke abbinden.
Fiir das Topinamburpiiree:

Topinambur und Kartoffeln schilen und in Salzwasser vollstéindig weich kochen. Anschlielend
abgieflen und gut ausdampfen lassen. In der Zwischenzeit Schalotten abziehen und fein ha-
cken. Butter in einer Pfanne stark erhitzen, bis eine braune Butter entsteht. Schalotten darin
weichdiinsten. Schalotten, braune Butter, Topinambur, Kartoffeln und Creme fraiche zusam-
men cremig piirieren. Eventuell durch ein Sieb streichen. Muskatnuss reiben und Piiree damit
abschmecken.

Fiir die Rosenkohlblitter:

Von den Kohlsprossen sorgfiltig duflere Blitter entfernen und verbliebenen Koépfchen vierteln.
Zuerst Rosenkohlviertel in einer Pfanne mit Walnussol anbraten. Anschliefend Blatter hinzuge-
ben und nur kurz zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Mario Kotaska am 04. November 2022



Bauernhuhn mit Knédeln und Rotkohl

Fiir 4 Personen
Fiir das Huhn:

1 Huhn 4 Mo6hren 2 Pastinaken

4 rote Zwiebeln 2 EL Tomatenmark 100 ml Tomatensaft

100 ml Rotwein-Essig 250 ml Hithnerbrithe 2 Sternanis

2 Lorbeerblétter 1 Stiick Ingwer 1 Bund Thymian

1 TL Paprika-Pulver - 4 4 Person(en) 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL gemahlener Kardamom 2 Zehen Knoblauch 1,5 EL Ahornsirup
Salz, Pfeffer

Fiir die Klo83e:

1 kg mehligk. Kartoffeln 120 g Stérke Walniisse
Haselniisse Maronen 4 Eigelb

1 Prise Salz

Fiir den Rotkohl:

1 kg Rotkohl 3 EL Rotwein-Essig 3 EL Olivenol
3 EL Ahornsirup 0,5 TL gemahl. Zimt 2 Sternanis

2 Lorbeerblétter 1 Bio-Orange 1 Stiick Ingwer
1 TL Salz 3 rote Zwiebeln 2 Apfel

1,5 EL Apfel-Balsamessig Olivenol

Fiir das Huhn:

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Das Huhn auflen und innen waschen und gut trocknen.
Fliigel-Enden und die Knorpel an den Keulenenden entfernen, iiberlappende Haut abschneiden
und beiseitelegen.

Das Huhn innen und auflen salzen. Paprika, Kreuzkiimmel und Kardamom vermengen und das
Huhn damit einreiben, dann mit Ahornsirup einstreichen.

Gemiise und Zwiebeln schélen und in Stiicke schneiden.

Olivendl in einer Bratenform erhitzen und Gemiise, Zwiebeln und Huhn-Abschnitte anbraten.
Tomatenmark unter das Gemiise geben und ebenfalls etwas anrdsten.

Anschlieend etwas Tomatensaft dazugeben und einkochen lassen. Mit Essig und Briithe abls-
schen. Thymian, Lorbeer, Sternanis und einige Ingwerscheiben hinzufiigen. Das Huhn auf das
Gemiise setzen und 45-60 Minuten im Ofen garen.

Waéhrend der Garzeit nach Belieben etwas Brithe nachgieflen. Wenn sich die Keulen leicht vom
Korpus trennen lassen und beim Anstechen kein roter Saft mehr austritt, ist das Huhn gar.
Fiir die Klof3e:

Die Kartoffeln am Vortag in der Schale weich kochen. Abkiihlen lassen, schilen und tiber Nacht
in den Kiihlschrank stellen. Am Tag der Zubereitung durch eine Presse driicken.

Niisse klein hacken. Kartoffeln mit Eigelb und Kartoffelstéirke langsam und vorsichtig vermen-
gen. Dabei nach und nach die Niisse unterheben. Den Kartoffelteig nicht zu kriftig kneten, da
er sonst leimig wird. Mit Salz abschmecken.

Kochwasser erhitzen und etwas Salz und 1 Prise Starke hinzufiigen. Hénde leicht anfeuchten
und aus der Masse Kloe formen. Die Kloe ins Wasser geben und kurz unter dem Siedepunkt
einige Minuten garen lassen. Wenn sie an die Oberfliche steigen, noch 5 Minuten ziehen lassen.
Anschlieflend abtropfen lassen und servieren.

Fiir den Rotkohl:

Rotkohl zunéchst beizen. Dazu den Kohl putzen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Die
Viertel mit einem scharfen Messer oder Hobel in diinne Streifen schneiden und in eine grofle
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Schiissel geben. Orangenschale sdubern und abreiben, Saft auspressen. Ingwer schéilen und wiir-
feln. Mit Rotwein-Essig, Olivenol, zwei Dritteln des Ahornsirups, Zimt, Sternanis, Ingwer und
Salz zum Rotkohl geben.

Alles einige Minuten mit den Hénden kréftig verkneten, bis die Rotkohlstreifen weich werden
und reichlich Saft austritt. Das Kraut nochmals abschmecken, dann mindestens 1 Stunde ziehen
lassen.

Apfel schilen, entkernen und in Stiicke schneiden. Zwiebeln ebenfalls schilen und in feine Lamel-
len teilen. Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln anschwitzen. Den Rotkohl mit der
Beize hinzufiigen. Das Kraut mit Apfel-Balsamessig, dem restlichen Ahornsirup und etwas Salz
wiirzen. Apfelstiicke mit dem Rotkohl vermengen, Lorbeerbldtter hinzufiigen, dann den Topf
verschlieBen und das Kraut 30 Minuten bei milder Hitze schmoren lassen. Vor dem Servieren
nochmals mit etwas Siifle, Salz und Pfeffer abschmecken.

Vor dem Servieren das Huhn zerteilen und mit den Klélen und dem Rotkohl anrichten. Gemiise
und Fond aus der Bratenform ebenfalls dazu reichen.

Tarik Rose am 18. Dezember 2022

Best Of The Rest 'Asia Style’

Fiir 2 Personen:
1 Hihnchenbrust, geschnetzelt 200 g Rinderhack 1 Zucchini

2 rote Peperoni 4 Champignons 1 Blumenkohl

1 Zwiebel, Asia Cut 1 Ingwer 2 Knoblauchzehen
100 ml Kokosmilch 2 EL Wokgewiirz 50 ml Teriyakisauce
4 EL Bratol

Die Zucchini entkernen und in grobe Stiicke schneiden.

Die Peperonis in grobe Stiicke schneiden.

Die Champignons vierteln.

Den Blumenkohl fein reiben.

Den Ingwer in zwei dickere Scheiben schneiden.

Den Knoblauch in Scheiben schneiden.

Bratol in einer Wok-Pfanne erhitzen und Knoblauch, Hihnchenbrust und Hack bei hoher Hitze
ca. 30 Sekunden anrésten.

Nach und nach Ingwer, Peperoni, Champignons, Zwiebel und Zucchini dazugeben, alles fiir ca.
3 Minuten weiter braten und immer wieder schwenken. Anschliefend grofiziigig mit Wokgewiirz
und Gewiirzsalz wiirzen und fiir eine weitere 1 Minute braten.

Teriyakisauce dazugeben und ca. 1 Minute karamellisieren lassen. Kokosmilch dazugeben und
darin schwenken.

Auf Tellern anrichten und Blumenkohl dariiber streuen.

Steffen Henssler am 19. Februar 2022



Blumenkohl-Couscous mit Hdhnchen-Spiefen

Fiir 4 Personen
Fiir den Blumenkohl:

1 Blumenkohl (1 kg) 1/2 Granatapfel 2 rote Zwiebeln
2 Knoblauchzehen 10 g frischer Ingwer 1 Salzzitrone
1 Bund Koriander 1 Bio-Zitrone 3 EL Olivenol

20 g Haselniisse, gehackt 1-2 TL Ras el-Hanout 2 TL fliissiger Honig
Salz, Pfeffer

Fiir die Spief3e:

600 g Hahnchenbrustfilet 3 Zweige Rosmarin 1 Salzzitrone

2 EL Olivenol Salz

AuBlerdem:

Schaschlik-Spiele aus Holz

Den Blumenkohl putzen, waschen und in Roschen teilen. Anschlieend die Réschen mit einem
Messer fein hacken oder im Standmixer pulsierend zu Couscous dhnlichen Kérnern zerkleinern.
Die Granatapfelkerne zwischen den Hauten aus der Schale 16sen.

Zwiebeln und Knoblauch schilen und sehr fein wiirfeln.

Ingwer schélen und fein schneiden. Die Salzzitrone fein hacken.

Koriander abbrausen und trockenschiitteln, einige Blatter zum Garnieren beiseitelegen, den Rest
samt Stielen grob hacken.

Von der Zitrone den Saft auspressen.

Die Hilfte vom Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Blumenkohl darin bei mittlerer Hitze
mit Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Salzzitrone kurz andiinsten.

Alles in eine Schiissel umfiillen. Haselniisse, Granatapfelkerne, Ras el-Hanout, gehackten Kori-
ander, Zitronensaft, Honig und restliches Olivendl dazugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken
und kurz ziehen lassen.

Fiir die Spiele das Fleisch waschen, trocken tupfen und lings in Streifen schneiden. Die Hahn-
chenstreifen wie bei Saté-Spielen leicht wellenférmig auf die Spiefie stecken.

Den Rosmarin waschen, trocken schiitteln und die Nadeln abzupfen. Die Salzzitrone fein hacken.
osmarinnadeln, Salzzitrone und Ol im Standmixer oder im Mérser fein zerkleinern.

Die Hahnchenspiefie nur leicht salzen (Achtung, die Salzzitronen liefern auch Salz).
Anschlielend in der Grillpfanne bei schwacher Hitze rundum 3-6 Minuten braten.

Zum Servieren den Blumenkohl-Couscous nochmals gut mischen und abschmecken. Auf Teller
verteilen und die HdhnchenspieBe dazulegen.

HihnchenspieBe mit dem Rosmarin-Zitronen-Ol betriufeln und mit dem beiseitegelegten Kori-
andergriin garnieren.

Tarik Rose am 14. November 2022



Coq au Vin

Fiir 4 Personen

2 Flaschen franz. Spatburgunder 1 Hahnchen 100 g Bauchspeck
8 Champignons 4 Stangen Sellerie 2 Karotten

1 mittlere Zwiebel 2 Knoblauchzehen 2 Zweige Rosmarin
4 Zweige Thymian 3 Blétter Lorbeer 4 EL Tomatenmark
1-2 TL Speisestirke 1 Prise Zucker Salz, Pfeffer
Olivenol gehackte Petersilie 1 Baguette

Das Hahnchen in Unter-, Oberschenkel und Bruststiicke zerlegen. Salzen, in Olivendl rundherum
anbraten und aus dem Topf nehmen.

Das Gemiise putzen bzw. schilen. Zwiebeln fein wiirfeln, Karotten und Sellerie in Wiirfel schnei-
den, Champignons vierteln, Speck wiirfeln und alles zusammen im gleichen Topf mit Rosmarin,
Thymian, Lorbeer und gehacktem Knoblauch anschwitzen. Mit Salz und Prise Zucker wiirzen,
Tomatenmark einriihren und mit Pfeffer wiirzen. Anschliefend mit dem Rotwein abléschen, da-
bei 1 Glas zuriickbehalten.

Die Hiéhnchenstiicke in die Sauce geben und ca. 1 12 Std. kochen. Kurz vor Schluss Speisestéirke
mit dem restlichen Rotwein verquirlen und die Sauce damit binden.

Das Coq au vin auf Tellern anrichten, mit Petersilie garnieren und mit Baguette servieren.

Bjorn Freitag am 22. Oktober 2022



Crespelle mit Maishdhnchen und Burrata

Fiir zwei Personen

Fiir den Teig:

2 Eier 100 g Mehl 50 ml Milch
Rapsol 1 Prise Salz

Fiir das Fleisch:

2 Maishahnchenbriiste Rapsol Salz, Pfeffer

Fiir die Sauce:

1 Knoblauchzehe 100 ml Sahne 100 ml Gefliigelfond
200 ml Rote-Bete-Saft 100 g Pecorino 2 EL Mehl

1 EL Butter Salz

Fiir den Belag:

1 Mangold 2 Burrata Kdse Salz, weifler Pfeffer

Fiir die Garnitur:
frische Krauter

Fiir den Teig:

Das Mehl durch ein Sieb in eine Schiissle geben. Eier hineingeben und gut verriithren. Salzen und
etwas Milch hinzugeben. Teig in einer Pfanne mit etwas Ol zu diinnen Crépes ausbacken.

Fiir das Fleisch:

Fleisch mit Haut in einer Pfanne mit Ol von beiden Seiten anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fiir die Sauce:

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle In einem Topf Butter schmelzen lassen. Etwas Mehl dazugeben,
Fond und Sahne angiefen. Einkochen lassen. Rote-Bete-Saft, Salz und Pfeffer hinzugeben un
dleicht kocheln lassen.

Fiir den Belag:

Auflere Blitter des Mangold abtrennen. Den Rest kleinschneiden und blanchieren. In kaltem
Wasser abschrecken. Herausnehmen, auswringen und auf die Crépes legen. Burrata daraufgeben.
Salzen und mit weilem Pfeffer bestreuen. Fleisch aus der Pfanne nehmen, in kleine Stiicke
schneiden und auf den Burrata legen. Crépe einrollen und in eine Auflaufform geben. Sauce in
die Auflaufform der Crépes fiillen, mit Pecorino bestreuen und ca. 5 Minuten im 200 Grad heiflen
Ofen iiberbacken.

Fiir die Garnitur:

Kréuter abbrausen, trockenwedeln und feinhacken und am Ende {iber dem Gericht verteilen.

Bjorn Freitag am 14. April 2022



Curry-Schnitzel vom Huhn mit Gurken-Salat

Fiir 2 Personen:

1 Hahnchenbrust 1 Gurke 2 EL Créme-fraiche
2 TL Currypulver 1 Spur Essig 2 Eier

100 g Mehl 200 g Paniermehl 1 EL Butter

1/2 Bund Basilikum, gehackt 5 EL Bratol 1 Msp. Salz

Die Héahnchenbrust schrig in diinne Scheiben schneiden.

Die Gurke schilen, entkernen und in Halbmonde schneiden.

Die Eier schlagen.

Héhnchenbrustscheiben von beiden Seiten salzen. Mehl mit 1 TL Currypulver vermengen. An-
schliefend die Hahnchenbrustscheiben im Curry-Mehl wenden, durchs Ei ziehen und abschlie-
Bend mit Paniermehl panieren.

Die H&hnchenschnitzel fiir jeweils 3 Minuten von beiden Seiten in heiflem Bratol knusprig bra-
ten.

Wihrenddessen in einer anderen Pfanne Butter erhitzen und 1 TL Currypulver dazugeben. Das
Currypulver ganz kurz miterhitzen. Dann die Hitze reduzieren, Créme fraiche dazugeben und
in der Curry-Butter verlaufen lassen. Von der Hitze nehmen und Essig, Basilikum und Gurke
dazugeben. Mit Salz wiirzen, vermengen und ca. 1 Minute ziehen lassen.

Die Hahnchenschnitzel aus der Pfanne nehmen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen und zusam-
men mit dem Gurkensalat auf Tellern anrichten.

Steffen Henssler am 03. Méarz 2022



Ente mit Semmelknddel-Fiillung

Fiir 4 Personen:
1 Ente (ca. 2,3 kg) 5 Brotchen 2 Eier

300 ml Milch 2 Zwiebeln 1/2 Bd. krause Petersilie
2 EL Butter 1 ote Peperoni 2 EL Sesamsaat, gertstet
1 EL Wiirzol Sesam Msp. Entengewdirz

Backofen auf 165 °C Umluft vorheizen.

Fiir die Fiillung Brotchen in Stiicke schneiden und in eine Schiissel geben. Butter in einem Topf
erhitzen.

Zwiebeln wiirfeln, Peperoni in Ringe schneiden.

Petersilie grob zerzupfen. Zwiebel, Peperoni und Petersilie in der heiflen Butter ca. 3 Minuten
braten.

Milch angielen und alles einmal aufkochen lassen. Dann den Topf vom Herd nehmen und alles
mit den Entengewiirz ordentlich wiirzen. Etwas Sesamdl angieflen und Sesamsaat dazugeben.
Eier zu den Brotchen in die Schiissel aufschlagen. Dann die heiffle Milch aus dem Topf dazugiefien
und alles ziigig verriihren. Mit Frischhaltefolie abdecken und die Brétchenmasse ca. 10 Minuten
durchziehen lassen.

Waéhrenddessen Biirzel von der Ente abschneiden. Die Ente mit dem Entengewiirz groBziigig von
innen und aufen wiirzen. Die Ente mit der Brotchenmasse fiillen und die Ente mit halbierten
Schaschlikspieflen verschlielen.

Ente im heiflen Ofen bei 165 °C Umluft ca. 90 Minuten garen, die Ente zwischendurch immer
wieder mit dem ausgetretenem Fett bestreichen. Dann die Ofentemperatur auf 220 °C Umluft
erhohen und die Ente ca. 10 Minuten weitergaren.

Ente aus dem Ofen nehmen, Holzspiele herausnehmen, Ente zerlegen und mit der Fiillung
servieren.

Steffen Hennsler am 12. November 2022
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Enten-Brust mit geschmortem Rotkohl, Facher-Kartoffeln

Fiir 4 Personen
Fiir den Rotkohl:

1 kg Rotkohl 1 Zwiebel 3 Apfel

1 Lorbeerblatt 3 Gewiirznelken 3 Wacholderbeeren

2 Pimentkorner 60 g Schweineschmalz Salz

Pfeffer Zucker 4 EL heller Balsamico-Essig
125 ml Wasser 150 g Brombeergelee 1 EL Kartoffelstirke

Fiir die Kartoffeln:

60 g Butter 1 kg Kartoffeln, festk. Salz, Pfeffer

Fiir das Fleisch:
4 Entenbriiste a ca. 150 g 20 ml Hoisin-Sauce (Asia-Wiirzsauce) 20 g Pflaumenmus (Glas)

20 ml Sojasauce 2 Msp. 5-Gewiirze-Pulver 1 Spritzer Tabasco
Salz

Vom Rotkohl die dufleren, unschonen Blitter entfernen. Dann den Kohlkopf waschen, vierteln,
den Strunk entfernen und den Kohl in feine Streifen schneiden oder hobeln.

Die Zwiebel schiilen und fein wiirfeln.

Die Apfel waschen, schilen, entkernen und wiirfeln.

Lorbeerblatt, Gewiirznelken, Wacholderbeeren und Pimentkorner in einen Teebeutel geben, mit
Kiichengarn verschlieen, fertig ist ein Gewiirzsiackchen.

In einem Topf das Schmalz zerlassen, die Zwiebelwiirfel darin glasig anschwitzen.

Die Kohlstreifen zugeben und andiinsten.

Die Apfelwiirfel, das Gewiirzsdckchen, etwas Salz, Pfeffer, eine gute Prise Zucker, Balsamico und
Wasser hinzufiigen und den Kohl zugedeckt ca. 2 Stunden gar diinsten.

In der Zwischenzeit die Kartoffeln vorbereiten.

Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Eine flache Auflaufform mit etwas Butter fetten.

Kartoffeln schilen, waschen und abtropfen lassen. Die Kartoffel mit einem scharfen Messer gleich-
maéafig ein-, aber nicht ganz durchschneiden, sodass sie zusammenhéngend zusammenbleiben.
Die Kartoffeln dicht nebeneinander mit der eingeschnitten Seite nach oben in die Auflaufform
legen, salzen, mit Butterflockchen belegen.

Die Form mit den Kartoffeln in den vorgeheizten Backofen schieben und 50-60 Minuten garen.
Die Haut der Entenbriiste mit einem scharfen Messer rautenférmig einschneiden.

Die Entenbriiste mit der Haut nach unten in eine Pfanne geben, die Pfanne erhitzen und bei
mittlerer Hitze die Haut knusprig braten. Zusétzliches Fett ist nicht notig, da es beim Braten
austritt.

Sobald die Haut knusprig braun gebraten ist, die Entenbriiste wenden und auf der Fleischseite
ca. 2 Minuten braten. Danach zur Seite stellen.

Die Backofen-Temperatur auf 170 Grad reduzieren. (Die Kartoffeln konnen auch bei der etwas
niederen Temperatur weiter gegart werden).

Hoisin-Sauce, Plaumenmus, Sojasauce, 5 -Spice-Gewiirz, Tabasco und 1 Prise Salz in einer
Schiissel gut verrithren. Dann die Hautseite der Entenbriiste damit bestreichen.

Die Entenbriiste in eine Auflaufform geben oder in der Pfanne lassen, sofern diese backofenge-
eignet ist und im Ofen ca. 5 Minuten garen.

Dann die Backofentemperatur auf 100 Grad reduzieren und die Entenbriiste weitere 10 Minuten
ziehen lassen.

Sobald die Kohlstreifen weich gediinstet sind, das Brombeergelee untermischen.
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Kartoffelstirke mit 2 EL Wasser vermischen, unter den Rotkohl mischen, kurz kécheln lassen
und den Kohl damit binden. Das Gewdlirzséickchen entfernen und den Rotkohl nochmals mit Salz,
Pfeffer, Zucker und Balsamico abschmecken.

Die gegarten Ficherkartoffeln mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Entenbriiste schréig in Scheiben schneiden und mit Rotkohl und Kartoffeln servieren.

Kevin von Holt am 13. Dezember 2022
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Enten-Brust, Rotkohl-Salat, Rote Bete, Griinkohlblatter

Fiir zwei Personen
Fiir die Entenbrust:

1 Entenbrust (Barbarie) 1 Knoblauchzehe 1 Zweig Rosmarin
1 Zweig Thymian 400 ml Entenfond 50 g kalte Butter
1 Zimtstange Ggf. Stéarke Salz, Pfeffer

Fiir den Rotkohlsalat:

125 g roher Rotkohl 1 EL Weilweinessig 2 EL neutrales Ol
4 EL Honig 4 Bund Koriander Salz, Pfeffer
Rosenkohl- und Griinkohlblitter:

5-10 Rosenkohl 2 Héndevoll frischer Griinkohl 1 EL Butter
Zucker Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1 grofle gekochte rote Bete 125 g Amarenakirschen (Glas) Wildkrauter
Haselniisse Zucker Salz, Pfeffer

Fiir die Entenbrust:

Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

Entenbrust parieren und in einer Pfanne (ohne Fett) zuerst auf der Hautseite dann auf der
Fleischseite anbraten. Knoblauch, Rosmarin und Thymian dazugeben. Zuriick auf die Hautseite
drehen und in einem auf ca. 140-160 Grad vorgeheizten Backofen geben bis eine Kerntemperatur
von ca. 55-58 Grad erreicht ist. Kurz ruhen lassen und nach dem tranchieren mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Bratensatz zusammen mit Entenfond und Zimt zu einer Sauce einkochen lassen. Zum
Schluss mit kalter Butter montieren und ggf. mit Stédrke abbinden.

Fiir den Rotkohlsalat:

Rotkohl hauchdiinn schneiden und mit Essig, Ol, Honig, Salz und Pfeffer verkneten. Evtl. noch-
mals etwas abschmecken. Kurz vor dem Anrichten einige Koriander-Stiele fein gehackt zugeben.
Rosenkohl- und Griinkohlblitter:

Vom Rosenkohl nur die dufleren Blatter zupfen, den Griinkohl waschen und ebenfalls zupfen.
Beides kurz vor dem Anrichten in einer Pfanne mit etwas Butter, Zucker, Muskatnuss, Salz und
Pfeffer karamellisieren/anschwitzen.

Fiir die Garnitur:

Rote Bete in ca. 1x1 cm Wiirfel schneiden und mit passiertem Saft der Amarenakirschen kurz
ziehen lassen. Haselniisse mit Zucker, Salz und Pfeffer in der Pfanne karamellisieren lassen. Wild-
kréauter zum Garnieren benutzen.

Auf einem Teller abwechselnd Wiirfel der marinierten, roten Bete und Rotkohlsalat anrichten.
Darauf einige Rosenkohl- sowie Griinkohlbléitter geben. Daneben eine Tranche der Entenbrust
legen und kurz vor dem Servieren mit etwas Sauce der Ente und Sud der Kirsche nappieren.
Uber das Gericht Haselniisse hobeln und mit feinen Wildkriutern dekorieren und servieren.

Robin Pietsch am 02. Dezember 2022
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Enten-Filet asiatisch mit pikantem Frucht-Salat

Fiir 4 Personen:
Fiir das Entenfilet:

2 Entenbrustfilets 2 Bio-Orangen 1 TL Backpulver

2 Frithlingszwiebeln 2 rote Zwiebeln 100 g Shiitake-Pilze

500 ml Orangensaft 100 g junger Spinat Limettensaft

3 EL Portwein 2 EL Teriyaki-Sole 3 EL gerostetes Sesamol
1 Stiick Ingwer 1 Bund Koriander Chili, Erdnussol

Salz, Zucker
Fiir den Obstsalat:

2 Kiwi 1 Mango 1 Banane
0.5 Ananas Koriander Chili, Olivenol
Limettensaft

Fiir das Entenfilet:

Die Haut von den Entenfilets 16sen und das Fleisch in Streifen schneiden. Die Schale der Oran-
gen mit einem Ziselierer in feinen Streifen abziehen und die Filets auslosen. Entenfleisch mit
Orangenschale, etwas Orangensaft und Backpulver vermengen und etwa 30 Minuten marinieren.
Restlichen Orangensaft erhitzen und auf die Hélfte reduzieren. Shiitake-Pilze putzen und die
Stiele entfernen. Groflere Exemplare teilen.

Friihlingszwiebeln in Streifen, rote Zwiebeln in Lamellen schneiden. Ingwer hobeln oder in feine
Scheiben teilen.

Erdnussol in einem Wok oder einer hohen Pfanne erhitzen und die Entenfiletstiicke scharf an-
braten. Nach etwa 2 Minuten aus dem Wok nehmen. Zwiebeln, Frithlingszwiebeln und Shiita-
ke ebenfalls im Wok anbraten. Chili, Ingwer, Teriyaki-Sofle, Portwein und etwas reduzierten
Orangensaft dazugeben. Entenbrust und Spinat hinzufiigen und alles nochmals kurz garen. Mit
Sesamol, Limettensaft, Zucker und etwas Salz abschmecken. Zum Schluss die Orangenfilets un-
terheben und Korianderblatter hinzufiigen.

Dazu Reis und einen siifi-scharfen Obstsalat servieren.

Fiir den Obstsalat:

Obst schélen, von Mango und Ananas aulerdem den Kern entfernen.

Fruchtfleisch in Stiicke schneiden. Chili fein hacken. Alles mit Olivenol und Limettensaft wiirzen
und mit Korianderblédttern vermengen.

Rainer Sass am 17. April 2022
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Enten-Kirbis-Strudel mit pikantem Paprika-Gemidise

Fiir zwei Personen
Fiir den Strudel:

400 g Kiirbis 350 g Entenbrust 70 g grober Speck

1 rote Zwiebel 20 g Ingwer 3 Knoblauchzehen

4 Strudelblétter 2 Eier 2 Zweige Petersilie
50 g heller Sesam Chili Salz, Pfeffer

Fiir das Gemiise:

2 gelbe Spitzpaprika 2 rote Spitzpaprika 1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen 2 Friiglingslauch 40 g Olivenol

200 ml Gemiisefond 1-2 kleine rote Chilischoten 1 kleine Stiick Ingwer
1 TL Paprikapulver 1 EL Ajvar 1 EL Petersilie

Salz Pfeffer

Fiir den Strudel:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen und klein schneiden. Speck wiirfeln.Ingwer klein schneiden.
Alles mit ein wenig Ol in einer Pfanne anbraten und anschlieBend durch den Fleischwolf geben.
Kiirbis in Spalten schneiden und mit der Petersilie ebenfalls durch den Fleischwohl geben. En-
tenbrust mit Haut ebenfalls klein schneiden und durch den Fleischwohl ziehen. Wenn man keinen
Fleischwohl zu Hause hat, kann man die Fiillung auch mit einem Multizerkleinerer herstellen.
Mischung mit Pfeffer, Chili und Salz wiirzen und ein Ei unterheben.

Zwei Strudelteigbldtter iibereinander legen und Fiillung am Ende lings draufgeben. Eier ver-
quirlen und Enden damit einstreichen. Teig links und rechts einschlagen und aufrollen, wieder
mit Ei einpinseln und mit Sesam bestreuen. Rolle fiir 20 Minuten im Ofen goldbraun ausbacken.
Fiir das Gemiise:

Spitzpaprika halbieren, entkernen und klein schneiden. Zwiebel und Knoblauch abziehen und
klein schneiden. Paprika, Zwiebel und Knoblauch in einer Pfanne in Ol anbraten. Mit Papri-
kapulver wiirzen und Ajvar dazugeben und mitrésten. Mit Gemiisefond aufgieflen und sémig
einkdcheln lassen. Chili klein schneiden und dazu geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
ein wenig Ingwer reinreiben. Friihlingslauch waschen, in schrége Ringe schneiden und am Ende
unterheben.

Petersilie ebenso. Alternativ kann man Schnittlauch verwenden.

Paprikagemiise auf Teller geben. Strudel in Scheiben schneiden, drauflegen und servieren.

Johann Lafer am 21. Oktober 2022
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Enten-Keule mit Wurzel-Gemiise und Bratkartoffeln

Fiir 4 Personen
Fiir die Bratkartoffeln:

500 g Kartoffeln, vorw. festk. Salz 1 Zweig Rosmarin
1 Zweig Thymian 2 Stéangel glatte Petersilie 1 Knoblauchzehe
2 EL Olivenol 25 g Butter

Fiir die Entenkeulen:

1 Topinambur 1 Petersilienwurzel 1 Mohre

1 Pastinake 50 g Lauch 1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen 4 Entenkeulen (a 175 g)  Salz

4 EL Rapsol 2 EL Tomatenmark 125 ml Portwein
100 ml trockener Rotwein 125 ml Gefliigelfond 4 Wacholderbeeren

Fiir die Bratkartoffeln die Kartoffeln waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser
ca. 20 Minuten bissfest garen. Dann abgieflen und etwas ausdampfen lassen. Die Kartoffeln pel-
len und abkiihlen lassen. Dies kann auch schon am Vortag gemacht werden.

Fiir die Entenkeulen Topinambur, Petersilienwurzel, Mochre und Pastinake waschen, putzen,
schilen und in etwa 2 c¢m grofle Stiicke schneiden.

Den Lauch léangs aufschneiden, waschen, trocken schiitteln und in 2 bis 3 cm dicke Stiicke schnei-
den.

Die Zwiebel schélen und vierteln, dabei den Wurzelansatz nicht entfernen.

Den Knoblauch in der Schale andriicken.

Die Entenkeulen waschen, trocken tupfen und mit Salz wiirzen.

Den Backofen auf 140 Ober- und Unterhitze vorheizen.

Das Rapsol in einem Bréter erhitzen und die Entenkeulen darin rundherum etwa 5 Minuten
braten (in der Zeit tritt das Fett aus der Haut aus).

Dann das vorbereitete Wurzelgemiise dazugeben und etwa 5 Minuten mitbraten und anrésten.
Tomatenmark untermischen.

Alles mit Salz wiirzen und den Port- und Rotwein angief3en.

Den Fond hinzufiigen, die Keulen mit der Hautseite nach oben auf das Gemdiise legen und im
Backofen etwa 35 Minuten knusprig braten.

Anschliefend die Keulen herausheben und die Sauce durch ein Sieb in einen Topf gieflen.

Das Gemiise beiseitestellen. Die Sauce sémig einkochen, dabei die angedriickten Wacholderbee-
ren etwa 10 Minuten mitkochen. Anschlieend die Sauce nochmals passieren und abschmecken.
Fiir die Bratkartoffeln Rosmarin, Thymian und Petersilie abbrausen und trocken schiitteln.
Die Petersilienblatter abzupfen und fein schneiden.

Den Knoblauch in der Schale andriicken. Die geschélten Kartoffeln in etwa 3 mm dicke Scheiben
schneiden.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin auf beiden Seiten goldbraun
braten, Rosmarin, Thymian und Knoblauch mitbraten.

Die Kartoffeln mit Salz wiirzen. Die Butter dazugeben, die Kartoffeln darin schwenken und mit
der Petersilie bestreuen.

Das beiseite gestellte Wurzelgemiise in die Sauce geben und erhitzen. Entenkeulen mit der Haut-
seite nach oben darauf legen und erwéirmen.

Die Sauce und Gemiise auf Teller verteilen und jeweils eine Entenkeule sowie Bratkartoffeln dazu
anrichten.

Andreas Schweiger am 24. Februar 2022
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Enten-Keulen im Backofen

Fiir 4 Personen

4 Stk. Entenkeulen mit Haut (4 250-300g) 200 g rote Zwiebeln 200 g Karotten

150 g Knollensellerie 500 ml Rotwein 800 ml Gefliigelbriihe
1 Blatt Lorbeer 1 Scheibe durchw. Speck 100 g Sahne

50 g Mehlbutter 3 Stk. rote Zwiebeln 3 Stk. Birnen

100 g Maronen 1 TL Lebkuchengewiirz 2 Stk. Mandarinen

2 EL Rapsol Meersalz Pfeffer

Entenkeulen salzen, mit Ol in einem grofien Briiter rundum, besonders auf der Haut, kriftig
braun braten.

Rote Zwiebeln, Karotten und Sellerie schilen, in grobe Stiicke schneiden und mit anbraten. An-
schlieend mit dem Rotwein abloschen, reduzieren, mit der Briihe bedeckt auffiillen, Lorbeer und
Speck zugeben, erneut aufkochen, mit einem Deckel verschlieBen und im auf 180 Grad Umluft
vorgeheizten Backofen 30 Minuten garen. Anschlieffend die Temperatur auf 140 Grad reduzieren
und die Keulen etwa 2,5 Stunden weich schmoren.

Anschlielend die Keulen aus dem Briter nehmen, den Schmorsud durch ein feines Sieb in einen
Topf passieren und dabei das Gemiise etwas ausdriicken.

Servieren der Entenkeulen als Frikassee Das Fleisch der Entenkeulen von Haut und Knochen
16sen und in grobe Stiicke zupfen. Den Schmorsud aufkochen, die Sahne unterrithren und mit
etwas Mehlbutter binden. Die Zwiebeln in die kochende Sauce geben und kurz darin garen. Bir-
nen, Maronen, Lebkuchengewiirz, Abrieb und Filets der Mandarinen sowie das gezupfte Fleisch
unterheben, vom Herd nehmen, 20 Minuten ziehen lassen und nochmals mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Als Beilage eignet sich ein Kartoffelgratin oder auch Rosti.

Alexander Herrmann am 18. Januar 2022

Enten-Keulen sous vide gegart

Fiir 4 Portionen

4 Entenkeulen 4 Scheiben einer Orange 4 kleine Rosmarin-Zweige
Salz, Pfeffer, Ol

Gerite-Technik:

Vakuumiergerdt Sous-vide-Stick Pinsel

Die Keulen abwaschen, trocken reiben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir jede Keule einen Vakuumierbeutel verwenden. In jeden Beutel eine Keule, Orangen-Scheibe,
Rosmarin-Zweige legen, vakuumieren und im Kiihlschrank ziehen lassen.

Am néchsten Tag den Garer auf 70°C vorheizen und die Keulen 4 Stunden sous vide garen.
Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.

Die Keulen aus den Vakuum-Beuteln nehmen, auf den Grillrost legen, die Haut mit Ol bepinseln
und fiir 10 Minuten (mit der Hautseite nach oben) im Backofen grillen.

Nach dieser Zeit nochmals mit Ol bepinseln und weitere 10 Minuten grillen - fertig (eventuell
noch etwas salzen).

NN am 28. Dezember 2022
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Frihling-Frikassee mit Kartoffel-Brei

Fiir 4 Personen

2 1 Wasser 200 ml Weiiwein Salz

1 Lorbeerblatt 2 Bio-Knoblauchzehen 4 H#hnchenkeulen
2 Mohren 200 g Sellerieknolle 1 Lauchstange

2 Bund Kerbel 50 g Baby-Spinat 30 g Butter

20 g Mehl 300 ml Milch 1 Bio-Zitrone

Fiir den Kartoffelpiiree:

600 g Kartoffeln, mehligk. Salz 200 ml Milch

50 g Butter 1 Prise Muskat

Fiir das Frikassee in einem Topf Wasser, Wein, 1 TL Salz, Lorbeerblatt und die ungeschélten
Knoblauchzehen aufkochen. Die Hiahnchenkeulen abwaschen und in den kochenden Sud geben.
Zugedeckt bei niedriger Temperatur die Keulen zunéichst 30 Minuten kécheln lassen.

In der Zwischenzeit Mohren und Sellerie putzen, waschen und schélen. Die Mdhren schréig in
diinne Scheiben schneiden, den Sellerie in 1 cm grofle Wiirfel schneiden.

Lauch putzen, waschen, abtropfen lassen und in grobe Ringe schneiden.

Nach 30 Minuten Kochzeit der Hahnchenkeulen Mohre, Sellerie und Lauch mit in den Topf ge-
ben und alles noch ca. 20 Minuten leicht kdcheln lassen.

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Gegarte Keulen, Mohren und Sel-
lerie aus der Brithe heben und leicht abkiihlen lassen. Von den Keulen die Haut abziehen und
diese auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben. Im heiflen Backofen auf der mittleren
Schiene ca. 10 Minuten knusprig backen. In der Zwischenzeit fiir das Kartoffelpiiree die Kar-
toffeln waschen, schélen, halbieren und in einem Topf mit gesalzenem Wasser weichkochen. Die
Gefliigelbrithe durch ein Sieb in einen anderen Topf gieflen, 300 ml davon fiir die Sauce beisei-
testellen.

Tipp: Die restliche Brithe kann heif in ein gut verschlieBbares Glas abgefiillt werden und nach
dem Abkiihlen im Kiihlschrank gut 1 Woche aufbewahrt werden Das Fleisch von den Keulen
16sen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Die knusprig gegarte Haut aus dem Ofen nehmen, abkiihlen lassen, grob zerbroseln.

Fiir die Sauce Kerbel abbrausen, trocken schiitteln und die Blidttchen abzupfen. Etwa % der
Blattchen fiir die Garnitur beiseitelegen. Spinat gut waschen.

Fiir die Sauce Butter in einem Topf zerlassen. Mehl unter Riihren zugeben und kurz anschwit-
zen. Dann die Milch und 300 ml Hiihnerbriithe unter Riihren zugieen und bei schwacher Hitze
ca. 15 Minuten offen kécheln lassen.

In der Zwischenzeit die gekochten Kartoffeln abgieflen und noch heify durch die Kartoffelpresse
driicken.

Die Milch in einem Topf erwéirmen. Die Butter schmelzen und briunen. Milch zu den Kartoffeln
geben und gut verriihren, dann die braune Butter untermischen.

Das Piiree mit Salz und Muskat abschmecken. Kerbel und Spinat zur Sauce geben, sehr fein
piirieren und durch ein feines Sieb streichen.

Von der Zitrone den Saft auspressen. Die Sauce mit Zitronensaft und Salz abschmecken.
Mohren, Sellerie und Fleisch in die Sauce geben und darin erwérmen.

Etwas Kartoffelpiiree auf Teller geben, die Sauce ibklusive Fleisch und Gemiise darauf geben.
Mit restlichen abgezupften Kerbelblidttchen und krosser Hithnerhaut garniert servieren.

Soren Anders am 06. Mai 2022
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Frihling-Rallchen von der Ente mit Apfel-Kiirbis-Chutney

Fiir zwei Personen
Fiir das Chutney:

200 g Kiirbis 2 Apfel 100 g frische Cranberrys
30 g Ingwer 200 ml Malzbier 20 ml Orangenlikor

30 g Zucker 3-4 Zweige Koriander Chili, Salz

Fiir die Réllchen:

2 Entenbriiste, a 350 g 8 Blatter Strudelteig 50 g Griechischer Joghurt
1 gehéufter TL Currypulver 3-4 Zweige Koriander 50 g heller Sesam

50 g dukler Sesam 500 ml Pflanzenol Chili, Salz, Pfeffer

Fiir das Chutney:

Den Zucker in einer Pfanne auf hochster Stufe erhitzen bis er eine goldbraune Farbe annimmt
und zu schdumen beginnt. Mit Malzbier abloschen und Zucker darin auflésen, bzw karamellisie-
ren lassen. Kiirbis grob reiben. Apfel mit Schale grob reiben. Beides zum Zucker geben.
Geriebener Ingwer dazugeben. Mit Chili und Salz abschmecken und zum Schluss Cranberrys
unterheben. Chutney kocheln lassen. Es sollte pikant und fest sein. Koriander klein schneiden,
2 EL unterheben und Chutney mit Orangenlikor abschmecken.

Fiir die Rollchen:

Ol in einem Topf auf 180 Grad erhitzen.

Entenbriiste durch den Fleischwolf mit grober Scheibe geben. Mit Curry, Salz, Chili und Pfeffer
wiirzen und griechischen Joghut unterheben.

Koriander grob schneiden und 2 EL dazugeben. Strudelteig hinlegen, mittig durchschneiden. Die
Fiillung in die Mitte des Sturdelteiges geben, links und rechts einklappen, mit Wasser befeuchten
und stramm nach hinten zu einem Roéllchen rollen.

Alternativ kann man den Sturdelteig auch iiber Eck wie bei einem P#ckchen klappen und auf-
rollen. Rolle befeuchten, in Sesam wiélzen und im Fett goldgelb ausbacken.

Johann Lafer am 20. Oktober 2022
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Fruchtige Puten-Reispfanne

Fiir 2 Personen:

400 g Putenschnitzel 4-5 EL Bratol 300 g Langkornreis, gekocht
1 EL Mehl 1/2 Mango 2 rote Zwiebeln

2 Eier 100 g Babyspinat 1 Spur Sojasauce

1 EL Wokgewtirz 1 Msp. Gewiirzsalz 1-2 EL Mangochutney

Fine Wok-Pfanne stark erhitzen. Wahrenddessen Putengeschnetzeltes mit Gewiirzsalz und Wok-
gewiirz wiirzen. 1 EL Mehl zum Putenfleisch geben und damit vermengen. 1 EL Bratol in die
heifle Wok-Pfanne geben und das Putenfleisch fiir ca. 3 Minuten scharf darin anbraten.
Waéhrenddessen die Mango mit einem Sparschéler schilen. Die Pute zwischendurch in der Wok-
Pfanne schwenken. Das Fleisch nach der Garzeit aus der Wok-Pfanne nehmen und in einer
Schiissel beiseite stellen.

3 EL Bratol in derselben Wok-Pfanne erhitzen. Reis dazugeben und im heiBen Ol résten, dabei
immer wieder umriihren.

In der Zwischenzeit die Mango in Streifen schneiden. Die rote Zwiebel halbieren und in halbe
Ringe schneiden.

Mango und Zwiebel zum Reis in die Wok-Pfanne geben und miteinander vermengen. Alles mit
Gewiirzsalz und Wokgewlirz nachwiirzen und weiter anrdsten. Ggf. noch 1 EL Bratol hinzuge-
ben.

Das Ei mit in die Wok-Pfanne geben, unterriihren und garen lassen. Anschliefend den Baby-
spinat, das Putenfleisch und optional Mango Chutney dazugeben und unterrithren. Auf einem
Teller anrichten und mit etwas Sojasauce betraufeln.

Steffen Henssler am 08. Januar 2022

Gdnse -Keule vakuum-gegart

Fiir 4 Portionen:
4 Gansekeulen 2 Orangen 2 Apfel
Salz und Pfeffer

Die Génsekeulen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Von den Orangen die Schale abschneiden und in
Scheiben schneiden. Die Apfel waschen, vierteln, das Kerngehiuse entfernen und klein schneiden.
Die Génsekeulen, die Orangen und die Apfel in Vakuumbeutel geben und vakuumieren. Fiir 1
Tag in den Kiihlschrank legen, damit die Génsekeulen etwas durchziehen kénnen.

Die Keulen mit dem Obst in den Vakuum-Garer geben und bei 70 Grad 6 Stunden ziehen lassen.
Danach bei 80 Grad noch einmal 2 Stunden ziehen lassen.

Die Keulen aus dem Beutel nehmen, die Haut kreuzweise leicht einschneiden und bei 200 Grad
im Backofen knusprig backen. Den Fond, die Orangen und die Apfel in eine vorgefertigte Sauce
geben, mixen und passieren.

Dazu schmecken Semmelknodel, Rotkraut und glasierte Maronen.

NN am 24. Dezember 2022
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Gdnse-Keulen sous-vide gegart mit Orangen-SoRe

Fiir 2 Portionen

2 Génsekeulen 1 Orange Thymian
Estragon Rosmarin

Fiir die Sosse:

Rotwein Pfeffer Muskatnuss

1 Zwiebel Salz Pfeffer, Rapsol

Gerite-Technik:
Vakuumiergerdt Sous-vide-Stick Pinsel

Die Génsekeulen séubern. Je eine Keule mit Orangen-Stiicken, Thymian und Estragon in einen
Vakuumbeutel stecken und vakuumieren. Die fertigen Pakete im Kiihlschrank ziehen lassen.
Am né#chsten Tag die Beutel in den auf 80°C vorgeheizten Sous-vide-Garer legen und 5 Std.
sous-vide garen.

Den Backofen auf 220°C vorheizen.

Die Keulen aus den Beuteln nehmen und den Saft fiir die Sofle autheben. Die Keulen mit Salz
einreiben, die Haut kreuzweise etwas einschneiden,mit Ol bepinseln und fiir 20 Minuten auf dem
Grillrost in den Backofen legen, damit sie Farbe bekommen. Unter den Rost eine Auflaufform
stellen, um das Fett aufzufangenn. Nach 10 Minuten noch einmal mit Ol einpinseln.
Inzwischen die gehackte Zwiebel glasig diinsten, mit Rotwein abloschen und eindicken lassen.
Den aufgehobenen Saft durch ein Sieb zu den abgeltschten Zwiebeln geben, kurz aufkochen
lassen, mit Salz, Pfeffer, Orangensaft und Muskatnuss wiirzen. Gegebenenfalls die Sofle etwas
eindicken.

NN am 28. Dezember 2022
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Galette mit Hahnchen und Lauch

Fiir 4 Personen

30 g Butter 150 g Buchweizenmehl 1 Ei (Grofie M)
230 ml Milch 230 ml Wasser, kalt Salz

600 g Hahnchenbrustfilets 20 g frischer Ingwer 120 ml Sojasauce
Pfeffer 1 EL Honig 1 EL Speisestérke
1 Stange Lauch 2 EL Pflanzencl 2 EL Zucker

150 ml Weiflwein 12 Kirschtomaten 4 EL Creéme-fraiche

Fiir den Galette-Teig Butter schmelzen.

Buchweizenmehl, Ei, Milch, kaltes Wasser, Butter und 1 TL Salz in eine Riihrschiissel geben
und mit den Schneebesen des Handriihrgerits glatt verquirlen.

Zugedeckt mindestens 1 Stunde kaltstellen und quellen lassen.

Inzwischen die Hdhnchenbriiste kalt abbrausen, trocken tupfen und in Streifen oder Wiirfel
schneiden.

Ingwer schilen und sehr fein hacken. Ingwer und Hahnchen mischen.

Die Hilfte der Sojasauce, Pfeffer und Honig unter das Geschnetzelte mischen.

Speisestédrke und 1 EL kaltes Wasser anrithren und ebenfalls unter das Fleisch mischen und ma-
rinieren.

Fiir die Galettes eine flache beschichtete Pfanne erhitzen. Darin aus dem Teig nach und nach
diinne Pfannkuchen (Galettes) backen. Zugedeckt kurz warmhalten.

Den Lauch putzen, waschen, ldngs halbieren und in ca. 2 cm grofle Stiicke schneiden.

In einer Pfanne die Hilfte vom Ol erhitzen, den Lauch zugeben und kurz anbraten.

Zucker iiber den Lauch streuen und leicht karamellisieren.

Mit Weiflwein abléschen und restliche Sojasauce zugeben, alles durchschwenken und kurz diins-
ten.

In einer weiteren beschichteten Pfanne restliches Ol erhitzen. Das Fleisch darin bei starker Hitze
kurz anbraten, dann Temperatur reduzieren und das Fleisch etwa 4 Minuten garen.

Tomaten waschen, trockenreiben und halbieren.

Galettes auf einem Arbeitsbrett auslegen. Lauch und Fleisch darauf verteilen.

Je 1 Klecks Creme fraiche darauf geben.

Kirschtomaten auf dem Belag verteilen. Galettes iiberklappen und sofort anrichten.

Antonina Miiller am 19. April 2022
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Gefliigel-Paella

Fiir 4 Personen

200 g Chorizo 1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen
100 g schwarze Oliven 1 rote Paprikaschote 4 Zweige Thymian
400 g Hahnchenbrust  Salz Pfeffer
Paprikapulver edelsiif 50 ml Olivenol 300 g Risottoreis
150 ml Weiflwein 600 ml Hithnerbriihe 1 Msp. Safranpulver
80 g Erbsen 3 Bund glatte Petersilie 1 Zitrone

Die Hiille der Chorizo abziechen und dann die Wurst in Wiirfel schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schélen und kleine Wiirfel schneiden.

Oliven entsteinen. Paprika putzen, waschen, abtropfen lassen und in kleine Stiicke schneiden.
Thymian abbrausen.

Fleisch kalt abbrausen und trocken tupfen. Hihnchenbrust in grobe Stiicke schneiden. Fleischwriir-
fel mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen.

In einer groBen Pfanne das Olivendl erhitzen. Die Fleischwiirfel darin goldbraun anbraten, auf
einen Teller geben und warmhalten.

Die Chorizo in die Pfanne geben und ebenfalls anbraten. Zum Hahnchenfleisch geben.

Dann Zwiebeln und Knoblauch im Bratfett goldbraun anrésten. Den Reis zugeben und kurz mit
andiinsten.

Weilwein angieflen und mit der Hithnerbriihe auffiillen.

Oliven, Thymian, Chorizo, Hithnchen, Safran, Erbsen und Paprika in die Pfanne geben und alles
vorsichtig vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Paella Zutaten sacht aufkochen lassen und ca. 20 Minuten zugedeckt bei schwacher Hitze
kocheln lassen.

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, abzupfen und die Blattchen hacken.

Zitrone heifl waschen und in Spalten schneiden.

Héahnchen-Paella vor dem Servieren mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Mit Pe-
tersilie bestreut servieren und die Zitronenspalten zum Aromatisieren dazu reichen.

Antonina Miiller am 04. Juli 2022
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Gemiise-Obstsalat mit gebratener Hahnchen-Brust

Fiir 4 Personen:

250 ml Multivitaminsaft 1 Apfel 1 Birne

1 Kaki 1 Avocado 1 rote Zwiebel

1 rote Paprika 1 gelbe Paprika Olivenol

0.5 Bund Schnittlauch 1 EL Himbeer-Essig 1 EL Walnuss-Ol

1 Bio-Zitrone 4 Hahnchenbrustfilets 4 Zehen Knoblauch
Butterschmalz 1 Zweig Rosmarin 1 Chili-Schote

Salz, Pfeffer

Den Multivitaminsaft in einem Topf erhitzen und auf wenige Essloffel reduzieren. Dabei sténdig
mit dem Schneebesen bewegen.

Apfel, Birne und Kaki waschen, trocknen und mit Schale in mundgerechte Stiicke oder Scheiben
schneiden. Die Paprikaschoten und die rote Zwiebel schélen und ebenfalls in Streifen schneiden.
Die Avocado schiilen, den Kern entfernen und das Fleisch in gréflere Wiirfel teilen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die vorbereiteten Zutaten kurz anbraten. Dabei salzen,
pfeffern und leicht zuckern. Dann den eingekochten Saft hinzufiigen. Alles wenige Minuten schmo-
ren lassen. Obst und Gemiise sollten noch schon bissfest sein.

Den Schnittlauch in etwa 4-5 cm lange Streifen schneiden und mit den anderen Zutaten vermen-
gen. Mit Essig, Nussol, Zitronenschale und Zitronensaft abschmecken. Zum Schluss die Avocado
untermengen.

Die Hahnchenbrustfilets zwischen Folie legen und auf etwa 1 cm Dicke plattieren. Die Knob-
lauchzehen andriicken.

Butterschmalz und Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Hiihnerbrustfilets von beiden Sei-
ten goldbraun anbraten.

Knoblauch, Rosmarin und Chili hinzufiigen. Die Temperatur auf mittlere Hitze reduzieren und
die Hithnerbriiste je Seite etwa 1-2 Minuten fertig braten. Dabei immer wieder mit dem Braten-
saft betrédufeln.

Anrichten:

Zum Servieren Gemiise und Obst auf Teller geben. Die gebratenen Hiithnerbriiste darauflegen,
mit fein gehackten Rosmarinnadeln bestreuen und mit Knoblauch und Chili garnieren.

Rainer Sass am 21. Januar 2022
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Geschmorter Spargel mit panierter Poularden-Brust

Fiir 4 Personen:

Fiir den Spargel:

1 kg dicke Stangen Spargel 80 g Butter 200 ml Sahne
Muskat, Salz

Fiir das Poulardenfilet:

4 Poulardenfilets Salz, Chilipulver 1 Tasse Mehl
2 Eier 2 Tassen Pankomehl Butterschmalz
Olivendl 1 junge Knolle Knoblauch 1 Bio-Zitrone
Weitere Zutaten:

1 Bund Petersilie Pflanzenol

Fiir den Spargel:

Spargel schilen und die angetrockneten Enden entfernen. Die Spargelstangen in eine breite Pfan-
ne legen und zur Hélfte mit Wasser bedecken. Das Wasser erhitzen und den Spargel bei mittlerer
Temperatur garen. Das Wasser dabei fast einkochen lassen, dann zweimal neues Wasser angie-
Ben und wieder einkochen lassen. Das wenige Wasser nimmt nun ein intensives Spargelaroma
an und bildet die Grundlage fiir die Sofle. Die Stangen in der Fliissigkeit stéindig wenden. Wenn
der Spargel gar und der Pfannenboden nur noch mit einer niedrigen Schicht Wasser bedeckt ist,
Sahne und die Butter hinzufiigen und verriihren. Dabei alles salzen und mit Muskat wiirzen. Die
Sofle etwas einkochen und nach Geschmack oder Géstezahl noch etwas mehr Sahne und Butter
hinzufiigen.

Fiir das Poulardenfilet:

H&ahnchenbriiste leicht plattieren, damit sie eine gleichméflige Oberfliche bekommen. Mit Salz
und Chilipulver wiirzen. Mehl, Eier und Paniermehl in separate Schiissel geben. Die Eier verquir-
len. Die Poulardenbriiste zuerst in Mehl, dann in der Eiermasse und zum Schluss in Paniermehl
wenden. Butterschmalz und Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Poulardenbriiste bei mitt-
lerer Temperatur goldbraun braten. Einige Krauterzweige, die halbierte junge Knoblauchknolle
(oder 2 Zehen Knoblauch) und dicke Zitronenscheiben mit Schale hinzufiigen und mitbraten.
Die Poulardenbriiste immer wieder mit etwas Bratol betrdufeln.

Weitere Zutaten:

Die Petersilie waschen und griindlich trocknen. Pflanzendl erhitzen und die Petersilie darin 20
Sekunden frittieren. Danach auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Servieren:

Spargel auf Teller legen und mit der Sofle begiefien. Die frittierte Petersilie darauf platzieren.
Dazu die Hédhnchenbrust mit Zitronenscheiben und den gebratenen Knoblauch servieren. Ein
Hochgenuss.

Rainer Sass am 13. Mai 2022
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Griinkohl mit Enten-Kule und Pinkelwurst

Fiir 4 Personen:

4 Entenkeulen 50 ml Rapsol Meersalz
Pfeffer 3 Zwiebeln 1 EL Senf
2 EL Puderzucker 200 ml Gemiisebrithe 800 g fein gehackter Griinkohl

2 Oldenburger Pinkelwiirste

Die Gelenke der Entenkeulen entfernen. Das Fleisch mit Meersalz und Pfeffer wiirzen. Rapsol in
einem Bratentopf erhitzen und die Keulen darin auf der Fettseite kurz anbraten. Wenden und
etwa 2 Minuten auf der anderen Seite braten. Aus dem Bréter heben und beiseitestellen.
Zwiebeln schilen und kleinschneiden. In den Bréater mit dem Rapsol und dem Entenfett geben
und anbraten. Senf und Puderzucker dazugeben und einrithren. Mit Gemiisebriihe abléschen.
Kurz kocheln lassen und abschmecken. Griinkohl hinzufiigen und gut mit dem Ansatz vermen-
gen. Angebratene Entenkeulen und Pinkelwiirste auf den Kohl legen und noch etwas Briihe
dazugeben. Bei geschlossenem Deckel gut 1.5 Stunden schmoren lassen.

Tipp:

Wer den Kohl im Ganzen kauft, putzt und zerkleinert, benétigt etwa die doppelte Menge.

Rainer Sass am 09. Oktober 2022
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6riinkohl-Salat mit Zitrusfriichten, Hiahnchenbrust-Filet

Fiir 4 Personen

1 kg Griinkohl Salz 2 EL Sonnenblumendl

2 Orangen 1 Grapefruit 1 Pomelo

1 TL Senf 1 EL Weilwein-Essig  Zucker

Anis, gemahlen 5 EL Rapsol 4 Hahnchenbrustfilets mit Haut
3 Zweige Thymian 1 Knoblauchzehe 2 EL Olivenol

1 EL Butter

Den Backofen auf 130 Grad Umluft vorheizen.

Den Griinkohl verlesen, die Blédttchen von den Stielen zupfen und griindlich waschen.
Griinkohle trocken schleudern.

Fine gute Handvoll gezupften Griinkohl mit etwa Salz und Sonnenblumendl mischen und auf
einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen und im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten
zu knusprigen Gemiise-Chips garen.

Reichlich Salzwasser in einem grofien Topf aufkochen, den restlichen gezupften Griinkohl darin
portionsweise 1-2 Minuten bissfest blanchieren, dann in Eiswasser abschrecken.

Griinkohl sorgfiltig abtropfen lassen.

Von einer halben Orange den Saft auspressen. Grapefruit, Pomelo und Rest Orangen mit einem
Messer dick schélen, sodass die weifle Haut mit entfernt wird.

Dann das Fruchtfleisch aller Zitrusfriichte nach Belieben wiirfeln oder filetieren.

Fiir das Dressing Senf und Essig verrithren, mit Salz, Zucker, Anispulver wiirzen, langsam das
Rapsol zugeben und den Orangensaft hinzufiigen.

Den blanchierten Griinkohl unter das Dressing mischen, ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Die Hahnchenbrustfilets trocken tupfen und von beiden Seiten salzen.

Thymianzweige abbrausen und trocken schiitteln, die Knoblauchzehe schéilen und andriicken.
Das Olivendl in einer backofengeeigneten Pfanne erhitzen und die Briiste mit der Hautseite nach
unten etwa 3 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Die Haut sollte sich goldgelb farben und
anfangen, knusprig zu werden.

Dann das Fett aus der Pfanne abgieflen. Butter, Thymianzweige und die Knoblauchzehe in die
Pfanne geben, die Hiahnchenbriiste wenden und im heiflen Ofen bei 130 Grad ca. 15 Minuten
fertig garen.

Den Griinkohlsalat nochmals abschmecken.

Griinkohlsalat und H&hnchenbrustfilets auf Teller geben. Die Griinkohl-Chips locker dariiber
streuen und sofort servieren.

Jacqueline Amirfallah am 19. Januar 2022
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Grill-SpieBe mit Hihnchen und Mango

Fleisch:

400 g Héhnchenbrustfilet 1 Stck. Ingwer (daumengro8) 1 Zitrone
1 TL Currypaste rot 2 EL Sonnenblumensl

Mango:

1 Mango Meersalz

Fiir das Fleisch:

H&ahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in 3 cm grofie Stiicke schneiden.

Ingwer schélen und fein reiben. Zitrone griindlich waschen, 1 TL Schale abreiben und den Saft
einer halben Zitrone auspressen.

Ingwer, Zitronensaft und -schale in einer Schale vermengen.

Currypaste und Sonnenblumendl dazugeben und alles gut miteinander vermischen.

Das Fleisch fiir mindestens 2 Stunden (besser iiber Nacht) marinieren.

Mango:

Mango schilen, entkernen und in 3 cm grofle Wiirfel schneiden.

Grillen:

Abwechselnd Mango und Hahnchenwiirfel auf Grillspiele stecken und fiir 4-5 Minuten von jeder
Seite grillen.

Anschlieend mit Meersalz bestreuen.

Tipp:

Die Spiefle in eine Aluschale oder auf ein Stiick Alufolie legen. So fallt nichts durch den Grill.

NN am 06. Juli 2022
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Grillgemise mit Rauke -Pesto und gegrillte Hahnchen-Keulen

Fiir 4 Personen
Fiir Huhn und Gemiise

4 Hahnchenkeulen Honig edelsiifles und scharfes Paprika-Pulver
Olivenol 3 Paprika 4 Zucchini

2 Auberginen 4 rote Zwiebeln  Balsamico

Salz Pfeffer 4 Zehen Knobauch

200 g kleine Tomaten

Fiir das Pesto:

150 g gereifter Gouda

alternativ: Parmesan

1 Bund Petersilie 1.5 Bund Rauke 1 TL Honig

70 ml mildes Olivensl 200 g Mandeln 0.5 Bio-Zitrone
Salz, Pfeffer

Vorbereitung:

Die Grillkohle sollte so angehéuft werden, dass eine Bodenseite des Grills frei bleibt.

So hat man unterschiedliche Hitzezonen und kann indirekt garen, damit die empfindlichen Zuta-
ten nicht verbrennen.

Fiir Huhn und Gemiise:

Die Héhnchenkeulen im Gelenk auseinanderschneiden und leicht salzen. Aus Honig, siilem und
scharfem Paprikapulver und Olivendl eine Marinade anrithren und grofiziigig auf das Hiihner-
fleisch geben. Auf der heifleren Grillseite von allen Seiten je nach Hitze 5-8 Minuten gut anbraten.
Dann auf die Seite ohne Kohle ziehen und bei indirekter Hitze etwa 20-25 Minuten garen. So
bleibt das Fleisch saftiger und verbrennt nicht.

Fiir den Grillgemiise-Teller das gesamte Gemiise waschen. Die Zucchini in fingerdicke Scheiben
schneiden, salzen und auf der direkten Seite des Grills garen, bis sie Farbe angenommen haben
und weich sind. Dann auf einem grofien Teller verteilen.

Die roten Zwiebeln im Ganzen auf die indirekte Hitzeseite des Grills legen und unter regelmé-
Bigem Wenden circa 15-20 Minuten lang garen. Vom Grill nehmen und einen Moment abkiihlen
lassen. Dann die Zwiebeln halbieren, aus der Schale herausdriicken und auf dem Gemiiseteller
verteilen.

Die Paprika kommen ebenfalls im Ganzen auf den Grill. Auf die heifle Seite des Grills legen und
unter regelméffigem Wenden so lange grillen, bis die Haut schwarz wird.

Dann vom Grill nehmen, auf einen Teller legen und fiir ein paar Minuten mit einem feuchten
Tuch abdecken. So ldsst sich die Haut ganz leicht abziehen. Die etwas abgekiihlten Paprika von
der schwarzen Schale befreien, entkernen, in groflere Stiicke schneiden und ebenfalls auf dem
Gemiiseteller geben.

Die Auberginen halbieren, iiber Kreuz einschneiden, salzen und kurz ziehen lassen, dann mit
der Schnittstelle nach unten auf den Rost legen und solange grillen, bis das Auberginenfleisch
braun ist. Wenden und bei indirekter Hitze circa 25 Minuten grillen, bis das Auberginenfleisch
matschig weich ist.

Das Auberginenfleisch aus der Schale 16ffeln und auf ein Brett geben. Einmal grob durchhacken,
mit Salz, frischem Pfeffer, Olivenol und Apfel-Balsamico wiirzen, noch einmal durchmischen und
in eine Schale geben. Das Auberginenmus schmeckt warm und kalt.

Das Gemiise nach Geschmack mit etwas Apfel-Balsamico, Olivendl, Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Zum Schluss Knoblauch schélen und halbieren, in einer Pfanne mit Olivendl leicht anschwitzen,
die Tomaten halbieren, salzen und dazugeben. Alles etwa 5-7 Minuten braten und darauf achten,
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dass der Knoblauch nicht anbrennt. Tomaten und Knoblauch auf dem Gemiise verteilen. Nach
Belieben noch Oliven und Kapernépfel zu dem Grillgemiise geben. Dann das Pesto in grofien
Klecksen auf dem Gemiise verteilen.

Wer mag, mariniert einige Brotscheiben in Olivendl, rostet sie auf dem Grill, bestreut sie mit
etwas gehackter Petersilie und serviert sie als Beilage.

Fiir das Pesto:

Den Kise fein reiben. Die Petersilienblétter abzupfen, die Stiele in kleine Stiicke schneiden. Die
Rauke waschen und in grobe Stiicke schneiden. Die Schale der Zitrone fein abreiben. Alle Zuta-
ten in ein hohes Gefafl geben und mit einem Piirierstab nach und nach langsam durchmixen.
Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und bis zum Servieren kiihl stellen.

Tipp:

Das Rezept bietet viel kreativen Freiraum. Probieren Sie sich auch andere Gemiisesorten oder
lassen Sie wahlweise Teile des Rezeptes ganz weg.

Tarik Rose am 09. Januar 2022
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Hahnchen im Cornflake - Mantel mit Kohlrabi

Fiir 4 Personen
Fiir die Kohlrabi:

4 Bio-Kohlrabi Salz Zucker

2 EL Butter

Fiir das Fleisch:

4 Hahnchenbrustfilets 6 Eier Salz

150 g Cornflakes 60 ml Olivencl 1 EL Mehl

Vom Kohlrabi die Bléatter 16sen. Blétter abbrausen, trocken schiitteln. Die kleinen zarten Blatter
fiir die Garnitur beiseitestellen. Dann Kohlrabi putzen und schélen.

Einen Kohlrabi mit dem Gemiisehobel oder einem Messer in feine Scheiben schneiden.

Die Scheiben in eine Schiissel geben, mit etwas Salz und etwas Zucker bestreuen, vermischen
und etwa 10 Minuten ziehen lassen. Die Abschnitte beiseite stellen Zwei Kohlrabi in etwa 5 mm
groe Wiirfel schneiden. Die Abschnitte ebenfalls beiseite stellen.

Einen weiteren Kohlrabi in grobe Stiicke schneiden, so wie die beiseite gestellten Abschnitte.
Kohlrabistiicke in einem Entsafter entsaften.

Den Kohlrabisaft in einen Topf geben, mit etwas Salz sowie 1 Prise Zucker wiirzen und auf etwa
80 Grad erhitzen. Den Saft vor dem Servieren mit dem Stabmixer aufschaumen.

Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Kohlrabiwiirfel darin unter gelegentlichem Riihren
etwa 3 Minuten braten, mit Salz wiirzen.

Die Héhnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und in etwa 2-3 cm breite Streifen schneiden.
Fiir die Panade der Hahnchenbrustfilets die Eier und etwas Salz in einem hohen Riihrbecher
mit dem Stabmixer verquirlen. Die Cornflakes kurz untermixen, dann alles in einen tiefen Teller
oder eine tiefe Schiissel geben.

Zum Braten das Olivendl in einer Pfanne erhitzen.

H#hnchenstreifen leicht mit Mehl bestduben, in die Cornflakesmischung tauchen und in der
heilen Pfanne auf jeder Seite etwa 2 Minuten braten.

Flissigkeit, die sich bei den Kohlrabischeiben gebildet hat, abgieflen.

Kohlrabischeiben und gebratene Kohlrabiwiirfel auf Teller geben. Den Kohlrabisaft angieflen
und zarte Bléttchen dariiberstreuen. Hiahnchenstreifen dazu servieren.

Andreas Schweiger am 24. Marz 2022
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Hahnchen mit Kartoffel-Sterne und Gemiiselocken-Salat

Fiir 3 Personen

2 Zwiebeln 1 Knoblauchknolle 1 Bio-Zitrone
4 EL Olivenol 500 ml Gemiisefond 2 Lorbeerblatter
1 Hahnchen Salz Paprikapulver

1 Rosmarinzweig
Kartoffelsterne mit Dip:

500 g vorw. festk. Kartoffeln 2 EL Ol Paprikapulver

Salz, Pfeffer 100 g Vollmilchjoghurt 100 g Creme-fraiche

1 Bund Schnittlauch 1 Bio-Zitrone, Saft, Abrieb 1 Knoblauchzehe
Gemiiselocken-Salat:

4 Mé6hren 1 Zucchini 3 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch 3 EL Olivenol 3-4 EL heller Balsamicoessig
1 Prise Zucker 1 Spritzer Zitronensaft Salz. Pfeffer

Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Fiir die Sauce Zwiebeln grob zerteilen, Knoblauchknolle halbieren, Zitrone vierteln und mit
Olivenol, Gemiisefond und Lorbeerbldttern in einen Bréter geben.

H&ahnchen von auffen und innen mit Salz und Paprikapulver einreiben.

Mit der Brust nach oben in den vorbereiteten Bréter legen und in den Ofen geben. Nach 15
Minuten die Hitze auf 150°C reduzieren und ca. eine Stunde garen. Je nach Gréfle kann die
Garzeit variieren. Tipp: Der Saft des Hihnchens darf nicht mehr blutig sein.

Hihnchen aus dem Briter heben. Den Sud ohne Knoblauch und Zitrone in einen kleinen Topf
geben und kurz mit einem Rosmarinzweig aufkochen lassen.

Jetzt das Hahnchen zerteilen: Zuerst werden die Keulen abgetrennt.

Hierfiir das Fleisch mit einem Messer bis auf die Knochen einschneiden, dann die Keulen nach
auBlen biegen und das Fleisch durchtrennen. Dann das Messer am Brustbein ansetzen und das
Fleisch langs entlang der Knochen abtrennen.

Tipp:

Sind die Héhnchenteile schon etwas abgekiihlt oder nicht mehr knusprig, kann man sie einfach
noch mal bei 150°C in den Ofen schieben, bis sie wieder heifl und kross sind.

Das Fleisch zusammen mit der Sauce und den Beilagen servieren.

Kartoffelsterne mit Dip:

Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Kartoffeln schélen, der Lénge nach in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden.

Mit einem Plétzchen-Ausstechern Sterne (andere Formen gehen natiirlich auch) in verschiedenen
GroBen ausstechen und in einer Schiissel mit Ol, Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermengen.
Ubrig geblicbene Kartoffelstiickchen noch etwas kleiner schneiden, wie die Sterne wiirzen und
separat mitbacken (kénnen dazu gereicht werden). Alternativ kann man aus den Resten noch
Kartoffelpiiree zubereiten.

Kartoffelsterne auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen und ca. 30 Minuten
bei etwa 180 Grad im Ofen backen. Zwischendurch wenden.

Fiir den Dipp Vollmilchjoghurt und Créme fraiche vermischen. Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden und mit Salz, Pfeffer, Zitronenabrieb und dem Saft einer halben Zitrone hinzugeben.
Knoblauch auf einem Brett zunéchst fein hacken, dann mit der Messerklinge zerreiben und zum
Dip geben. Alles gut verriihren.

Kartoffelsterne schmecken als Beilage oder pur mit Salat und Dip.

Gemiiselocken-Salat:

Mohren schilen. Mohren und Zucchini mit einem Spiralschneider zu Locken schneiden und in
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eine Schiissel geben. Wer keinen Spiralschneider hat, kann das Gemiise mit einem Sparschéler
in lange Streifen schneiden.

Mohren, Zucchini, Petersilie, Schnittlauch, Olivendl, Balsamicoessig, Zucker, Zitronensaft, Salz
und Pfeffer miteinander vermengen und vor dem Servieren etwa 10 Minuten ziehen lassen.

Bjorn Freitag am 07. Oktober 2022
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Hahnchen mit Rotkraut-Salat im Brétchen

Fiir 4 Personen
Fiir das Brotchen:

350 g Weizenmehl, Type 405 1 Prise Salz 2 EL Sonnenblumendol

1 TL Zucker 175 ml lauwarmes Wasser 10 g frische Hefe
Sonnenblumendl 2 Stangen Zitronengras

Fiir das Fleisch:

1 Knoblauchzehe 1/2 TL Kreuzkiimmel 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer 1/2 TL Paprikapulver 1 Msp. Koriander, gemahlen
2 Hahnchenkeulen 2 EL Erdnussol

Fiir den Rotkohlsalat:

200 g Rotkohl 2 EL Apfelessig 1 EL gerostetes Sesamol
2 EL Erdnussol Salz Pfeffer

Zucker 1 EL Sesam

Fiir die Mayonnaise:

2 Eigelbe (extrafrisch) 1TL scharfer Senf 1 Prise Salz

180 ml Rapsol 30 g gerOstetes Sesamol

Fiir den Brotchenteig Mehl in eine Schiissel geben, 1 Prise Salz untermischen.
Sonnenblumendl, Zucker und das Wasser darauf geben. Die Hefe dariiber bréseln und alles mit
der Hand oder dem Knethaken der Kiichenmaschine zu einem glatten Teig kneten.

Den Teig 5 Minuten gut durchkneten, dann abgedeckt ca. 30 Minuten bei Zimmertemperatur
gehen lassen. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Fiir das Fleisch den
Knoblauch schéilen und fein schneiden. Aus Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Kori-
ander eine Gewliirzmischung herstellen. Den Knoblauch untermischen. Die Hihnchenkeulen kalt
waschen, trocken tupfen und mit der Gewiirzmischung und dem Erdnussol einreiben. Auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Im vorgeheizten Ofen ca. 30 Minuten garen.

Den gegangen Teig ca. 1 cm dick ausrollen und Kreise von ca. 10 cm ausstechen. Die Teigkreise
mit etwas Ol bestreichen. Die Zitronengrasstangen etwas anklopfen und die Teigkreise dariiber-
legen. Erneut ca. 30 Minuten gehen lassen.

In der Zwischenzeit die gegarten Hiahnchenschenkel abkiihlen lassen, den ausgetretenen Braten-
saft beiseitestellen. Das Fleisch vom Knochen 16sen und mit Bratensaft mischen.

Fiir den Rotkohlsalat den Kohl waschen, den harten Strunk entfernen und die Kohlbldtter in
sehr feine Streifen schneiden oder hobeln.

Apfelessig, Sesam- und Erdnussol zum Rotkohl geben, mit einer Prise Salz, Pfeffer und Zucker
wiirzen und alles gut vermischen. Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten, dann zum Salat geben.
Zum Garen der Brotchen einen Topf mit Dampfeinsatz und Deckel bereitstellen. In den Topf
etwas Wasser geben, darauf den Démpfeinsatz bzw. das Sieb geben. Das Wasser aufkochen, die
Teigkreise einlegen und zugedeckt bei mittlerer Hitze die Brotchen ca. 14 Minuten ddmpfen.
Fiir die Mayonnaise sollten alle Zutaten Zimmertemperatur haben. Eigelbe mit Senf, 1 Prise
Salz, Rapsol und Sesamdl in einen schmalen, hohen Mixbecher geben. Den Piirierstab ins Gefaf3
geben und eingeschaltet langsam hochziehen, so dass sich alles zu einer cremigen Mayonnaise
vermischt.

Die Brotchen aufschneiden, mit Salat, Fleisch und Mayonnaise belegen und servieren.

Antonina Miiller am 27. Oktober 2022
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Hahnchen- Ananas-Spief mit Erdnuss-Sofie

Fiir 4 Personen
Fiir den Spief3:

400 g Brokkoli Salz 6 Champignons
250 g frische Ananas 1 Bund frischer Koriander 4 Hiahnchenbrustfilets
1 TL Erdnusspaste 4 EL Erdnussol Pfeffer

Piment-d "Espelette
Fiir die Sauce:

3 Schalotten 10 g frischer Ingwer 1 Bio-Limette

2 EL Erdnussol 40 ml Balsamico 3 EL Aprikosenkonfitiire
1 TL Tomatenmark 250 ml Gefliigelfond 1 EL Erdnussmus /-paste
1 TL Speisestérke Salz Piment-d “Espelette
zusitzlich:

300 g Pak Choi (Senfkohl) 100 g gerostete Erdniisse 2 EL Erdnussol

Salz Pfeffer

Den Brokkoli putzen, waschen und in kleine Réschen teilen.

Brokkoliréschen kurz (ca. 2 Minuten) in kochendem Salzwasser blanchieren, herausnehmen, kalt
abschrecken und gut abtropfen lassen.

Die Champignons putzen und in ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden.

Ananas schilen, in 1 cm grofie Scheiben schneiden, diese vierteln, den harten Strunk in der Mitte
ausschneiden. Die Viertel in etwa 1 cm grofle Stiicke schneiden.

Koriander abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

Die Hahnchenbrustfilets abwaschen, trocken tupfen und der Lange nach in diinne Scheiben
schneiden. Diese leicht plattieren.

Erdnusspaste mit 1 EL Erdnussol vermischen. Die Fleischscheiben leicht salzen, mit der ange-
rithrten Erdnusspaste betrdufeln und mit Koriander bestreuen, dann schneckenférmig aufrollen.
Den Backofen auf 150 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Dann jeweils 3 Hihnchenrollen, 3 Ananasstiicke, 3 Brokkoliréschen und 3 Champignonscheiben
abwechselnd auf Schaschlikspiee aufstecken.

Restliches Erdnussdl in einer Pfanne erhitzen.

Die Fleischspiee mit Pfeffer und Piment d Espelette wiirzen und in der Pfanne von allen Seiten
kréftig anbraten. Dann in eine Auflaufform geben und im Ofen ca. 8 Minuten fertig garen.

Fiir die Sauce die Schalotten schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Ingwer schélen
und fein schneiden.

Die Limette heifl abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und die Limette auspressen.
In einem Topf Erdnussol erhitzen, die Schalotten darin anschwitzen. Mit Balsamico abl6schen,
Aprikosenkonfitiire und Tomatenmark einriihren. Ingwer, Limettensaft zugeben, mit Gefliigel-
fond auffiillen, einige Minuten kocheln lassen. Das Erdnussmus unter die Sauce riithren.

Stérke mit 1 EL Wasser anriihren, zu Sauce geben und kurz aufkochen. Die Sauce mit Salz und
Piment d Espelette wiirzen und abschmecken.

Den Pak Choi putzen, waschen und in Streifen schneiden. Die Erdniisse grob hacken.

In einer Pfanne Erdnussol erhitzen und den Pak Chao darin kurz anschwitzen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zuletzt die Erdniisse zugeben und unterschwenken.

Zum Anrichten Pak Choi auf Teller geben, darauf je einen Spiefl setzen und die Sauce angieflen.

Jorg Sackmann am 04. Januar 2022
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Hdhnchen-Brust mit Gewiirz-Jus, Couscous, Hiihnerhaut-Chip

Fiir zwei Personen

Fiir das Fleisch:

1 Hahnchenbrust, mit Haut 5 Zweige Thymian Olivenol

Fiir den Haut-Chip:

Hiithnerhaut, von oben

Fiir den Gewiirzjus:

Perlzwiebeln 4 getrock. Aprikosen 4 getrock. Pflaumen
100 ml Rotwein 100 ml Gefliigeljus 100 ml Gefliigelfond
1 EL Vadouvan Gewiirzmischung 1 EL Stérke

Fiir den Couscous:

100 g Couscous 250 ml Hithnerfond 1 EL Ras el-Hanout
Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1 Bund Koriander 200 ml Olivensl

Fiir das Fleisch:

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Haut des Hdhnchens abziehen. Fleisch mit Salz und
Pfeffer wiirzen und in die Pfanne geben.

Von beiden Seiten kross anbraten. Thymian dazugeben und Pfanne mit Fleisch in den Ofen bei
100 Grad geben. Nach ca. 20 Minuten rausnehmen und in Tranchen schneiden.

Wéhrend des Bratens das Fleisch immer wieder mit dem heifien Ol aus der Pfanne iibergiefen.
So wird das Fleisch schon saftig und kross.

Fiir den Haut-Chip:

Hithnerhaut unter einen kleinen Topf spannen und in einer sehr heiflen Pfanne kross werden las-
sen. Dafiir den Topf beschweren, damit sich der Hautchip nicht wolbt. Anschlielend mit einem
Messer vom Topfboden entfernen und in kleien Stiicke brechen.

Fiir den Gewiirzjus:

Pfanne des Hdhnchens verwenden und Perlzwiebeln, getrocknete Aprikosen und Pflaumen an-
braten. Mit Rotwein abloschen und mit einem Gefliigeljus auffiillen. Eventuell noch mit Wasser
und Gefliigelfond auffiillen, damit es nicht zu stark wird. Alles einkochen lassen. Die Gewiirzmi-
schung in einen Teebeutel geben und mit in die Pfanne geben.

Stérke in einer Schiissel mit Wasser anriihren und die Sauce damit abbinden.

Fiir den Couscous:

Hithnerfond in einem Topf aufsetzen. Ras el Hanout dazugeben erwédrmen und iiber den Cous-
cous geben. Mit einem Loffel auflockern und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Koriander in einem hohen Becher mit Olivendl zu einem Krautertl mixen.

Nelson Miiller am 02. September 2022
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Hahnchen-Brust mit Stachelbeer-Salsa und Réstbrot

Fiir 4 Personen

4 Maishdhnchenbruste 200 g Stachelbeeren 1 rote Chilischote

10 g frischer Ingwer 1 Knoblauchzehe 1 Schalotte

6 EL Olivenol 2 EL Honig 1 Orange (Schale und Saft)
Salz 4 Baguette Pfeffer

1 Bund Petersilie

Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

Fleisch kalt waschen, griindlich trocken tupfen. Von den Hdhnchenbrusten vorsichtig die Haut
abziehen.

Die Hahnchenhaut flach zwischen zwei Bogen Backpapier auf ein Backblech legen und mit einem
ofenfesten Topf beschweren.

Blech in den heiflen Backofen schieben und die Haut ca. 30 Minuten kross rosten.

Inzwischen fur die Salsa die Stachelbeeren waschen, trocken reiben und ldngs halbieren.

Chili waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.

Ingwer und Knoblauch schélen, bzw. abziehen und fein reiben.

Schalotte abziehen und in feine Wurfel schneiden.

In einem Topf 2 EL Olivendl erhitzen, die Schalottenwiirfel darin andiinsten. Honig einriithren
und fur ca. 2 Minuten leicht karamellisieren.

Dann Knoblauch, Chili, Ingwer und Orangenschale zufiigen und alles mit Orangensaft abloschen.
Stachelbeeren zufugen und alles etwa 3 Minuten einkochen, so dass eine leicht simige Konsistenz
entsteht. Mit einer Prise Salz abschmecken.

Waihrenddessen das Baguette schrig in 2 cm dicke Scheiben schneiden.

Baguettescheiben mit 3 EL Olivendl betraufeln, salzen und leicht pfeffern. Die Brotscheiben nach
etwa 15 Minuten Garzeit mit auf dem Blech verteilen und mitrosten.

Die Bruste mit Salz und Pfeffer wurzen. Eine Grillpfanne erhitzen.

Das Fleisch diinn mit Rest Ol bestreichen und in der heifien Pfanne von beiden Seiten je ca. 3
Minuten anrésten.

Fleisch dann ebenfalls in den heilen Backofen geben und etwa 5 Minuten im Backofen fertig
garen.

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, abzupfen und hacken.

Die knusprige Haut, Rostbrot und Hihnchenbrust aus dem Ofen nehmen.

Die Hihnchenhaut mit einem Messer kurz durchhacken. Die Brust in dunne Scheiben aufschnei-
den.

H&ahnchenbrust auf Teller verteilen, die Stachelbeer-Salsa daruber geben und knusprige Haut
iiberstreuen. Das Baguette mit Petersilie bestreuen und dazu reichen.

Kevin von Holt am 26. Juli 2022
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Hahnchen-Brust-Filet mit Rhabarber-Gemiise

Fiir 4 Personen

Salz 250 g Basmatireis 3 EL Butter

2 Zwiebeln 750 g Rhabarber 2 Hahnchenkeulen
Koriander, gemahlen 2 EL Pflanzencl 200 ml Hithnerbriihe
1 doppeltes Hahnchenbrustfilet 3 EL Butterschmalz 2 Zweige Thymian

1 Bund Minze 1 Bund glatte Petersilie 1 Prise weifler Pfeffer
1 Prise Kardamom 1 Prise Kurkuma 4 TL Zucker

In einem weiten Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen.

Reis griindlich waschen, in das kochende Wasser geben und umriihren. Den Reis etwa 7 Minu-
ten leicht sprudelnd kochen, dann in ein Sieb abgieflen und unter flieBendem Wasser griindlich
abspiilen.

Butter in den Kochtopf geben und schmelzen. Den abgetropften Reis wieder in den Topf geben
und zu einem Kegel schichten. Temperatur auf die niedrigste Stufe reduzieren. Den Topf schlie-
Ben und den Reis bei sehr schwacher Hitze 30-40 Minuten sacht gar dimpfen.

FEine Zwiebel abziehen. Eine Stange Rhabarber putzen, waschen und abtropfen lassen.

Zwiebel und Rhabarber grob wiirfeln.

H&ahnchenkeulen griindlich waschen und trocken tupfen. Die Haut von den Keulen l6sen.
Keulen im Gelenk durchtrennen. Fleisch mit Salz und Koriander wiirzen.

Tipp: Wer es gern knusprig herzhaft mag, schneidet die abgeloste Hahnchenhaut der Keulen
in feine Streifen und wiirzt sie mit etwas Salz und Paprikapulver. Hihnchenhaut dann in einer
kleinen beschichteten Pfanne bei schwacher bis mittlerer Hitze sacht kross ausbraten.

Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Kurz vor dem Servieren iiber das Gericht streuen, so sind
die Knusperstreifen ein Genuss.

Ol in einem kleinen Schmortopf erhitzen. Die Keulen darin goldbraun anbraten.

Zwiebel und Rhabarberwiirfel zugeben und mit 150 ml Hiihnerbriihe aufgiefflen. Zugedeckt ca.
30 Minuten sacht weich schmoren.

Inzwischen den Backofen auf 110 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Die Hihnchenbrust kalt
abbrausen und trockentupfen.

In einer Pfanne die Hilfte vom Butterschmalz erhitzen. Hihnchenbrust salzen und von beiden
Seiten in der Pfanne anbraten.

Das angebratene Fleisch auf der Hautseite in eine Auflaufform legen. Thymianzweige anlegen.
H&ahnchenbrust im heilen Backofen ca. 20 Minuten fertig garen.

Fiir das Gemiise den iibrigen Rhabarber waschen, putzen, eventuell abziehen und in Stiicke
schneiden.

Minze und Petersilie abbrausen, trockentupfen, die Blattchen abzupfen. Einige Krauterblitter
fiir die Dekoration zur Seite legen, die restlichen Blatter fein schneiden.

Ubrige Zwiebel abziehen und wiirfeln.

In der Pfanne das restliche Butterschmalz erhitzen, die Zwiebel darin andiinsten. Hilfte Krauter
dazugeben. Mit Pfeffer, Kardamom, Koriander und Kurkuma wiirzen und kurz anbraten.
Dann die Rhabarberstiicke dazugeben, salzen, zuckern und kurz braten. Mit Rest Briithe abls-
schen und zugedeckt ca. 10 Minuten sacht kocheln lassen.

Hahnchenkeulen aus dem Topf heben, das Fleisch von den Knochen losen.

Fleisch wieder in den Schmorsud geben.

Das Rhabarbergemiise mit Salz und Zucker siif}-sauer abschmecken. Die restlichen Kriuter un-
termischen.

H&ahnchenbrust aus dem Ofen nehmen und in Portionsstiicke schneiden. Fleisch auf Teller vertei-
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len. Keulenfleisch, Rhabarbergemiise und Reis dazugeben. Mit {ibrigen Kriauterbléittern garniert
anrichten.

Jacqueline Amirfallah am 11. Mai 2022
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Hdhnchen-Burger mit Kurkuma-Brioche

Fiir 4 Personen:

Fiir die Frikadellen:

3 Hahnchenbrustfilets
1 Ei

Salz, Pfeffer

Weitere Zutaten:

10 Kirschtomaten

2 gekochte Eier

Fiir die Kurkuma-Brioche:

0.5 Wiirfel Hefe

1 Bund Friihlingszwiebeln
2 EL gehackte Petersilie
Butterschmalz

1 Birne
Eisbergsalat

125 ml Milch

3 EL Pankomehl
Cayenne-Pfeffer
Olivendl

1 Brokkoli
Honig

375 g Weizenmehl

30 g Zucker 100 g weiche Butter 1 TL Salz

0.5 EL Kurkuma 1 Limette 2 grofle Eier
Eigelb

Anrichten:

Ketchup Mayonnaise Cayenne-Pfeffer

Fiir die Frikadellen:

Die Héhnchenbriiste mit einem Messer fein hacken. Friihlingszwiebeln in diinne Ringe schneiden.
Mit Ei und Pankomehl vermengen und mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen. Aus der
Masse Frikadellen formen. Butterschmalz und Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Frika-
dellen beidseitig scharf anbraten. Die Hitze reduzieren und die Frikadellen etwa 5-6 Minuten
fertig braten.

Weitere Zutaten:

Brokkoli in grobe Roschen teilen, den Stiel schéilen und in Wiirfel schneiden.

AnschlieBend in kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren. In sehr kaltem Wasser abschre-
cken und abtropfen lassen. Kurz vor dem Servieren nochmals in einer Pfanne mit Olivenol kurz
und scharf anbraten, dabei etwas salzen.

Die ungeschélten Birnen vierteln, Kerne entfernen und mit etwas Honig in einer weiteren Pfanne
anbraten. Tomaten halbieren und in Olivendl ebenfalls kurz anbraten. Eier in 6 Minuten wachs-
weich kochen, dann schélen und halbieren.

Eisbergsalat waschen und trocknen.

Fiir die Kurkuma-Brioche:

Die Brioche-Brotchen am besten bereits am Vortag backen. Dafiir Hefe in lauwarmer Milch
auflésen. Alle anderen Zutaten in eine Riihrschiissel geben und die Hefemilch hinzufiigen. Die
Masse in einer Kiichenmaschine circa 10 Minuten kneten.

Den Teig abdecken und gehen lassen, bis er sich verdoppelt hat. Anschlielend nochmals durch-
kneten und etwas Mehl hinzufiigen, falls der Teig zu klebrig ist.

Portionieren und zu Kugeln formen. Diese nebeneinander in eine feuerfeste Auflaufform setzen
und mit Eigelb bestreichen. Bei 200 Grad (Ober/Unterhitze) circa 20-30 Minuten backen.
Anrichten:

Zum Anrichten jeweils ein aufgeschnittenes Kurkuma-Brotchen auf einen Teller legen. Ketchup
und Mayonnaise darauf verteilen, Salatblétter und Frikadelle darauflegen. Mit Brokkoli, Birne
und Tomaten anrichten, jeweils ein halbiertes Ei darauf drapieren und alles mit einem Hauch
Cayennepfeffer bestreuen.

Rainer Sass am 25. Februar 2022
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Hdhnchen-6ulasch mit Spaghetti und Frihling-Salat

Fiir 4 Personen
Fiir den Salat:

300 g Kohlrabi 250 g Mohren 1 Orange
2 EL Apfelessig 1 TL Honig 2 EL Rapsol
Salz Pfeffer 2 EL Pinienkerne

1 Bund Rucola

Fiir das Gulasch:

Salz 600 g Hihnchenbrustfilet 1 EL Butterschmalz
400 g Spaghetti Pfeffer 2 EL Tomatenmark
1 EL scharfer Senf 200 g Sahne

Fiir den Salat Kohlrabi und Mohren waschen, schilen, raspeln und in eine Schiissel geben.
Von der Orangen den Saft auspressen.

Orangensaft, Essig, Honig, Rapsol, etwas Salz und Pfeffer zu den Gemiiseraspeln geben, alles
gut vermischen und etwas ziehen lassen.

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

In einem Topf reichlich Salzwasser fiir die Spaghetti aufkochen.

Fiir das Hdahnchengulasch das Fleisch in etwa 2 cm grofie Wiirfel schneiden.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und das Hahnchenbrustfleisch darin unter gelegentlichem
Riihren 2-3 Minuten anbraten.

Sobald das Salzwasser kocht, die Spaghetti darin bissfest kochen.

Die gebratenen Fleischwiirfel mit Salz und Pfeffer wiirzen, Tomatenmark zugeben und kurz an-
rosten. Dann Senf hinzufiigen, mit Sahne abloschen und aufkochen.

Ca. 100 ml vom Pasta-Kochwasser zur Fleischpfanne geben, die Hitze reduzieren und das Hahn-
chenrahmgulasch ein paar Minuten sanft weiterkécheln lassen, bis das Fleisch gar ist.

Rucola abbrausen, trocken schiitteln, nach Belieben etwas kleiner schneiden und mit den Pini-
enkernen unter den Salat mischen.

Die Spaghetti abgiefien, tropfnass auf tiefe Teller verteilen und das Hiahnchenrahmgulasch dar-
iiber geben. Den Friihlingssalat dazu servieren.

Christian Henze am 17. Méarz 2022
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Hahnchen-6ulasch-6Gerichte

Fiir 2 Personen
Hihnchen-Gulasch:

4 Hihnchenkeulen 2 weifle Zwiebeln 2 Paprikaschoten, rot

6-8 Kartoffeln, festk. 1 1 Hithnerbriihe 1 Orange

2 Zweige Blattpetersilie Pflanzendl 4 EL Panko

1 TL Paprikapulver, edelsiif ~ Cayennepfeffer Kiimmel, gemahlen

Salz

Mit Tortillas/Tacos:

1/3 vom obigen Gulasch 50 g roten, gewiirf. Paprika 50 g gelben, gewdir. Paprika
eine Chilischote 100 g Mais 60 g Kidneybohnen

60 g geriebenen Cheddarkéise 4 Tortillas & 25 cm oder 4 Tacos

10 g Pflanzenol

Gulasch-Nudelauflauf:

1/3 vom obigen Gulasch 100 g Schiltomaten, gewiirfelt 100 g Emmentaler gerieben
150 g Rohrennudeln 200 g Zucchini 10 ml Olivenol

Hihnchen-Gulasch:

Die Haut von den Héhnchenkeulen abziehen, in feine Streifen schneiden und mit einem kleinen
Schuss Pflanzendl in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze auf dem Herd auslassen.

Das Panko zugeben, unter regelméfligem Riihren mit der Hihnchenhaut braun résten, mit einer
Prise Salz wiirzen und in ein kleines Porzellanschéilchen umfiillen.

Das Hiihnerfleisch von den Knochen l6sen und in daumengrofe Stiicke schneiden.

Die Zwiebeln schilen und in grobe Wiirfel schneiden.

Die Paprika halbieren, mit einem Sparschéler schilen, das Kerngehéuse entfernen und ebenfalls
in daumengrofie Wiirfel schneiden.

Die Hiahnchenwiirfel mit einem kleinen Schuss Ol, in einem grofen Topf auf dem Herd anbraten,
die Zwiebelwiirfel und wenig spéter die Paprikawiirfel zugeben, hellbraun mit anbraten, mit dem
Paprikapulver bestduben, kurz mit anschwitzen, mit Brithe bedeckt auffiillen, einmal aufkochen
und anschlieend ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die Kartoffeln schilen, ebenfalls in Wiirfel schneiden und mit in den Topf
geben.

Gegebenenfalls nochmals mit etwas Briihe auffiillen, so dass alles gut bedeckt ist. Erneut aufko-
chen, die Hitze reduzieren, mit einem Deckel verschliefen und langsam gar kocheln lassen, bis
sie Kartoffeln weich sind.

Anschliefend den Deckel entfernen, mit einem Kartoffelstampfer etwa ein Viertel der Kartoffeln
im Topf ein wenig zerstampfen, damit das Gulasch eine schéne Bindung bekommt.

Mit Salz, Cayenne, Kiimmel, Orangenabrieb und -saft abschmecken, gehackte Petersilie unter-
rithren, in tiefen Tellern anrichten und mit den knusprigen Hithnerhaut-Broseln bestreuen.

Mit Tacos:

Das Ol erhitzen und darin die gewiirfelten Paprikastiicke kurz anbraten. Jetzt die fein gehackte
Chili, den Mais, die Kidneybohnen und die Fleischwiirfel dazugeben. Alles mit der restlichen
Gulaschsauce erwarmen und die Hélfte des Késes unterheben.

In die Tacoschalen die fertige Masse fiillen und den Restkise obenauf streuen. Die Tacos in den
vorgeheizten Backofen geben und damit die Tacos nicht umfallen, rechts und links als Halterung
eine halbe Kartoffel mit der Schnittseite nach unten setzen.
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Mit Tortillas:

Auf die vier Weizentortillas die fertige Masse verteilen, einrollen und den Restkdse obenauf
streuen. Fiir 5 Minuten in den vorgeheizten Backofen bei 160 bis 180° C geben, bis der Kése gut
geschmolzen ist.

Als Ergénzung zu beiden Varianten passt Sour-Cream und ein Salat.

Gulasch-Nudelauflauf mit Zucchini:

Die Zucchini in 2 cm grofie Wiirfel schneiden. In der Zwischenzeit die Nudeln al dente kochen.
Dann die Zucchini kurz anbraten, das Gulasch dazugeben und die gekochten Nudeln darin ver-
mengen.

Alles in eine Auflaufform fiillen, mit Kése bestreuen und im auf 180° vorgeheizten Backofen ca.
20 bis 25 Minuten knusprig iiberbacken.

Pellkartoffeln statt Nudeln:

Dazu das Gulasch mit den Zucchiniwiirfeln in die Auflaufform geben, die Pellkartoffel, in Schei-
ben ficherartig darauf anreihen, Kése dariiberstreuen und bei 180° ca. 20 bis 25 Minuten backen.

Alexander Herrmann am 18. November 2022

Hdhnchen-Keule mit Soja-Honig-Chili-Marinade

Fiir 2 Personen:

2 Hihnchenkeulen, halbiert 1 Chilischote 4 EL Sojasauce

2 EL Honig 4 Karotten in Scheiben 3 Kartoffeln in Stiften
1 EL Wiirzol Sesam 5 EL Bratol 1 Msp. Wokgewtirz

1 Msp. Gewiirzsalz 1 Msp. Pfeffermix

Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

Chili, 3 EL Sojasauce, Honig, Gewiirzsalz und optional Wokgewiirz zu einer Marinade verriihren.
Die Héhnchenteile damit vermengen und 10 Min. darin ziehen lassen.

Wihrenddessen Kartoffeln und Karotten zubereiten und in eine Auflaufform geben.

2 EL Bratol in einer Pfanne erhitzen und die Hihnchenteile fiir ca. 4 Min. kréaftig darin anbraten,
zwischendurch immer wieder wenden.

In der Zwischenzeit das Gemiise mit Gewiirzsalz, Pfeffermix, Sojasauce, 3 EL Bratol und Sesamol
vermengen.

Das Hahnchen aufs Gemiise in die Auflaufform geben und die restliche Marinade aus der Pfanne
dariiber verteilen. Die Auflaufform fiir ca. 35 Minuten in den heiflen Backofen geben. Sollte das
Hiahnchen zu dunkel werden, die Auflaufform zwischendurch locker mit Alufolie abdecken.

Steffen Henssler am 10. Februar 2022
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Hdhnchen-Keulen sous-vide gegart

Fiir 2 Personen:

2 Hihnchen-Keulen ohne Riicken-Stiick Brathuhn-Gewiirz Pflanzen-Ol
Gerite-Technik:

Vakuumiergerit Sous-vide-Stick Pinsel

Die Keulen waschen, trocken tupfen, grofiziigig mit Brathuhn-Gewdiirz einreiben, vakuumieren
und in den Kiihlschrank legen.

Am néchsten Tag das Sous-vide-garen vorbereiten und das Wasser auf 66°C erwérmen.

Die Keulen 3 Stunden sous-vide-garen.

Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.

Die Keulen aus dem Vakuum-Beutel nehmen, auf den Grillrost legen, die Haut mit Ol bepinseln
und fiir 10 Minuten (mit der Hautseite nach oben) im Backofen grillen. Nach dieser Zeit nochmals
mit Ol bepinseln und weitere 10 Minuten grillen - fertig (eventuell noch etwas salzen).

Die Keulen-Knochen lassen sich vor dem Anrichten leicht entfernen.

NN am 27. Dezember 2022

44



Hdhnchen-Nuggets mit Mandel-Salsa

Fiir 4 Personen
Fiir die Salsa:

80 g geschilte Mandeln 3 Zwiebeln 4 Knoblauchzehen

1 EL Kapern 3 EL Olivendl 4 EL heller Balsamico
200 g Tomaten Salz Pfeffer

1 Prise Zucker 1/2 Bund glatte Petersilie 100 g Fetakise (45%)
Fiir die Hihnchen-Nuggets:

600 g Hahnchenbrustfilets 1 rote Spitzpaprika 1 rote Chilischote

2 Friithlingszwiebeln 60 g Blauschimmelkise 80 g Mandelmehl (entolt)
2 Bio-Eier Salz Pfeffer

4 EL Butterschmalz

Fiir die Salsa die Mandeln halbieren und in einer Pfanne ohne Fettzugabe rosten. Anschliefend
abkiihlen lassen.

Fiir die Nuggets die Hihnchenbrustfilets abbrausen, trocken tupfen und in 0,5 cm kleine Wiirfel
schneiden.

Die Spitzpaprika und die Chilischote waschen, halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch fein
wiirfeln.

Friihlingszwiebeln putzen, waschen und ebenfalls fein wiirfeln.5.

Héahnchenfleisch, Paprika, Chili, Friihlingszwiebeln, Gorgonzola, Mandelmehl und Eier mit den
Hinden griindlich vermengen, kriftig salzen und pfeffern. Die Masse kurz ziehen lassen.
Inzwischen fiir die Salsa die Zwiebeln und Knoblauchzehen schélen und sehr fein schneiden.
Kapern fein hacken und mit Zwiebeln, Knoblauch, Ol und Essig verriihren.

Tomaten waschen, vierteln, Stielansidtze und Kerne entfernen, Fruchtfleisch wiirfeln und unter-
mengen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blitter abzupfen und fein schneiden.

Aus der Hihnchenmasse kleine, runde Nuggets formen.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Nuggets darin von beiden Seiten jeweils ca. 3
Minuten goldbraun braten.

Feta zerbroseln und mit Petersilie sowie gerosteten Mandeln unter die Salsa mischen.

Die Hahnchen-Nuggets auf Teller verteilen und die Mandelsalsa dazu erreichen.

Rainer Klutsch am 22. April 2022
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Hdhnchen-Paprika-Geschnetzeltes mit Nudeln

Fiir 4 Personen

1 rote Paprika 1 gelbe Paprika 1 Zwiebel

1 Chilischote 600 g Hahnchenbrustfilets Salz

Pfeffer 3 EL Butterschmalz 300 g diinne Bandnudeln
300 ml Gefliigelbrithe 1/2 Bund glatte Petersilie 50 g Creme-fraiche

1 EL Butter

Paprikaschoten, waschen, putzen, halbieren, das Kerngehduse entfernen und Paprika wiirfeln.
Die Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Chilischote waschen, halbieren, von Kernen befreien und
Fruchtfleisch fein schneiden.

Hahnchenbrustfilets in Streifen schneiden, leicht salzen und mit Pfeffer bestreuen.

In einer Pfanne die Hilfte vom Butterschmalz erhitzen und die Fleischstreifen darin von allen
Seiten anbraten (ca. 4 Minuten). Dann aus der Pfanne nehmen und zugedeckt warm halten.
Inzwischen die Nudeln in einem Topf in reichlich Salzwasser bissfest kochen, anschliefend ab-
tropfen lassen.

Restliches Butterschmalz in die Bratpfanne geben. Zwiebeln, Paprika und Chilischote darin ca.
5 Minuten anschwitzen. Dann mit Briihe abloschen und die Fliissigkeit um die Hélfte einkochen
lassen.

In der Zwischenzeit Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Creme fraiche zur Paprika geben, einmal aufkochen, das Fleisch wieder zugeben und alles ab-
schmecken.

Nudeln in einer Pfanne mit 1 EL Butter schwenken, Petersilie untermischen.

Die Nudeln auf Teller geben und das Geschnetzelte darauf anrichten.

Soren Anders am 19. August 2022

Hdhnchen-Paprika-6ulasch

Fiir 7 Portionen:

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 2 El Rapsol

800 g Hihnchengulasch 5 El Dinkelmehl 630 3 El Paprikapulver edelsiif3

5 El Tomatenmark 500 ml Wasser 1 gehaufter E1 Gemiisebrithepulver
2 rote Paprika Salz nach Bedarf 2 TL Speisestirke

2 El Wasser

Zwiebeln und Knoblauch schélen, in kleine Wiirfel schneiden.

Einen Topf auf den Herd stellen und Ol darin erhitzen.

Zwiebeln und Knoblauch anbraten; das Gulasch in Mehl wenden.

In den Topf geben und kurz anbraten.

Paprikapulver, Tomatenmark, Wasser und Vegeta dazugeben, ca. 40-50 Min bei kleiner Hitze
kocheln lassen und immer wieder umriihren.

Paprika in kleine Wiirfel schneiden und 5 Min vor dem Ende zu dem Gulasch geben.

Falls die Sofle zu diinn ist, Speisestirke zum Gulasch geben; dafiir die Speisestédrke mit dem
Wasser zu einem Brei verriihren.

Diesen Brei in der letzten Minute zum Gulasch geben und mit Salz abschmecken.

NN am 25. August 2022
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Hdhnchen-Parmesan-Kissen

1 Pack. Halbmondrollen 1 Hahnchenbrust 1 EL getrocknete Petersilie
1 TL getrockneter Thymian 1 TL getrockneter Oregano Salz, Pfeffer, Olivenol

8 Scheiben Mozzarella Marinara-Sauce 2 Tassen Paniermehl

1 Tasse Parmesan 3 Eier, geschlagen 3 Tassen Allzweckmehl

0Ol

Die Hahnchenbrust in feine Scheiben schneiden.

In einer Schiissel Hahnchenbrust, getrocknete Petersilie, getrockneten Thymian, getrockneten
Oregano, Salz, Pfeffer und Olivendl vermischen und verrithren. Das Fleisch in eine mittelhohe
Pfanne legen und auf beiden Seiten anbraten. Nach dem Braten das Fleisch aus der Pfanne
nehmen und abkiihlen lassen.

Mit zwei Stiicken des Halbmondteigs ein Rechteck bilden. Eine Seite des Teigs mit Kése und
einem Stiick Fleisch bedecken. eine weitere Schicht Kése iiber das Fleisch geben und den Halb-
mondteig so falten, dass er ein Kissen bildet. Die Teigrinder crimmen, um sie richtig zu ver-
schlieflen.

In einer kleinen Schiissel die Paniermehle und den Parmesan vermischen.

Eine Panierstrecke mit geschlagenen Eiern, Mehl und Paniermehl einrichten. Jedes Kissen zuerst
mit Mehl, dann mit Ei und dann mit der Paniermehlmischung beschichten.

In einem groflen Topf mit schwerem Boden oder einer Fritteuse Pflanzencl auf 175°C erhitzen.
Fiigen Sie vorsichtig 1 oder 2 Kissen auf einmal hinzu und kochen Sie, bis es goldbraun ist;
danach auf einem Kiihlgestell abtropfen lassen.

Alle Kissen auf ein ausgekleidetes Backblech legen und fiir 10 Minuten in einen 175-Grad-Ofen
schieben Vor dem Servieren leicht abkiihlen lassen. Zusammen mit Marinara-Sauce zum Dippen
servieren.

NN am 31. Marz 2022
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Hdhnchen-Ragout mit getrockneten Aprikosen und Spinat

Fiir 4 Personen

2 Zwiebeln 4 Hahnchenkeulen Salz

Kurkuma, gemahlen 2 EL Maisstérke 2 EL Butterschmalz
2 Zweige Rosmarin 600 ml Hithnerbrithe 400 g Blattspinat
10 getrocknete Aprikosen 300 g Basmatireis 2 rote Zwiebeln

1 EL Butter Muskatnuss

Die Zwiebeln schélen und grob wiirfeln.

Die Haut von den Héhnchenkeulen abziehen und beiseitelegen. Die Keulen mit Salz und Kurku-
ma wiirzen und in Maisstérke wenden.

In einem Schmortopf Butterschmalz erhitzen und die Keulen darin von allen Seiten anbraten,
Zwiebelwiirfel zugeben, Rosmarinzweige einlegen und die Hithnerbriihe angiefien, aufkochen.
Die Keulen zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 35 Minuten weich schmoren.

In der Zwischenzeit den Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen.

Aprikosen in feine Streifen schneiden.

Fiir den Reis in einem breiten Topf ungefihr 3 1 Wasser zum Kochen bringen, Salz (ca. 1 EL)
zugeben.

Hinweis: Der Reis verdreifacht sein Volumen beim Kochen und braucht viel Platz.

Reis griindlich waschen, in das kochende Wasser geben und umriihren. Den Reis ungefihr 7
Minuten kochen, dann in ein Sieb abgieflen und unter flieBendem Wasser griindlich abspiilen.
Die roten Zwiebel schilen und fein schneiden.

Sobald die Keulen weich gegart sind, diese aus dem Topf nehmen und das Fleisch von den Keulen
l6sen.

Rosmarin aus dem Schmorfond herausnehmen, Schmorfond piirieren, mit Salz abschmecken.
Tipp: Wenn die Sauce zu diinn ist 1 TL Maisstidrke mit 1 EL. Wasser vermischen, in den Schmor-
fond geben, unter Riithren aufkochen und den Fond damit binden.

Das abgeloste Fleisch und die Aprikosenstreifen wieder in den piirierten Fond geben, nicht mehr
kochen.

Die beiseite gestellte Haut der Hihnchenkeulen in kleine Stiickchen schneiden und in einer Pfan-
ne kross anbraten. Gewiirfelte rote Zwiebeln zugeben, leicht salzen und kurz mitbraten. Zuletzt
den vorgekochten Reis zugeben und ebenfalls kurz mitbraten.

Butter in einer Pfanne schmelzen, den Spinat zugeben und zusammenfallen lassen. Mit Salz und
Muskat wiirzen.

H&ahnchenragout, Spinat und Reis anrichten.

Jacqueline Amirfallah am 11. November 2022
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Hdhnchen-Ragout mit Herbst-Gemiise

Fiir 4 Personen
Fiir das Hihnchenragout:

2 Zwiebeln 4 Hahnchenkeulen Salz

2 EL Maisstérke 2 EL Butterschmalz 2 Zweige Rosmarin
600 ml Hithnerbriihe 1 Quitte Zucker

4 Pimentkorner 400 g Hokkaido-Kiirbis 2 EL Rapsol

Fiir das Kartoffelpiiree:

600 g Kartoffeln, mehligk. Salz 200 ml Milch

50 g Butter 1 Prise Muskat

Die Zwiebeln schéilen und grob wiirfeln.

Haut von den Hihnchenkeulen abziehen. Die Keulen salzen und in Maisstédrke wenden.

In einem Schmortopf Butterschmalz erhitzen und die Keulen darin von allen Seiten anbraten,
Zwiebelwiirfel zugeben, Rosmarinzweige einlegen und die Hithnerbriihe angieen, aufkochen.
Zugedeckt die Keulen bei mittlerer Hitze ca. 40 Minuten weich kécheln.

In der Zwischenzeit fiir das Kartoffelpiiree die Kartoffeln waschen, schélen, halbieren und in
einem Topf mit gesalzenem Wasser ca. 25 Minuten weichkochen.

Von der Quitte den feinen Flaum griindlich abreiben. Quitte waschen, vierteln, das Kerngehéuse
entfernen und das Fruchtfleisch grob wiirfeln.

In einem Topf ca. 300 ml Wasser aufkochen mit etwas Zucker und 2 Pimentkérnern aromatisieren.
Die Quittenwiirfel darin ca. 30 Minuten weichkochen. AnschlieBend Quittenwiirfel in ein Sieb
geben und abtropfen lassen.

Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Hokkaido waschen, halbieren und das Kerngehéuse entfernen. Kiirbis zunéchst in etwa 2 cm
breite Spalten schneiden, dann in Stiicke schneiden.

Kiirbisstiicke in eine Auflaufform geben mit Salz und gemérsertem Piment bestreuen, Ol dariiber
geben und alles vermischen. Im vorgeheizten Ofen den Kiirbis ca. 20 Minuten garen.

Tipp: Wer es gern knusprig herzhaft mag, schneidet die abgeloste Hahnchenhaut der Keulen
in feine Streifen und wiirzt sie mit etwas Salz und Paprikapulver. Hihnchenhaut dann in einer
kleinen beschichteten Pfanne bei schwacher bis mittlerer Hitze sacht kross ausbraten.

Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Kurz vor dem Servieren iiber das Gericht streuen, so sind
die Knusperstreifen ein Genuss.

In der Zwischenzeit die gekochten Kartoffeln abgieflen und noch heifl durch die Kartoffelpresse
driicken.

Die Milch in einem Topf erwadrmen. Die Butter schmelzen und briaunen.

Milch zu den Kartoffeln geben und gut verriihren, dann die braune Butter untermischen.

Das Piiree mit Salz und Muskat abschmecken. Sobald die Keulen weich gegart sind, diese aus
dem Topf nehmen; das Fleisch von den Keulen I6sen.

Rosmarin aus dem Schmorfond herausnehmen, Schmorfond piirieren, mit Salz und etwas vom
Quittensud abschmecken.

Tipp: Ist der piirierte Schmorfond zu diinn, 1 TL Maisstéirke mit 1 EL. Wasser vermischen und
den Fond damit binden. Das abgeloste Fleisch wieder in den piirierten Fond geben.

Etwas Kartoffelpiiree auf Teller geben, das Hihnchenragout darauf geben und Kiirbisstiicke und
Quittenwiirfel iiberstreuen.

Jacqueline Amirfallah am 28. September 2022
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Hédhnchen-Schnitzel aus dem Ofen

500 g Hiahnchenbrustfilet 5 EL Panko-Brosel 3 EL Butter
2 TL Paprika-Gewiirz 50 g gerieb. Parmesan 3 EL Mehl
3 Eier 2 EL Milch Salz, Pfeffer
3 EL Mayonnaise 1-2 EL Sweet Chili-Sauce

Panko-Brosel mit der Butter in einer Pfanne kurz anrésten.

Panier-Strafle: 1 Schale mit Mehl, 1 Schale mit gequirltem Ei, etwas Milch, etwas Salz und Pfef-
fer, eine Schale mit den gertsteten Pankobriseln.

Die Brosel kann man mit etwas Paprikapulver und geriebenem Parmesan vermengen.

Das Héhnchenbrustfilet in beliebig grofie Stiicke teilen. Diese zuerst im Mehl wenden.
Anschlieflend durch das Ei ziehen und zuletzt in den Panko-Bréseln wenden.

Die panierten Hiéhnchen-Nuggets mit etwas Abstand auf einem Backblech auslegen. Die Nuggets
sparsam mit etwas Ol einsprithen. Im Ofen bei ca. 180 Grad Umluft fiir ca. 20 Minuten backen.
In der Zwischenzeit den Dip zubereiten - dazu einfach die Mayonnaise mit der Chilisauce ver-
rithren.

NN am 21. Dezember 2022
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Hahnchen-Schnitzel mit Mozzarella-Salat

Fiir 2 Personen:

2 Hahnchenbriiste 1 Msp. Gewiirzsalz 3-4 EL Panko
1/2 Bund Basilikum 1 rote Peperoni 1 Zwiebel

1 EL Hiahnchen-Gewiirz 3-4 EL Mehl 2 Eier

1 Spur Bratol 1 EL Butter 1 Bund Rucola

1 Mozzarella (Kugel) 1 roter Apfel 1 Msp. Pfeffermix
1 Zitrone 1 Spur Olivenol 1 Spur Wiirzol

1 Spur Sojasauce

Basilikum klein schneiden, Paprika fein hacken, Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden.
Hahnchenfilet langs bis zur Hélfte einschneiden und dann aufklappen. Zwischen zwei Lagen
Frischhaltefolie legen und mit dem Fleischhammer etwas flacher klopfen.

Mit Gewiirzsalz von beiden Seiten wiirzen.

Panko mit Basilikum, Peperoni, Zwiebel und Hihnchen-Gewiirz mischen. Hihnchenfilet erst in
Mehl, dann in verquirltem Ei und zum Schluss in der Panko-Mischung wenden und alle Zutaten
aus der Panko-Mischung gut andriicken. Hihnchen zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie legen
und die Panko-Mischung mit dem Fleischhammer anklopfen, sodass sie gut am Fleisch haftet.
Bratol in einer Pfanne erhitzen und das Hahnchen darin von beiden Seiten knusprig ausbacken.
Nach dem Wenden des Hahnchens eine Flocke Butter dazugeben.

Rucola waschen und in eine Schiissel geben. Mozzarella in Wiirfel schneiden zum Rucola in die
Schiissel geben.

Apfel in Stifte schneiden und auch mit in die Schiissel geben. Salat mit Gewiirzsalz und Pfeffermix
wirzen.

Zitrone auspressen und Saft {iber den Salat gieflen.

Olivenol, Wiirzol Mango-Chili und Sojasauce dazugieflen. Etwas Zucker dazugeben und alles gut
vermischen.

H#hnchen nochmals drehen, sodass die andere Seite auch noch Buttergeschmack bekommt. Salat
und H&hnchen anrichten.

Steffen Henssler am 30. Juli 2022
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Hdhnchen-Spiefle mariniert mit Spaghetti

Fiir 2 Portionen
250 g Héhnchenfilet 6 Jungzwiebel 2 Knoblauchzehen

150 g Joghurt 1 TL Oregano 0.5 TL Thymian
120 g Spaghetti 400 g Tomaten 1 Stk Zwiebel
200 g Brokkoli 2 Msp. Basilikum Olivenol

Salz, Pfeffer

Das Fleisch in wiirfelige Stiicke schneiden. Fein gehackte Knoblauchzehen, Joghurt, Oregano
und Thymian fiir die Marinade vermischen, Fleisch darin wenden und ca. 1 Stunde darin zichen
lassen. Danach das Fleisch abtropfen lassen.

Jungzwiebeln in Stiicke schneiden, abwechselnd mit dem Fleisch auf Spiefle stecken.

Tomaten in Spalten schneiden. Zwiebel hacken, in Ol glasig anschwitzen. Tomaten zugeben,
salzen, pfeffern und ca. 6 Minuten koécheln. Mit Oregano, Basilikum, Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen und den Brokkoli weich ddmpfen. Spaghetti mit
Sauce und Brokkoli vermischen. SpieBe in einer Grillpfanne mit wenig Ol braten, salzen und auf
den Spaghetti anrichten.

NN am 01. August 2022

Hdhnchen-SpieBe piccata milanese

Fiir 4 Portionen:

500 g Hihnchenfilet 1 Prise Salz 100 ml Ol
400 g Spaghetti 11 Wasser

Fiir die Panier:

100 g Mehl 1 Ei 100 g Brosel

100 g Pamesan, fein gerieben
Fiir die Tomatensauce:
2 Dose Tomaten (passiert) Oregano, Salz

H&ahnchen-Fleisch in Wiirfel schneiden, mit Salz wiirzen und auf Spiefle stecken.

Den ganzen Spiefl in Mehl wenden, durch das Ei ziehen und in einer 1:1 Mischung Brosel/Parmesan
wenden. In Ol ausbacken.

Die passierten Tomaten mit Salz und Oregano wiirzen und in einem Topf kurz aufkochen.

Die Spaghetti in Salzwasser al dente kochen, abseihen und abtropfen lassen.

Spaghetti anrichten, Tomatensauce driiber geben und daneben die Hihnchen-Spiefe legen.

NN am 01. August 2022
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Indisches Butterchicken mit Basmati

Fiir 4 Personen

4 Hiithnerbrustfilets 4 1 Tomatenpiiree 150 ml Sahne

1 Becher Joghurt 2 EL Zitronensaft, Abrieb 1 Stk. Ingwer

2 Knoblauchzehen 2 gelbe Zwiebeln 2 EL Bockshornkleeblétter
2 EL Garam Masala 1 TL Kardamomsaat 4 Pimentkorner

1 TL Kreuzkiimmel 1 TL Zimt Cayennepfeffer

2 TL natives Erdnussél 1 TL Zucker 2 EL Salzmandeln

4 Zweige Koriander Salz 4 EL Butterschmalz

300 g Basmati-Reis

Huhn in mundgerechte Stiicke schneiden, mit Joghurt, Senfol, Zitronen-Saft und -Abrieb.

Je 1 EL Kasuri Methi und Garam Masala in einer Schiissel vermischen.

Ingwer und Knoblauch mit der Feinreibe iiber das Huhn reiben und untermischen. Huhn im
Kiihlschrank fiir wenigstens mehrere Stunden oder am besten iiber Nacht marinieren lassen.
Im Morser Kardamomsaat, Kreuzkiimmel und Piment zermahlen, restliches Garam Masala und
Zimt untermischen.

Zwiebel in halbe Ringe schneiden und in einem Topf mit 2 EL Ghee, anschwitzen, Gewiirzmi-
schung aus dem Morser sowie das restliche Kasuri Methi dazugeben, kurz mit anschwitzen und
mit dem Tomatenpiiree und der Sahne aufgieflen , mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken,
ca. 10 15 Minuten einko6cheln lassen.

Parallel in einer Pfanne mit dem restlichen Ghee die marinierten Hithnerstreifen von jeder Seite
fiir 3-4 Minuten braten, dann in die fertige Sauce geben und kurz mitkochen.

Parallel zum Kochvorgang den Basmati-Reis mit einer Prise Salz, daumenbreit mit Wasser be-
deckt, zum Kochen bringen und bei geringer Hitze und geschlossenem Deckel fiir ca. 12 - 15
Minuten dampfen.

Butterchicken mit Basmatireis auf Tellern anrichten und mit gezupftem Koriandergriin und den
Salzmandeln garnieren.

Bjorn Freotag am 08. Oktober 2022
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Kirschreis mit gebratenem Hdhnchen

Fiir 4 Personen
Fiir den Reis:

300 g frische Sauerkirschen Zucker Pfeffer
250 g Basmatireis Salz 2 EL Butter
1 Bund Zwiebellauch 1 EL Butterschmalz 50 g Mandelkerne mit Haut

1 Prise Kreuzkiimmel

Fiir das Fleisch:

1 Bund frischer Koriander 4 Hahnchenbrustfilets mit Haut Salz
2 EL Butterschmalz

Die Kirschen waschen, abtropfen lassen und entkernen.

Anschlielend die Kirschen mit 3 EL Wasser, einer Prise Zucker und etwas Pfeffer in einen Topf
geben, einmal aufkochen und den Topf vom Herd ziehen.

Fiir den Reis in einem breiten Topf ungefdhr 3 1 Wasser zum Kochen bringen, Salz (ca. 1 EL)
zugeben.

Hinweis: Der Reis verdreifacht sein Volumen beim Kochen und braucht viel Platz.

Reis griindlich waschen, in das kochende Wasser geben und umriihren. Den Reis ungefihr 7
Minuten kochen, dann in ein Sieb abschiitten und unter flieBendem Wasser griindlich abspiilen.
Den Backofen auf 120 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Fiir das Fleisch Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

Die Haut der Hihnchenbriiste vorsichtig hochziehen, das Fleisch salzen, mit Korianderblattchen
belegen und die Haut wieder dariiber legen.

In einer backofengeeigneten Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Hdhnchenbriiste darin von
beiden Seiten goldbraun anbraten. Dann in den vorgeheizten Backofen geben und ca. 20 Minuten
fertig garen.

Butter in einen Kochtopf geben und schmelzen, den abgetropften Reis wieder in den Topf geben
und die Kirschen darauf geben. Die Temperatur auf die kleinste Stufe reduzieren, einen Deckel auf
den Topf auflegen und den Reis bei sehr niedriger Temperatur ca. 15-20 Minuten gar dampfen.
In der Zwischenzeit den Zwiebellauch waschen, putzen und sehr fein schneiden.

In einer Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen und Zwiebellauch darin diinsten, mit Salz wiirzen.
Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten, dann mit Kreuzkiimmel und einer Prise Salz
wiirzen, anschliefend grob hacken.

Mandeln und Zwiebellauch kurz vor dem Servieren unter den geddmpften Kirschreis mischen.
Die gebratenen Hahnchenbriiste und Reis anrichten und servieren.

Jacqueline Amirfallah am 08. Juni 2022
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Knusprige Pute aus dem Ofen mit Gemiise, Sauce béarnaise

Fiir 6-8 Personen:

Fiir die Pute:

1 (ca. 4 kg) Freiland-Pute 2 junge Knollen Knoblauch 2 Bio-Orangen

2 Bio-Zitronen 1 Bund Thymian 1 Bund Rosmarin
1 Bund Salbei 1 Bund Liebstoéckel 1 Bund Petersilie
6-8 diinne Scheiben Lardo

alternativ: fetter Speck

Salz, Pfeffer

Fiir den Sof3enansatz:

3 EL Weiflwein-Essig 200 ml Wasser 10 Pfefferkorner
5 Pimentkorner 1 Lorbeerblatt 2 Schalotten

5 Zweige Estragon

Fiir die Sauce béarnaise:

3 Eigelb 150 g eiskalte Butter Salz, Pfeffer

3 Zweige Estragon

Fiir das Gemiise:

50 g Brechbohnen 50 g Schneidebohnen 50 g Kaiserschoten
4 Stangen griiner Spargel 1 Kohlrabi 1 kleiner Brokkoli
2 Zweige frische Minze 1 Bund Petersilie Olivenol

Salz, Pfeffer
Fiir die Backkartoffeln:
1 kg neue Kartoffeln 50 g Butterschmalz grobes Meersalz

Fiir die Pute:

Pute innen und auflen waschen und gut trocknen. Zitrusfriichte und Knoblauchknollen mit Scha-
le und Haut in grobe Stiicke schneiden. Die Halfte der Kriuter hacken. Speckscheiben auslegen,
mit den Kréutern bestreuen und zusammenklappen. Die Haut der Putenbrust vorsichtig bis
zum Keulenansatz vom Fleisch 16sen, zuerst mit den Fingern, dann mit einem lénglichen und
stumpfen Gegenstand. Es ist wichtig, dass die Haut dabei nicht reifit. Die Speckpéckchen unter
die Haut schieben, sodass der gesamte Brustbereich bedeckt ist. Die Pute innen und auflen gut
salzen und pfeffern.

Zitrusfriichte, Knoblauch und die restlichen Kréuter in den Korpus fiillen. Die Bauchéffnung mit
Zahnstochern verschlieflen, dann die Pute mit Kiichengarn in Form binden, sodass die Keulen
verbunden sind und die Fliigel fest am Korper anliegen.

Ein Backblech mit etwas Wasser fiillen und auf die unterste Schien des Backofens schieben. Den
Backofen auf 200 Grad (Umluft) vorheizen. Die Pute mit der Brust nach oben auf einen Ofenrost
legen und {iber dem Backblech in den Ofen schieben.

Nach 30 Minuten die Temperatur auf 160 Grad reduzieren.

Die gesamte Bratzeit betrégt etwa 90 bis 105 Minuten. Dabei immer wieder etwas Wasser nach-
gieen und die Pute mit dem Sud ein bis zweimal begieflen. Je nach GroBle und Herkunft der
Pute kann die angegebene Garzeit variieren. Zum Testen die Pute am Keulenansatz anstechen.
Tritt dort kein roter Saft mehr aus, ist die Pute gar.

Das Kiichengarn 16sen und die Fleischteile herausschneiden und portionieren. Brust und Keule
schmecken unterschiedlich, deshalb verschiedene Putenteile auf die Teller geben.

Fiir den Sof3enansatz:

Alle Zutaten in einen Stieltopf (Sauteuse) geben und solange kochen, bis nur noch 2 Essloffel
Flissigkeit iibrig sind. Die Reduktion durch ein Sieb gielen und die Gewiirze auffangen.
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Fiir die Sauce béarnaise:

Eier trennen und das Eigelb mit der Reduktion in einen Topf geben. Den Soflenansatz zuriick auf
die warme Herdplatte (kleine Temperatur) stellen und mit einem Schneebesen oder Handriihrer
aufschlagen, bis er fast weifl ist. Nach und nach eiskalte Butterstiicke hinzufiigen und die Sofe
weiter aufschlagen. Den Topf dabei immer wieder von der Herdplatte nehmen. Die Sofle darf
nicht zu heif, aber auch nicht zu kalt werden, sonst gerinnen die Eier oder die Substanz wird
nicht fest.

Sobald die Sofle eine cremige Konsistenz hat, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Estragonblitter von den Stengeln zupfen, hacken und zum Schluss unter die Sofle riihren.
Sofort servieren! Fiir das Gemiise:

Alle Gemiise putzen und in gréfiere Stiicke oder Scheiben schneiden. Wenige Minuten in Salz-
wasser blanchieren, sodass sie bissfest bleiben. Durch die unterschiedlichen Garzeiten empfiehlt
es sich, alle Gemiise separat zu kochen. Die Gemiise zunéchst gut abtropfen lassen. Olivendl in
einer grofen Pfanne erhitzen und die Gemiise darin leicht anbraten. Petersilie und Minze hacken
und mit in die Pfanne geben. Zum Schluss alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Backkartoffeln:

Kartoffeln schilen, in Stifte (wie Pommes frites) schneiden und auf einem Backblech verteilen.
Mit kornigem Meersalz bestreuen. Butterschmalz erhitzen, auf die Kartoffeln gieffen und alles
gut vermengen. Im 180 Grad heiflien Ofen circa 30 Minuten goldgelb backen.

Rainer Sass am 13. Méarz 2022
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Lasagne mit Hdhnchen-Bolognese, Spargel, Hollandaise

Fiir 4 Personen

1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen 500 g Hahnchenbrustfilet
0,2 1 Sahne 0,2 1 Gemiisebriihe 8 griine kernlose Oliven

80 g Parmesan gerieben 1 TL Estragon gehackt 1 TL Weizenmehl

Salz, weiler Pfeffer Zucker Saft 4 Zitrone

2 EL Olivensl 150 g Lasagne-Nudelplatten 400 g griinen Spargel

2 EL Pinienkerne 1 Handvoll Rucolablatter 150 g Doppelrahmfrischkése
Sauce Hollandaise:

Zutaten 200 g Butter 2 EL Weiflweinessig

4 EL trockener Weilwein 1 Prise Salz 2 Eigelb

Zwiebel und Knoblauchzehen schélen, fein wiirfeln und in einer Pfanne im heiflen Olivendl farb-
los anschwitzen. Hihnchenbrustfilet sehr fein schneiden, und 34 Minuten unter Riihren farblos
anbraten.

Mehl daruberstauben und einrithren. Mit etwa Gemiisebriihe abloschen, Sahne zugielen und 20
Minuten leise kécheln lassen. Mit Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss Estragon
und Zitronensaft dazugeben.

Die Enden der Spargel drei fingerbreit abschneiden, die Stangen ldngs halbieren und dritteln.
Spargel mit 2 EL Olivenol und 2 EL Pinienkerne anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.
Den Backofen auf 180°C vorheizen. Fleischsugo abwechselnd mit den Lasagne-Nudelplatten (oh-
ne Vorkochen) in eine hitzebestdndige Schiissel schichten. Den Frischkése darauf verteilen, den
Spargel darauf geben. Im Ofen (Mitte!) in etwa 20 Minuten goldbraun backen.

Dann Lasagne herausnehmen, Hollandaise darauf verteilen und ca. 5 Minuten unter dem Grill
Farbe gratinieren.

Lasagne-Stiicke auf Teller verteilen und mit frischem Rucola bestreuen.

Sauce Hollandaise:

Die Butter in einen kleinen Topf geben und behutsam zerlassen, dabei nicht kochen oder bréu-
nen lassen. Den Weiflweinessig, Weiliwein, 1 Prise Salz und die Eigelbe in eine Sauteuse oder in
einen Topf geben, der einen nach auflen gezogenen hohen Rand hat. Alles mit einem Schneebesen
glattrithren. Die Sauteuse direkt auf den Herd stellen und bei geringer Temperatur erwérmen.
Dabei den Topfinhalt mit einem Schneebesen stetig schlagen. Vorsicht: Nicht zu stark erhitzen,
sonst gibt es Riihrei! Sobald die Sauce dickschaumig ist, die Sauteuse sofort vom Herd neh-
men und 12 Minuten weiterschlagen. Dadurch stabilisiert sich die Eiermasse. Dann vorsichtig
und tropfchenweise unter stetigem Riihren die zerlassene Butter zugeben und emulgieren. Die
weiflliche Molke, die sich am Topfrand abgesetzt hat, ebenfalls unter die Eimasse riihren. Die
dickcremige Sauce zum Schluss nochmals mit Salz abschmecken und sofort servieren.

Christian Henze am 29. April 2022
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Lasagne, weile Hahnchen-Bolognese, Spargel, Hollandaise

Fiir 4 Personen

1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen 500 g Hahnchenbrustfilet
0,2 1 Sahne 0,2 1 Gemiisebriihe 8 griine kernlose Oliven

80 g Parmesan gerieben 1 TL Estragon gehackt 1 TL Weizenmehl

Salz, weiler Pfeffer Zucker Saft 4 Zitrone

2 EL Olivenol 150 g Lasagne-Nudelplatten 400 g griinen Spargel

2 EL Pinienkerne Handvoll Rucolablédtter 150 g Doppelrahmfrischkése
Sauce hollandaise:

200 g Butter 2 EL weiler Aceto Balsamico 4 EL trockener Weiflwein

1 Prise Salz 2 Figelb

Zwiebel und Knoblauchzehen schélen, fein wiirfeln und in einer Pfanne im heiflen Olivendl farb-
los anschwitzen. Hihnchenbrustfilet sehr fein schneiden, und 34 Minuten unter Riihren farblos
anbraten.

Mehl daruberstauben und einrithren. Mit etwa Gemiisebriihe abloschen, Sahne zugielen und 20
Minuten leise kécheln lassen. Mit Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss Estragon
und Zitronensaft dazugeben.

Die Enden der Spargel drei fingerbreit abschneiden, die Stangen ldngs halbieren und dritteln.
Spargel mit 2 EL Olivenol und 2 EL Pinienkerne anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.
Den Backofen auf 180°C vorheizen. Fleischsugo abwechselnd mit den Lasagne-Nudelplatten (oh-
ne Vorkochen) in eine hitzebestdndige Schiissel schichten. Den Frischkése darauf verteilen, den
Spargel darauf geben. Im Ofen (Mitte!) in etwa 20 Minuten goldbraun backen.

Dann Lasagne herausnehmen, Hollandaise darauf verteilen und ca. 5 Minuten unter dem Grill
Farbe gratinieren.

Lasagne-Stiicke auf Teller verteilen und mit frischem Rucola bestreuen.

Sauce hollandaise:

Die Butter in einen kleinen Topf geben und behutsam zerlassen, dabei nicht kochen oder bréu-
nen lassen. Den Weiflweinessig, Weiliwein, 1 Prise Salz und die Eigelbe in eine Sauteuse oder in
einen Topf geben, der einen nach auflen gezogenen hohen Rand hat. Alles mit einem Schneebesen
glattrithren. Die Sauteuse direkt auf den Herd stellen und bei geringer Temperatur erwérmen.
Dabei den Topfinhalt mit einem Schneebesen stetig schlagen. Vorsicht: Nicht zu stark erhitzen,
sonst gibt es Riihrei! Sobald die Sauce dickschaumig ist, die Sauteuse sofort vom Herd neh-
men und 12 Minuten weiterschlagen. Dadurch stabilisiert sich die Eiermasse. Dann vorsichtig
und tropfchenweise unter stetigem Riihren die zerlassene Butter zugeben und emulgieren. Die
weiflliche Molke, die sich am Topfrand abgesetzt hat, ebenfalls unter die Eimasse riihren. Die
dickcremige Sauce zum Schluss nochmals mit Salz abschmecken und sofort servieren.

Christian Henze am 29. April 2022
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Maishdhnchen, Amaranth-Cornflakes-Panierung, Fruchtreis

Fiir 2 Personen

125 g Butter 100 g Haferflocken, fein =~ 2 Maish&hnchenbriiste mit Haut
30 g Cornflakes 1/2 Ananas 1/2 Mango

400 g Basmatireis 70 g gepuffter Amaranth 3 Eier

140 g Weizenmehl 40 ml Rapsol Salz

Ein Schuss Orangensaft 1 TL Zucker 1 EL gelbes Currypulver
Petersilie

Ofen auf 160 Grad Heiluft vorheitzen.

Fiir die Hollandaise Butter fliissig werden lassen. Anschliefend beiseitestellen und etwas abkiih-
len lassen. Haferflocken bei niedriger bis mittlerer Hitze in einer Pfanne ohne Ol anrésten.

Mit einem scharfen Messer die Haut der Maishdhnchenbriiste vom Fleisch abtrennen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Hihnchenhaut auf einer Hélfte des Backpapiers
ausbreiten, mit der anderen Hélfte des Backpapiers zudecken, einen Topf zum Beschweren dar-
aufstellen und fiir 20-25 min. in den Ofen stellen.

Cornflakes in einem tiefen Teller zerbroseln.

Ananas sowie Mango schilen und in ca. 1 cm breite Wiirfel schneiden.

Wasser in einen Topf geben, salzen und den Basmatireis fiir 10 - 15 Minuten kochen.

Die gerosteten Haferflocken zu den zerdriickten Cornflakes geben, gepufften Amaranth dazuge-
ben und alles vermischen.

In einen weiteren tiefen Teller 2 Eier aufschlagen und mit einem Schuss Wasser verquirlen.

In einen weiteren tiefen Teller Mehl fiillen.

Fiir die Hihnchenbrust Rapsol in einer Pfanne heifl werden lassen.

In der Zwischenzeit die beiden Héhnchenfilets von beiden Seiten mit etwas Salz wiirzen.

Die Hihnchenfilets zuerst von beiden Seiten in Mehl und anschlieflend im verquirlten Ei wen-
den. Dann in der Cornflakes-Haferflocken-Amaranth-Mischung wilzen und die Panierung etwas
andriicken.

Die panierten Hahnchenfilets in die vorgeheizte Pfanne legen und nach ca. 10 Minuten einmal
wenden. Braten, bis die Panierung knusprig braun gebraten ist.

Sobald der Reis gar ist, eventuell Wasser abgiefien, dann die geschnittenen Fruchtstiicke unter-
heben.

Tipp: Erst kurz bevor Reis und Hahnchenhaut fertig sind, die Hollandaise zubereiten.
Hollandaise:

Das letzte Ei trennen und das Eigelb in eine kalte Pfanne geben. Nun die Temperatur langsam
erhohen.

1 Schuss Orangensaft und Salz dazugeben und alles unter stindigem Riihren erwédrmen, bis die
Fliissigkeit eindickt. Dies kann 5 - 10 Minuten dauern. Wenn sie anfingt zu dampfen, die Tem-
peratur verringern. Zum Aufschlagen einen flachen Schneebesen nehmen.

Nun die leicht abgekiihlte Butter in einem diinnen Strahl einriihren, bis eine cremige Emulsion
entsteht. Zucker und Currypulver unterriihren.

Die Hahnchenhaut aus dem Ofen nehmen und auf einem Stiick Kiichenpapier abfetten lassen.
Das gebratene Hahnchenfilet in schrige Streifen schneiden und auf dem Fruchtreis anrichten. Die
knupsprige Hihnchenhaut darauflegen, mit Petersilie garnieren und das Ganze mit Hollandaise
anrichten.

Bjorn Freitag am 09. Mai 2022
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Maispoularden-Brust im Zucchini-Mantel mit Erdnuss-Sofe

Fiir zwei Personen

Fiir das Fleisch:

2 Maispoulardenbriiste a 200 g 1 griine Zucchini 50 g weiche Butter
Salz, Pfeffer

Fiir das Gemiise:

2 Kkl. rote Mohren mit Griin 2 kl. Urmohren mit Griin 2 Stiick Mini-Mais

4 kleine Kréuterseitlinge 1 Kohlrabi Zucker, Salz

Fiir das Piiree:

200 g Siilkartoffeln 50 g Butter 1 TL Sweet-Chicken-Chilisauce
Muskatnuss Salz

Fiir die Sauce:

1 kleine rote Chilischote 1 kleine Knoblauchzehe 100 g Erdnussbutter

1 EL gerost. Sesamol 100 ml Gefliigeljus 3 EL Hoisinsauce

brauner Zucker Salz Pfeffer

Fiir das Fleisch:

Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

Zucchini mit Hilfe eines Hobels léngs in diinne Scheiben schneiden.

Alufolie in zwei Din A4 grofie Stiicke teilen. Den unteren Teil der Folie mit der weichen Butter
abstreichen. Zucchinischeiben iiberlappend in der Gréfle der Maispoulardenbriiste auf die Folie
legen.

Jeweils eine Brust in die Zucchinischeiben einrollen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rollen
in die Alufolie einwickeln und zu einem festen Bonbon eindrehen und im Ofen bis zu einer
Kerntemperatur von 59 Grad garen. Das dauert ca. 15 Minuten. Danach herausnehmen, etwas
ruhen lassen und aus der Folie wickeln.

Fiir das Gemiise:

Mohren schélen, dabei das Moéhrengriin ca. 1 cm an der Mohre lassen.

Kohlrabi schélen und in gefillige Stiicke schneiden.

Das Gemiise in kochendem Salzwasser blanchieren, kalt abschrecken und vor dem Anrichten
zusammen mit den Pilzen in Butter schwenken.

Mit etwas Zucker abschmecken.

Fiir das Piiree:

Siilkartoffeln schilen und in kleine Stiicke schneiden. In kochendem Salzwasser mit Deckel ca.
20 Minuten garen. Abgieflen, ausddmpfen lassen und mit Hilfe eines Piirierstabs zusammen mit
der Butter, Sweet Chicken Sauce, etwas geriebener Muskatnuss und Salz fein mixen.

Fiir die Sauce:

Chilischote kleinschneiden. Knoblauch abziehen und mit Chili in dem Sesamol anschwitzen und
mit Gefliigeljus auffiillen. Erdnussbutter und Hoisinsauce dazugeben und die Sauce mit Zucker,
Salz und Pfeffer abschmecken. Eventuell etwas verdiinnen. 10 Minuten kécheln lassen und Sauce
passieren.

Nelson Miiller am 02. September 2022
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Mit Mozzarella gefiillte Hdhnchen-Schenkel

6 Hiahnchenschenkel 2 EL Olivenol Salz, Arrabiata
3 Knoblauchzehen 1 Rosmarinzweig 150 ml Weiflwein
300 ml Hithnerbrithe 400 g Kartoffelpiiree 200 g geriebenen Mozzarella

1 EL Paprikapulver Ol

Zum Panieren:

200 g Mehl 3 Eier 200 g Paniermehl (Panko)
Fiir den Dip:

2 EL Tomatenmark 3 EL Ajvar (ungar. Paprika-Paste) 2 EL Schmand

Die Hiahnchenschenkel pfeffern, salzen und von beiden Seiten in Ol anbraten.

Knoblauchzehen, Rosmarin, Weilwein und Hiihnerbriihe hinzugeben; die Hihnchenschenkel ab-
gedeckt fiir 45 Minuten darin schmoren. Danach die Schenkel herausnehmen und abkiihlen lassen.
Die Knochen herausziehen und beiseite legen.

Das Hahnchenfleisch zerkleinern, mit Kartoffelpiiree, der Hélfte des Mozzarellas und Paprika-
pulver vermischen. Die Masse mit Salz und Arrabiata abschmecken.

Je einen geh#uften Essloffel der Masse in einer Hand flach driicken und darauf etwas Mozzarella
verteilen. Nun einen der Knochen in die Mitte legen und die Masse so formen, dass wie ein
H&ahnchenschenkel aussieht.

Die késigen Schenkel fiir 20 min. ins Gefrierfach legen.

Die Eier verquirlen, die Schenkel in Mehl wélzen, durch die Eier ziehen und in Panko wiélzen.
In 175 °C heiflem Ol goldbraun fritieren.

Fiir den Dip die Zutaten mischen.

NN am 20. Januar 2022

61



Ofen-Hdhnchen mit Sesam und Gemdise

Fiir 4 Personen

1 Héhnchen (1,8 kg) Salz 1 Zweig Rosmarin

1 TL Paprikapulver, edelsiif 3 EL Olivenol 2 TL Honig

6 Mohren 3 Pastinaken 1 Petersilienwurzel

2 rote Zwiebeln 4 junge Knoblauchknolle 250 g Cocktailtomaten
4 Friihlingszwiebeln 1 Bund glatte Petersilie 2 Bio-Zitronen

Pfeffer 2 EL helle und dunkle Sesamsamen

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Das Héhnchen innen und auflen gut waschen und trocken tupfen.

Rundherum salzen und einige Minuten einziehen lassen.

Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln abstreifen und fein hacken.

Etwas Paprikapulver, 2/3 vom OI, 1 TL Honig und Rosmarin mischen und das Hihnchen damit
rundum bestreichen.

Die Mohren, Pastinaken und Petersilienwurzel waschen, putzen, schéilen und grob schneiden.
Die Zwiebeln schéilen und grob wiirfeln.

Die Knoblauchzehen auslsen.

Das Gemiise auf einem tiefen Backblech verteilen, mit {ibrigem Ol, Salz und restlichem Honig
mischen.

Das Hahnchen darauflegen und so im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene etwa 45
Minuten garen.

Inzwischen Tomaten waschen und halbieren.

Friihlingszwiebeln putzen, waschen, in diinne Ringe schneiden.

Dann das Blech aus dem Ofen nehmen und das Héhnchen zerlegen.

Friihlingszwiebeln und Tomaten unter das Ofengemiise auf dem Blech mischen.

Die Héhnchenteile mit der Haut nach oben wieder auf das Gemiisebett legen und alles im Ofen
weitere 15 bis 20 Minuten fertiggaren.

In der Zwischenzeit Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und fein hacken.

Zitronen heifl abwaschen, abtrocken, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.

Die Hahnchenteile auf Teller geben. Das Gemiise mit Zitronenschale, etwas - saft, Salz und
Pfeffer wiirzen und mit Petersilie bestreuen. Gemiise mit auf die Teller geben und mit Sesam
garnieren.

Tarik Rose am 15. Juli 2022
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One-Pot-Reis mit Hihnchen und Gemiise

Fiir 4 Personen

2 EL Mandelblédttchen 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
400 g Hahnchenbrustfilet 3 EL Raps- oder Oliventl Salz

Pfeffer 200 g Langkorn-Reis 100 ml Weilwein
500 ml Hithnerbriihe 500 g Mohren 2 Stangel Basilikum
2 Sténgel Oregano 2 EL Cranberrys 60 g Parmesan

Mandelblattchen im Topf ohne Fett rosten, dann herausnehmen und abkiihlen lassen.

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in etwa 4 cm grofie Wiirfel schneiden.

In einem Topf die Hilfte vom Ol erhitzen und die Fleischwiirfel darin rundherum ca. 5 Minuten
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen und zur Seite stellen.

Zwiebeln und Knoblauch im selben Topf mit dem restlichen Ol anschwitzen, den Reis dazugeben
und kurz mit anschwitzen.

Mit Wein und Hiithnerbriihe abléschen. Bei schwacher Hitze ca. 6 Minuten kocheln.

Inzwischen die Mohren putzen, waschen und schilen, anschlieBend in Rauten schneiden.
Mohren mit in den Topf geben und erneut 4 Minuten kocheln lassen. Dabei immer wieder um-
rithren.

Anschlielend das gebratene Fleisch wieder mit in den Topf geben und ca. 4 Minuten weiterko-
cheln. Sollte der Reis die Fliissigkeit schon vollstéindig aufgenommen haben, noch etwas Hiih-
nerbriithe nachgiefen.

Die Kriuter abbrausen, trocken schiitteln, die Blédttchen abnehmen und fein schneiden. Die
Kriuter und Cranberrys unter den Reis-Karotten-Topf mischen und alles abschmecken.
Parmesan fein reiben. Reis-Topf anrichten, mit gerésteten Mandeln und Parmesan bestreut ser-
vieren.

Soren Anders am 03. August 2022

Paniertes Hahnchen auf Osterreichisch

Fiir 4 Personen

4 Hahnchenkeulen 4 Eier 50 g Mehl
120 g Mandeln, gehackt 80 g Panko 2 EL Parmesan
100 g Butterschmalz 100 g Sauerrahm eine Zitrone

Salz, schwarzer Pfeffer

Die Hahnchenkeulen auslésen, sodass die Knochen und Knorpel vollstéindig entfernt sind. Ge-
hackte Mandeln und Panko mischen und den geriebenen Parmesan zugeben. Die ausgeltsten
H#hnchenkeulen mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Mehl, Ei und der Mandel-Parmesan-Mischung
panieren, in einer Pfanne mit heilem Butterschmalz ringsum goldbraun herausbraten und auf
Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Sauerrahm mit Zitronensaft und-Abrieb mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Backhendl zusammen mit einem grofien Klecks Zitronensauerrahm anrichten.

Der Parmesan ist zwar nicht klassisch Osterreichisch, gibt aber eine ganz besonders intensive
Wiirze, das besonders gut mit dem erfrischenden Zitronen-Sauerrahm schmeckt.

Alexander Herrmann am 25. Oktober 2022

63



Paprika-Ofen-Hadhnchen mit Speckbohnen und Birnen

Fiir 4 Personen:
Fiir das Hihnchen:

1 Brathdhnchen 1 Knolle Knoblauch frischer Rosmarin
800 g runde, festk. Frithkartoffeln Olivenol 3 rote Zwiebeln
1 Bund Karotten 1 Handvoll Cherry-Tomaten 1 EL Honig

Salz, Pfeffer
Fiir die Marinade:

1 Zweig Rosmarin 1 EL Honig grobes Meersalz

2 EL Olivenol 1 EL gerduch. Paprika-Pulver

Fiir Bohnen und Birnen:

150 g durchw. Speck 300 g gelbe Prinzessbohnen 300 g Brechbohnen
6 Schoten dicke Bohnen 3 weile Zwiebeln 3 Birnen

125 ml Weilwein-Essig Butter 1 Handvoll Majoran

Salz, Pfeffer

Zunichst das Hahnchen zerteilen: Das Brustfilet herauslosen und beiseitelegen.

Beide Keulen vom grofien Knochen befreien und mit etwas zerdriicktem Knoblauch und Rosma-
rin befiillen. Auch den Hihnchenrumpf entsprechend einreiben und mit den Keulen 30 Minuten
im Ofen bei 160 Grad braten.

Finige Kartoffeln fiir die Kartoffelchips zur Seite legen. Die restlichen daumendick in Scheiben
schneiden, mit etwas Olivendl, zerdriicktem Knoblauch und Salz mischen und zunéchst 20 Mi-
nuten bei 160 Grad im Ofen garen. Zwiebeln und Karotten schélen, in Spalten schneiden und
nach Ablauf der 20 Minuten zu den Ofenkartoffeln geben. Alles zusammen weitere 8-10 Minuten
garen. Anschliefend Tomaten, etwas Rosmarin, Pfeffer und Honig hinzugeben und weitere 2-3
Minuten im Ofen ziehen lassen.

Das Hahnchen nach 30 Minuten aus dem Ofen nehmen, mit der Marinade bestreichen und wei-
tere 10 Minuten im Ofen garen.

Das Brustfilet samt Haut salzen und in einer Pfanne auf beiden Seiten mit etwas Ol fiir jeweils
3 Minuten scharf anbraten, dann fiir 5-7 Minuten zu dem Brath&éhnchen in den Ofen legen.
Fiir die Chips die hauchdiinnen Kartoffelscheiben in Olivenotl knusprig braten, auf Kiichenpapier
abtropfen lassen und nach Belieben salzen.

Fiir die Marinade:

Rosmarinnadeln von dem Zweig zupfen und fein hacken. Mit Paprika-Pulver, Honig, Meersalz
und Olivendl zu einer Marinade vermengen.

Fiir Bohnen und Birnen:

Die Dicken Bohnen aus der Schote 16sen und mit den anderen Bohnen blanchieren.

Speck in diinne Streifen schneiden, Zwiebeln schéilen und klein schneiden. Zwiebeln in zerlasse-
ner Butter glasig braten, den Speck kurz mit anbraten. Bohnen und Essig dazugeben und die
Fliissigkeit bei geringer Hitze reduzieren lassen. Die Birnen in Spalten schneiden und mit etwas
Salz, Pfeffer und gehacktem Majoran in die Pfanne geben. 2-3 Minuten kurz braten, dann vom
Herd nehmen.

Anrichten:

Das Paprika-Ofen-Héhnchen gemeinsam mit Birnen, Bohnen, Kartoffeln und Ofengemiise auf
Tellern anrichten. Mit den Kartoffelchips garnieren.

Tarik Rose am 13. Méirz 2022
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Perlhuhn-Brust in Weiwein-SoBe, Austernpilze

Fiir die Sofle:

250 ml Weiflwein 1 Schalotte 1 Sternanis
1 Lorbeerblatt 3 Stangel Petersilie 3 EL Sahne
200 g Creme fraiche 250 ml Gefliigelbrithe 2 EL Butter
Salz, Pfeffer Zucker
Fiir die Perlhuhnbrust:
4 Perlhuhnbriiste 1 Zweig Rosmarin 1 Zweig Thymian
Olivenol Butterschmalz Salz, Pfeffer
Fiir die Austernpilze:
250 g Austernpilze Olivenol Butterschmalz
1 kleine Chilischote Salz, Pfeffer Zucker
0.5 Bund Petersilie 1 Bio-Zitrone

Fiir die Sofle:

Weiiwein (bevorzugt Silvaner oder Grauburgunder) mit der halbierten Schalotte, Sternanis, Lor-
beerblatt und Petersilienstéingeln in einen Topf geben. Die Fliissigkeit unter starker Hitze um
zwei Drittel reduzieren. Die Reduktion in eine Pfanne gieflen, die Gewiirze dabei auffangen. Die
Pfanne erhitzen und zunéchst die Sahne unterriihren. Danach Créme fraiche, Brithe und Butter
hinzufiigen. Alles bei milder Hitze leicht kocheln lassen, bis die Sofle eine sdmige Konsistenz
bekommt. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Fiir die Perlhuhnbrust:

Perlhuhnbriiste abwaschen und trocknen, dann salzen und pfeffern. Olivendl und etwas Butter-
schmalz in einer Pfanne erhitzen und die Perlhuhnbriiste darin anbraten. Ein paar Krauterzweige
mit in die Pfanne legen. Das Gefliigel etwa 2-3 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Die Sofle
wieder erhitzen, die Perlhuhnbriiste hineingeben und bei milder Hitze weitere 4-5 Minuten gar-
ziehen lassen.

Fiir die Austernpilze:

Austernpilze sdubern und gegebenenfalls in Stiicke schneiden. Olivensl und Butterschmalz in
einer Pfanne erhitzen und die Pilze anbraten. Die Hitze reduzieren und die Pilze einige Minu-
ten fertig garen. Dabei eine Chilischote mit in die Pfanne legen und die Pilze salzen, pfeffern
und leicht zuckern. Petersilie hacken und zum Schluss zu den Austernpilzen geben. Mit etwas
Zitronensaft und geriebener Zitronenschale abschmecken und als Beilage zum Gefliigel servieren.

Rainer Sass am 07. Oktober 2022

65



Pfannenpizza mit Hahnchen-Brust

Fiir 4 Personen
Fiir den Belag:

2 Hahnchenbrustfilets Salz 1 TL Harissa

4 Frithlingszwiebeln 200 g zarte Kohlrabiblétter 6 EL Olivenol

1 Spritzer Zitronensaft 200 g geschilte Pelati-Tomaten 3 Stiele Liebstockel

1 rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe 1 rote Chilischote

2 EL Balsamicoessig Pfeffer 100 g Gouda, mittelalt

Fiir den Teig:

400 g Dinkelmehl (630) 1 TL Backpulver 330 g griech. Joghurt (10%)
2 EL Olivenol Salz Mehl, Olivenol

Den Backofen auf 170 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Hahnchenfleisch abwaschen, trocken tupfen und mit Salz und Harissa wiirzen. In eine Auflauf-
form setzen und im heiflen Backofen auf der mittleren Schiene etwa 30 Minuten garen. (Wer kei-
ne Hahnchenbrust auf dem Knochen bekommt, kann ausgelostes Hahnchenbrustfilet verwenden.
Beim Garen auf dem Knochen bleibt das Fleisch schmackhafter und saftiger.) In der Zwischen-
zeit fiir den Teig Mehl und Backpulver in einer Riihrschussel mischen.

Joghurt, Ol und Salz hinzufiigen und alles am besten mit den Hinden zu einem glatten Teig
verkneten. Bei Bedarf etwas mehr Mehl dazu geben. Den Teig abgedeckt etwa 15 Minuten ruhen
lassen.

Waihrenddessen fiir den Belag die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in diinne Ringe schnei-
den.

Die Kohlblétter waschen, trocken schiitteln und in diinne Streifen schneiden.

Kohlblattstreifen und Friihlingszwiebeln mit 1 Prise Salz, 3 EL Ol und dem Zitronensaft mi-
schen, leicht durchkneten und marinieren.

Fiir die Sauce die geschélten Tomaten grob wiirfeln.

Den Liebstockel abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen.

Zwiebel und Knoblauch schélen und grob hacken.

Chili langs halbieren, putzen, waschen und fein hacken.

Tomaten, Liebstockelblitter, Zwiebel, Knoblauch und Chili mit restlichem Ol und Essig in einen
hohen Mixbecher geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Stabmixer fein piirieren.
Den geruhten Teig in 4 Stiicke teilen, jedes Teigstiick nochmals durchkneten und zu einer Kugel
formen.

Dann auf der leicht bemehlten Arbeitsfliche jeweils zu einem Fladen ausrollen.

Sobald das Héhnchen fertig gegart ist, die Fladen nacheinander in einer heiflen Pfanne in etwas
Ol auf jeder Seite etwa 4 Minuten ausbacken.

Gebackene Fladen aus der Pfanne nehmen und leicht abkiihlen lassen.

Wiéhrenddessen das Hahnchenfleisch vom Knochen lassen, in Stiicke schneiden oder zupfen.
Die Fladen zunichst mit Tomatensauce bestreichen und einige marinierte Blattstreifen darauf
geben.

Dann mit dem Hahnchenfleisch belegen, den Kése dariiber reiben und die Pfannenpizza servie-
ren.

Antonina Miiller am 28. Januar 2022
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Pfannkuchen-Wraps mit zweierlei Fiillung

Fiir 4 Personen
Fiir den Pfannenkuchenteig:
250 g Weizenmehl (Type 405) 6 g Backpulver 3 Eier

500 ml Milch 3 TL Salz Pflanzenol

Fiir die Hihnchen-Fiillung:

2 Hiahnchenbrustfilets Salz Pfeffer

Paprikapulver, edelsiif3 2 EL Olivendl 1/4 Eisbergsalat-Kopf
1 Spitzpaprika, rot 1/2 Limette 1 Knoblauchzehe

2 reife Avocado
Fiir die Thunfisch-Fiillung:

50 g Rucola 12 Kirschtomaten 3 Limette
250 g Thunfisch, naturell (Dose) 4 EL Mayonnaise Salz
Pfeffer 30 g Parmesan

Mehl und Backpulver in eine Riihrschiissel sieben.

Fier mit Milch und Salz verschlagen und dann nach und nach mit dem Schneebesen unter das
Mehl riithren, damit es keine Kliimpchen gibt.

Zum Ausbacken der Pfannkuchen in einer Pfanne etwas Pflanzendl erhitzen und darin nach und
nach aus dem Teig Pfannkuchen ausbacken. Die gebackenen Pfannkuchen auf einen Teller geben
und beiseitestellen, bis alle Pfannkuchen ausgebacken sind.

Fiir die Hihnchen-Fiillung das Hihnchenbrustfilet in Streifen schneiden. Fleischstreifen mit Salz,
Pfeffer und Paprika wiirzen.

In einer Pfanne Olivenol erhitzen und die Fleischstreifen darin braten.

Eisbergsalat putzen, waschen, die Blétter abtropfen lassen.

Spitzpaprika waschen, die Kerne entfernen.

KEisbergsalat und Spitzpaprika in Streifen schneiden.

Von der Limette den Saft auspressen.

Knoblauch schilen und fein schneiden.

Avocados halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale
nehmen.

Avocadofruchtfleisch mit Knoblauch, Limettensaft, etwas Salz und Pfeffer in eine Schiissel geben
und alles mit einer Gabel zerdriicken und vermengen.

Die Avocadocreme auf die Hilfte der Pfannkuchen streichen, dann jeweils etwas Eisbergsalat-
streifen, gebratene Hahnchenbrust und Paprikastreifen darauf verteilen.

Pfannkuchen an den Seiten einklappen, aufrollen und servieren.

Fiir die Thunfischfiillung Rucola abbrausen, trocken schiitteln.

Die Kirschtomaten waschen, abtrocknen und halbieren.

Von der Limette den Saft auspressen.

Thunfisch mit der Mayonnaise und Limettensaft in eine Schiissel geben, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und alles vermengen.

Parmesan grob reiben.

Die Thunfischcreme auf die Hélfte der Pfannkuchen streichen, dann jeweils etwas Rucola, Par-
mesan und Kirschtomaten darauf geben.

Pfannkuchen an den Seiten einklappen, aufrollen und servieren.

Antonina Miiller am 01. August 2022
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Plattiertes Huhn vom Grill mit Caesar Salad

Fiir 4 Personen:

Fiir das Huhn:

1.2 kg Bauernhuhn 3 Zehen Knoblauch 1 EL Paprikapulver
Ahornsirup 1 Zitrone Olivenol

Salz Pfeffer 1 Zweig Rosmarin

einige Zweige Thymian
Fiir den Salat:

4 kleine Romersalate 12 Kirschtomaten 1 Stiick Parmesan

2 rote Zwiebeln 2 Eigelb 1 Tasse geriebener Parmesan
200 ml Olivenol 1 TL Senf 1 Zehe Knoblauch

1 Prise Paprikapulver Zitronensaft Salz, Pfeffer

Fiir das Brot:

4 Scheiben Dinkelbrot 1 Knoblauchzehe Olivenol

Fiir das Huhn:

Das Huhn (mdoglichst aus artgerechter Haltung) gut siubern und halbieren. Brust und Korpus-
Fleisch inklusive Haut mit einem spitzen, scharfen Messer von den Knochen l6sen. Keulen an-
schneiden und den Knochen auslosen. Fliigel abtrennen oder am Fleisch lassen. Alternativ das
halbierte Huhn mit Knochen flach driicken und die Keulen nur anschneiden. In filetierter Form
lasst sich das Huhn aber besser marinieren, grillen und essen.

Die ausgelosten Fleischstiicke in eine Schiissel legen. Paprikapulver, Zitronensaft, gewiirfelten
Knoblauch, Salz, Pfeffer und etwas Ahornsirup dazugeben.

Das Hiihnerfleisch gut mit den Gewiirzen vermengen und mindestens 1 Stunde ziehen lassen.
Kréuter fein hacken und erst kurz vor dem Grillen zum Huhn geben. Das Hithnerfleisch etwas
abtropfen lassen, dann moglichst in einen faltbaren Grillkorb legen und einmal kréftig auf dem
Grill anbraten. Anschlieflend am Rand bei méfiger Hitze etwa 10 Minuten fertig garen.

Fiir den Salat:

Romersalat sdubern und in Blétter teilen. Blatter in grofiziigige Stiicke schneiden.

Tomaten halbieren und die Stielansétze entfernen. Parmesan grob raspeln und Zwiebeln in feine
Ringe schneiden. Alle vorbereiteten Zutaten in eine Schiissel geben und vermengen.

Fiir das Gelingen der Salatsofle sollten die Zutaten moglichst zimmerwarm sein.

Zuerst das Eigelb in einen Mixbecher geben. Senf und ausgedriickten Knoblauch hinzufiigen. Mit
einem Piirierstab oder Handmixer aufschlagen, dann nach und nach das Ol in kleinen Portionen
untermixen. Wenn die Masse bindet und eine feste Konsistenz entsteht, kann man das Ol etwas
grof3ziigiger hinzufiigen.

Parmesan unterrithren und die Sofle mit Essig/Zitronensaft, Chili, Salz und Pfeffer abschmecken.
Statt Olivenol kann man auch ein neutrales Pflanzendl verwenden, dann ist der Geschmack etwas
milder.

Fiir das Brot:

Knoblauchzehe anschneiden und die Brote mit der Schnittfliche einreiben. Mit etwas Olivenol
betriufeln und auf dem Grill goldbraun résten. Das Huhn als rustikale Schnitte servieren: Brote
mit dem Salat belegen. Darauf grofziigig die Salatsofle tréufeln. Das gegrillte Huhn in Stiicke
teilen und auf die Brote geben.

Tarik Rose am 10. Juli 2022
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Porridge nach thaildndischer Art

Fiir 2 Portionen

Rapsol 1 Maish&dhnchenbrust 2 Karotten

1 kleines Stiick Ingwer 1/2 Peperoni 1 TL Paprikapulver
50 g kernige Haferflocken 1/2 Hand Cashewkerne Prise Zucker

Saft von 1 Zitrone 400 ml Gefliigelfond 6 EL Kokosmilch

2 EL Kokosflocken 3 Stangen Zitronengras 1 Schuss Kokosessig
Salz frischer Koriander

Den Ofen auf 185 Grad Umluft vorheizen.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen. Sobald es heiB ist, das Hihnchen hineinlegen und von beiden
Seiten kurz anbraten.

Die Karotten schélen und anschliefend raspeln.

Die Haut der Ingwerknolle mit einem Messer abschneiden und den Ingwer ebenfalls raspeln.
Die Peperoni in kleine Ringe schneiden.

Ol in einem kleinen Topf erhitzen und darin das Gemiise anschwitzen.

Paprikapulver, kernige Haferflocken und die Cashews hinzugeben.

Tipp: Kernige Haferflocken werden nicht so schnell schleimig.

Den Saft der Zitrone iiber das Gemiise auspressen.

Anschlielend alles mit Gefliigelfond abléschen.

Zitronengras mit einem Messer aufspalten und mit Kokosmilch und Kokosflocken ins Gemiise
geben und ca. 15 Minuten kocheln lassen.

Das angebratene Hiéhnchen mit etwas Salz wiirzen und mit der Pfanne in den vorgeheizten Ofen
geben und dort 5-10 Minuten fertig garen.

1 Schuss Kokosessig zum Gemiise geben und anschlieflend das Zitronengras aus dem Topf neh-
men.

Das Hiahnchen aus dem Ofen nehmen, nochmal etwas salzen, in kleine Streifen schneiden und
auf einem tiefen Teller anrichten.

Frischen Koriander inklusive Stielen grob hacken und iiber das Héhnchen geben.

Das Gemiiseporridge dariiber geben und alles mit etwas Kokosmilch betraufeln.

Bjorn Freitag am 09. Mai 2022
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Pulled Chicken mit gerdsteten Sesam-Kartoffeln

Fiir 4 Personen:
Pulled chicken:

2 Knoblauchzehen 2 T1 Koriandersaat 2 T1 Szechuan-Pfeffer

4 E1 01 1 El Tandoori-Pulver % El Paprika-Pulver (rosenscharf)
5 Tl Meersalz 3 El Tomatenmark 200 ml Cider (oder Apfelsaft)

4 El Honig (fliissig) 4 Hahnchen-Keulen (250 g)

Kartoffeln und Salat:

8 festk. Kartoffeln Salz 10 El Olivensl

1 El Sesamsaat (helle) 1 Granatapfel (250 g) 1 Frisée-Salat (400 g)

10 Stiele Petersilie (glatt) 3 El Aceto balsamico bianco Pfeffer

Fiir die Pulled-Chicken-Sofle:

Knoblauch andriicken und fein hacken. Koriander und Szechuan-Pfeffer im Morser fein mahlen. 2
El Ol in einer Sauteuse erhitzen, Knoblauch darin glasig diinsten. Koriander-Pfeffer-Mischung,
Tandoori-Pulver und Paprika-Pulver zugeben, 1 Minute mitdiinsten. Meersalz und Tomaten-
mark zugeben, 1 weitere Minute mitdiinsten. Mit Cider auffiillen, Honig zugeben, bei mittlerer
Hitze unter gelegentlichem Riihren 5 Minuten kochen lassen und danach abkiihlen lassen.
Wird Apfelsaft statt Cider verwendet, sollte weniger Honig genommen werden, damit die Sofle
nicht zu siifl wird.

Hihnchen-Keulen:

Die Hihnchen-Keulen rundum mit je 1 El Pulled-Chicken-Sofle einreiben und nebeneinander in
einen Briter legen. Im vorgeheizten Ofen bei 180°C auf der 2. Schiene von unten 90 min. offen
garen.

Gegarte Hahnchen-Keulen aus dem Ofen nehmen und lauwarm abkiihlen lassen. 100 ml Brat-
fond abmessen.

Fiir die Sesam-Kartoffeln:

Kartoffeln gut waschen, ungeschilt in kochendem Salzwasser 25 Minuten garen. Abschiitten und
gut ausdampfen lassen.

8 El Olivendl mit Sesam und 1/2 T1 Salz verriihren. Kartoffeln mit einem Kiichentuch auf einem
mit Backpapier ausgelegten Backblech vorsichtig flach driicken. Kartoffeln mit je 1 El Sesam-
Olivendl betrdufeln. Im vorgeheizten Backofen bei 220°C auf mittlerer Schiene 25-30 Minuten
goldbraun backen.

Fiir den Salat:

Granatapfel halbieren, Kerne herauslosen. Frisée putzen, waschen, trocken schleudern. Petersilien
Blatter abzupfen, mit Frisée in einer Schiissel mischen. Essig mit 3 El Wasser und restlichem
Olivenol verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Anrichten:

Restliche Pulled-Chicken-Sofle mit 100 ml Bratfond im Topf erwérmen.

Fleisch und Haut der Keulen in Stiicke zupfen, kurz in der heilen Sofle erwérmen. Salat gut mit
dem Dressing mischen, anrichten und mit Granatapfel-Kernen bestreuen. Pulled Chicken mit
Sesam-Kartoffeln auf einer vorgewérmten Platte anrichten und sofort servieren.

NN am 07. Juli 2022
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Pulled Chicken

Fiir 2 Personen:

4 Hahnchenkeulen 2 Tomaten frischer Thymian
4 Knoblauchzehen Paprikapulver Salz
Olivenol Alufolie

Vier gleichméflige, grofle Stiicke von der Alufolie abreiflen und je ein Viertel des Thymians mittig
darauf verteilen. Den Knoblauch schilen, in Scheiben schneiden und mit zum Thymian geben.
Die Hahnchenkeulen ringsum grofziigig mit Salz und Paprikapulver wiirzen beziehungsweise
einreiben und auf den Thymian setzen. Alternativ kann zum Wiirzen auch ein BBQ-Rub oder
dhnliches. verwendet werden.

Anschlielend die Tomaten waschen, trocknen, den Strunk entfernen, die Tomaten halbieren,
je eine halbe Tomate auf jede Hiahnchenkeule legen, mit einem Schuss Olivendl betraufeln, die
Rénder der Alufolie vorsichtig nach oben ziehen und die 4 Péckchen fest verschlieflen, damit
spéater nichts hinauslaufen kann.

Den Backofen auf 160°C Umluft vorheizen, die gut verschlossenen Héhnchen-Péckchen nebenein-
ander auf ein Backblech legen und auf der mittleren Schiene des Backofens 80 Minuten backen.
Anschlielend vorsichtig aus dem Ofen nehmen und entweder zusammen mit etwas frischem Brot
direkt aus der Folie essen oder etwas abkiihlen lassen, Keule aus der Folie nehmen, die Haut
entfernen, das Fleisch mit einer Gabel vom Knochen abzupfen und in eine Schiissel geben.

Den in der Folie entstandenen Fond durch ein feines Sieb zum gezupften Héhnchenfleisch gie-
Ben, eventuell. mit etwas Rauchsalz oder BBQ-Sauce abschmecken und entweder zu gerdstetem
Brot oder Baguette, als Belag eines Burgers oder etwas abgekiihlt zu einem sommerlichen Salat
servieren.

Alexander Herrmann am 01. Juli 2022
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Ragout von der Gdnse-Keule, Kartoffel-Stampf

Fiir 4 Personen:

2 Gansekeulen 1 Zwiebel 125 g weifle Champignons
125 g braune Champignons 0.5 Bund Petersilie 1 Bund Suppengemiise
0.5 1 Gemiisebriihe 0.1 1 Weiwein Traubenkerncl

1 EL Tomatenmark 1 Zweig Rosmarin 3 Lorbeerbléatter

1 EL Créme-fraiche 30 g Mehl 30 g Butter

2 Stangen Staudensellerie 2 Stangen Friihlingszwiebeln einige Schalotten

Zucker, Olivenol Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Génsekeulen sdubern und am Gelenk teilen. Zwiebeln und Suppengemiise putzen und in Stiicke
teilen. Petersilienblatter von den Sténgeln zupfen, Champignons sdubern, die Stiele abtrennen
und die Kopfe beiseite stellen.

Traubenkernél in einem Schmortopf erhitzen und die Génsekeulen darin rundum goldbraun
anbraten. Dabei salzen und pfeffern. Kleingeschnittenes Suppengemiise, Petersilienstédngel und
Champignonstiele hinzufiigen und ebenfalls etwas anbraten.

Nun das Tomatenmark unterrithren und kurz résten. Brithe und Weilwein angiefien.

Die Keulen sollten maximal zu zwei Dritteln im Sud liegen.

Lorbeer und Rosmarin dazugeben, den Topf verschliefen und fiir etwa 2 Stunden in den Ofen
schieben. Nach 1 Stunde die Hitze auf 180 Grad reduzieren.

Zwischendurch eine Garprobe machen, da die Garzeiten je nach Qualitdt und Grofle der Keulen
variieren konnen. Das Génsefleisch sollte weich sein und sich leicht vom Knochen 16sen lassen.
Nach dem Ende der Garzeit den Topf aus dem Ofen nehmen und das Fleisch von den Keulen
l6sen. Den Sud durch ein Sieb gielen und zuriick in den Topf geben. Mehl und weiche Butter zu
gleichen Teilen verkneten, dann in kleinen Portionen mit der Sofle vermengen, bis die gewiinschte
Konsistenz erreicht ist. Creme fraiche ebenfalls einriithren. Génsefleisch in die Sofle legen und
alles bei milder Hitze warm halten.

Champignon-Ko6pfe in Scheiben schneiden. Schalotten, Staudensellerie und Friihlingszwiebeln
sdubern und in Wiirfel und Scheiben schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Cham-
pignons darin anbraten. Die anderen vorbereiteten Zutaten dazugeben und anschwitzen. Dabei
leicht salzen und zuckern. Nach 2-3 Minuten Pilze und Gemiise zum Fleisch in den Schmortopf
geben. Alles noch einige Minuten schmoren lassen. Gegebenenfalls noch etwas Briihe hinzufiigen.
Petersilienbléatter waschen, trocknen und zum Schluss zum Ragout geben.
Beilagen-Empfehlung:

Das Ragout mit Kartoffelstampf servieren. Dafiir Kartoffeln kochen, abgielen und grob zer-
stampfen. Butter unterriihren und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Zum Schluss etwas
Olivendl hinzufiigen.

Rainer Sass am 11. November 2022
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Reis-Kroketten mit Tomaten-Dip

Fiir zwei Personen

Fiir die Reis-Kroketten:

120 g Hahnchenbrustfilet 3 rohe Riesengarnelen 150 g Risottoreis
50 g aufgetaute TK-Erbsen 40 g Wiesenkréauter 1 Schalotte

1 Knoblauchzehe 2 Eier 75 g Manchego-Kése
100 ml Weilwein 500 ml Gefliigelfond 50 g Mehl

200 g Semmelbrosel 3 TL Safranfiden Olivensl
Sonnenblumendl Salz Pfeffer

Fiir den Tomaten-Dip:

100 g getrock. Ol-Tomaten 3 Anchovis in Ol 20 g Wiesenkréuter
150 g Mayonnaise Cayennepfeffer Zucker, Salz

Fiir die Garnitur:

10 g Wiesenkrauter 3 EL Olivenol

Fiir die Reis-Kroketten:

Die Schalotte und Knoblauch abziehen, fein hacken und in einem Topf in Oliventl anschwitzen.
Risottoreis und Safran hinzufiigen, kurz mitdiinsten, dann mit Weiflwein und Gefliigelfond ab-
16schen. Mit Salz wiirzen. Hihnchenbrust halbieren und mit den Garnelen hineingeben.

Alles knapp unter dem Siedepunkt ca. 15 Minuten garen lassen.

H&ahnchenbrust und Garnelen entnehmen und fein hacken. Erbsen unter den Reis mischen. Klein-
gehackte Garnelen und Héhnchenbrust wieder hinzugeben. Manchego-Kése grob reiben, zum
Reis geben und unterrithren. Wiesenkréuter abbrausen, trockenwedeln, feinhacken und unterhe-
ben. Reismasse mit Salz und Pfeffer wiirzen und erkalten lassen.

Fier aufschlagen und verquirlen. Eine Panierstrafie mit Mehl, Eiern und Semmelbrosel aufbauen.
Aus dem Reis mithilfe von zwei Essloffeln Nocken formen. Diese zuerst in Mehl wenden, dann
durchs Ei ziehen und anschlieend in den Semmelbréseln panieren. Sonnenblumendl in einer
Pfanne erhitzen. Kroketten darin goldbraun ausbacken. Anschlieend auf einem Kiichenpapier
abtropfen lassen.

Fiir den Tomaten-Dip:

Tomaten abtropfen lassen und grob hacken. Wiesenkréduter abbrausen und trockenwedeln. Alles
zusammen mit Sardellen und Mayonnaise in einen Mixer geben und mit Salz wiirzen. Masse zu
einer Paste piirieren.

Mit Cayennepfeffer und etwas Zucker abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Wiesenkrauter abbrausen, trockenwedeln und iiber Kroketten geben. Mit Olivendl betréufeln.

Johann Lafer am 16. September 2022
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Reste-Essen mit Ente und KléBen

gegartes Entenfleisch Bratensofle rote Zwiebeln
Pilze Butter oder Butterschmalz Olivenol
gegarte Klole oder Knodel Salz Pfeffer

Niisse saure Sahne Petersilie

Fiir wie viele Personen dieses Gericht reicht, hingt davon ab, wie viele Reste man iibrig hat.
Das gegarte Fleisch von den Knochen 16sen und in Stiicke zupfen. Die Haut dabei ebenfalls
entfernen. Zwiebeln schilen und wiirfeln. Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Butter mit
etwas Olivendl oder Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen.

Zwiebeln darin anschwitzen. Pilze hinzufiigen und ebenfalls anbraten, dann Salz und Pfeffer
hinzufiigen. Die Fleischstiicke in die Pfanne geben und anrosten. Sofle angieflen und alles bei
méBiger Hitze einige Minuten schmoren lassen. Petersilie hacken und zum Schluss unterheben.
KloBe/Knodel in Scheiben schneiden. Butterschmalz oder Butter mit etwas Olivendl in eine
Pfanne geben und erhitzen. Die Scheiben darin beidseitig goldbraun braten.

Dabei etwas pfeffern und salzen. Niisse hacken und zum Schluss mit in die Pfanne geben und
etwas anrosten.

KloBe mit Niissen auf Teller legen. Das Ragout darauf platzieren und die Sofle dariiber triufeln.
Mit je 1 Klecks saurer Sahne und Petersilienblédttern garnieren und mit Pfeffer aus der Miihle
bestreuen.

Schnelle Bratensofle:

FEine schnelle Bratensofle kann man aus den Karkassen der Ente zubereiten. Diese in eine Pfanne
geben und anrosten. Gemiise und Zwiebeln hinzufiigen und ebenfalls etwas anrésten. Tomaten-
mark unterrithren, dann Briihe oder etwas Wasser und einen Schuss Rotwein angieflen. Kécheln
lassen und zum Schluss mit Salz, Pfeffer, Ahornsirup, Balsamessig und anderen Gewiirzen ab-
schmecken.

Klof3e aus gekochten Kartoffeln:

Aus gekochten Kartoffeln lassen sich auch schnell frische Klole zubereiten. Dafiir 1 kg Pellkar-
toffeln vom Vortag durch eine Kartoffelpresse driicken und mit 120 g Stérke, 4 Eigelb und etwas
brauner Butter vermengen. Mit Salz und Muskatnuss abschmecken, dann aus der Masse Klo8e
formen. In leicht siedendem Wasser etwa 10 Minuten garziehen lassen.

Tarik Rose am 27. Dezember 2022
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Saté-SpieBe mit lauwarmem Gemiise-Salat

Fiir 4 Personen
Fiir Marinade und Fleisch:

2 Knoblauchzehen 30 g frischer Ingwer 1 Chilischote

50 ml Sojasauce % Limette (Saft) 2 EL Honig

2 EL Tomatenketchup 50 ml Bier (Pils) 600 g Hahnchenbrustfilet
Erdnussol

Fiir die Erdnusssauce:

100 g Erdniisse % Chilischote 200 g Erdnussbutter
300 ml Kokosmilch (Dose) 2 EL Honig 2 EL Currypaste

30 ml Sojasauce 4 Limette (Saft)

Fiir den Gemiisesalat:

2 Mohren 1 Zucchini 3 Lauchzwiebeln

6 Champignons 20 g frischer Ingwer Erdnussol

20 ml Sojasauce 40 g Butter Limettensaft

4 Bund Koriander

Knoblauch und Ingwer schélen und sehr fein hacken.

Chilischote putzen, entkernen, waschen und ebenfalls fein hacken.

Knoblauch, Ingwer, Chili und Ingwer, Sojasauce, Limettensaft, Honig, Ketchup und Bier in ei-
nem Schélchen glatt vermischen.

H&ahnchenbrust kalt waschen, griindlich trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Hihnchen und Marinade mischen. Mindestens 1 Stunde (gern aber auch 1 Tag) ziehen lassen
Inzwischen fiir die Sofle Erdniisse z. B. in einem Universalzerkleinerer fein mahlen.

Chilischote putzen, entkernen, waschen und fein hacken.

Erdniisse, Erdnussbutter, Kokosmilch, Honig, Currypaste, Sojasauce, Limettensaft und Chili in
einen Topf geben. Unter Riihren erhitzen und kurz aufkochen lassen. Sauce warm halten.

Fiir den Gemiisesalat Mohren und Zucchini putzen, waschen, abtropfen lassen und in feine Strei-
fen hobeln bzw. schneiden.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Champignons putzen, eventuell vor-
handenen Sand abreiben. Pilze in Scheiben schneiden.

Ingwer schilen und fein hacken.

Die marinierten Fleischstiicke auf Schaschlikspiefie spieflen.

Ftwas Erdnussol in einer groflen Pfanne erhitzen, die Spiefle darin unter Wenden rundherum
braun braten.

Fiir den Salat in einer weiteren groffen Pfanne etwas Erdnussol erhitzen.

Gemiisestreifen darin unter Wenden kurz anbraten.

Butter in Stiickchen und Sojasauce zugeben, alles kurz durchschwenken. Mit Limettensaft aro-
matisieren, abschmecken.

Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

Lauwarmen Gemiisesalat und Spiee auf Teller verteilen, mit Koriander garniert anrichten.

Antonina Miiller am 23. August 2022

75



Sauerkraut mit asiatischer Maispoularde

4 Poulardenbriiste (Maispoularde) 2 Stangen Zitronengras 2 EL Erdnussbutter

4 EL Erdnussol Saft von 1 Limette 1 rote Chili (frisch)

1 handvoll Erdniisse (ungesalzen) 2 Zweige Koriander 400 g Sauerkraut (Fasskraut)
1 (weiBe) Zwiebel 1 EL Butterschmalz 50 ml Weilwein (Riesling)
150 ml Gemiisefond 4 Wacholderbeeren 1 Lorbeerblatt

Salz, Zucker

Backofen auf 180° HeifSluft mit Grillfunktion vorheizen..

Chilis und Zitronengras grob schneiden und im Morser zusammen mit 2 EL Erdnussol zerstofien,
in einer Schiissel mit Erdnussbutter, und Limettensaft verriihren.

Die Poulardenbriiste mit der Marinade auf der Hautseite einreiben. Im Kiihlschrank mehrere
Stunden ziehen lassen.

Fasskraut in einen Topf geben, Zwiebel halbieren und zusammen mit 1 EL Butterschmalz zum
Kraut geben, kurz anschwitzen. Wacholder und Lorbeer dazugeben und mit Weifiwein abloschen,
mit dem Gemiisefond aufgiefen und ca. 20 min k6cheln lassen, bei Bedarf mit Salz abschmecken.
Mit einem Loffel die Marinade von den Briisten entfernen und in einem Schélchen aufheben. Die
Briiste salzen in einer Pfanne mit dem restlichen Erdnussél auf der Hautseite kross anbraten,
dann wenden, Hitze verringern und 2 EL der Marinade mit in die Pfanne geben.

Erdniisse schélen, Hédutchen entfernen und grob hacken.

Erdniisse auf die Hautseite streuen und die Briiste mit der Hautseite nach oben im Backofen fiir
ca. 10 min. im Ofen fertig garen.

Sauerkraut auf Teller geben und die Briiste daraufsetzen, mit gehacktem Koriander und etwas
Bratensaft aus der Pfanne anrichten.

Bjorn Freitag am 29. Januar 2022

76



Schichten- Auflauf mit Hdhnchen, Sellerie, Kohlrabi

Fiir 2 Personen:

1 grofle Zwiebel 2 Hihnchen-Schenkel Brathuhn-Gewiirz

1/4 Knolle Sellerie 1/2 Kohlrabi Pflanzen-Ol

ital. Krauter-Gewiirzmischung 30 g Butter 150 g Spinat

70 g Schmand 100 ml Weilwein Salz, Arrabiata, Muskat
400 g festk. Kartoffeln 100 g Kése, gerieben

Am Vortag die Hihnchen-Schenkel filetieren, in Stiicke schneiden, beidseitig grofiziigig mit
Brathuhn-Gewtirz bestreuen, vakuumieren und im Kiihlschrank lagern.

Die Zwiebel schilen, halbieren und in Scheiben schneiden.

Sellerie, Kohlrabi schélen und in 3-mm-dicke Scheiben schneiden.

Den Spinat in der Butter anbraten, mit Weilwein und Schmand abléschen, einkochen lassen,
mit Salz und Arrabiata wiirzen.

Die Kartoffeln schélen, raspeln und die Stéirke mit einem Handtuch herausdriicken.

Den so entstandenen Klumpen zerzupfen, mit Muskat und Salz wiirzen.

Den Backofen auf 190°C vorheizen.

Die Auflauf-Form mit Ol einstreichen, die Zwiebeln darauf verteilen, diese mit den Sellerie- und
Kohlrabi-Scheiben dicht belegen, mit der Krduter-Mischung bestreuen.

Den Schichten-Aufbau mit den leicht plattierten, stiickigen Hihnchen-Schenkeln fortsetzen; da-
bei sollte die Schicht moglichst dicht sein.

Nun die Héhnchen-Stiicke gleichméflig mit Spinat bestreichen; darauf die Kartoffel-Raspeln ver-
teilen und schlieBlich die Schichtung durch Bestreuen mit geriebenem Kése abschliefen.

Der Schicht-Auflauf sollte ca. 50 min. im Ofen backen.

NN am 28. Juli 2022
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Tagliatelle mit Hihnchen-Knusper und Babyspinat

Fiir zwei Personen
Fiir die Pasta:

200 g Tagliatelle 2 Maish&hnchenbriiste 60 g Pfifferlinge

100 g Babyspinat 1 junge Knoblauchzehe 2 Eier

10 g Parmesan 1 EL Butter 500 ml Gefliigelfond
200 ml Weifiwein 100 ml franz. Wermut 1 Zweig Liebstockel
2 Zweige Thymian H&ahnchengrillgewtirz Muskatnuss
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:
2 Zweige Liebstockel Parmesan

Fiir die Pasta:

Den Backofen auf 150 Grad Umluft vorheizen.

Haut der Maishéhnchenbriiste abziehen und flach auf ein Holzbrett legen.

Mehrmals mit einer diinnen Rouladennadel einstechen. Mit Hahnchengrillgewiirz wiirzen. Zwi-
schen zwei Backpapieren auf ein Backblech legen, dieses mit einem weiteren Backblech beschwe-
ren und bei 150°C ca. 2 Stunden langsam trocknen lassen. Auf Kiichenpapier abtropfen und
erkalten lassen, danach in kleine Stiicke hacken.

Wermut, Weilwein und Liebstockel in einen kleinen Topf geben, aufkochen und auf 4 einkochen
lassen. Vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen.

Tagliatelle in dem Gefliigelfond al dente garen.

Thymian abbrausen und trockenwedeln. Maishédhnchenbrust in Wiirfel schneiden (ca. 2x2 cm).
Olivendl in einer Pfanne erhitzen.

Maishahnchenbriiste salzen, pfeffern und mit Thymian kurz anbraten.

Pfifferlinge putzen und ebenfalls in die Pfanne geben. Leicht salzen und gut durchschwenken.
Kriuterzweige entfernen. Babyspinat waschen und trockentupfen, den Babyspinat zugeben und
zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Herd ausschalten.

FEier trennen. Eigelbe unter die Weinreduktion mischen, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiir-
zen. Parmesan reiben und hinzugeben.

Tagliatelle direkt aus dem Kochwasser in die Pfanne zur Gemiise-Fleisch-Mischung geben, mit
schwarzem Pfeffer wiirzen und die Ei-Mischung dariiber gieflen. Alles gut durchschwenken. Et-
was Parmesan iiber die Pasta reiben und erneut durchschwenken.

Fiir die Garnitur:

Liebstockel fein schneiden und iiber die Pasta geben. Parmesan reiben und ebenfalls iiber die
Tagliatelle geben. Knusprige Maishdhnchenhaut iiber die Pasta streuen.

Cornelia Poletto am 09. September 2022
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Tandoori-Chicken

Fiir 4 Personen:

50 g Ingwer 2 Limetten 150 g Vollmilch-Joghurt
2-3 EL Tandoori-Paste 3 EL Sonnenblumensl 4 Héhnchenbrust-Filet (4 150 g)
260 g Fladenbrot 2 EL Ol

Ingwer diinn schélen, fein reiben. Limetten waschen, Schale abreiben oder mit einem Zestenreifler
abziehen. 1 Limette auspressen.

1 TL Limettenschale, Ingwer, Limettensaft, Joghurt, Tandoori-Paste und 2 EL Ol verriihren.
Hahnchen abbrausen, trocken tupfen, mit der Paste bestreichen und zugedeckt kalt stellen,
mindestens 60 min., besser {iber Nacht, ruhen lassen.

Backofen auf 200°C vorheizen. Héhnchenfilets in eine gedlte Auflaufform legen, salzen, im Ofen
ca. 30 min. backen, dabei einmal wenden.

Inzwischen Brot nach Packungsangabe in der Pfanne oder im Ofen auf einem Gitter unter dem
Fleisch aufbacken. Hiahnchenfilets aufschneiden, mit iibriger Limettenschale bestreuen.

Mit Brot servieren.

Dazu passt gemischter Blattsalat mit Tomaten.

NN am 10. Juli 2022

Teigtaschen mit Hahnchen

1 Pack. Miirbeteig, gekiihlt 250 g Hadhnchen-Fleisch 100 g Frischkése, weich
110 g geriebenen Kése 120 g griine Chilis, gewiirfelt % Zwiebel, gewiirfelt
1 TL Salz TL schwarzer Pfeffer 1 Ei, verquirlt

Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Backblech mit Backpapier auslegen.

In einer groflen Schiissel Hihnchen-Fleisch, Frischkése, geriebenen Kése, Chilis, Zwiebeln, Salz
und Pfeffer vermengen.

Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche 3-4 mm diinn ausrollen. Daraus Kreise mit circa 10 cm
Durchmesser ausstechen. Jeweils einen Teel6ffel Fiillung in die Mitte geben. Ei verquirlen und
die Teigrander damit bestreichen. Teig so {iber die Fiillung klappen, dass ein Halbkreis entsteht.
Rénder mit einer Gabel fest andriicken. Teigtaschen auf das Backblech legen und mit dem
restlichen Ei bepinseln. Teigtaschen fiir 12 bis 15 min. goldbraun backen.

NN am 05. November 2022
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Teriyaki-Hdhnchen-SpieBe mit Kohlrabi-6rapefruit-Salat

Fiir 2 Personen:

4 Schaschlickspiefle 300 g Hahnchenbrust 1 Zwiebel,

1-2 TL Gewiirzmix 2 EL Bratol 1 Kohlrabi

2 Grapefruits 1 Zitrone 1/2 Bund Koriander
2 EL Wiirzol Mango-Chili 1 Msp. Gewiirzsalz 1 Msp. Pfeffermix

1 Msp. Currymix 100 ml Teriyaki-Chilisauce 2 EL Pinienkerne

Die Spiefie in Ol einlegen.

Die Hahnchenbrust in Wiirfel schneiden.

Die Zwiebel in groflere Blétter schneiden.

Pinienkerne in einer Pfanne anrosten.

Hahnchenwiirfel und Zwiebelstiicke im Wechsel auf die Schaschlickspiefle spielen. Anschlieend
die Spiefle von allen Seiten mit Gewiirzmix wiirzen und dann in heiflem Bratol fiir ca. 6 Minuten
unter Wenden von allen Seiten anbraten.

Wahrenddessen Kohlrabi schéilen und anschliefend in feine Scheiben hobeln. Die Scheiben in
eine Schiissel geben. Grapefruits schilen und anschliefend filetieren, zu den Kohlrabischeiben in
die Schiissel geben. Den Saft aus den Resten der Grapefruits dariiber auspressen. Zitronensaft
ebenfalls dazugeben. Die Bldtter vom Koriander zupfen und zum Kohlrabi-Grapefruit-Mix ge-
ben. Mango-Chili-Ol dariiber verteilen und mit Gewiirzsalz, Pfeffermix und Currymix wiirzen.
Alles vermengen.

Die Hahnchenspiefle mit Teriyaki-Chilisauce abloschen und fiir ca. 1 Minute unter Schwenken
darin glasieren lassen.

Die Hahnchenspiefie auf Tellern anrichten und den Kohlrabi-Grapefruit-Salat in einer separaten
Schale dazu reichen. Zum Abschluss etwas Salatmarinade und Gewiirzmix iiber die Hahnchen-
spieBe geben und die Pinienkerne auf dem Kohlrabi-Grapefruit-Salat verteilen.

Steffen Henssler am 26. Marz 2022

Teriyaki-Hdhnchen-Spiefe

Fiir 3 Portionen:

700 g Hihnchenfilet Teriyakisauce 3 Zwiebeln
3 EL Ol 1 Paprika (rot) 1 Paprika (gelb)
Salz, Pfeffer Knoblauchgranulat Paprikapulver, rot

Das Hiihnerfleisch, die Zwiebel und die Paprika klein schneiden und dann auf die Spiefie stecken.
Anschlielend die Spiefle mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Paprikapulver wiirzen und in einer
Pfanne mit heiflem Ol anbraten.

Kurz vor dem Herausnehmen noch einmal stark erhitzen und mit der Teriyakysauce abléschen,
so dass die Sauce mit den Spielen verschmilzt.

NN am 01. August 2022
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Tom Kha Gai

Fiir 2 Personen:

1 Hiahnchenbrust 1 Ingwer 2 Stange Zitronengras
1 Limette, (Schale, Saft) 1 Chilischote 3 Kaffir
Limettenblétter 1/2 Aubergine 5 Champignons

2 Stangen Friihlingslauch 1 TL rote Currypaste 1 Spur Fischsauce
600 ml Kokosmilch 300 ml Briihe 1 Pak Choi

Die Héhnchenbrust in diinne Scheiben schneiden.

Den Ingwer in 2 dickere Scheiben schneiden.

Das Zitronengras anschlagen und halbieren.

Die Aubergine schilen und in Stiicke schneiden.

Die Champignons vierteln.

Das Friihlingslauch in ldngere Stiicke schneiden.

Pak Choi in grobe Stiicke schneiden.

Bratol in einem Topf erhitzen. Ingwer, Zitronengras, Chili, Kaffir Limettenblédtter und Limet-
tenschale fiir ca. 2 Minuten darin anbraten.

In der Zwischenzeit das Hidhnchenbrustfilet schneiden.

Currypaste in den Topf geben, mit den Aromaten vermengen und kurz anrdsten. Dann Héhn-
chenbrust und Gemiise ebenfalls mit in den Topf geben, alles vermengen und fiir weitere 2
Minuten braten.

Anschlieend mit Salz wiirzen und mit Brithe und Kokosmilch auffiillen. Mit Fischsauce verfei-
nern, alles einmal umriihren und bei mittlerer Hitze mit geschlossenem Deckel fiir ca. 10 Minuten
kochen.

Den Pak Choi in die Suppe geben und ca. 1 Minute darin garen. Suppe in Schiisseln anrichten,
mit Limettensaft betrdufeln und mit Koriander garnieren.

Steffen Henssler am 15. Februar 2022
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Wraps

Fiir 4 Personen:
250 g Weizenvollkornmehl (1700) Mehl (Kneten, Ausrollen) ca. 125 ml Wasser

1 T1 Salz 4 El Pflanzenol 1 Zucchini

1 Paprika 1/2 Endivie 1 rote Zwiebel
100 g Kichererbsen, gegart 3 Tomaten 1 EL Olivenol
1 Zitrone (Saft) Naturjoghurt (125 g) Salz Pfeffer
150 g Garnelen, roh 1 Hiithnerbrust

Mehl mit Salz, Ol und Wasser in einer Schiissel durchmischen und dann auf dem Holzbrett zu
einem glatten Teig verarbeiten und gut durchkneten, dabei bei Bedarf etwas Mehl iiber den
Teig streuen bis er nicht mehr an den Handen kleben bleibt. Dann in 4 Portionen teilen und
mit dem Nudelholz diinn ausrollen. In einer beschichteten Pfanne die Wraps ausbacken und auf
einen Teller legen, mit Klarsichtfolie abdecken, damit die Teigfladen nicht austrocknen. Gemiise
in Wiirfelschneiden. Tomaten dabei vom Kerngehduse befreien.

In einer Pfanne mit Olivenol, Paprika, Tomaten, Zucchini, und Zwiebel kurz durchschwenken,
zum Schluss Kichererbsen (ohne Fliissigkeit), und dann die fein geschnittene Endivie unterheben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Garnelen in Salzwasser fiir 2 Minuten. blanchieren. Hithnerbrust in Salzwasser pochiert, bis sie
gar ist (ca. 12 -15 Minuten). Gekochte Hithnerbrust in Streifen schneiden.

Wraps einzelnen mit der Gemiisefiillung belegen, wahlweise mit Garnelen oder Hiithnerfleisch
ergdnzen. Dip aus Joghurt und Zitronensaft mit Salz und Pfeffer anrithren und davon jeweils ca.
1 El auf der Fiillung verteilen. Wraps einrollen und fiir den Transport mit Alufolie einwickeln.

Bjorn Freitag am 10. September 2022
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Zitronen-Hadhnchen aus dem Ofen mit Kopfsalat

Fiir 4 Personen

1 Bio Mais-Héhnchen, ca. 1,2 kg 2 Bio-Zitronen Salz
3 EL Olivenol 1 Zweig Zitronenthymian 150 g weiche Butter
Pfeffer 1 Kopfsalat 200 g Brioche-Brot

3 EL griech. Joghurt

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Das Héhnchen abwaschen, trocken tupfen und mit einer Gefliigelschere (oder robustem Messer)
am Riicken entlang komplett aufschneiden. Hihnchen mit der Hautseite nach oben flach auf ein
Backblech legen.

Die Zitronen heify abwaschen, abtrocken und die Schale (nur die gelbe Schale, nicht das Weife)
diinn abreiben.

Zitronenschale mit 1 TL Salz mischen.

Anschlielend den Saft der Zitronen auspressen, 1 EL Zitronensaft fiir das Salatdressing beisei-
testellen.

2/3 vom Olivendl und restlichen Zitronensaft iiber das Hihnchen geben, darauf das Zitronensalz
geben und gut einreiben.

Zitronenthymian abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen, fein schneiden.
Zitronenthymian zur weichen Butter geben und mit einer Gabel untermischen. Die Butter mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Thymianbutter mit einem Teigschaber unter die Haut des Hdahnchens schieben.

Dann das Héhnchen im vorgeheizten Ofen ca. 35 Minuten garen.

In der Zwischenzeit den Kopfsalat putzen, waschen und abtropfen lassen.

Das Briochebrot in 4 cm dicke Scheiben schneiden, dann diese der Lénge nach vierteln.

Nach ca. 20-25 Minuten Garzeit des Hidhnchens schmilzt die Thymianbutter und verbindet sich
auf dem Backblech mit dem Fleischsaft und der Zitrone.

Den Backofen 6ffnen und die Brotstiicke kurz in diesem Bratfond wenden, dann in eine Pfanne
geben, das Hahnchen anschliefend im Ofen fertig garen.

Die Brotstiicke in der Pfanne auf dem Herd goldbraun und knusprig braten.

Fiir den Kopfsalat Joghurt, 1 EL Olivenol und 1 EL Zitronensaft zu einem cremigen Dressing
verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gezupfte Salatblédtter mit dem Dressing marinieren.
Das gebratene Hihnchen tranchieren, mit den gebratenen Brotstiicken und Kopfsalat servieren.

Kevin von Holt am 17. Mai 2022
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Zitronen-Huhn mit Champignons und Mdhren

Fiir 4 Personen:
Fiir das Huhn:

1.5 kg Huhn 1 1 Hithnerbriihe 3 Bio-Zitronen

1 Stiick (5 cm) Ingwer 1 Knolle junger Knoblauch 6 Schalotten

2 Fleischtomaten Chilipulver Pfeffer, Salz
Olivendl 400 g Champignons 2 EL Butterschmalz

Zucker, Salz
Fiir die Mo6hren:
6 Mohren 1 Bund Petersilie Zucker, Salz, Pfeffer

Fiir das Huhn:

Das Huhn (mdoglichst aus artgerechter Haltung) gut sdubern und in Stiicke teilen.

Dafiir die Keulen und Fliigel vom Korpus trennen. Die Keulen am Gelenk halbieren.

Den Korpus ldngs halbieren. Den Brustbereich mit Knochen nochmals in 3-4 Stiicke teilen. Den
anderen Bereich ebenfalls stiickeln.

Wer keine fertige Brithe verwenden mdochte, kann den fleischarmen Korpus-Teil perfekt fiir die
Zubereitung einer frischen Brithe verwenden. Dafiir Suppengemiise, Zwiebeln und die Hiihner-
teile in einen Topf geben und einige Krauter und Gewiirze hinzufiigen. Mit Wasser aufgieflen,
bis die Zutaten knapp bedeckt sind. Alles aufkochen, dann die Hitze reduzieren und den Topf
verschlieflen. Den Briithen-Ansatz mindestens 1.5 Stunden kocheln lassen.

Fiir das Zitronenhuhn Olivendl in einem Schmortopf erhitzen, die iibrigen Hiithnerteile von allen
Seiten gut anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Derweil Schalotten schéilen und halbieren.
Den jungen Knoblauch ebenfalls halbieren.

Alternativ 4 Zehen Knoblauch verwenden. Ingwer schilen und in diinne Scheiben schneiden.
Tomaten entkernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.

Zitronen gut abwaschen und vierteln.

Schalotten, Knoblauch und Ingwer mit anschwitzen, dann die Brithe hinzufiigen. Die Hiithner-
teile sollten etwa zu zwei Dritteln in der Fliissigkeit liegen. Zitronen hinzufiigen und mit Chili
und etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hitze reduzieren und den Topf verschlieBen. Das Huhn
etwa 45 Minuten schmoren. Nach etwa 30 Minuten die Tomaten hinzufiigen.

Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin
anbraten. Die Hitze etwas reduzieren und die Pilze fertig garen. In den letzten Minuten etwas
Salz und Zucker dazugeben. Die Pilze kurz vor dem Servieren zum Huhn geben.

Fiir die Mdhren:

Fiir die Beilage Mohren schélen und in Stifte oder Scheiben schneiden. Einige Minuten in etwas
Salzwasser kochen. Die Mohren sollten noch schon bissfest sein.

Abgieflen und mit kaltem Wasser abschrecken.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die M6hren darin braten. Dabei etwas salzen, pfef-
fern und zuckern.

Die Hiihnerteile mit Sole und Pilzen auf Teller geben und mit den Md&hren servieren.
Baguette, Kartoffeln und andere Beilagen kénnen nach Geschmack dazu serviert werden.

Rainer Sass am 26. Mai 2022
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Zweierlei Sellerie mit rosa Enten-Brust, Orangen-Senf-Sofle

Fiir 4 Personen

Sellerie:

6 Spalten einer 200 ml Gemiisebrithe 1-2 EL Weilbrotbrosel
1-2 EL Panko Nussbutter 1-2 Stg. Staudensellerie
Salz, mildes Chilisalz Muskatnuss

Barbarieente:

1 Barbarie-Entenbrustfilet (400 g) % TL Ol mildes Chilisalz
Orangen-Senf-Sauce:

150 g Sahne 1 EL scharfer Senf 1 EL siifler Senf

50 ml Sojasauce Orangenabrieb mildes Chilisalz
AuBBerdem:

Thymianzweige Staudensellerie-Griin

Fiir den Knollensellerie die Selleriespalten schilen, quer halbieren und mit der Briihe in einen
Vakuumierbeutel fiillen. Den Beutel verschweiflen und dabei darauf achten, dass moglichst keine
Luft im Beutel bleibt. Ersatzweise einen 1 1 Zipp-Beutel verwenden.

In einem groflen Topf reichlich Wasser aufkochen, zur Seite ziehen und die Sellerie-Péckchen
einlegen.

Die Wassertemperatur auf ca. 80 °C einpendeln lassen und den Sellerie darin etwa 1 Stunde
garziehen lassen.

Die Tiiten aufschneiden, die Briihe auffangen und anderweitig verwenden. Beispielsweise mit
einigen Safranfiden und Muskatnuss wiirzen und zum Trinken in Espressotassen servieren.

Die Sellerie-Spalten trocken tupfen, in den Brotbrdseln wenden, in etwas Nussbutter hell anbra-
ten.

Den Staudensellerie in 5 bis 6 ¢cm lange Stiicke schneiden und diese schrig halbieren, so dann
zwel Stiicke entstehen mit je einer geraden und einer schrigen Seite.

In Salzwasser blanchieren, in Nussbutter wenden, mit Chilisalz und Muskatnuss wiirzen.

Fiir die Barbarieente den Backofen auf 100 °C vorheizen. Ein Ofengitter auf die mittlere Schiene
und darunter ein Abtropfblech schieben.

Die Entenbrust waschen, trocken tupfen und die Hautseite bis an die Rédnder rautenférmig ein-
ritzen.

Eine Pfanne bei mittlerer Temperatur sanft erhitzen, das Ol mit einem Pinsel darin verstreichen
und die Entenbriiste darin mit der Hautseite nach unten bei mittlerer Hitze 5 bis 8 Minuten
anbraten. Wenden und die Fleischseite kurz anbraten.

Auf das Ofengitter legen und im vorgeheizten Backofen etwa 50 Minuten rosa durchziehen las-
sen.

Die Entenbriiste aus dem Backofen nehmen und mit Chilisalz wiirzen.

Zum Anrichten in breite Stiicke schneiden.

Fiir die Orangen-Senf-Sauce die Sahne in einem kleinen Topf erhitzen. Beide Senfsorten mit der
Sojasauce und dem Orangenabrieb hinein riithren. Mit Chilisalz wiirzen.

Anrichten: Sauce auf warme Teller verteilen, beide Selleriesorten darauf hoch anrichten und je
2 Entenstiicke dazwischen legen.

Alfons Schuhbeck am 30. Mai 2022
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