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Bayrisch Kraut

Fiir 4 Personen

800 g Weilkohl 1 grofle Zwiebel 2 EL Butterschmalz
1 EL Zucker 250 ml Gemiisebriihe 1 kleiner Apfel
Salz, Pfeffer 1 EL Kiimmel (ganze Samen) 2 EL Apfelessig

Den Weilkohl putzen, waschen, vierteln, den harten Strunk entfernen. Dann die Kohlviertel in
feine Streifen schneiden oder hobeln.

Die Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel schneiden.

In einem groBen Topf das Butterschmalz erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin andiinsten.

Den Zucker dariiberstreuen und leicht braunen.

Die Kohlstreifen zugeben und unter Riihren anschmoren. Sobald der Kohl weich zu werden
beginnt, die Brithe angieflen.

In der Zwischenzeit den Apfel waschen, schilen, entkernen, in Wiirfel schneiden und ebenfalls
zum Kohl geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kiimmel und Essig zugeben, die Hitze etwas
reduzieren und den Kohl zugedeckt ca. 30 Minuten schmoren, dabei immer wieder mal umriihren.
Die Hitze reduzieren und mit Deckel ca. 30 bis 40 Minuten die Kohlstreifen schmoren.

Christian Henze am 25. Januar 2022

Blumenkohl-Tabulé

Fiir 2 Personen

200 g Blumenkohl 2 Knoblauchzehen 1 weile Zwiebel

3 EL gutes Olivendl (30 ml) 30 g Rosinen Meersalz

1/2 rote Paprikaschote (125 g) 1 Bund Friihlingszwiebeln 1/4 rote Chilischote
Vinaigrette 2 EL Apfelessig (20 ml) 3 EL gutes Olivedl (30 ml)
1 EL fliissiger Honig (10 g) 2 Msp. Currypulver Meersalz, Pfeffer

Fiir das Taboule den Blumenkohl putzen, waschen und auf einer Rohkostreibe zu Couscous-
ghnlichen Broseln reiben. Knoblauchzehen schilen und hacken, Zwiebel schilen und fein wiir-
feln. Ol in einer Pfanne erhitzen und den Blumenkohl-Couscous darin mit Knoblauch, Zwiebeln
und Cranberrys sehr scharf anbraten. Leicht salzen und in eine Schiissel geben. Paprika entker-
nen, waschen und klein wiirfeln. Friithlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Chili
entkernen, waschen und hacken. Alles zum Blumenkohl geben.

Fiir die Vinaigrette Essig, Ol, Honig, Ras elHanout, etwas Salz und Pfeffer verrithren. Uber die
Blumenkohlmischung geben und gut vermengen.

Christian Henze am 30. April 2021



Parmesan-Spinat

Fiir 2 Personen
1 EL gutes Olivendl (10 ml) 150 g Babyspinat

50 g Rotkohlsprossen 1 weifle Zwiebel 2 Knoblauchzehen
5 g Butter 40 g Sahne (30%) 20 g Parmesan am Stiick
Meersalz Pfeffer

Spinat waschen und abtropfen lassen. Sprossen abbrausen und ebenfalls abtropfen lassen. Zwie-
bel schilen und wiirfeln. Knoblauchzehen schilen und hacken. Butter in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebeln und Knoblauch darin farblos anschwitzen. Dann den Babyspinat hinzufiigen. Den De-
ckel auflegen und Spinat wenige Minuten zusammenfallen lassen. Sahne zugeben und aufkochen.
Parmesan dariiber reiben und gut durchschwenken. 1 Minute kocheln lassen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken

Christian Henze am 30. April 2021
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Panna Cotta mit Lavendel und Pistazien

Fiir 4 Personen

1 Vanilleschote 400 ml fliissige Sahne 3 EL Zucker

2 EL Lavendelbliiten 4 Blatt weifle Gelatine 100 g Mascarpone
2 EL Lavendelhonig 3 EL Pistazienkerne

Die Vanilleschote der Lénge nach aufschneiden und das Mark herausstreichen.

Vanillemark und die Schote zusammen mit der Sahne, dem Zucker und der Hilfte der Laven-
delbliiten aufkochen.

Die Sahne vom Herd nehmen und 10 Minuten ziehen lassen.

Die Gelatine 5 Minuten in kaltem Wasser einweichen Sie Sahne durch ein feines Sieb gieflen und
nochmals erwérmen (nicht kochen).

Die eingeweichte Gelatine gut ausdriicken, in die heile Sahne geben und unter Riihren schmel-
zen.

Anschlielend Mascarpone unter die Sahne rithren und die Panna Cotta- Masse in Dessertgléser
gieen und im Kiihlschrank mindestens 4 Stunde kalt stellen und anziehen lassen.

Den Lavendelhonig bei mittlerer Temperatur in einer beschichteten Pfanne leicht karamellisie-
ren. Pistazien dazugeben und durchschwenken.

Die gestockte Panna Cotta mit den karamellisierten Pistazien und den restlichen Lavendelbliiten
garnieren.

Christian Henze am 26. August 2021

Panna cotta mit Mandarinen und Pistazien

Fiir 4 Personen

1 Vanilleschote 400 ml fliissige Sahne 3 EL Kristallzucker
1 EL Lavendelbliiten 4 Blatt weifle Gelatine 100 g Mascarpone
Fiir die Pistazien:

2 EL fliissiger Lavendelhonig 3 EL Pistazienkerne 2 Mandarinen
Lavendelbliiten

Die Vanilleschote auskratzen und das Mark und die Schote zusammen mit der Sahne, dem Zu-
cker und den Lavendelbliiten aufkochen. Die Sahne vom Herd nehmen und 10 Minuten ziehen
lassen. Anschliefend durch ein feines Sieb gieBen. Die Gelatine 5 Minuten in kaltem Wasser
einweichen, gut ausdriicken und dann unter die noch heifle Sahne riihren.

Anschlielend den Mascarpone unter die Sahne rithren und die Panna cotta in Dessertgliser gie-
Ben. Die Gléser in den Kiihlschrank stellen.

Die Mandarinen schilen und in Stiicke teilen. Den Lavendelhonig bei mittlerer Temperatur in
einer beschichteten Pfanne leicht karamellisieren lassen und die Pistazienkerne und Mandarinen
darin gut durchschwenken.

Die Dessertglidser mit den karamellisierten Pistazien, Mandarinen und den Lavendelbliiten gar-
nieren.

Christian Henze am 15. Januar 2021



Spekulatius-Schmarrn mit Mango und Vanille-Eis

Fiir 2 Personen

2 Bioeier 1 Prise Salz 150 ml Vollmilch
75 g Weizenmehl (405) 3 EL Zucker 1 reife Mango oder anderes Obst
2 EL Butter Puderzucker 2 Kugeln Vanilleeiscreme

5 Spekulatius

Die Eier trennen. Das Eiweil mit dem Salz steif schlagen. Die Milch mit Mehl und 1 EL Zucker
glattrithren. Eigelb unterriihren, bis ein geschmeidiger Teig entsteht.

Zum Schluss das Eiweifl unterheben. Mango waschen und grob wiirfeln.

Spekulatius in grobe Stiicke brechen. Butter in einer beschichteten Pfanne aufschiumen, die
Mangowiirfel und die Spekulationsbrosel dazugeben, restlichen Zucker dariiberstreuen und kara-
mellisieren lassen. Den Teig gleichmé&fig dariiber verteilen, die Hitze reduzieren und abgedeckt
2-3 Minuten backen.

Dann vorsichtig wenden und fertig backen. Den Schmarrn mit zwei Gabeln in grobe Stiicke rei-
Ben und auf zwei Teller verteilen. Nach Belieben mit Puderzucker bestduben und mit je einer
Kugel Vanilleeis servieren.

Christian Henze am 09. Dezember 2021
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Fisch in Pergament mit Tomaten und Pesto

Fiir 4 Personen:
Fiir die Tomaten:
500 g rote Kirschtomaten 2 Knoblauchzehen 1 EL Butter

1/2 TL Kristallzucker 5 EL siifle Chilisauce Salz und Pfeffer
Fiir die Fischpéckchen:
4 frische Fischfilets Salz und Pfeffer 4 Blatt Kochpergament

Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Die Knoblauchzehen schiilen und fein hacken.

Die Butter in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Temperatur aufschiumen. Die Tomaten
und den Knoblauch hineingeben. Den Kristallzucker dariiberstreuen und leicht karamellisieren.
Dann die Chilisauce zugeben, die Pfanne gut durchschwenken und alles mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Das Tomatenragout in einen tiefen Teller geben und abkiihlen lassen.

Fiir den Fisch rechtzeitig den Backofen vorheizen (200°C).

Die Filets mit einer Pinzette von eventuell vorhandenen Griten befreien, sdubern und gut tro-
cken tupfen.

Rundherum mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Pergamentblétter auf der Arbeitsplatte ausbreiten und die Rénder etwas nach oben biegen.
In die Mitte jedes Blattes 2-3 EL geschmolzene Tomaten geben. Darauf je 1 Fischfilet legen.
Uber jedes Fischfilet nach Belieben 1 EL Pesto traufeln.

Die langen, gegeniiberliegenden Seitenrdnder nach oben klappen und umkrempeln. Die seitli-
chen Rénder gut einschlagen, umkrempeln und am besten mit Biiroklammern fixieren, sodass
kompakte und fest verschlossene Fischpéckchen entstehen.

Das Fischpéackchen in den vorgeheizten Ofen auf mittlere Stufe legen und ca. 10 Minuten garen
lassen. Das Fischpéckchen nicht wenden.

Zum Anrichten die Fischpéckchen vorsichtig auf 4 vorgewérmte Teller setzen und das Pergament
offnen.

Dazu passt knuspriges Weifibrot.

Christian Henze am 01. Februar 2023
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Forelle mit Parmaschinken und Salsa Verde

Fiir 4 Personen
Fiir die Salsa Verde:

1 Bund Blattpetersilie 1 Bund Basilikum 1 Ei, hart gekocht

1 EL eingelegte Kapern 1 EL Pinienkerne 2 EL Essig

4 EL Olivendl Salz Pfeffer

Fiir den Fisch:

4 Forellenfilets a ca. 170 g 50 g Parmesan 1 Bund gemischte Krauter
2 EL korniger Senf 1 EL eingelegte Kapern 1 EL weiche Butter

Salz Pfeffer 100 g Parmaschinken

2 EL Olivenol

Fiir die Salsa Petersilie und Basilikum abbrausen, trockenschiitteln und die Blétter abzupfen.
Das hartgekochte Ei grob wiirfeln.

Kriuterblidtter und Ei, zusammen mit Kapern, Pinienkernen, Essig und Olivenol im Morser oder
im Blitzhacker zerkleinern.

Die Salsa mit Salz und Pfeffer wiirzen und eventuell mit etwas Wasser verdiinnen, falls sie zu
dick sein sollte.

Fiir den Fisch die Haut behutsam von den Forellenfilets 16sen und, falls vorhanden, Griten aus
dem Fischfleisch entfernen.

Den Parmesan fein reiben. Die Krauter abbrausen, trocken schiitteln, die Bléatter abzupfen und
fein schneiden.

Fiir die Wiirzpaste Senf, den geriebenen Parmesan, fein geschnittene Krauter, Kapern, die weiche
Butter, etwas Salz und Pfeffer mischen und abschmecken.

Die Schinkenscheiben auf einer Arbeitsfliche ausbreiten.

Forellenfilets darauflegen und mit der Wiirzpaste bestreichen. Anschliefend die Filets mit dem
Schinken umwickeln.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die eingewickelten Fischfilets mit der Nahtseite nach unten,
in das heiBe Ol legen und pro Seite ca.

3 Minuten sanft anbraten.

Die Forellenfilets auf Tellern anrichten und einen Klecks von der Salsa Verde dazugeben.

Christian Henze am 03. August 2021
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Forellen-Filet, Mascarpone-Erbsen, Parmesan-Kartoffeln

Fiir 2 Personen:

Fiir den Fisch:

40 g Parmesan 100 g Mascarpone 300 g TK-Erbsen, aufgetaut
Salz, schwarzer Pfeffer 2 Forellenfilets (a 150 g) 60 g Mandelbléttchen

1 EL kalte Butter

Fiir die Kartoffeln:

300 g mittelgrofle Kartoffeln 1 TL Salz 3 TL Kiimmel, ganz

150 g Parmesan, gerieben 3 TL geriduch. Paprikapulver 4 TL mildes Currypulver
1 TL Rosmarin 1 TL Thymian 80 g Krauterbutter

120 g Bacon gewiirfelt 1 Bogen Backpapier

Fiir den Fisch den Backofen auf Grillstufe vorheizen. Parmesan reiben, dann mit Mascarpone
und Erbsen in einer ofenfesten Pfanne aufkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Forellenfilets
beidseitig salzen und auf die Mascarpone-Erbsen legen. Mandelbldttchen auf dem Fisch vertei-
len und mit Butterflocken belegen.

Pfanne in den vorgeheizten Ofen schieben und 810 Minuten gratinieren.

Die Mascarpone-Erbsen auf zwei Teller verteilen und dann je ein knuspriges Forellenfilet darauf
anrichten.

Fiir die gebackenen Parmesan-Kartoffeln den Ofen auf 240°C vorheizen. Kartoffeln in der Schale
in Salzwasser mit Kiimmel weichkochen. Abgielen, ausdampfen lassen und der Lange nach hal-
bieren. Backpapier auf ein Blech legen. Alle Gewiirze, die Krduter und die Hélfte des Parmesans
vermischen und auf Backpapier verteilen.

Die Kartoffeln mit der Schnittfliche nach unten auf den Parmesan legen und leicht andriicken.
Den restlichen Parmesan dariiber verteilen. Die Krduterbutter in kleinen Flocken ebenfalls auf
den Kartoffeln verteilen und 15 Minuten im Ofen backen.

Kartoffeln mit der Schnittfliche nach oben auf den Teller verteilen.

Auf einem dunklen Teller sind drei Kartoffeln und ein Fischfilet arrangiert.

So kann das besondere Fisch-Gericht angerichtet werden.

Christian Henze am 28. Oktober 2022
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Hering-Salat auf Knusper-Toast

Fiir 4 Personen
Fiir den Salat:

100 g Karotte Salz 150 g griine Bohnen
80 g Rucola 1 rote Zwiebel 12 Kirschtomaten

4 Stangel Basilikum 3 Knoblauchzehe 3 EL Obstessig

3 EL trockener Wermut 1 Prise Zucker 7 EL Olivenol
Pfeffer 600 g Matjesfilets

Fiir den Toast:

3 EL Butter 8 Toastbrot-Scheiben 2 Zweige Rosmarin
Fiir den Dip:

1 Friihlingszwiebel 100 g Creme-fraiche 100 g Quark

3 EL Sahnemeerrettich 1 TL scharfer Senf 1 Spritzer Zitronensaft
Zucker

Die Karotte waschen, schilen und in Scheiben schneiden.

In kochendem Salzwasser die Karottenscheiben kurz blanchieren, herausnehmen, kalt abschre-
cken und abtropfen lassen.

Die Bohnen waschen und die Spitzen Enden mit einem kleinen Messer auf beiden Seiten ab-
schneiden. Bohnen der Lénge nach halbieren.

Im kochenden Salzwasser die Bohnen 8 Minuten kochen, dann herausnehmen, kalt abschrecken
und abtropfen lassen.

Rucola abbrausen, gut abtropfen lassen und klein schneiden.

Die Zwiebel schilen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

Kirschtomaten waschen.

Fiir das Dressing Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Bldtter abzupfen. Einige Ba-
silikumblétter fiir die Garnitur beiseite legen, den Rest fein schneiden.

Knoblauch schélen und sehr fein schneiden.

Obstessig, Wermut, Knoblauch, Zucker und Basilikum miteinander verriihren. Das Ol mit dem
Schneebesen unterrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Matjes auf Salzgehalt priifen, evtl. wissern und trocken tupfen.

Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Brotscheiben darin goldgelb anbraten.
Rosmarinzweige abbrausen, trocken schiitteln und ebenfalls mit in die Pfanne geben.

Fiir den Dip die Friihlingszwiebel waschen, putzen und fein schneiden.

Creme fraiche, Quark, Sahnemeerrettich, Senf und Zitronensaft in einer Schiissel verriihren.
Friithlingszwiebel untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Karotten, Bohnen, Zwiebelscheiben und Rucola mit dem Dressing mischen.

Die warmen Toastbrotscheiben auf Teller geben, Matjes und Salat darauf anrichten. Mit dem
Dip anrichten und mit Basilikum und Kirschtomaten garnieren.

Christian Henze am 29. September 2022
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Knusper-Rasti mit Honig-Lachs

Fiir 4 Personen

Fiir den Lachs:

1 Bio-Orange 1 Bund Dill 1 EL Honig
1 EL Ahornsirup 3 TL Zucker 1 Prise Salz
400 g frisches Lachsfilet

Fiir die Rosti:

2 Zweige Rosmarin 600 g Kartoffeln Salz

Pfeffer 120 ml Olivendl

Fiir den Sahnemeerrettich:

100 g Sahne 3 EL Meerrettich 1 Prise Zucker
1 TL Salz 1 Spritzer Zitronensaft

Das Lachsfilet wird iiber Nacht mariniert.

Fiir den Lachs die Orange heifl abwaschen, abtrocknen, die Schale diinn abreiben und den Saft
auspressen.

Den Dill abbrausen, trockenschiitteln und fein schneiden.

Orangensaft und -schale mit Dill, Honig, Ahornsirup, Zucker und Salz mischen.

Den Lachs mit der Marinade einreiben, fest in Frischhaltefolie wickeln und iiber Nacht in den
Kiihlschrank legen.

Am nichsten Tag fiir die Rosti Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln abstreifen
und fein schneiden. die Kartoffeln waschen, schéilen und raspeln. Die Kartoffelraspel in einem
Kiichentuch gut ausdriicken und mit Rosmarin, Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Olivendl in einer grofen Pfanne erhitzen und die ausgedriickten Kartoffelraspel locker in der
Pfanne verteilen, nicht in die Pfanne pressen. Bei mittlerer Hitze das Rosti einige Minuten auf
der einen Seite goldbraun und knusprig braten, dann wenden und auch von der anderen Seite
goldbraun braten. Anschlieffend aus der Pfanne nehmen und auf einem Teller mit Kiichenkrepp
das Fett abtropfen lassen.

Fiir den Meerrettich die Sahne steif schlagen. Meerrettich zugeben, unterrithren und mit Zucker,
Salz und Zitronensaft abschmecken.

Das marinierte Lachsfilet aus der Folie wickeln, mit einem scharfen Messer schrig in diinnen
Scheiben von der Haut schneiden.

Das Rosti vierteln, auf Teller geben, jeweils mit etwas Lachs und Sahnemeerrettich anrichten
und servieren. Dazu passt frischer Feldsalat.

Christian Henze am 02. Dezember 2021
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Knuspriges Brezel-Schaschlik

Fiir 2 Personen

2 Laugenbrezeln 300 g Grillkise 2 EL Butter

1 Zweig Rosmarin 250 g Zucchini 1 weile Zwiebel

4 Apel (Boskoop) 2 EL Olivenol 150 ml gehackte Eier-Tomaten
1 TL brauner Zucker 3 TL geriduch. Paprikapulver 2 EL hellen Essig

Salz, Pfeffer lange Holzspiefie

Fiir die Salsa:

4 Bund Petersilie 4 Bund Basilikum 3 Sardellen

1 EL Kapern 1 EL Pinienkerne 1 Eigelb

2 EL weifler Balsamico 1 Knoblauchzehe

Grillkdse und Brezel in etwa 4 cm gleichgrofie Wiirfel schneiden und abwechselnd auf die Holz-
spieBe stecken. Butter in einer groflen Pfanne aufschdumen und die Spiele hineinlegen. Die
Nadeln vom Rosmarinzweig zupfen und dariiber streuen. Spiefle bei mittlerer Temperatur von
allen Seiten goldgelb braten.

Apfel waschen, schilen und das Kerngehduse entfernen. Zucchini waschen, Zwiebel schilen. Ap-
fel, Zucchini und Zwiebel in gleichgroBe Stiicke grob schneiden. Ol in einem Topf erhitzen, Apfel-,
Zucchini und Zwiebelwiirfel dazugeben und kréftig anbraten. Zedernkerne mit Tomaten, Papri-
kapulver, Zucker und Essig dazugeben, verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Alles etwa 5 Minuten kocheln lassen.

Petersilie, Basilikum, Knoblauch, Kapern, Sardellen, Pinienkerne, Eigelb, Essig, Olivenol mixen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Tipp zum Anrichten:

Das BBQ-Gemiise auf Teller mittig anrichten, die Spiefle daraufsetzen und mit Salsa betraufeln.

Christian Henze am 04. Méarz 2022

15



Lachs-Filet, Parmesan-Nuss-Kruste, SiiBkartoffel-Nuggets

Fiir 2 Personen
Fiir den Lachs:

2 Lachsfilets ohne Haut Salz 2 EL Butter

60 g Cashewkerne 2 EL Panko-Brosel 3 EL geriebener Parmesan
1 EL weiche Butter Pfeffer 80 ml Teriyaki-Sauce
Fiir die Nuggets:

2 mittelgroBe Siikartoffeln 1 EL Weizenmehl (405) 2 EL Olivenol

100 g Cheddar 120 g Kidneybohnen 120 g Maiskorner

70 g Hiittenkése 2 EL heller Balsamico-Essig Salz

Pfeffer gehackte glatte Petersilie

Gurkensalat:

1 Salatgurke 1 EL Créme-fraiche 1 EL Sauerrahm

1 EL Obstessig 1/2 TL Wasabi Salz, Pfeffer

1 TL Zucker

Fiir den Lachs den Backofen auf Grillstufe vorheizen. Lachsfilets quer halbieren und mit Salz
wiirzen. Butter in einer Pfanne aufschiumen und die Lachsfilets darin, je nach Dicke, 4 Minuten
sanft braten, herausnehmen. Die Cashewkerne fein hacken, mit Panko-Broseln und Parmesan
vermischen. Die Butter dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, alles gut vermengen, gleichmé-
Big auf dem Lachs verteilen und leicht andriicken. Die Teriyaki Sauce in einer ofenfesten Pfanne
einmal aufkochen. Den Lachs mit der Cashewmischung oben hineinsetzen, die Pfanne in den
vorgeheizten Ofen auf die oberste Schiene schieben und etwa 8 Minuten gratinieren.

Fiir die Siiflkartoffel-Nuggets den Backofen auf Grillstufe vorheizen. Die Siilkartoffeln schélen,
in 1 cm dicke Scheiben schneiden und von beiden Seiten mit Mehl bestiuben. Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Stikartoffeln darin von beiden Seiten kurz anbraten.

Wihrenddessen den Cheddar reiben. Kidneybohnen und Maiskoérner unter flieBendem Wasser
abbrausen. Dann mit Cheddar und Hiittenkése vermengen und mit Essig, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die SiiBkartoffeltaler nebeneinander in eine grofie Auflaufform legen. Die Bohnen-
Mais-Kése-Mischung darauf setzen und im vorgeheizten Ofen 8-10 Minuten gratinieren.
Lachsgratin mit den Nuggets auf zwei Tellern anrichten, nach Belieben mit Petersilie garnieren
und servieren.

Fiir den pikanten Gurkensalat mit Wasabi die Gurken schilen, halbieren, in Scheiben schneiden,
salzen und etwas ziehen lassen. Dann etwas ausdriicken. Aus Creme fraiche, Sauerrahm, Obstes-
sig und Zucker ein Dressing herstellen. Wasabi einriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Christian Henze am 10. Juni 2022
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Lachs-Pdckchen mit scharfer Erdnuss-SoBe und Brokkoli

Fiir 4 Personen
2 rote Paprikaschoten 1 rote Chilischote 4 Lauchzwiebeln

10 g frischer Ingwer 1 Bio-Zitrone 50 g Erdnussmus

4 EL heller Balsamico 1 EL Honig 80 ml Gemiisebriihe
4 Lachsfilets ohne Haut Salz 600 g Brokkoli

2 EL Olivensl 1 Prise Muskatnuss 50 g Erdnusskerne
Zusitzlich:

Backpapier Kiichengarn

Paprika waschen, entkernen und fein wiirfeln.

Chili waschen, entkernen und fein schneiden.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Ingwer schélen und fein reiben.

Die Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
Erdnussmus mit Balsamico, Honig und lauwarmer Gemiisebriihe glattrithren. Chili, Ingwer, Zi-
tronenabrieb und -saft zugeben und zu einer Sauce verriihren.

Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Backpapier pro Portion in etwa 30 x 35 cm grofle Rechtecke schneiden.

Auf jeder Lage Backpapier mittig etwas Paprika und Lauchzwiebeln verteilen. Lachsfilets kalt
abbrausen, trocken tupfen und jeweils ein Filet auf das Gemiise setzen, nur leicht salzen und
mit etwas Erdnusssauce betréufeln.

Das Backpapier zu einem Péackchen falten und die Enden fest verschlieflen.

Die Péckchen auf ein Backblech setzen. Im heiflen Backofen ca. 25 Minuten garen.

In der Zwischenzeit Brokkoli putzen, in gleichméflige Roschen zerteilen und waschen.
Brokkoliréschen tropfnass in einen Topf geben, etwas Salz und etwa eine halbe Tasse Wasser
hinzufiigen, den Deckel auflegen, aufkochen und den Brokkoli ca. 3 Minuten bissfest diinsten.
Olivendl iiber den Brokkoli dariiber traufeln und mit Muskat abschmecken.

Die Péckchen aus dem Ofen nehmen, 6ffnen und den Fisch mit Erdniissen bestreuen, auf Teller
geben und den Brokkoli dazu servieren.

Christian Henze am 14. November 2023
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Ofenfisch mit Rucola-Sofle

Fiir 4 Personen

Fiir den Ofenfisch:

500 g Kirschtomaten 2 Knoblauchzehen 1 EL Butter

3 TL Zucker 5 EL siifle Chilisauceetwas Salz Pfeffer

4 frische Fischfilets a 180 g 4 Backpapierbogen

Fiir die Rucola-Sauce:

1 Bund Rucola 2 EL Pinienkerne 50 g Parmesan
8 EL Olivendol Salz Pfeffer

1 EL heller Balsamico

Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Fiir den Ofenfisch die Tomaten waschen und halbieren.

Den Knoblauch schélen und fein hacken.

Die Butter in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Temperatur aufschiumen lassen und die
Tomaten sowie den Knoblauch zufiigen. Den Zucker dazugeben und alles leicht karamellisieren.
Die Chilisauce unterriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Pfanne vom Herd ziehen und
die Tomaten etwas abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit fiir die Rucola-Sauce den Rucola waschen, trocken schiitteln und etwas zer-
kleinern.

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Den Parmesan fein reiben und zusammen mit Rucola und Pinienkernen in einen hohen Riihr-
becher fiillen und mit einem Stabmixer zerkleinern.

Unter stetigem Mixen das Ol einlaufen lassen, bis eine simige Sauce entstanden ist. Die Sauce
mit Salz, Pfeffer und dem Balsamico wiirzen.

Vier Bogen Backpapier auf der Arbeitsplatte ausbreiten, dabei die Rédnder etwas nach oben bie-
gen. Das Tomatengemiise portionsweise auf den Papierbogen verteilen.

Die Fischfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und jeweils auf ein vorbereitetes Stiick Papier setzen.
Jedes Fischfilet mit 1 EL Rucola-Sauce betrdufeln. Anschlieflend zu Péckchen falten und mit
Kiichengarn oder einem Tacker/Hefter fest verschlieffen. Péckchen auf ein Backblech setzen.
Fischpéckchen ca. 15 Minuten im heiflen Backofen garen.

Die Péckchen auf vorgewdrmte Teller setzen und etwas 6ffnen. Dazu passt z. B.

frisches, knuspriges Ciabatta-Brot.

Christian Henze am 09. Juni 2022
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Saibling-Lachsrolle mit Spargel und Hollandaise-Creme

Fiir 4 Personen:

Filets von zwei Saiblingen 400 g Lachsfilet 200 g Sahne

1 Eiweif3 Salz 600 g weiler Spargel
Salz, Zucker 1 Scheibe Orange 1 Scheibe Zitrone

3 Eier (hart gekocht) 3 EL weifler Balsamico Essig 1 EL scharfer Senf

1 EL. Mango-Chutney Salz und Zucker 5 EL Olivenol

125 g Butter 5 ml weifler Balsamico Essig 2 Eigelbe

1 Ei 50 ml kréftiger Gemiisefond 10 ml Zitronensaft

1 Handvoll Pinienkerne 1 Handvoll frischer Bérlauch 1 Sahne-Siphon

2 Patronen

Die Fischfilets waschen und gut trocken tupfen. 200 g Lachs fein wiirfeln und mit Sahne, FEiweif3
und Salz vermischt tiefkiihlen, bis die Fliissigkeit zu frieren beginnt. Den iibrigen Lachs in fin-
gerdicke Streifen schneiden. Die eisgekiihlten Zutaten im Mixer fein piirieren.

Dabei das Gerét 6fter schiitteln damit sich die Zutaten gut vermischen.

Die Farce abschmecken und kiihl stellen.

Ein Stiick Frischhaltefolie auf der Arbeitsfliche ausbreiten und mit Salz bestreuen. Die Fischfi-
lets nebeneinander darauflegen. Die Fischfarce auf die Filets streichen. Die Lachs Balken jeweils
auf das schmale Ende der Filets legen. Schwanzspitzen iiber den Lachs klappen und alles mithilfe
der Folie zu einer straffen Roulade aufrollen. An den Spitzen eindrehen. Die Roulade nochmals
in Alufolie einrollen und die Enden wie ein Bonbon durch Drehen verschlielen.

Wasser in einem Topf aufkochen und die Roulade darin knapp 15 Minuten garen. AnschlieSend
die Roulade auspacken und aufschneiden.

Spargelstangen schélen und die unteren zwei Zentimeter abschneiden.

Ftwa 2 1 Wasser mit etwas Salz, Zucker, Orangen und Zitronenschale aufkochen. Den Spargel
ca. 8-10 Minuten sanft sieden lassen. Aus Essig, Senf, Mangochutney, Salz und Zucker eine Ma-
rinade aufriihren.

Das Olivenol dazugeben, wenn sich Salz- und Zuckerkristalle gelost haben.

Fiir die Hollandaise Creme Butter, Essig und Fond erwédrmen. Ei, Eigelb und Zitronensaft zuge-
ben und mit einem Stabmixer mixen. Die lauwarme Fliissigkeit in ein Sahnesiphon geben, mit
einer Kapsel aufschdumen.

Kraftig schiitteln.

Anrichten:

Den lauwarmen Spargel auf Teller anrichten. Die Eier hacken iiber den Spargel verteilen und
mit Marinade begieflen. Die Fischroulade neben dem Spargel arrangieren und den Schaum auf-
spritzen. Mit etwas Pinienkernen und frisch gehacktem Bérlauch bestreuen.

Christian Henze am 09. April 2021

19



Schlemmer-Filet mit Bdrlauch-Stampf

Fiir 4 Personen

4 Fischfilets Salz Zitronensaft

4 EL geriebener Parmesan 4 EL Panko 4 TL mildes Currypulver

3 EL weiche Butter FUR DIE SAUCE 100 g Bresaola

1 Zwiebel 1 kleine Karotte 4 Stange Lauch

2 Knoblauchzehen 5 EL Olivenol 500 ml Eiertomaten (Dose)
Salz, Pfeffer Kristallzucker 3 Bund Kriuter

Fiir den Birlauchstampf:
500 g mehligk. Kartoffeln 250 g Sellerieknollen 150 g Butter
1 Bund Birlauch 3 EL Hiittenkése Salz, Pfeffer

Die Fischfilets waschen trocken tupfen und mit Salz und Zitronensaft wiirzen. Den Parmesan,
das Panko, das Curry-Pulver und etwas Salz in einer Schale vermischen und anschliefend mit
2 EL Butter zu einer weichen Paste vermischen. Eine ofenfeste Form mit der restlichen Butter
(1 EL) ausstreichen. Die Fischfilets nebeneinander in die Form legen und die Wiirzpaste darauf
verteilen. Die Fischfilets fiir ca. 30 Minuten in den auf 180 °C vorgeheizten Backofen (Ober-
/Unterhitze) schieben.

Fiir die Sauce Bresaola und die Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. Die Karotte und den Lauch
putzen und ebenfalls fein wiirfeln. Knoblauch schélen und fein hacken oder durch eine Knoblauch-
presse driicken. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Bresaolawiirfel anbraten. Die Zwiebeln,
die Karotte, den Lauch und den Knoblauch dazugeben und ebenfalls gut anbraten.

Mit den Tomaten aufgiefen und mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Die Sauce ca. 15 Minuten
kocheln lassen, dabei gelegentlich umriithren. Die Krauterbldttchen fein hacken. Die Krauter in
die Sauce rithren und nochmals abschmecken.

Fiir den Béarlauch-Stampf:

Kartoffeln und Sellerie 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 aufschdumen lassen und leicht braunen lassen und unter das Stampf heben.
Barlauch waschen, trockenschleudern, fein hacken und mit dem koérnigen Frischkése unter den
Stampf heben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zum Anrichten Bérlauch-Stampf auf die vorgewérmten Teller verteilen.

Etwas Sauce auf die Teller geben und je ein Fischfilet darauf anrichten.

Christian Henze am 22. Marz 2022
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Schlemmerfilet mit Barlauch-Stampf

Fiir 4 Personen

4 Fischfilets Salz, Zitronensaft 4 EL gerieb. Parmesan
4 EL Panko 1 TL mildes Currypulver 3 EL weiche Butter
Fiir die Sauce:

100 g Bresaola 1 Zwiebel 1 kleine Karotte

4 Stange Lauch 2 Knoblauchzehen 5 EL Olivenol

500 ml Eiertomaten Salz, schwarzer Pfeffer Kristallzucker

3 Bund Kriuter

Birlauch-Stampf:

500 g mehligk. Kartoffeln 250 g Knollen-Sellerie 150 g Butter

1 Bund Birlauch 3 EL Hiittenkése Salz, schwarzer Pfeffer

Die Fischfilets waschen trocken tupfen und mit Salz und Zitronensaft wiirzen. Den Parmesan,
das Panko, das Curry-Pulver und etwas Salz in einer Schale vermischen und anschliefend mit
2 EL Butter zu einer weichen Paste vermischen. Eine ofenfeste Form mit der restlichen Butter
(1 EL) ausstreichen. Die Fischfilets nebeneinander in die Form legen und die Wiirzpaste darauf
verteilen. Die Fischfilets fiir ca. 30 Minuten in den auf 180 °C vorgeheizten Backofen (Ober-
/Unterhitze) schieben.

Fiir die Sauce Bresaola und die Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. Die Karotte und den Lauch
putzen und ebenfalls fein wiirfeln. Knoblauch schélen und fein hacken oder durch eine Knoblauch-
presse driicken. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Bresaolawiirfel anbraten. Die Zwiebeln,
die Karotte, den Lauch und den Knoblauch dazugeben und ebenfalls gut anbraten. Mit den
Tomaten aufgieen und mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Die Sauce ca. 15 Minuten kécheln
lassen, dabei gelegentlich umriihren. Die Krauterblédttchen fein hacken. Die Kréuter in die Sauce
rithren und nochmals abschmecken.

Bérlauch-Stampf:

Kartoffeln und Sellerie 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 aufschdumen lassen und leicht braunen lassen und unter das Stampf heben.
Barlauch waschen, trockenschleudern, fein hacken und mit dem koérnigen Frischkése unter den
Stampf heben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zum Anrichten Bérlauch-Stampf auf die vorgewédrmten Teller verteilen. Etwas Sauce auf die
Teller geben und je ein Fischfilet darauf anrichten.

Christian Henze am 18. Marz 2022
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Sesam-Forelle, Schmorgurken, Erdniisse, Kartoffel-Piiree

Fiir 2 Personen

Soja-Lack:
40 ml glutenf. Sojasauce 40 ml glutenf. Teriyaki-Sauce 3 TL glutenf. Wasabipaste
20 g Butter 2,5-cm-Stiick Ingwer (8 g) 1 EL gehackter Koriander
Schmorgurken:
1 Salatgurke (250 g) 2 EL neutrales Pflanzenol 2-cm-Stiick Ingwer (6 g)
50 g Creme-fraiche (30%) Meersalz 25 g unges., gerost. Erdnusskerne
Forelle:
300 g Forellenfilets Meersalz 1 Eiwei8 (M)
40 g helle Sesamsamen 2 EL gertst. Sesamol
Kartoffelpiiree:
400 g Kartoffeln, mehlig 50 ml Milch 100 ml Sahne
3 EL Doppelrahmfrischkéise 1 EL Wasabipaste Salz

Soja-Lack:

Sojasauce, Teriyaki-Sauce, Wasabipaste und Butter in einem Topf aufkochen. Ingwer schélen,
fein reiben, zugeben und die Mischung sirupartig einkochen lassen. Vom Herd nehmen und den
Koriander unterriihren.

Schmorgurken:

Die Salatgurke waschen, Enden abschneiden und die Gurke ungeschilt ldangs halbieren. Mit
einem Loffel entkernen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Pflanzendl in einer Pfanne
erhitzen und die Gurken darin scharf anbraten. Ingwer schilen, reiben und zugeben. Créme
fraiche einriihren und einmal aufkochen. Die Schmorgurken vom Herd nehmen und ziehen lassen.
Zum Schluss mit Salz wiirzen und die gerdsteten Erdnusskerne zugeben.

Forelle:

Die Forellenfilets beidseitig mit Salz wiirzen. Das Eiweifl mit einer Gabel leicht aufschlagen und
die Forellenfilets damit einpinseln.

Anschliefend im Sesam wilzen. Sesamdl in einer Pfanne erhitzen. Die Forelle darin von beiden
Seiten je 1 3 Minuten goldgelb braten.

Die Schmorgurken auf zwei Teller verteilen, die Forellenfilets darauf anrichten und den Sojalack
tiber die Forelle traufeln.

Kartoffelpiiree:

Fiir das Piiree Kartoffeln schilen, in Salzwasser kochen und ausdampfen lassen. Noch warm
durch eine Kartoffelpresse driicken oder fein zerstampfen. Den Frischkése einriihren.

Milch, Sahne und Wasabi verriihren, dabei sanft erhitzen und zu den Kartoffeln geben. Piiree
glattrithren und mit Salz abschmecken.

Christian Henze am 12. Februar 2021
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Zander mit Bacon und Kartoffel-Maronen-Ragout

Fiir 2 Personen
2 Stiick Zander & 180 g 4 Sch. roher Schinken 2 Zimtstangen

Salz 1 EL Butter 300 g Kartoffeln
150 g Maronen, geschélt 2 EL Aprikosenkonfitiire 2 EL siifle Chilisauce
150 ml Sahne Salz, Pfeffer

Kartoffeln waschen, schélen und in ca. 1,5 cm grofle Wiirfel schneiden.

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und 1 TL Salz dazugeben. Die Kartoffelwiirfel darin
bissfest weichkochen und danach abgieflen.

Die Sahne erhitzen, Chilisauce und Aprikosenkonfitiire einriihren, Kartoffeln und Maronen hin-
zufiigen und alles bei mittlerer Temperatur etwas einkochen lassen.

Auf den Fisch je eine Zimtstange legen, etwas salzen und mit je 2 Scheiben Schinken einwickeln.
Butter in einer Pfanne aufschdumen lassen und den Zander 3 Minuten von jeder Seite langsam
knusprig braten.

Anrichten:

Kartoffel-Maronen-Ragout in der Teller-Mitte arrangieren und den Fisch daraufsetzen.

Christian Henze am 09. Dezember 2021
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Zitronengras Bowl mit Couscous und Rducherlachs

Fiir 2 Personen

200 g Zitronengras 0,6 1 Gemiisebriihe 1-2 Knoblauchzehen

125 ml Sahne 100 g Mango-Chutney  1/2 EL Zucker

1 Msp. Kurkumapulver  1/2 TL Currypulver 1 TL gerieb. Ingwer
Saft von 1/2 Zitrone 1 TL Speisestirke Salz

Pfeffer 50 g kalte Butterwiirfel 100 g Couscous

Salz 1 Salatgurke 150 g Schafskése (Feta)
4 Granatapfel Saft von 1 Limette 1 EL Sahnemeerrettich
1 Prise Zucker Pfeffer 125 g gerduch. Lachsfilet

1 Sténgel Dill
Gemiisebriihe (4 Pers.):

500 g Knollensellerie 500 g M&hren 1 Knoblauchzehe
3 Zwiebeln 1 EL Tomatenmark 1 EL schwarze Pfefferkorner
2 EL Pflanzenol Salz

Couscous mit 23 Msp. Salz in einer Schiissel vermengen, mit 125 ml kochend heiflem Wasser
tibergieflen und 15 Minuten quellen lassen. Anschlieflend mit einer Gabel auflockern.
Salatgurke abspiilen, ldngs halbieren, entkernen und klein wiirfeln. Schafskése ebenfalls fein wiir-
feln. Granatapfel-Kerne herauslosen, mit Gurken- und Kéasewiirfeln zum Couscous geben.
Limettensaft, Olivenol, Sahnemeerrettich und Zucker mit etwas Salz und Pfeffer verrithren und
iiber den Couscous geben und locker vermengen.

Fiir die Briithe das Zitronengras putzen, dann der Lédnge nach halbieren und leicht klopfen, bis
die Fasern sprode werden. Das Zitronengras nach dem Klopfen in diinne Streifen schneiden.
Die Gemiisebriihe in einem Topf erhitzen, das Zitronengras hineingeben und die Briihe einmal
aufkochen. Den Topf vom Herd nehmen und den Zitronengras-Sud abkiihlen lassen, dann fiir
einige Stunden im Kiihlschrank durchziehen lassen. Den kalten Zitronengras-Sud nach dem Zie-
hen durch ein feines Sieb passieren.

Den Zitronengras-Sud in einen Topf geben. Die Knoblauchzehen schiilen, durch die Presse
driicken und zu dem Zitronengras-Sud geben. Die fliissige Sahne, das Mango-Chutney, den Zu-
cker, das Kurkumapulver, das Currypulver, den frisch geriebenen Ingwer und den frisch gepress-
ten Zitronensaft dazugeben. Die Fliissigkeit langsam aufkochen und 10 Minuten kocheln lassen.
Die Speisestirke mit 12 EL kaltem Wasser glatt rithren. Die angeriihrte Stdrke in die Briihe
geben, unter Riihren leicht binden und mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.
Zum Schluss nach und nach unter Riihren die kalten Butterstiickchen zugeben und die Suppe
mit einem Stabmixer schaumig aufmixen.

Den Couscous in zwei vorgewarmte Bowls geben und die heifle Zitronengras-Briihe angieflen.
Zum Schluss den Stremellachs in Stiicke zupfen und auf dem Couscous verteilen. Den Dill ab-
spiilen, trocken schiitteln, die Spitzen abzupfen und auf der Suppe und dem Couscous verteilen.
Gemiisebriihe: Sellerie, Mohren und Knoblauch schilen. Das vorbereitete Gemiise grob wiirfeln,
Knoblauch hacken. Zwiebeln samt Schale halbieren und die Schnittfliche in einem Topf ohne
Fett kriftig anbriunen, herausnehmen. Ol erhitzen, gewiirfeltes Gemiise und das Tomatenmark
dazugeben und bei starker Hitze anschwitzen, bis das Gemiise eine leicht dunkle Farbe bekom-
men hat und intensiv duftet. Zwiebelhélften, die Pfefferkrner und 3 1 Wasser dazugeben. Die
Brithe 1 Stunde sanft kocheln lassen. Mit Salz abschmecken

Christian Henze am 12. Méarz 2021
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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
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Brathdhnchen mit Ofengemiise der Saison

Fiir 4 Personen
Fiir das Brathihnchen:

1 Bio-Hdhnchen (ca. 1,2 kg) 3 Knoblauchzehen 3 Bio-Zitronen
2 Zweige Rosmarin 4 Zweige Thymian 1 TL Curry
Cayennepfeffer 1 TL Salz Pfeffer

5 EL Olivenol
Fiir das Ofengemiise:

200 g Karotten 150 g Knollensellerie 300 g Kartoffeln, festk.
150 g Zwiebeln Salz Pfeffer
2 EL Olivenol 400 ml trockener Weiflwein

Den Backofen auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Das ganze Hdahnchen mit kaltem Wasser von innen und aufien kurz abspiilen und trocken tupfen.
Die Knoblauchzehen schilen und durch die Presse driicken.

Die Zitronen heifl abwaschen und trockenreiben.

Die Schale einer Zitrone fein reiben und anschliefend den Saft auspressen.

Rosmarin und Thymian abbrausen, trockenschiitteln, Nadeln und Blatter abstreifen und fein
hacken.

Den Zitronenabrieb mit Zitronensaft, Kriutern, Curry, Cayennepfeffer, Salz und etwas Pfeffer
in eine kleine Schiissel geben, das Olivendl zugeben und zu einer Marinade verriithren.

Das Hahnchen kriftig innen und auflen mit der Marinade einreiben, die beiden iibrigen Zitro-
nen im Ganzen in den Hiéhnchenbauch geben. Dann das Hdhnchen mit den Fliigeln nach unten
mittig auf ein Backblech setzen.

Die Karotten, den Knollensellerie und die Kartoffeln abwaschen, schélen, in fingerdicke Stifte
schneiden und in eine Schiissel geben. Die Zwiebeln schilen, in fingerdicke Spalten schneiden
und dazugeben. Das Gemiise salzen und pfeffern und mit dem Olivendl betrdufeln und alles gut
durchmengen.

Das Gemiise rund und um das Hihnchen auf dem Backblech verteilen. Zum Schluss den Wein
angieflen.

Das Backblech auf der mittleren Schiene in den vorgeheizten Backofen schieben und das Brat-
héhnchen darin ca. 1,5 Stunden knusprig garen.

Das gebratene Hihnchen auf ein Kiichenbrett geben. Das Ofengemiise auf eine Servierplatte
geben. Den entstanden Schmorfond in eine Schiissel gieflen, nach Bedarf nochmals abschmecken
und iiber das Ofengemiise triufeln.

Das knusprige Brathéhnchen auf einem Brett tranchieren und anschlieBend auf dem Ofengemiise
anrichten.

Christian Henze am 05. Oktober 2021
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Geschmortes Zitronen-Hadhnchen mit Bratkartoffel-Salat

Fiir 2 Personen
Fiir das Hihnchen:

1 Zwiebel 2 Hahnchenschenkel (a 250 g) 2 Knoblauchzehen
14 Bio-Zitrone 100 ml weifler Traubensaft 150 g passierte Tomaten
Salz ,Pfeffer 1 EL Olivenol 1 kleine Prise Zucker

Fiir die Bratkartoffeln:

500 g gekochte Pellkartoffeln 12 TL edelsiifles Paprikapulver Salz

1 TL Weizenmehl (405) 5 EL Olivenol 2 Fruhlingszwiebel
3 EL dunkler Balsamico-Essig Pfeffer 2 Tomaten

H&ahnchenschenkel mit einem scharfen Messer am Gelenk durchschneiden und in Ober- und
Unterschenkel trennen. Héhnchenteile salzen und in einer Pfanne im heiflen Olivendl rundum
goldbraun anbraten. Knoblauchzehen schilen, in Scheiben schneiden und kurz mitbraten. Zi-
trone in Scheiben schneiden und hinzufiigen. Traubensaft und passierte Tomaten zugieflen und
abgedeckt 60 Minuten sanft kocheln lassen, dabei nach Bedarf etwas Wasser angieflen. Zum
Schluss den Zucker dazugeben und mit Salz und reichlich Pfeffer abschmecken.

Fiir die Bratkartoffeln die Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Paprikapulver, 1-2 TL
Salz und Mehl mischen und die Kartoffeln darin schwenken. 3 EL Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin knusprig braten, dabei gelegentlich wenden. Fruhlings-
zwiebel putzen, in Ringe schneiden und kurz mitbraten. Wahrenddessen Essig, restliches Ol,
etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel verrithren. Die Tomaten waschen, die Stielansétze ent-
fernen, Tomaten wiirfeln und zur Marinade geben. Die knusprigen Bratkartoffeln hinzufiigen
und alles locker vermengen. Je nach Geschmack nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Anrichten Die geschmorten Hihnchenschenkel mit dem Schmorsud auf zwei Tellern anrichten,
den Bratkartoffelsalat verteilen und servieren.

Christian Henze am 25. Juni 2023

28



Hdhnchen-Brust mit Spaghetti-Speck-6ratin

Fiir 4 Personen
2 Hahnchenbrustfilets (300 g) 100 g Champignons 1 Zwiebel

80 g Pancetta Salz 400 g Spaghetti
2 EL neutrales Pflanzendl 150 ml Weiflwein 250 g Sahne
Pfeffer 150 g Parmesan 2 EL Butter

125 g Mozzarella

Die Héhnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und in kleine Wiirfel schneiden.

Die Pilze putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

Den Pancetta ebenfalls fein wiirfeln.

In einem groflen Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen und gut salzen.

Die Spaghetti darin bissfest kochen.

In der Zwischenzeit das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Fleischwiirfel kriiftig darin anbraten.
Die Pilze, die Zwiebel und den Speck zugeben und ebenfalls gut anbraten.

Anschlielend mit dem Wein abléschen und diesen etwas einkochen.

Dann mit der Sahne aufgiefien. Alles zusammen aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zwischendurch die bissfest gekochten Spaghetti abgieflen und gut abtropfen lassen.

Parmesan fein reiben.

Eine Auflaufform diinn mit Butter ausfetten.

Den Backofen auf 200 Grad Oberhitze vorheizen.

Die Spaghetti in die Sauce mischen und ca. 100 g geriebenen Parmesan unterrithren. Nochmals
mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles in die vorbereitete Auflaufform geben.

Mozzarella in Stiickchen zerzupfen und mit dem restlichen Parmesan iiber das Gratin streuen.
Rest Butter in Flockchen daraufsetzen.

Gratin 10 Minuten im heilen Backofen gratinieren.

Form aus dem aus dem Ofen nehmen, Gratin anrichten.

Christian Henze am 31. August 2023
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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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Hdhnchen-Keulen mit Karotten und Granatapfel-Creme

Fiir 4 Personen
Fiir Hihnchen und Gemiise:

500 g kleine Kartoffeln Salz 4 Hiahnchenkeulen

40 g Butter 4 EL Olivenol 2 EL Harissa

Pfeffer 600 g unge Karotten

Fiir die Wiirzbutter:

250 g weiche Butter 1/2 Bund Estragon 1/2 Schalotte

1 Knoblauchzehe 1/2 Chilischote 1 Sardellenfilet

1 TL Kapern (Glas) 1 EL Tomatenmark 2 Spritzer Zitronensaft
2 EL Cognac 1 Spr. Worcestershire Sauce 1 TL Salz

1 TL gerduch. Paprikapulver 1 TL Senf

Fiir die Creme:

1 kleiner Granatapfel 8 EL Créme-fraiche 100 g Naturjoghurt
3 TL Honig Salz, Pfeffer 10 Minze-Blattchen

Die Kartoffeln waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser weichkochen.

Dann abschiitten, etwas abkiihlen lassen und pellen.

Tipp: Man kann auch Pellkartoffeln vom Vortag verwenden Den Backofen auf 180 Grad Ober-
und Unterhitze vorheizen Hahnchenkeulen abbrausen und gut trocken tupfen.

Butter fiir die Keulen in einem Topf schmelzen, dann in eine Schiissel geben. Ol und Harissa
einrithren und kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Wiirzelol auf zwei flache Schiisseln verteilen.
In der einen Hilfte der Ol-Mischung die Hihnchenkeulen wenden.

Die Keulen in einen Briter geben und im vorgeheizten Ofen 60 - 70 Minuten garen.

In der Zwischenzeit die Karotten schéilen und ldngs halbieren, die Karottenhélften in der anderen
Hilfte der Ol-Mischung wenden.

Eine Pfanne leicht erhitzen und die Karotten darin bei niedriger Temperatur langsam garen,
sodass sie noch einen leichten Biss haben.

Fiir die Wiirzbutter muss die Butter zimmerwarm verarbeitet werden.

Den Estragon abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.
Schalotte und Knoblauch schilen und fein schneiden.

Chili waschen, der Lénge nach halbieren, die Kerne ausstreichen, Chili fein schneiden, je kleiner,
desto besser.

Sardelle und Kapern ebenfalls fein schneiden.

Estragon, Schalotte, Knoblauch, Chili, Sardelle, Kapern, Tomatenmark, Zitronensaft, Cognac,
Worcestershire Sauce, Salz, Paprikapulver und Senf mit der weichen Butter verriihren.

Fiir die Creme Granatapfel halbieren und die Kerne auslosen (es sollten ca. 120 g sein).

Créme fraiche, Joghurt, Honig, etwas Salz und Pfeffer verriihren.

Minze abbrausen, trocken schiitteln, fein schneiden und unter mit den Granatapfelkernen unter
die Creme riihren.

In einer Pfanne die Wiirzbutter erwérmen und die Pellkartoffeln darin schwenken und ganz leicht
braunen.

Gegarte Hiéhnchenkeulen aus dem Ofen nehmen.

H#hnchenkeulen, Karotten und Kartoffeln auf Teller geben, dazu die Granatapfelcreme reichen.

Christian Henze am 02. Marz 2021
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Hahnchen-Saltimbocca mit Zitronen-Kartoffeln

Fiir 4 Personen

Fiir die Zitronenkartoffeln:

700 g kl., festk. Kartoffeln  Salz 4 Knoblauchzehen
0,5 Bio-Zitrone 1 EL Butter Pfeffer

Fiir das Fleisch:

600 g Hiahnchenbrustfilets 16 Bldtter Salbei 150 g Parmaschinken
Pfeffer Salz 50 g Butter

Die Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser weich kochen.
Den Backofen auf 80 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

H&ahnchenbrustfilets trocken tupfen, in 16 etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden.

Salbeiblédtter abbrausen und trockentupfen.

Auf jede Fleischscheibe ein Salbeiblatt legen und mit einer Scheibe Parmaschinken umwickeln,
sodass das Salbeiblatt noch leicht hinausschaut. Die Péckchen mit Pfeffer wiirzen und nur ganz
leicht salzen (der Schinken ist schon salzig).

Die Butter bei mittlerer Hitze in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Fleischpéckchen
darin sacht von allen Seiten braten.

Das gebratene Fleisch auf eine hitzefeste Platte geben und im vorgeheizten Backofen warm hal-
ten. Die Bratpfanne zur Seite stellen.

Die gekochten Kartoffeln abgieflen und leicht ausdampfen lassen.

Knoblauch schilen und halbieren. Die Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen und in diinne Schei-
ben schneiden, Die Kartoffeln halbieren oder vierteln und mit 1 EL Butter in die Bratpfanne
geben.

Knoblauch und Zitronenscheiben zugeben, alles durchmischen und kurz braten. Die Kartoffeln
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Vor dem Servieren die Hahnchen-Saltimbocca zu den Kartoffeln in die Pfanne geben und alles
nochmals gut durchschwenken, anschliefend auf Teller anrichten und servieren.

Christian Henze am 26. August 2021
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Héadhnchen-Taler mit Brokkoli und Kdse-Sof3e

Fiir 4 Personen

Salz 1 Brokkoli (ca. 400 g) 3 Héhnchenbrustfilets a 150 g
1/2 rote Paprikaschote 2 Lauchzwiebeln 1 rote Chilischote

100 g Gorgonzola 60 g geriebene Mandeln 1 FEi

Pfeffer 2 EL Butterschmalz 1 Feige

150 ml Sahne

Einen grofien Topf mit leicht gesalzenem Wasser zum Kochen bringen.

Den Brokkoli putzen, waschen, in Roschen teilen. Die Roéschen ca. 3 Minuten im kochenden
Salzwasser blanchieren.

Anschliefend Brokkoli herausnehmen, in Eiswasser abschrecken und abtropfen lassen.
H&ahnchenbriiste waschen, trockentupfen und in ca. 5 mm groflie Wiirfel schneiden.

Paprika putzen, waschen, entkernen und das Fruchtfleisch fein wiirfeln.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein schneiden.

Die Chilischote waschen, langs halbieren, Kerne entfernen und die Schote fein wiirfeln.

Den Gorgonzola wiirfeln, 2 davon fiir die Sauce zur Seite stellen.

Restliche Gorgonzolawiirfel mit dem Fleisch, Paprika, Lauchzwiebeln, Chili, geriebenen Mandeln
und FEi in eine Schiissel geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit den H&nden griindlich
vermengen. Aus der Masse kleine Taler (Buletten) formen.

In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Taler darin von beiden Seiten jeweils ca.

3 Minuten braten.

In der Zwischenzeit die Feige abwaschen, abtrocknen und in Spalten schneiden.

Die gebratenen Taler aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen.

Die Pfanne auf dem Herd belassen und die Feigenspalten darin anbraten, anschlieBend mit Sahne
abloschen. Ubrigen Gorgonzola dazugeben, kurz aufkochen, gut verriihren und die Sauce mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Blanchierten Brokkoli in der Sauce kurz warmschwenken.

Brokkoli und Sauce auf Teller verteilen, die Hihnchentaler anlegen und alles servieren.

Dazu passen Bandnudeln.

Christian Henze am 27. April 2023
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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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Orientalisches Knoblauch-Hédhnchen mit Harissa

Fiir 4 Personen

1 mittelgroles Hahnchen 5 Knoblauchzehen 2 EL Olivenol
1 Msp. Ras-el-Hanout 1 EL Harissapaste, mittel scharf 1 TL Meersalz
Pfeffer 1 Bio-Limette 1 Zwiebel

200 g Eiertomaten (Dose) 1 Zimtstange

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Hahnchen in vier Teile schneiden.
Zwei Knoblauchzehen schéilen und fein hacken. Olivenol, Knoblauch, Ras-el-Hanout, Harissa,
Salz und Pfeffer vermengen und das Fleisch damit einreiben. Eine ofenfeste Pfanne oder einen
Bréter auf dem Herd erhitzen und das Hahnchen rundum goldbraun braten.

Die Zitrone in Scheiben schneiden. Den restlichen Knoblauch schélen und ebenfalls in Scheiben
schneiden. Die Zwiebel schilen und ebenfalls wiirfeln. Alles zum H&hnchen geben.

Die Eiertomaten und die Zimtstange ebenfalls dazugeben und alles im Ofen in 60 Minuten fertig
garen.

Christian Henze am 14. Mai 2021
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Rotkohl-Ecken, Spekulatius-Wiirzbutter, Hdhnchen-Schenkel

Fiir 4 Personen
Fiir das Gemiise:

1 kleiner Rotkohl (800 g) 4 EL Butter 2 EL brauner Zucker
Spekulatius-Gewiirzmischung Salz Pfeffer

Fiir die Hihnchenkeulen:

8 Hahnchenunterkeulen 2 Zweige Thymian 3 EL Weizenmehl, Type 405
2 Eier 4 EL Panko Salz

Pfeffer 250 ml Pflanzenol

Fiir den Dip:

10 g frischer Ingwer 100 g Creme-fraiche 100 g griech. Joghurt (10%)
2 EL Mango-Chutney 1 EL Feigensenf Salz

Pfeffer 1 TL Orangen-Abrieb

Den Backofen auf 230 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Vom Rotkohl die dufleren Blétter entfernen, den Strunk gerade abschneiden. Dann den Kohl
langs halbieren, abwaschen, abtrocknen und in etwa 3 cm dicke Spalten schneiden, dabei darauf
achten, dass sie nicht auseinanderfallen.

Die Rotkohlecken nebeneinander auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen.

Die Butter in einem Topf schmelzen. Topf vom Herd ziehen und Zucker, SpekulatiusGewiirzmi-
schung, 1 Prise Salz und etwas Pfeffer unterriihren.

Die Rotkohlecken beidseitig mit der Spekulatiusbutter bepinseln und im vorgeheizten Ofen etwa
30 Minuten résten, dabei nach der Halfte der Backzeit einmal wenden.

In der Zwischenzeit die Keulchen waschen, trocken tupfen und die Haut entfernen.

Thymian abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abstreifen.

Thymian und Mehl in einem tiefen Teller mischen. In einem weiteren tiefen Teller die Eier ver-
quirlen und in einen dritten tiefen Teller das Pankomehl geben.

Die Keulchen mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann zunéchst im Thymian- Mehl wenden, durchs
verquirlte Ei ziehen und zuletzt im Pankomehl wenden.

In einer tiefen Pfanne (oder einem Topf) das Bratol erhitzen und die Hiahnchenschenkel darin
rundherum ca. 8 Minuten goldbraun braten. Dann aus der Pfanne nehmen, auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

Die entfetteten Hahnchenschenkel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. Den Backofen
auf 180 Grad herunterschalten, das Blech unter dem Blech mit dem Rotkohl in den Ofen geben
und die Keulchen noch ca. 15 Minuten fertig garen.

Fiir den Dip Ingwer schilen und fein reiben.

Creme fraiche, Joghurt, Mango-Chutney, geriebenen Ingwer und Feigensenf verriithren.

Den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit abgeriebener Orangenschale verfeinern.

Die gerosteten Rotkohlecken und Hahnchenkeulen auf Tellern anrichten. Den Dip dazu reichen.

Christian Henze am 07. Dezember 2023

37



Sauerbraten mit Haselnuss-Spdtzle

Fiir 4 Personen:

Poulardensauerbraten:

80 g Karotten 80 g Lauch 80 g Zwiebel

500 ml Rotwein 100 ml Rotweinessig 3 Lorbeerblétter

5 Nelken 3 Wacholderbeeren 4 Poulardenbrustfilets (a 170 g)
3 EL Rapsol Salz, weifler Pfeffer 100 g Sahne

3 EL Créme-fraiche 1 TL Kartoffelstirke

Haselnussspitzle:

100 g gemahl. Haselniisse 400 g Weizenmehl (405) Salz

6 Eier 2 EL Butter

Karotte und Lauch wiirfeln. Zwiebel schilen und ebenfalls wiirfeln.

Rotwein und Essig aufkochen, Gemiisewiirfel, Lorbeer, Nelke und Wacholder dazugeben. Den
heilen Fond iiber das Fleisch gielen und zugedeckt 24 Stunden marinieren lassen.

Das Fleisch aus dem Fond nehmen und trocken tupfen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
In einem Bréter das Rapsdl erhitzen, das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und beidseitig
anbraten. Mit ca. 200 ml Fond samt Gemiise abléschen.

Den Briter in den Ofen schieben und das Fleisch ca. 30 Minuten schmoren, danach die Tempe-
ratur auf 80 °C reduzieren, das Fleisch aus der Sauce nehmen und im Ofen warm halten.

Die Sauce auf dem Herd mit Sahne und Creme fraiche aufkochen und sémig einktcheln lassen,
gef. mit der Kartoffelstédrke binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Spétzle Haselniisse und Mehl mit etwas Salz vermengen, die Eier dazugeben und mit
einem Holzloffel so lange kraftig schlagen, bis der Teig Blasen wirft und zdh und klebrig ist.
Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen und die Spétzle mit einer Spétzlepresse (oder Spétz-
lehobel) portionsweise direkt ins kochende Wasser pressen oder hobeln.

Einmal kurz aufkochen lassen und mit einem Schaumléffel herausnehmen.

Butter in einer Pfanne zerlassen und die Spétzle darin schwenken. Das Fleisch aufschneiden, die
Sauce aufmixen und iibergieflen und mit den Spétzle servieren.

Christian Henze am 01. Februar 2023

38



Hack



Deftiges Hacksteak mit Bohnen-Tomaten-Ragout

Fiir 2 Personen

100 g Bacon 2-3 Sténgel glatte Petersilie 100 g Gouda

300 g Rinderhackfleisch 1 EL scharfer Senf (10 g) 1 EL Tomatenketchup (10 g)
2 Bioeier (Groe M) 30 g gemahl. Mandelkerne 1 Msp. Salz

1 Msp. schwarzer Pfeffer 3 EL Pflanzensl (30 ml) 2 Msp Zimt

1 EL kl. gehackte Jalapefios 200 g junge Bohnen 1 Knoblauchzehe

1 Tomate 1 EL Butter 50 ml Sahne

1 EL Créme-fraiche 1 EL Parmesan 3 TL Thymian

100 ml roter Traubensaft 100 ml roter Portwein 2 EL Balsamico-Creme

1 EL kalte Butter

Den Bacon wiirfeln, ohne Fettzugabe in einer Pfanne braten und erkalten lassen.

Petersilie hacken, Gouda fein wiirfeln und mit den Bacon- wiirfeln in eine Schiissel geben.
Hackfleisch, Senf, Ketchup, Eier, Jalapefios und Mandeln mit Salz, Pfeffer und Zimt zugeben,
kneten und die Masse zu zwei Hacksteaks formen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Hacksteaks darin bei mittlerer Hitze von beiden Seiten
langsam braten. Herausnehmen und warmbhalten.

Den Bratensatz mit Traubensaft, Portwein und Balsamico-Creme einkochen und mit der kalten
Butter vollenden.

Die Bohnen waschen, abtropfen lassen und die Enden abschneiden. Die Hiilsen in 1 cm breite
Streifen schneiden. Den Knoblauch schélen, fein wiirfeln.

Die Tomaten mit heiflem Wasser iiberbriihen, abschrecken und héuten. Die Kerne entfernen und
das Fruchtfleisch wiirfeln.

Inzwischen die Bohnen in der Butter kurz anschwitzen. Dann Tomaten, Knoblauch, Sahne,
Créme fraiche und Thymian zugeben. Bei méfliger Hitze die Fliissigkeiten in etwa 8 Minuten zu
einer sahnigen Konsistenz einkochen lassen. Die Bohnen sollten noch bissfest sein.

Parmesan zugeben.

Das Ragout mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Hacksteaks mit dem Gemiise auf vorgewdrmten Tellern anrichten und mit der heiflen Sauce
umgieflen.

Christian Henze am 29. Januar 2021
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Hacksteak mit Gouda, Speck und Gurken-Salat

Fiir 4 Personen
Fiir das Hacksteak:

150 g Bacon 1 Bund glatte Petersilie 100 g fettarmer Gouda
600 g mageren Rinderhack 2 EL scharfer Senf 2 EL Tomatenketchup
3 Bio-Eier 60 g gemahlene Mandeln Salz

Pfeffer 3 EL Pflanzendl

Fiir den Gurkensalat:

1 Salatgurke 2 EL Pflanzendl 30 g saure Sahne

1 EL heller Balsamico 1 Prise Zucker Salz

1 Bund Dill Zitronensaft

Fiir das Hacksteak den Bacon wiirfeln, dann ohne zusétzliches Fett in einer Pfanne braten und
erkalten lassen.

Die Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blédttchen abzupfen und fein schneiden.

Den Gouda fein wiirfeln und mit dem Bacon in eine Schiissel geben.

Petersilie, Hackfleisch, Senf, Ketchup, Eier und Mandeln zugeben.

Alles miteinander vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Aus der Masse pro Person ein Hacksteak formen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Hacksteaks darin bei mittlerer Hitze von beiden Seiten
langsam braten.

Waihrenddessen fiir den Salat die Salatgurke waschen, schiilen und in diinne Scheiben schneiden.
Das Ol in eine Salatschiissel geben, unter stéindigem Riihren die saure Sahne, Balsamico, Zucker
und 1 Prise Salz hinzufiigen.

Die Gurkenscheiben unterheben und alles ca. 10 Minuten durchziehen lassen.

Dill abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Zum Schluss den Salat mit Zitronensaft abschmecken und den Dill unterheben.

Die Hacksteaks mit dem Salat auf Teller geben.

Christian Henze am 06. Mai 2021
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Knusprige Hackbdllchen mit Rahm-Pfifferlingen

Fiir 4 Personen
Fiir die Hackbéllchen:

1 kleine Zwiebel 3 Sténgel glatte Petersilie 3 EL Olivendl

350 g mageres Rinderhackfleisch 1 EL scharfer Senf 1 EL Tomatenketchup
2 Bio-Eier Salz Pfeffer

40 g gemahlene Mandeln 10 g Butter

Fiir die Pilze:

250 g Pfifferlinge 1 kleine Zwiebel 1 Knoblauchzehe

10 g Butter 1 TL Tomatenmark 75 ml roter Portwein
200 g Sahne Salz Pfeffer

1 Spritzer Zitronensaft

Fiir die Hackbillchen die Zwiebel schélen und fein wiirfeln.

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

Etwa ein Drittel vom Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig anschwitzen.
Die Pfifferlinge vorbereiten, dafiir mit einem feuchten Tuch putzen und je nach Gréfle halbieren
oder vierteln.

Zwiebel und Knoblauchzehe schéilen und fein wiirfeln.

Hackfleisch, Senf, Ketchup, ein Ei, Petersilie, und angeschwitzte Zwiebeln in eine Schiissel geben
und alles gut verkneten, die Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Aus der Hackmasse Béllchen formen.

Das tibrige Ei in einem tiefen Teller verquirlen. Mandelmehl ebenfalls in einen tiefen Teller ge-
ben. Die Hackbéllchen zuerst im Ei und dann im Mehl wenden.

Restliches Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen und die Hackbéllchen rundherum je 5 - 8
Minuten knusprig braten.

In der Zwischenzeit fiir die Pfifferlinge Butter in einer Pfanne aufschiumen.

Pfifferlinge, Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten.

omatenmark unterrithren und kurz mitrésten, mit dem Portwein abloschen und etwas einkochen
lassen.

Dann die Sahne zugieflen und sdmig einkochen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft ab-
schmecken.

Pfifferlinge und Sauce auf Teller verteilen und darauf die Hackbéllchen anrichten.

Christian Henze am 21. Juli 2022
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Knuspriges Hacksteak auf Pfifferlingen

Fiir 4 Personen
Fiir die Hacksteaks:

1 kleine Zwiebel 3 Sténgel glatte Petersilie 3 EL Olivenol

1 TL Kapern 70 g Gouda 300 g Rinderhackfleisch
1 EL scharfer Senf 1 EL Tomatenketchup 2 Bio-Eier

Salz Pfeffer 40 g Mandelmehl

10 g Butter

Fiir die Pilze:

150 g Pfifferlinge 1 kleine Zwiebel 1 Knoblauchzehe

10 g Butter 1 TL Tomatenmark 75 ml roter Portwein
30 g Sahne Salz Pfeffer

1 Spritzer Zitronensaft

Fiir die Hacksteaks die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

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

Etwa ein Drittel vom Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig anschwitzen.
Kapern hacken, Gouda fein wiirfeln.

Die Pfifferlinge vorbereiten, dafiir mit einem feuchten Tuch putzen und je nach Gréfle halbieren
oder vierteln.

Zwiebel und Knoblauchzehe schélen und fein wiirfeln.

Hackfleisch, Senf, Ketchup, ein Ei, Petersilie, Kapern und angeschwitzte Zwiebeln in eine Schiis-
sel geben und alles gut verkneten, zuletzt den gewiirfelten Gouda untermischen. Die Masse mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Aus der Hackmasse flache ldangliche Steaks formen.

Das iibrige Ei in einem tiefen Teller verquirlen. Mandelmehl ebenfalls in einen tiefen Teller ge-
ben. Die Hacksteaks zuerst im Ei und dann im Mehl wenden.

Restliches Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen und die Hacksteaks darin von beiden Seiten
je 5 - 8 Minuten knusprig braten.

In der Zwischenzeit fiir die Pfifferlinge Butter in einer Pfanne aufschdumen. Pfifferlinge, Zwie-
beln und Knoblauch darin anbraten.

omatenmark unterrithren und kurz mitrésten, mit dem Portwein abléschen und etwas einkochen
lassen.

Dann Sahne zugieen und sdmig einkochen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschme-
cken.

Pfifferlinge auf Teller verteilen und darauf ein knuspriges Hacksteak anrichten.

Christian Henze am 24. Juni 2021
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Makkaroni mit Tomaten-Ragout

Fiir 4 Personen

3 Knoblauchzehen 1 Zwiebel 300 g Eiertomaten

2 kleine Karotten 250 g Staudensellerie 100 g Pancetta

3 EL Olivenol 1 EL Butter 250 g Rinderhackfleisch
250 g Kalbshackfleisch 100 ml Rotwein 500 ml Fleischbriihe

1 Lorbeerblatt 2 Gewiirznelken 1 EL getrocknete Steinpilze
Muskatnuss Salz Pfeffer

1 Prise Zucker 500 g Makkaroni 50 g Parmesan

Die Knoblauchzehen schilen und fein hacken.

Die Zwiebel schélen und fein wiirfeln.

Die Tomaten einritzen, mit kochendem Wasser iiberbrithen und die Haut abziehen. Dann den
Strunk entfernen und die Tomaten in kleine Wiirfel schneiden.

8 Die Karotten und den Staudensellerie waschen, putzen und ebenfalls fein wiirfeln.

Den Pancetta klein schneiden.

Das Ol und die Butter in einem Topf bei mittlerer Temperatur erhitzen, den Pancetta darin
anbraten. Das Hackfleisch in 2 Portionen dazugeben und gut anbraten.

Dann Zwiebel, Karotten- und Selleriewiirfel, den Knoblauch und die Tomatenwiirfel dazugeben
und nochmals gut anbraten.

Mit dem Rotwein abloschen und den Wein fast vollstédndig einkochen lassen.

Mit der Briihe aufgieflen.

Lorbeerblatt, Gewlirznelken und getrocknete Steinpilze in ein Gewiirzsickchen geben und mit
in den Topf geben.

Die Sauce mit Muskatnuss, Salz, Pfeffer sowie Zucker wiirzen und ca. 2 Stunden sacht kécheln
lassen. Dabei immer wieder umriihren. Vor dem Anrichten nochmals abschmecken und das Ge-
wiirzséickchen entfernen.

In der Zwischenzeit in einem groflen Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen und kréftig
salzen. Die Makkaroni im Salzwasser bissfest kochen, abgieflen und gut abtropfen lassen.

Die Pasta mit der Sauce vermischen und auf vorgewdrmte tiefe Teller verteilen. Mit frisch gerie-
benem Parmesan bestreut servieren.

Christian Henze am 09. September 2021
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Wirsing-Kartoffel-Stampf mit Frikadellen

Fiir 4 Personen:
Fiir die Frikadellen:

2 Semmeln vom Vortag 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

2 Stéangel glatte Petersilie 3 EL Butterschmalz 500 g gemischtes Hackfleisch

1 TL scharfer Senf 2 Eier 2 Msp. edelsiiles Paprikapulver
Salz Pfeffer

Fiir den Stampf:

600 g Wirsing 2 Schalotten 3 Knoblauchzehen

2 EL Butter 100 ml Gemiisebrithe 300 ml Milch (3,5%)

500 g Kartoffeln, mehligk. Salz 6 getrock. Tomaten

0,5 TL Oregano, gerebelt 3 EL Olivendl Pfeffer

Fiir die Frikadellen Semmeln in eine Schiissel geben, mit etwas warmem Wasser iibergieflen und
15 Minuten quellen lassen.

Wihrenddessen die Zwiebel schiilen und fein wiirfeln.

Knoblauchzehe schilen und ebenfalls fein wiirfeln.

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und hacken.

1/3 vom Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln sowie Knoblauch darin glasig an-
schwitzen. Dann die Petersilie zugeben, untermischen und alles abkiihlen lassen.

Fiir den Stampf den Strunk vom Wirsing entfernen, Wirsing in feine Streifen schneiden, waschen
und gut abtropfen lassen.

Schalotten und Knoblauchzehen abziehen und fein wiirfeln.

Butter in einem Topf aufschiumen, Schalotten und Knoblauch darin farblos anschwitzen. Dann
Wirsingstreifen dazugeben und kurz anbraten.

Wirsing mit Gemiisebriihe abléschen und die Fliissigkeit etwa um die Hélfte einkochen lassen.
Milch zugieBen und abgedeckt 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis der Wirsing weich ist.
Inzwischen die Kartoffeln schilen, in etwa 1 cm kleine Stiicke schneiden und in Salzwasser gar-
kochen.

Fiir die Frikadellen die eingeweichten Semmeln gut ausdriicken und das Wasser abgiefen.
Abgekiihlte Zwiebelmischung, Hackfleisch, Senf und Eier zu den ausgedriickten Semmeln geben,
kréftig mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen und zu einem gebundenen Fleischteig verar-
beiten.

Mit angefeuchteten Hénden 8 Frikadellen aus der Hackmasse formen.

Restliches Butterschmalz in einer groflen Pfanne aufschiumen und die Frikadellen darin bei
mittlerer Hitze rundherum goldbraun braten.

Getrocknete Tomaten in Streifen schneiden, mit dem Oregano zum Wirsing geben und mit Salz
wiirzen.

Kartoffeln abgieflen, ebenfalls zum Wirsing geben und alles mit dem Kartoffelstampfer zer-
driicken.

Olivenodl einrithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wirsing-Kartoffel-Stampf auf Teller geben und die Frikadellen darauf anrichten.

Christian Henze am 16. November 2022
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Kalbs-Leber mit Kartoffel-Stampf und Apfeln

Fiir 4 Personen
Fiir den Kartoffelstampf:

600 g Kartoffeln, mehligk. 150 g Karotten Salz

3 EL Butter 1 Bund Schnittlauch

Fiir die Kalbsleber:

150 g Zwiebeln 2 EL Weizenmehl (405) 4 Kalbsleberscheiben (a 160 g)
2 EL Butter Salz 1 TL Zucker

2 EL Obstessig
Fiir die Apfel:
2 siuerliche Apfel 1 EL Butter 1 TL Zucker

Kartoffeln und Karotten waschen, schélen, klein schneiden. In einem Topf mit leicht gesalzenem
Wasser die Kartoffel- und Karottenstiicke aufkochen und zugedeckt und etwa 15 - 20 Minuten
garen.

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Fiir die Kalbsleber Zwiebeln schéilen und fein wiirfeln.

Das Mehl auf einen Teller streuen, die Leberscheiben darin wenden und iiberschiissiges Mehl
abklopfen.

Butter in einer Pfanne aufschiumen und die Leberscheiben darin von beiden Seiten je 2 Minuten
sanft braten.

Leberscheiben aus der Pfanne nehmen, salzen, auf eine ofenfeste Platte oder Auflaufform geben
und im vorgeheizten Backofen warm halten.

Die Zwiebelwiirfel in die Pfanne mit dem Bratfett der Leber geben und goldbraun braten.

In der Zwischenzeit fiir den Stampf die Butter in einen kleinen Topf geben, schmelzen und leicht
braunen.

Den Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und in feine Rollchen schneiden.

Die Apfel schilen, entkernen und in Spalten schneiden.

Zucker iiber die gebratenen Zwiebeln streuen und mit Essig abloschen, dann die Zwiebeln auf
die gebratenen Leberscheiben geben.

Die Butter fiir die Apfel in derselben Pfanne aufschiumen und die Apfelspalten darin kurz an-
braten. Dann mit Zucker bestreuen, wenden und karamellisieren lassen.

Die Kartoffel-Karotten-Mischung abgieflen und kurz ausdampfen lassen.

Die braune Butter zum Gemiise geben, grob zerstampfen, mit Salz abschmecken und Schnitt-
lauch dariiber streuen.

Je eine Scheibe Kalbsleber mit Zwiebeln auf den Tellern anrichten, Kartoffel-Karotten-Stampf
und gebratene Apfeln anlegen und servieren.

Christian Henze am 03. Februar 2022
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Saltimbocca mit Spargel und Zitronen-Kartoffeln

Fiir 4 Personen

700 g kleine Frithkartoffeln Salz 500 g griiner Spargel
16 Blétter Salbei 4 Kalbschnitzel, 4 150 g 150 g Parmaschinken
Pfeffer 5 EL Butter 4 Knoblauchzehen
4 Bio-Zitrone 2 EL Olivenol 1 TL Puderzucker

Die Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser weichkochen.
Den Spargel waschen, trockentupfen und die Enden abschneiden, ggf. das untere Drittel schélen.
Den Backofen auf 80 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Salbeiblédtter abbrausen und trockentupfen.

Die Kalbsschnitzel trockentupfen.

Auf jede Fleischscheibe ein Salbeiblatt legen und mit einer Scheibe Parmaschinken umwickeln,
sodass das Salbeiblatt noch leicht hinausschaut. Die Packchen mit Pfeffer wiirzen und nur ganz
leicht salzen (der Schinken ist schon salzig).

Zwei Drittel der Butter bei mittlerer Hitze in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Fleisch-
péackchen darin sacht von allen Seiten braten.

Das gebratene Fleisch auf eine hitzefeste Platte geben und im vorgeheizten Backofen warmalten.
Die Bratpfanne zur Seite stellen Den Spargel schrig in mundgerechte Stiicke schneiden und in
den Bratensatz in der Pfanne geben und bissfest garen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die gekochten Kartoffeln abgieflen, leicht ausdampfen lassen. Dann halbieren oder vierteln.
Knoblauch schilen und in diinne Scheiben schneiden.

Die Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen. Die Schale mit einem Sparschiler diinn abschélen.
Dann die Schale in feine Streifen schneiden.

Knoblauch, Zitronenschale und Olivendl in einen Mérser geben und leicht andriicken.
Knoblauch-Zitronenmix zum Spargel in die Bratpfanne geben. Mit Puderzucker bestduben und
restliche Butter zugeben, alles kurz durchmischen.

Die Kartoffeln zugeben, in der Pfanne durchschwenken, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Vor dem Servieren die Schnitzel zu den Kartoffeln in die Pfanne geben und alles gut durch-
schwenken, anschlieBend auf Tellern anrichten und servieren.

Christian Henze am 26. April 2022
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Garnelen-Curry mit roten Linsen

Fiir 4 Personen:

1 Zwiebel 2 EL Butter 400 ml Kokosmilch

2 Stéangel Zitronengras 1 rote Chilischote 1 EL frisch geriebener Ingwer
1 Limette (Saft, Abrieb) 1 TL mildes Currypulver Salz, schwarzer Pfeffer

100 g rote Linsen 500 g Garnelen

Zum Anrichten:
3 EL Kokosraspeln fertig gegarter Reis

Fiir das Garnelen-Curry die Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Die Butter bei mittlerer Tempe-
ratur in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin anbraten. Dann mit der Kokosmilch
aufgieflen. Das Zitronengras klopfen und in die Sauce geben. Die Chilischote entkernen, in feine
Wiirfel schneiden und mit dem Ingwer in die Kokosmilch geben. Die Sauce mit der Limette, dem
Curry-Pulver, Salz und Pfeffer wiirzen. Die Linsen in die Kokosmilch geben und alles zusammen
ca. 15 Minuten kocheln lassen. Wenn die Linsen fast weich sind, die Garnelen zugeben und wei-
tere 5 Minuten kocheln lassen. Das Curry anschlieBend nochmals abschmecken. Anrichten: Die
Kokosraspel in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe goldgelb rosten. Den Reis in Tassen
abfiillen und auf die vorgewarmten Teller stiirzen. Daneben das Garnelen-Curry anrichten und
mit den gertsteten Kokosraspeln bestreuen.

Christian Henze am 22. Januar 2022
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Zitronengras-Garnelen-SpieBe, Honig-Pfeffer-Mayonaise

Fiir 4 Personen:

1 Eigelb 1/2 EL weiler Aceto Balsamico 1 Knoblauchzehe

150 ml Sonnenblumensl Salz, Kristallzucker 1 EL fliissiger Honig
geschrot. schwarzer Pfeffer 800 g rohe Riesengarnelen 8 Sténgel Zitronengras
Salz 1 rote Chilischote 1 Zitrone

Baguette

Honig-Pfeffer-Mayonaise:

Die Knoblauchzehe schélen, fein wiirfeln und in einen hohen Mixbecher geben.

Das Eigelb und den Balsamico zugeben und alles mit einem Stabmixer piirieren.

Unter stetigem Weitermixen in einem feinen Strahl das Sonnenblumendl hinein laufen lassen,
bis eine gebundene Emulsion entsteht.

Die Mayonnaise mit Salz und Kristallzucker wiirzen. Abschlieflend den Honig und etwas geschro-
teten schwarzen Pfeffer unterrithren. Vor dem Servieren mit Salz abschmecken.
Zitronengras-Garnelen-Spiefle:

Rechtzeitig einen Grill vorheizen.

Die Garnelen séubern: Dazu den Riicken mit einem scharfen, spitzen Messer einschneiden und
mit dem Messer den Darm entfernen. Die Garnelen nicht schélen. Die Garnelen unter flieBendem
Wasser abbrausen und auf Kiichenpapier gut abtupfen.

Die dufleren, harten Hiillbldtter vom Zitronengras abziehen. Die Garnelen mittig mit einem Me-
tallspiel durchstechen (zum mBohrenm der Locher). Je 4 Garnelen auf einen Zitronengrasstingel
stecken. Die Garnelenspiefle rundherum mit Salz wiirzen.

Fiir die Chilimarinade die Chilischote putzen und sehr fein hacken. Die Schale der Zitrone fein
abreiben und den Saft auspressen. Beides mit der Chilischote verriihren und beiseitestellen.
Die Garnelenspiefle von beiden Seiten je 2 Minuten grillen.

Zum Anrichten je 2 Zitronengras-Garnelen-Spiefle auf 4 Teller legen und mit der Chilimarinade
betrédufeln.

Bei Tisch die gegrillten Garnelen von den Zitronengrasspiefien streifen und die Schalen abziehen.
Die Honig-Pfeffer Mayonnaise in einem separaten Schélchen zum Dippen reichen. Dazu passt
gerostetes Weifibrot.

Christian Henze am 01. Februar 2023

53



Zuckerschoten-Salat mit Mais, Paprika, Garnelen

Fiir 4 Personen

250 g Zuckerschoten Salz 1 rote Spitzpaprika

1 rote Chilischote 1 Bund Friihlingszwiebeln 6 EL Olivenol

Pfeffer 300 g Maiskorner, abgetropft 3 EL Weiflweinessig

2 Spritzer Zitronensaft 12 Garnelen mit Schale, (8/12) 2 EL getrock. Ol-Tomaten
2 EL Pistazien, geschélt 1 Knoblauchzehe 1 Bio-Limette

1 EL Paprikapaste 2 Sténgel Estragon

Die Zuckerschoten waschen, die Enden abschneiden und dabei die Fédden an der inneren Langs-
seite abziehen.

In einem Topf mit kochendem Salzwasser die Zuckerschoten ca. 5 Minuten garen, anschlieend
in Eiswasser abschrecken und abtropfen lassen.

Spitzpaprika waschen, der Lange nach halbieren, das Kerngehfuse ausstreichen und Paprika in
feine Wiirfel schneiden.

Chilischote waschen, der Lange nach halbieren, das Kerngehéuse ausstreichen und Chili fein
schneiden.

Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und das Weifle fein schneiden, das Griine in diinne Ringe
schneiden.

In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen und darin Paprika, Chili und das Weifle der Friihlings-
zwiebeln weich diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zuletzt das Griin der Friihlingszwiebeln
zugeben und einmal kurz durchschwenken.

Die Maiskorner in ein Sieb abgieflen und gut abtropfen lassen.

Tipp:

Anstatt der Maiskdrner aus dem Glas kann man auch von 2 frischen Maiskolben die Koérner
vom Kolben schneiden und diese einfach mit den Zuckerschoten im kochenden Salzwasser weich
kochen.

In einer Schiissel Essig und Zitronensaft mit Salz und Pfeffer verrithren, 3 EL Olivendl zugeben
und gut verriithren.

Abgetropften Zuckerschoten und Maiskornern in eine Schiissel geben und mit der Héilfte vom
Dressing vermischen.

Die Garnelen schilen und den Darm entfernen.

Getrocknete Tomaten fein schneiden, Pistazien grob hacken, Knoblauch schélen und andriicken.
Limette heifl abwaschen, abtrocknen und die Schale abreiben.13. In einer Pfanne restliches Oli-
vendl erhitzen. Die Garnelen mit Salz und Pfeffer wiirzen und in die Pfanne geben. Eine ange-
driickte Knoblauchzehe, gehackte Pistazien und getrocknete Tomaten sowie Paprikapaste zuge-
ben und kurz mit den Garnelen mitbraten.

Zuletzt etwas Limetten-Schale tiberstreuen.

Estragon abbrausen, trocken schiitteln, die Bliatter abzupfen und grob schneiden.

Salat auf Teller geben, Garnelen und geschmorten Paprika darauf anrichten. Restliches Dressing
tibertrdufeln und mit Estragon bestreuen. Dazu passt Baguette, besonders lecker schmeckt es,
wenn die Brotscheiben in einer Pfanne mit etwas Olivendl gerdstet wurden.

Christian Henze am 01. Juli 2021
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Rinder-Geschnetzeltes in Senf-SoBle mit Brokkoli

500 g Brokkoli 3 Schalotten 2 Knoblauchzehen

1/2 Bund glatte Petersilie 600 g Entrecote Salz

Pfeffer 3 EL Pflanzenol 150 ml Rotwein

100 g Creme-fraiche 1 EL griine Pfefferkorner (Glas) 1 EL Honig, fliissig

3 EL Obstessig 2 EL grober Senf 2 EL Balsamico-Creme

2 EL siifle Chilisauce

Den Brokkoli in kleine Roschen teilen und waschen.

Die Schalotten und Knoblauchzehen schélen und fein wiirfeln.

Die Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und grob schneiden.

Den Backofen auf 80 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Entrecote waschen, trocken tupfen und von Sehnen und iiberfliissigem Fett befreien.
Anschliefend in etwa 3 cm grofie Wiirfel schneiden. Die Fleischwiirfel mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. 6. Die Hilfte vom Ol in einer Pfanne erhitzen und die Fleischwiirfel darin rundum kréftig
anbraten.

Nun das Fleisch in eine Auflaufform geben und im vorgeheizten Ofen warmhalten.

Die Pfanne mit dem Bratensatz wieder erhitzen und das restliche Ol zugeben. Schalotten und
Knoblauch darin abschwitzen, mit dem Rotwein abléschen und Creme fraiche sowie die Pfeffer-
korner unterrithren. Die Fliissigkeit um etwas mehr als die Hilfte einkochen lassen.
Waéhrenddessen die Brokkoliréschen tropfnass in einen Topf geben, etwas Salz und etwa eine
halbe Tasse Wasser hinzufiigen, den Deckel auflegen, aufkochen und den Brokkoli bissfest diins-
ten.

Zum Saucenansatz Honig, Essig, Senf, Balsamico Creme, Chilisauce geben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Das Fleisch aus dem Ofen nehmen, in die Sauce geben und kurz erhitzen. 12. Das Geschnetzelte
mit der Sauce und dem Brokkoli auf Tellern anrichten und mit der Petersilie bestreuen.

Christian Henze am 18. Mai 2021

56



Roastbeef-Streifen mit marinierten Tomaten und Zitrone

Fiir 2 Personen

400 g Rumpsteak Meersalz Pfeffer
1 EL Pflanzendl 150 g Kirschtomaten 3 Bio Zitrone
3 Knoblauchzehen 90 g Parmesan am Stiick 2 EL gutes Olivensl (20 ml)

1 TL gehackte Rosmarinnadeln 3 EL dunkler Balsamico-Essig 2 Sténgel Basilikum

Den Backofen auf 80 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Rumpsteak in fingerdicke Streifen schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pflanzendl in
einer Pfanne stark erhitzen und das Fleisch darin rundum kurz und sehr scharf anbraten. Aus
der Pfanne nehmen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und im vorgeheizten
Ofen warm halten.

Die Pfanne beiseite stellen.

Kirschtomaten waschen und halbieren. Zitronenschale abreiben und den Saft auspressen.
Knoblauchzehen schilen und fein wiirfeln. Den Parmesan in olivengrofle Stiicke brechen. Die
Pfanne mit dem Bratansatz erhitzen und das Olivendl zugeben. Kirschtomaten, Zitronenschale,
Knoblauch und Rosmarin zugeben und kurz und scharf anbraten.

Parmesanstiicke zugeben und 15 Sekunden braten, dann mit Essig und Zitronensaft abloschen
und gut durchschwenken. Der Kése darf nur warm werden nicht schmelzen.

Roastbeef-Streifen auf zwei Tellern anrichten und die marinierten Tomaten mit Parmesan so-
fort darauf verteilen. Basilikumblatter abzupfen, dariiber streuen, dann mit Pfeffer und je nach
Geschmack mit Salz bestreuen.

Christian Henze am 15. Januar 2021
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Steak-Gulasch, Sellerie-Stampf und rote Butter-Sofe

Fiir 2 Personen:
Fiir den Stampf:

350 g Knollensellerie 2 EL Butter Salz

Fiir das Gulasch:

350 g Rindersteak Salz, Pfeffer 1 Schalotte

2 EL Pflanzenol 1 TL feiner Senf 50 ml roter Portwein
100 g Sahne

Rote-Butter-Sauce:

0,1 1 Rotwein 0,2 1 roter Portwein 1 Zweig Rosmarin

1 Lorbeerblatt 2 Msp. Kartoffelstirke 3 EL kalte Butter

Fiir den Stampf den Sellerie schélen, sehr klein wiirfeln und in einen kleinen Topf geben. Mit
Wasser bedecken und weich diinsten, bis die Fliissigkeit verdampft ist.

Butter dazugeben, mit einem Kartoffelstampfer grob zerstampfen und mit Salz abschmecken.
Inzwischen fiir das Gulasch das Steak in etwa 3 cm grofie Wiirfel schneiden und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Schalotte schillen und fein wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Fleischwiirfel darin
rundum 2-3 Minuten kurz und scharf anbraten. Herausnehmen und warmbhalten. Schalotten
in die Pfanne geben und etwas anschwitzen. Dann den Senf unterrithren und mit Portwein
abloschen. Sahne zugieflen und aufkochen. Das Fleisch zuriick in die Sauce geben und kurz
nachziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Rote-Butter-Sauce:

Rotwein und Portwein mit den Gewiirzen bis auf 6 EL Fliissigkeit einkochen lassen, evtl. mit
der Kartoffelstdarke binden und vom Herd nehmen. Dann kalte Butter in Scheiben schneiden und
behutsam in die Rotwein-Reduktion schwenken.

Anrichten:

Selleriestampf mit dem Steakgulasch auf Tellern anrichten und mit der Buttersauce betraufeln.

Christian Henze am 17. September 2021
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Bohnen-Salat mit Paprika und Mozzarella

Fiir 2 Personen

1 Dose weifle Bohnen (400 g) 3 rote Paprikaschote 25 g schwarze Oliven
1 Kugel Mozzarella (60 g) 2 EL passierte Tomaten 3 TL weifler Balsamico-Essig
2 EL Olivendl 1 Prise Zucke Salz, Pfeffer

Bohnen in ein Sieb abgieflen, unter flielendem kaltem Wasser abbrausen und abtropfen las-
sen. Paprika putzen, waschen, wiirfeln und in eine Schiissel geben. Oliven halbieren, Mozzarella
wiirfeln und beides zur Paprika geben. Die Bohnen hinzufiigen und alles vermengen. Tomaten,
Balsamico-Essig, Olivenol und Zucker mit etwas Salz und Pfeffer zu einem Dressing verriihren,
iiber den Salat gielen und vermischen. Den Bohnensalat noch mal abschmecken und in einen
gut schlieenden Behélter fiillen.

Christian Henze am 29. Januar 2021

Eier-Salat mit Honig-Bacon und Cashew-Kernen

Fiir 4 Personen

5 frische Bio-Eier 1 Zweig Rosmarin 100 g gerduch. Bauchspeck
40 g Cashewkerne 1 EL Honig 1 Eigelb

2 TL Senf 150 ml Sonnenblumensl 2 EL Naturjoghurt

2 EL Obstessig Salz Pfeffer

Die Eier 7-8 Minuten hart kochen, dann in kaltem Wasser abschrecken.

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

Die Speckscheiben halbieren und in einer beschichteten Pfanne wenige Minuten von beiden Seiten
knusprig braten.

Die Cashewkerne zum Speck geben und kurz mitrésten. Dann Honig dariiber tréaufeln, Rosmarin
dazugeben und kurz karamellisieren.

Eigelb und die Hélfte vom Senf in einem hohen schmalen Riihrbecher verquirlen.
Sonnenblumenol zunéchst tropfchenweise, dann im diinnen Strahl nach und nach untermixen,
bis eine dickliche Mayonnaise entsteht.

Die Mayonnaise, den Joghurt, Essig und restlichen Senf glattrithren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die gekochten Eier schélen, grob hacken und unter die Mayo-Joghurt-Creme heben.

Christian Henze am 18. Februar 2021
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Nizza-Salat a la Henze

Fiir 4 Personen

300 g kleine Kartoffeln  Salz 300 g zarte griine Bohnen
3 Knoblauchzehen 75 ml Olivenol 2 EL Mandelkerne (geschélt)
1 TL Harissa Pfeffer 3 Sténgel glatte Petersilie

2 Romana-Salatherzen 190 g Thunfischfilet in Olivendl 4 Eier, hart gekocht
Sardellen-Dressing:

3 Sardellenfilets 2 EL Zitronensaft 4 EL Obstessig

2 Prisen Zucker 80 g schwarze Oliven Salz
Mayonnaise-Dressing:

4 EL Mayonnaise (80%) 2 EL Naturjoghurt (3,5%) 2 EL Obstessig, mild
Salz

Die Kartoffeln abwaschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser weich kochen. An-
schlieend abschiitten, auskiihlen lassen und pellen. Je nach Groéfle, halbieren oder vierteln.
Bohnen putzen, waschen und abtropfen lassen. Etwas Salzwasser in einem Topf aufkochen, die
Bohnen darin zugedeckt mit noch leichtem Biss garen.

Bohnen abgieflen, in eisgekiihltem Wasser abschrecken, dann abtropfen lassen.
Knoblauchzehen schilen und halbieren. Ol in einer Pfanne leicht erhitzen.

Knoblauch darin sacht weich garen. Dabei darauf achten, dass der Knoblauch nicht zu stark
gerostet wird, sonst wird er bitter.

Mandelkerne hacken.

Knoblauch aus der Pfanne nehmen, mit einer Gabel zerdriicken und mit Mandeln, Harissa, etwas
Salz und Pfeffer zu einer Paste verriihren.

Kartoffeln und Wiirzpaste mischen.

Petersilie waschen trocken schiitteln und die Bléattchen abzupfen.

Petersilie fein schneiden.

Das Knoblauchél in der Pfanne wieder erhitzen. Die Kartoffeln darin 34 Minuten kréftig anbra-
ten und rosten. Petersilie untermischen und dann in eine Schiissel fiillen und abkiihlen lassen.
Salatherzen putzen, waschen, in Streifen schneiden und trocken schiitteln oder schleudern.
Thunfisch abtropfen lassen.

Fiir das Sardellen-Dressing die Filets fein hacken und mit Zitronensaft, Essig und Zucker ver-
rithren. Oliven halbieren, unterrithren und mit Salz abschmecken.

Fiir das Mayonnaise-Dressing Mayonnaise mit Joghurt und Essig in eine Schiissel geben, 1 Prise
Salz und 1 EL Wasser unterriihren.

Bohnen, Salatstreifen und Thunfisch zu den Kartoffeln geben und alles vermengen.
Sardellen-Dressing locker unterheben und den Salat auf Teller verteilen.

FEier pellen, hacken und auf dem Salat verteilen. Das Mayonnaise- Dressing tibertraufeln. Mit
etwas Pfeffer iibermahlen und servieren.

Christian Henze am 13. Juli 2021

61



62



Schwein

63



Bauern-Schnitzel, Petersilien-Kartoffeln, Preiselbeeren

Fiir 4 Personen:

600 g kleine festk. Kartoffeln 1 Bund glatte Petersilie 4 Schweineschnitzel

Salz Pfeffer 80 g Bergkiise in Scheiben
4 EL Weizenmehl 2 Fier 3 EL Paniermehl

3 EL gemahlene Haselnusskerne 4 EL Butterschmalz 2 EL Butter

4 EL Preiselbeeren (aus dem Glas)

Auflerdem:

einige HolzspieBe

Fiir die Petersilienkartoffeln die Kartoffeln schilen und in Salzwasser je nach Grofie 20-25 Mi-
nuten garkochen.

Inzwischen die Petersilie abbrausen, trocken tupfen und fein schneiden.

Die Schnitzel am besten zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie legen und vorsichtig flachklopfen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Je eine Scheibe Kése auf das Fleisch legen, iiberklappen, sodass die Fiillung gut umschlossen ist.
Das offene Ende mit ein bis zwei Holzspiefichen zusammenstecken.

Mehl auf einen Teller streuen, Eier in einem tiefen Teller verquirlen und das Paniermehl mit den
Haselniissen in einem zweiten tiefen Teller vermischen.

Die gefiillten Schnitzel zuerst im Mehl, dann im Ei wenden und zum Schluss in der Paniermehl-
mischung wiélzen.

Butterschmalz in einer groflien Pfanne erhitzen. Die Schnitzel darin bei mittlerer Hitze auf jeder
Seite etwa 4 Minuten goldbraun ausbacken.

Kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Holzspie3chen aus dem Fleisch entfernen.

Kartoffeln abgieflen, ausdampfen lassen. Butter in einer Pfanne zerlassen und die Kartoffeln
darin durchschwenken. Zum Schluss die Petersilie dariiberstreuen.

Auf jeden Teller ein Bauernschnitzel legen und einige Petersilienkartoffeln dazulegen. Dazu die
Preiselbeeren servieren.

Christian Henze am 10. Januar 2023

Gyros-Toast

Fiir 2 Personen:

250 g Schweinefilet 1 EL Gyros-Gewiirzmischung 2 EL Pflanzenol
4 Scheiben Sandwich-Toastbrot 2 Tomaten Salz, Pfeffer
80 g griech. Joghurt 2 EL heller Balsamico-Essig

Das Schweinefilet fein schnetzeln und mit der Gyros-Gewiirzmischung vermengen. Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen und das Fleisch darin scharf und unter gelegentlichem Riihren
anbraten. Vom Herd nehmen und abgedeckt kurz ruhen lassen.

Die Brotscheiben toasten.

Tomaten waschen, die Stielanséitze wegschneiden, Tomaten wiirfeln und mit Salz und Statt
hellem Toastbrot kann man auch Roggen- oder Dinkel-Toastbrot verwenden.

Pfeffer wiirzen. Joghurt mit Essig glattrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Gyros-
Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf den Toastbrotscheiben verteilen.

Tomaten dariibergeben und mit dem Joghurt betréufeln.

Christian Henze am 12. Mai 2023
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Paniertes Schweine-Kotelett mit Bayrisch Kraut

Fiir 4 Personen
Fiir das Bayrisch Kraut:

800 g Weilkohl 1 grofle Zwiebel 2 EL Butterschmalz
1 EL Zucker 250 ml Gemiisebrithe 1 kleiner Apfel
Salz Pfeffer 1 EL Kiimmel (ganze Samen)

2 EL Apfelessig
Fiir die Koteletts:

4 Schweinekoteletts mit Knochen Salz Pleffer
100 g Weizenmehl (405) 2 Eier 200 g Semmelbrosel
4 EL Butterschmalz 1 Bio-Zitrone

Den Weiflkohl putzen, waschen, vierteln, den harten Strunk entfernen. Dann die Kohlviertel in
feine Streifen schneiden oder hobeln.

Die Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel schneiden.

In einem grofien Topf das Butterschmalz erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin andiinsten.

Den Zucker dariiberstreuen und leicht braunen.

Die Kohlstreifen zugeben und unter Riihren anschmoren. Sobald der Kohl weich zu werden
beginnt, die Briihe angieflen.

In der Zwischenzeit den Apfel waschen, schilen, entkernen, in Wiirfel schneiden und ebenfalls
zum Kohl geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kiimmel und Essig zugeben, die Hitze etwas
reduzieren und den Kohl zugedeckt ca. 30 Minuten schmoren, dabei immer wieder mal umriihren.
Die Hitze reduzieren und mit Deckel ca. 30 bis 40 Minuten die Kohlstreifen schmoren.

In der Zwischenzeit die Koteletts trocken tupfen, salzen und pfeffern.

In drei tiefe Teller jeweils Mehl, die beiden Eier und die Semmelbrosel geben. Eier verquirlen.
Die Koteletts einzeln im Mehl wenden, anschliefend durch die Eier ziehen und zuletzt in den
Semmelbroseln wenden.

Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Koteletts darin bei mittlerer Temperatur
von beiden Seiten jeweils ca. 4 Minuten braten, dann Temperatur erh6hen und nochmal kurz
von beiden Seiten knusprig braun braten.

Die Koteletts auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.

Die Zitrone abwaschen und in Viertel schneiden.

Das Kraut vor dem Servieren noch einmal abschmecken.

Das Kraut auf Teller geben, die Koteletts anlegen und mit Zitronenschnitzen garniert servieren.

Christian Henze am 25. Januar 2022
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Rosenkohltopf mit Filet, Rahm-SoBe, Kartoffel-6ratin

Fiir 4 Personen:
Fiir den Rosenkohltopf:

400 g Rosenkohl Salz 10 g Butter

1 kleine Zwiebel 1-2 Sténgel Krauter 8 Schweinefilet-Medaillons (a 90 g)
Salz Pfeffer 1 EL Butterschmalz

1 TL Zucker 200 ml Rotwein 200 g Sahne

1-2 TL scharfer Senf

Fiir das Kartoffel-Apfel-Gratin:

700 g Kartoffeln 100 g Schalotten 1 Apfel

0,3 1 Sahne 0,2 1 Milch 100 Gruyere-Kise, gerieben
Salz, schwarzer Pfeffer

Fiir den Rosenkohltopf:

Fiir das Gemiise die Rosenkohlréschen putzen und waschen. Fiir das Fleisch die Zwiebel schélen
und hacken. Krauter abbrausen, trocken schiitteln und hacken.

Schweinefilet Medaillons leicht flachklopfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Rosenkohlréschen in das sprudelnd kochende
Wasser geben und 10-15 Minuten bissfest garen.

Inzwischen Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Medaillons darin von beiden Seiten
kurz anbraten.

Herausnehmen und warmbhalten.

Gehackte Zwiebeln in dieselbe Pfanne geben, im Bratensatz anschwitzen. Zucker dariiber streuen
und leicht karamellisieren lassen. Dann mit Rotwein abléschen und einkochen lassen. Sahne an-
gielen und kurz kocheln lassen. Die Sauce mit Senf, Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss
die Krauter unterrithren. Das Fleisch in die Rahmsauce legen und 1-2 Minuten erwéirmen lassen.
Die Butter in einer Pfanne zerlassen, den Rosenkohl abgieflen und in der Butter schwenken.

Je zwei Medaillons auf vier Teller setzen und daneben den Rosenkohl anrichten. Die Rahmsauce
iiber das Fleisch geben und servieren.

Fiir das Kartoffel- Apfel-Gratin:

Fiir das Gratin Backofen auf 180° vorheizen. Kartoffeln schilen, waschen und in Scheiben schnei-
den. Schalotten abziehen und in Ringe schneiden, Apfel schilen, Kerngehduse entfernen und in
Scheiben schneiden.

Kartoffeln, Schalotten und Apfel in Sahne und Milch aufkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Alles in eine Ofenform geben, mit dem geriebenen Gruyere bestreuen und fiir 30 Minuten in den
Backofen schieben.

Christian Henze am 12. November 2021
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Schweine-Bauch mit Gewiirz-Honig-Lack und Pak Choi

Fiir 4 Personen
Fiir den Schweinebauch:
800 g Schweinebauch

Fiir den Gewiirz-Honig-Lack:

300 g Honig

1 EL Koriandersamen

1 kl. rote Chilischote
Pfeffer

Fiir das Gemiise:

300 g Mini-Pak-Choi

2 Knoblauchzehen

2 EL neutrales Pflanzendl

2 EL neutrales Pflanzenol

3 ganze Sternanis
2 EL helle Sesamsamen
1 TL heller Essig

150 g Rettich
1 rote Chilischote
1 EL weiler Sesam

Salz, Pfeffer

2 kleine Zimtstangen
5 g frischer Ingwer
1 Spritzer Sojasauce

150 g Shiitake-Pilze
5 g frischer Ingwer

1/2 Bund frischer Koriander
1 EL Mango-Chutney 2 EL Cashewkerne Salz, Pfeffer

Bereits am Vortag den Schweinebauch am Stiick rundherum mit etwas Pflanzendl einreiben und
kréftig mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

Den Backofen auf 130 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

1 Tasse Wasser in eine Fettpfanne geben und auf der untersten Schiene in den Ofen schieben.
FEin Backofengitter in die Schiene dariiber schieben.

Das Fleisch mit der Schwarte nach oben auf das Gitter legen. Das Fleisch 4-5 Stunden sanft
garen.

Den gegarten Schweinebauch aus dem Ofen nehmen. Den Bratensaft aus der Fettpfanne in eine
Schale gieflen, beiseitestellen und wenn abgekiihlt in den Kiihlschrank geben.

Fine passende Auflaufform mit Frischhaltefolie auskleiden. Den Schweinebauch mit der Schwar-
te nach unten hineinlegen. Die Folienrénder iiber das Fleisch ziehen und ein ausreichend grofles
Brett darauflegen. Auf das Brett Gewichte (z. B. einen grofien Stein oder gefiillte Konservendo-
sen) stellen, um das Fleisch zu pressen.

So den Schweinebauch abkiihlen lassen. Dann so in den Kiihlschrank stellen und iiber Nacht
ziehen lassen.

Am néchsten Tag fiir den Lack Honig, Sternanis, Zimtstangen, Koriandersamen und Sesam in
einen Topf geben. Aufkochen und den Honig etwas einkochen lassen. Den Bratensaft des Schwei-
nebauches in diesen Sirup riithren.

Den Ingwer schiilen und fein hacken.

Die Chilischote der Lidnge nach halbieren, entkernen und fein schneiden.

Ingwer und Chili in den Sirup geben.

Den Sirup erneut aufkochen und nochmals kréftig einkochen, bis er schon dickfliissig ist.

Die Reduktion mit etwas Essig, Sojasauce und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Den Gewiirz Honig-Lack abkiihlen lassen.

Fiir das Gemiise den Pak Choi putzen, waschen und je nach Groéfle ldangs halbieren oder vierteln.
Rettich putzen und in diinne Scheiben schneiden oder hobeln. Pilze putzen und halbieren.
Knoblauchzehen schilen und fein hacken. Chilischote der Linge nach halbieren, entkernen und
in feine Streifen schneiden. Ingwer schélen und fein schneiden.

Das Pflanzendl in einer Pfanne oder in einem Wok erhitzen und die Sesamsamen darin kurz
anrosten.

Das Gemiise, die Pilze, den Knoblauch, die Chiliringe und den Ingwer dazugeben und anbraten.
Das Gemiise ca. 5 Minuten bissfest diinsten, dabei ab und zu durchschwenken.

Den Koriander abbrausen, trockenschiitteln, die Blédtter abzupfen und grob schneiden.

Finige Blatter fiir die Deko zur Seite legen.
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Mango-Chutney, die Cashewkerne und den Koriander zum Gemiise geben und alles mit Salz und
frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Den Schweinebauch aus der Folie nehmen und in 5 - 6 cm grofle Wiirfel schneiden.

Den Gewiirz-Honig-Lack in einem kleinen Topf aufkochen, Sternanis und die Zimtstangen ent-
fernen.

Rest Pflanzendl in einer Pfanne stark erhitzen und die Fleischwiirfel mit der Schwarte nach unten
in das heiBe Ol setzen und etwa 2 Minuten knusprig anbraten, dann mit dem heiBen Gewiirz-
Honig-Lack betraufeln.

Das Fleisch gut in dem Lack wenden, warm ziehen lassen und lasieren.

Das Gemiise auf Tellern verteilen und den lackierten Schweinebauch daraufsetzen.

Nach Belieben mit etwas frischem Koriander garnieren.

Christian Henze am 25. November 2021
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Schweine-Medaillons mit Zitrone, Kartoffelbrei

Fiir 4 Personen
Fiir den Kartoffelbrei:

600 g mehligk. Kartoffeln Salz 50 g getrock. Ol-Tomaten
1 Zweig Rosmarin 2 Zweige Estragon 2 Zweige Thymian

60 g Parmesan 250 ml Milch 2 EL Olivenol

2 EL Pinienkerne 2 EL griine Oliven 2 TL kleine Kapern (Glas)
Fiir die Medaillons:

2 Bio-Zitronen 600 g Schweinefilet ~ Salz

Pfeffer 3 EL Butter 1 EL Olivensl

2 EL Weizenmehl, Type 405 50 ml Gemiisebriihe

Die Kartoffeln schilen, waschen und abtropfen lassen. Kartoffeln in einem Topf mit Salzwasser
zugedeckt weichkochen (ca. 25 Minuten).

Getrocknete Tomaten abtropfen und fein hacken.

Rosmarin, Estragon und Thymian abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln und Blattchen ab-
zupfen und fein schneiden.

Parmesan fein reiben.

Fiir die Medaillons die Zitronen heify abwaschen. Eine halbe Zitrone beiseite legen, den Rest in
Scheiben schneiden.

Das Schweinefilet in Medaillons schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Butter und das Ol in einer Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen.

Die Medaillons leicht mehlieren, tiberschiissiges Mehl abklopfen und die Medaillons in die Pfanne
geben. Die Zitronenscheiben mit in die Pfanne geben und alles anbraten. Die Medaillons von
jeder Seite ca. 2 Minuten braten.

Fiir den Kartoffelbrei die Milch in einem Topf erhitzen.

Weich gekochte Kartoffeln abgieflen, ausdampfen lassen und heil durch eine Kartoffelpresse
driicken. Nach und nach soviel heifle Milch unterriihren, bis ein cremiges Kartoffelpiiree ent-
steht.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Pinienkerne, Oliven, Kapern und gehackte Tomaten darin
andiinsten. Dann die Krauter untermischen.

Den Pinienkern-Mix und Parmesan unter den Kartoffelbrei mischen und abschmecken.

Die gebratenen Medaillons aus der Pfanne nehmen und den Saft einer halben Zitrone mit Ge-
miisebrithe in den Bratenansatz geben und zusammen kurz aufkochen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Kartoffelpiiree auf Teller geben, die Medaillons anlegen und die Zitronensauce dariiber ge-
ben.

Christian Henze am 29. Juni 2022
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SiiBe Chili-SoBe

Fiir 2 Personen

1 EL Speisedl 30 g Ingwer 3 Knoblauchzehen

4 rote Chilischoten (a ca. 20 g) 175 g reifes Mangofruchtfleisch 3 Kaffir-Limettenblétter
60 g brauner Zucker 2 EL Tomatenmark 25 ml weifler Essig

25 ml Limettensaft 1 TL Speisestirke Salz

Ingwer und Knoblauchzehen schélen und in feine Wiirfel schneiden. Chilis waschen, halbieren,
entkernen und auch die weiflen Trennwénde entfernen, dann in feine Streifen schneiden. Ingwer,
Knoblauch und Chilistreifen in eine Pfanne geben und bei milder Hitze 5-8 Minuten diinsten.
Inzwischen das Mangofruchtfleisch piirieren, mit den restlichen Zutaten (Kaffir-Limettenblétter,
brauner Zucker, Tomatenmark, Essig, Limettensaft) und etwas Salz in die Pfanne geben, 300 ml
Wasser zugieflen und 5 Minuten bei kleiner Hitze kocheln lassen. Die Stérke in kaltem Wasser
anrithren, zur Sauce geben, noch einmal aufkochen lassen und mit Salz abschmecken. Die Kaffir-
Limettenbléitter entfernen. Warm in eine saubere Flasche abfiillen und gut verschlie3en.

Im Kiihlschrank ist die Chilisauce etwa 3 Wochen haltbar.

Christian Henze am 22. Januar 2022
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Cremige Kiirbis-Suppe mit Mango und Maronen

Fiir 4 Personen

300 g Hokkaido-Kiirbis 100 g Mango-Fruchtfleisch 150 g Maronen, vorgegart
2 rote Chilischoten 6 EL kalte Butter 2 EL Zucker

80 ml trockener Wermut 800 ml Gemiisebriihe 2 Bio-Limetten

2 Msp. Zimt, gemahlen 2 Msp. Currypulver, mild  Salz, Pfeffer

Kiirbis entkernen, schilen und in kleine Wiirfel schneiden.

Mango-Fruchtfleisch wiirfeln.

Die Halfte der Maronen in Wiirfel schneiden.

Chilischoten abwaschen, abtrocknen, der Linge nach aufschneiden, entkernen. Dann Chili in
feine Ringe schneiden.

FEin Drittel der Butter in einem Topf schmelzen. Kiirbis-, Mango- und Maronenwiirfel sowie
Chiliringe hineingeben, mit der Hélfte Zucker bestreuen und alles anschwitzen.

Dann mit Wermut abloschen, die Briihe angieflen, aufkochen und alles ca. 10 Minuten kocheln
lassen, bis der Kiirbis weich ist.

Inzwischen die restlichen Maronen vierteln.

Etwas Butter in einer kleinen Pfanne erhitzen, die Maronen dazugeben, den restlichen Zucker
dariiberstreuen und karamellisieren lassen.

Die Limetten halbieren und den Saft auspressen Sobald der Kiirbis weich ist, den Suppenansatz
mit Zimt- und Currypulver, Salz und Pfeffer wiirzen. Restliche Butter hinzugeben, mit dem
Stabmixer fein piirieren. Nochmals abschmecken und mit Limettensaft verfeinern.

Die Suppe in tiefe Teller oder Suppentassen geben, mit den karamellisierten Maronen bestreuen
und servieren.

Christian Henze am 05. Oktober 2023

Kirbis-Suppe mit Mango und Chili

Fiir 4 Personen:

500 g Kiirbisfleisch 1 reife Mango 2 EL Butter

3 EL Mango-Chutney 4 Knoblauchzehen 1 EL Zucker

100 ml Weilwein 800 ml Briihe 300 g Schlagsahne
10 EL siifle Chilisauce 1/2 TL Curry Salz und Pfeffer

4 EL Weilweinessig 1 rote Chilischote

Das Kiirbisfleisch wiirfeln, die Mango in Scheiben schneiden.

In einem Topf Butter schmelzen und die Kiirbiswiirfel darin anschwitzen.

Mangoscheiben, Mangochutney, Knoblauch und Zucker zugeben und karamellisieren lassen.
Mit Weilwein abléschen und mit Brithe und Sahne auffiillen. Die Suppe ca. 30 Minuten kécheln
lassen, dann die Gewiirze zugeben.

Mit dem Stabmixer piirieren, durch ein Sieb passieren und abschmecken. Sollte die Suppe noch
zu dick sein, kann sie mit etwas Briihe verdiinnt werden.

Zum Schluss die Chili in feine Streifen schneiden und als Garnitur auf die Suppe geben.

Christian Henze am 01. Februar 2023
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Auberginen-Réllchen mit Ratatouille

Fiir 4 Personen

4 grofle Auberginen 80 ml Olivenol Salz

Pfeffer 2 Schalotten 2 Knoblauchzehen
2 rote Spitzpaprika 2 mittelgrofle Zucchini 3 Zweige Rosmarin
3 Zweige Thymian 1 EL Tomatenmark 70 g Parmesan

150 ml heller Balsamico 1 TL Kurkuma, gemahlen 2 EL Feigensenf
Auflerdem:

Zahnstocher

Die Auberginen waschen, ldngs in sechs bis acht etwa 3 mm diinne Scheiben schneiden.
Auberginen-Abschnitte fein wiirfeln und beiseitelegen.

In einer beschichteten Pfanne 2 EL Olivenol erhitzen und die Auberginenscheiben darin porti-
onsweise von beiden Seiten braunen. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und auf beiden Seiten
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Schalotten und Knoblauchzehen schélen und fein wiirfeln.

Spitzpaprika und Zucchini waschen, putzen und ebenfalls fein wiirfeln.

2 EL Olivenol in der gleichen Pfanne erhitzen und das gewiirfelte Gemiise mit den Auberginen-
wiirfeln darin anbraten.

Rosmarin und Thymian abbrausen, trockenschiitteln, die Bliatter und Nadeln zupfen und fein
hacken.

Die Kréauter zum Gemiise in der Pfanne geben und kurz mitbraten. Tomatenmark einriithren und
anrosten. Dann mit 2-3 EL Wasser abloschen, verrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Parmesan fein reiben. Das Ratatouille-Gemiise in eine Schiissel fiillen und den geriebenen Par-
mesan untermengen.

Den Backofen auf 250 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Das Ratatouille-Gemiise auf den Auberginenscheiben verteilen und aufrollen. Mit kleinen Holz-
stabchen feststecken und rundherum leicht mit 1-2 EL Olivendl bestreichen.

In eine Auflaufform legen und im vorgeheizten Ofen etwa 15 Minuten backen.

In der Zwischenzeit den Balsamico und Kurkuma in einem kleinen Topf verrithren und auf etwa
5 EL einkochen. Dann den Feigensenf einriihren und vom Herd nehmen.

Nach und nach das restliche Olivendl unter die Reduktion rithren und emulgieren.

Mit Salz abschmecken und in Portions-Schélchen fiillen.

Die Auflaufform aus dem Ofen nehmen, die Auberginenrolichen auf Teller geben und dazu den
lauwarmen Balsam-Kurkuma-Sirup zum Dippen reichen.

Christian Henze am 07. Juli 2022
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Baby-Mangold mit Kartoffel-Piiree

Fiir 4 Personen
Fiir das Kartoffelpiiree:

800 g Kartoffeln, mehligk. Salz 250 ml Milch

2 EL Butter 1 Prise Muskatnuss

Fiir den Mangold:

900 g Babymangold 3 Knoblauchzehen 2 rote Chilischote
1 Bio-Orange 5 EL gerost. Sesamol 1 Zimtstange

3 EL Pinienkerne 4 eingel. Sardellenfilets 2 TL Puderzucker
2 EL Rosinen Salz 1 Limette

Die Kartoffeln waschen, schilen und in Salzwasser garkochen, anschlielend abgieflen und aus-
dampfen lassen.

Den Babymangold waschen und gut abtropfen lassen.

Knoblauchzehen schélen und in feine Scheiben schneiden, die Chili léings halbieren und die Ker-
ne ausstreichen. Die Orange heifl waschen, trocken reiben und mit einem Sparschéler 3 diinne
Streifen Schale abschélen (nur die Schale, nicht das Weifle). Sesamél in einer Pfanne erhitzen.
Knoblauch, Chili, Zimtstange und Orangenschale hinzufiigen und bei mittlerer Hitze anbraten,
bis alles aromatisch duftet. Pinienkerne dazugeben und mitrosten.

Sardellenfilets grob in Stiicke schneiden und einriihren.

Alles mit Puderzucker bestduben und karamellisieren.

Mangold zugeben und gut durchschwenken, bis die Blatter leicht zusammenfallen.

Rosinen hacken, untermengen und mit Salz abschmecken.

Fiir das Kartoffelpiiree die Milch in einem Topf erhitzen.

Weich gekochte Kartoffeln heifl durch eine Kartoffelpresse driicken, Butter zugeben und mit
Muskat wiirzen. Nach und nach so viel heifle Milch unterriihren, bis ein cremiges Kartoffelpiiree
entsteht. Pliree abschmecken.

Von der Limette den Saft auspressen. Den karamellisierten Mangold auf Teller geben und mit
Limettensaft betriufeln. Das Kartoffelpiiree dazu reichen.

Christian Henze am 08. Mai 2023
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Balsamico-Linsen mit gebackenem Mozzarella

Fiir 4 Personen

Fiir die Linsen:

200 g Berglinsen 5 EL Balsamico 2 EL Zuckerriibensirup
Salz Pfeffer 5 EL Olivenol

3 Bund glatte Petersilie

Fiir das Pesto:

2 EL Pinienkerne 100 g getrock. Ol-Tomaten 100 g Parmesan
1/2 rote Chilischote 1 Knoblauchzehe 3 EL Tomatenmark
2 EL weifler Balsamcio 3 EL Wasser Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker 6 EL Olivenol

Fiir den Mozzarella:

250 g Mozzarella 1 Ei Salz, Pfeffer

2 EL Dinkelmehl (630) 3 EL gemahlene Mandeln 300 g Frittierfett

Die Linsen abspiilen und dann in einem Topf mit kochendem Wasser ca. 20 Minuten weichko-
chen.

In der Zwischenzeit fiir das Pesto die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Die getrockneten Tomaten in grobe Stiicke schneiden.

Den Kise grob reiben Die Chilischote waschen, der Lénge nach aufschneiden, entkernen und das
Fruchtfleisch fein wiirfeln.

Knoblauch schélen und grob hacken.

Tomaten, Kése, Chili, Knoblauch, Tomatenmark, Pinienkerne, Essig und Wasser in einen Zer-
kleinerer (Cutter) geben und alles zu einer feinen Paste piirieren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken und das Olivendl einriihren.

Die gekochten Linsen abgielen und in eine Schiissel geben.

Fiir das Linsen-Dressing Balsamico, Zuckerriibensirup, Salz und Pfeffer verrithren. Dann das
Olivenol unter Riihren in einem feinen Strahl einlaufen lassen. Das Dressing zu den Linsen ge-
ben und gut untermischen.

Petersilie abbrausen, trockenschiitteln, die Blitter abzupfen, in Streifen schneiden und unter die
Linsen mischen.

Die Mozzarella griindlich abtropfen lassen, dann in etwa 2 cm grofle Wiirfel schneiden.

Das Ei verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Késewiirfel panieren, dazu zunédchst im Mehl wenden, durch die verquirlten Eier ziehen,
dann in den Mandeln wéilzen.

Frittierfett in einem Topf erhitzen. Es ist heifl genug, wenn an einem holzernen Kochloffelstiel,
den man ins Fett hilt, Blasen aufsteigen.

Die panierten Wiirfel portionsweise je ca. 1 Minute im heiflen Fett goldgelb ausbacken.

Zum Servieren die Linsen auf Teller verteilen und die Mozzarellawiirfel darauflegen. Das Pesto
dazu reichen.

Christian Henze am 08. Méarz 2022
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Blumenkohl gerdstet, Blumenkohl in Pistazien-Nussbutter

Fiir 4 Personen:

Gerosteter Blumenkohl:

1 Blumenkohl (ca. 800 g) 2 EL Zucker 60 ml Obstessig

Salz 100 ml Olivenol 1 TL Ras el-Hanout

1 TL gerduch. Paprikapulver 6 EL Sweet-Chili-Sauce

Blumenkohl in Nussbutter:

1 Blumenkohl (ca. 800 g) 1 TL Zucker 1/2 TL Kurkuma, gemahlen
Salz 4 EL Pistazienkerne 150 g Butter

1 Bio-Zitrone

Fiir den gerdsteten Blumenkohl den Backofen auf 230 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.
Reichlich Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.

Den Blumenkohl putzen, waschen und in grofle Roschen teilen. Die Blumenkohlréschen mit
Zucker, Obstessig und 1 TL Salz in das kochende Wasser geben und 2 Minuten blanchieren.
Anschlielend in ein Sieb abgieflen und abtropfen lassen.

In einer groflen Schiissel Oliventl mit 1 TL Salz, Ras el-Hanout, Paprikapulver und Chilisauce
zu einer Marinade verriihren.

Blanchierte Blumenkohlréschen hinzugeben und gut vermengen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Darauf die marinierten Blumenkohlréschen verteilen
und im vorgeheizten Ofen zunédchst 10 Minuten rosten. Dann wenden und weitere 10 Minuten
rosten.

In der Zwischenzeit fiir den Blumenkohl in Nussbutter reichlich Wasser in einem Topf zum Ko-
chen bringen.

Den Blumenkohl putzen, waschen und in kleine Roschen teilen. Die Blumenkohlréschen, mit Zu-
cker, Kurkuma und 1 TL Salz ins kochende Wasser geben und etwa 5 Minuten bissfest kochen.
Dann abgieflen, Blumenkohlréschen auf einem sauberen Geschirrtuch verteilen und trocken tup-
fen.

Die Pistazien grob hacken.

Die Butter in einer Pfanne aufschiumen und bei mittlerer Hitze vorsichtig so lange kécheln und
braunen, bis sie leicht nussig duftet.

Pistazien zur Butter geben und kurz schwenken, dann Blumenkohlréschen in die Pfanne geben
und gut durchschwenken.

Die Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen. Mit einem Messer moglichst diinn die Schale abschélen
und anschlielend die Schale in diinne Zesten schneiden.

Gerosteten Blumenkohl und buttrigen Blumenkohl auf Teller verteilen, mit Zitronenzesten be-
streuen und genieflen.

Christian Henze am 13. April 2023
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Cremige Kdse-Nudeln, Brezel-Taler

Kisenudeln mit Lauch:

100 g Lauch 120 g Penne 150 g Sahne

80 g Bergkise 1 EL Butter ca. 220 ml Gemiisebriihe
Salz, schwarzer Pfeffer

Brezel-Taler:

2 Laugenbrezeln oder -stangen 80 ml Milch, handwarm (3,5%) 1 Ei

80 g Bergkise, gerieben 150 g Spitzkohl Salz, schwarzer Pfeffer

2 EL Butter 12 Prisen Zucker

Kisenudeln mit Lauch:

Lauch putzen, lings halbieren, waschen und quer in feine Streifen schneiden. Butter in einem
Topf aufschdumen und den Lauch darin 12 Minuten farblos anschwitzen. Penne, Sahne und Ge-
miisebriihe hinzugeben, leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen und abgedeckt 1113 Minuten kocheln
lassen, bis die Pasta al dente gegart ist. Inzwischen den Bergkése fein reiben. Den Topf vom
Herd nehmen, den Kiése unterheben und nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Brezel-Taler:

Den Backofen auf 90 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Laugenbrezel in diinne Scheiben schneiden,
in eine Schiissel geben, mit handwarmer Milch iibergielen und kurz ziehen lassen. Ei und Kése
hinzugeben, vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mit nassen Hénden aus je etwa 1 EL Brezel-Masse kleine Taler formen. Butter in einer beschich-
teten Pfanne aufschdumen und die Brezel-Taler darin beidseitig goldbraun ausbacken, aus der
Pfanne nehmen und im vorgeheizten Ofen warmhalten. Inzwischen den Spitzkohl abbrausen,
grob in Stiicke schneiden, in die Pfanne geben und bei mittlerer bis hoher Hitze 34 Minuten
knackig anbraten, dabei mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen und karamellisieren lassen, dabei
ofter durchschwenken. Zum Schluss mit 23 EL Wasser abloschen und gut durchschwenken.
Auf zwei Teller geben und die Brezel-Taler darauf anrichten.

Christian Henze am 14. Oktober 2022
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Cremiges Mango-Sorbet und gebackene Baby-Bananen

Fiir 4 Personen:
Fiir das Mangosorbet:

400 g frisches Mangofleisch 5 EL Kristallzucker 2 gehaufte TL Vanillerzucker
1 Vanilleschote Saft, Abrieb von 1 Limette
Fiir die gebackenen Bananen:
250 g Weizenmehl Type 405 1 EL Zucker 1 Ei
250 ml kalte Milch 3 EL Wasser 3 Eiswiirfel
800 ml neutrales Pflanzendl 8 Babybananen
Mangsosorbet:

Das Mangofruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Die Wiirfel mit dem Zucker und dem Vanillezucker
in einen Topf geben. Die Vanilleschote mit einem spitzen Messer der Linge nach aufschneiden
und das Mark mit der Messerspitze herauskratzen. Die leeren Schoten und das Vanillemark in
den Topf geben. Die Fliissigkeit kurz aufkochen. Die leeren Vanilleschote wieder herausnehmen.
Das Mangogemisch mit dem Stabmixer gut piirieren. Das Mangopiiree durch einfeines Sieb strei-
chen. Das Mangopiiree mit dem Limettenabrieb und -saft abschmecken.

Anschlielend abkiihlen lassen und kalt stellen. Das Mangopiiree vor dem Anrichten in der Eis-
maschine zu cremigem Mangosorbet gefrieren.

Gebackene Bananen:

Das Weizenmehl in eine Schiissel sieben. Das Ei, den Zucker, die Vollmilch, das Wasser und die
Eiswiirfel zugeben und alles mit dem Schneebesen zu einem cremigen Ausbackteig verriihren.
Das Ol in einem Wok oder in einem groBen Topf auf 180°C erhitzen.

Die Bananen schilen, nacheinander in den Teig legen und mehrmals darin wenden, damit sie
vollstdndig vom Teig umschlossen sind.

Die Bananen nacheinander in das heifie Ol geben und goldbraun ausbacken. Die frittierten Ba-
nanen mit einem Schaumloffel aus dem Topf und kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Zusammen mit dem Sorbet anrichten.

Christian Henze am 01. Februar 2023
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Frittierte Spitzpaprika Asia-Style

Fiir 4 Personen

6 rote Spitzpaprika 60 g Mayonnaise 60 g Creme fraiche

4 EL Teriyaki-Sauce 2 Knoblauchzehen 10 g frischer Ingwer

Salz 100 g Panko-Panierbrosel 2 Zweige Rosmarin

2 EL schwarze Sesamsaat 2 EL Kokosraspel 1 EL Chiliflocken

4 EL Weizenmehl, 405 3 Eier 150 ml neutrales Pflanzencl

Den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen oder die Grillfunktion einschalten.
Spitzpaprika abwaschen, abtropfen und im Ganzen auf ein Backblech legen. Im vorgeheizten
Ofen ca. 20-25 Minuten résten, bis die Haut an einigen Stellen schwarz gerdstet ist, dabei den
Rostzustand immer wieder kontrollieren.

In der Zwischenzeit fiir den Dip Mayonnaise, Créme fraiche und Teriyaki-Sauce in einer Schale
verrithren. Knoblauchzehen schélen, durch die Presse direkt auf den Mayo-Mix geben. Ingwer
schéilen und ebenfalls fein dariiber reiben. Dann alles unterriithren und die Asia-Mayo mit etwas
Salz abschmecken. Dip bis zum Servieren kalt stellen.

Anschlieflend das Blech aus dem Ofen nehmen (den Ofen nicht ausschalten). Paprika mit einem
nassen Kiichentuch bedecken und abkiihlen lassen.

Dann die Paprikahaut abziehen. Paprika lings halbieren, Stielansatz und Samenwénde sorgféltig
entfernen.

Die Pankobrésel grobkornig zerreiben. Dazu diese z.B. auf ein sauberes Geschirrtuch geben, Tuch
iiberschlagen schlagen und die Brosel mit einem Rollholz etwas zerdriicken oder im Mérser/Mixer
kurz grobkornig mixen.

Den Rosmarin abbrausen, trockenschiitteln, die Nadeln abstreifen und fein schneiden.

Sesam, Kokosraspel, Chiliflocken, Rosmarin und Pankobrosel in eine Schale geben, eine Prise
Salz hinzufiigen und vermischen.

Das Mehl auf einen Teller geben.

Die Eier aufschlagen, mit dem Stabmixer glatt mixen und in einen tiefen Teller geben.
Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen.

Die Paprikafilets zuerst leicht im Mehl wenden, dann durch die Eier ziehen, zuletzt in der Sesam-
Brosel-Mischung wenden. Im heifien Ol von beiden Seiten knusprig ausbacken.

Aus der Pfanne nehmen und kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Die frittierten Spitzpaprika auf Teller verteilen und dazu die Asia-Mayo reichen.

Christian Henze am 28. September 2023
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Frihling-Gemiise, Kerbel-Vinaigrette, griine Spatzle

Fiir 4 Personen
Fiir die griinen Spitzle:

1/2 Bund Kerbel 1/2 Bund glatte Petersilie 1/2 Bund Schnittlauch
1/2 Bund Bérlauch 200 ml Wasser Salz

500 g Weizenmehl Type 405 5 Eier 50 g Butter

Fiir das Gemiise:

3 Kohlrabi mit Griin 3 EL Butter Salz

Pfeffer 1 Prise Zucker 125 ml Gemiisebriihe
2 EL Mandelblattchen 1 Bio-Zitrone 1 Bund Kerbel

Kréuter abbrausen, trocken schiitteln. Vom Kerbel und Petersilie die Blétter abzupfen und grob
schneiden. Schnittlauch und Bérlauch klein schneiden.

Dann die vorbereiteten Krauter mit 200 ml Wasser in einen Mixer geben und sehr fein piirieren.
In einen groflen Topf reichlich Wasser geben, salzen und aufkochen.

Mehl, Eier und 1 TL Salz in eine grofle Riihrschiissel geben und mit einem Holzriihrlsffel vermi-
schen, dann die piirierten Kriuter zugeben alles mit dem Holzriihrléffel zu einem Teig verriihren
bzw. schlagen, bis der Teig Blasen wirft und zéh vom Loffel flief3t.

Spétzle-Teig portionsweise in eine Spétzlepresse oder -reibe geben oder vom Brett ins kochende
Salzwasser pressen, reiben bzw. schaben. 2-3 Minuten garziehen lassen, bis die Spétzle an die
Oberflache steigen, dann mit einer Schaumkelle herausnehmen, in eine Schiissel fiillen und bei-
seitestellen. So weitere Spétzle kochen, bis der Teig aufgebraucht ist.

Fiir das Friihlingsgemiise Kohlrabi einschliellich des Griins griindlich waschen, trocknen. Die
groben dufleren Kohlrabi-Bléatter entfernen, restlichen feine Blétter beiseitelegen.

Kohlrabi schilen, dann in Spalten schneiden.

In einer Pfanne etwas Butter zerlassen und die Kohlrabi-Spalten darin andiinsten.

Mit Salz, Pfeffer und einer guten Prise Zucker wiirzen.

Kohlrabi mit der Gemiisebriihe abléschen und zugedeckt 810 Minuten bissfest diinsten.

In der Zwischenzeit etwas Butter zerlassen und die Mandelbldttchen darin anrésten.

Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.

Kerbel abbrausen, trockentupfen und die Blattchen abzupfen.

Bissfest gegarten Kohlrabi abgieflen, dabei den Gar-Sud auffangen.

Etwas abgeriebene Zitronenschale, den Zitronensaft, etwas Salz und Pfeffer, den Kohlrabisud
und den Kerbelbldttchen fein piirieren.

Fiir die Spétzle Butter in einer groflen Pfanne zerlassen, Spétzle darin warmschwenken.

Die Kriautersauce mit den Kohlrabispalten anrichten. Mandelbutter dariiber verteilen. Mit den
griinen Spétzle und dem Kohlrabigriin bestreut servieren.

Christian Henze am 29. April 2021
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Gebratene Zucchini und Auberginen, Feta-Aprikosen-Salsa

Fiir 4 Personen:

2 Zucchini 2 Auberginen Salz

300 g Fetakise 8 frische Aprikosen 1/2 Granatapfel

4 Zweige Minze 2 TL Aprikosenkonfitiire Pfeffer

2 TL Harissa-Paste 120 ml Olivenol 100 g Weizenmehl, 405

Zucchini und Auberginen waschen, trocknen, quer in daumendicke Scheiben schneiden. Auber-
ginenscheiben beidseitig leicht einritzen, mit Salz einreiben und einige Minuten ziehen lassen
Inzwischen den Feta zerkriimeln und in eine Schiissel geben.

Aprikosen abwaschen, halbieren, den Kern entfernen und die Aprikosen fein wiirfeln.

Vom Granatapfel etwa 2 EL Kerne auslosen.

Minze abbrausen, trockenschiitteln, die Blétter abnehmen und in feine Streifen schneiden.
Aprikosen, Minze und Granatapfelkerne mit Aprikosenkonfitiire zum Kése in der Schiissel geben.
Alles vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Auberginenscheiben abtupfen.

Harissa und 2 EL Olivendl verriihren, die Zucchini- und Auberginenscheiben damit beidseitig
einstreichen und dann im Mehl wenden.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Gemiisescheiben darin von beiden Seiten goldbraun
braten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen Die Gemiisescheiben auf Tellern anrichten und je
einen Loffel Feta-Aprikosen-Salsa darauf geben. Dazu schmeckt frisches Fladenbrot.

Christian Henze am 22. Juni 2023
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Gebratener Kdse mit Parmesan-Spinat und Brotchips

Fiir 4 Personen

Fiir die Brotchips:

100 g Bauernbrot am Stiick 2 EL neutrales Pflanzencl
Fiir Kése und Spinat:

300 g Babyspinat 100 g Mungbohnen-Sprossen 2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen 2 EL Olivenol 500 g Grillkése

1 EL Butter 80 g Sahne 50 g Parmesan am Stiick
Salz Pfeffer

Fiir die Brotchips den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen.

Das Bauernbrot in sehr diinne Scheiben schneiden, mit dem Ol bestreichen und auf das vorbe-
reitete Backblech legen. Die Scheiben im vorgeheizten Ofen ca. 8 Minuten knusprig rosten.
Tipp: Die Brotscheiben kénnen auch in der Pfanne bei mittlerer Hitze knusprig gebraten werden.
Gerostete Brotscheiben aus dem Ofen nehmen. Backofen-Temperatur auf 80 Grad Ober-/Unterhitze
reduzieren.

Spinat waschen und abtropfen lassen.

Die Sprossen abbrausen und ebenfalls abtropfen lassen.

Die Zwiebeln und Knoblauch schéilen und fein schneiden.

Fiir den Kése das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Den Grillkése in Scheiben schneiden und
diese in der Pfanne von beiden Seiten je 2 Minuten anbraten. Auf einen Teller legen und im
heiflen Ofen warmhalten.

Die Butter in derselben Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin farblos anschwitzen.
Dann den Spinat hinzufiigen, zugedeckt einige Minuten zusammenfallen lassen.

Sahne zum Spinat geben und aufkochen. Den Parmesan dariiber reiben und gut durchschwen-
ken. Alles ca. 1 Minute kocheln lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Parmesan-Spinat auf Teller verteilen und den Grillkdse darauf anrichten. Zum Schluss mit
den Sprossen garnieren und die Brotchips dazu servieren.

Christian Henze am 25. Marz 2021
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Gebratener Romanesco mit Bohnen-Creme

Fiir 4 Personen:
2 kleine Romanesco 300 g weifle Bohnen, gegart 2 kleine Knoblauchzehen

2 Zitronen 75 ml Olivenol 2 EL Tahin (Sesammus)
1 Bio-Orange 4 EL Butter 2 EL Panko-Panierbrosel
Salz Pfeffer 1/2 Granatapfel

Den Romanesco putzen, waschen, abtropfen lassen und in kleine R6schen teilen.

Die Bohnen unter flieBendem kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen.

Knoblauchzehen schilen und fein hacken.

Von den Zitronen den Saft auspressen.

Olivendl in einem Topf erhitzen, Bohnen und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze anbraten.
Mit Zitronensaft abloschen und das Tahin unterrithren. Dann den Topf vom Herd ziehen.
Orange heifl abwaschen und abtrocknen.

Butter in einer beschichteten Pfanne aufschidumen und die Romanesco-Réschen darin etwa 6
Minuten anbraten, bis sie goldbraun sind.

Dann die Panko-Brosel dariiberstreuen, kurz mitrosten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zum Ver-
feinern etwas Orangenschale direkt dariiber reiben.

Mit einem Stabmixer die Bohnen im Topf cremig piirieren, dabei je nach Bedarf etwas heifles
Wasser zugieflen und mit Salz abschmecken.

Vom Granatapfel die Kerne auslosen.

Die Weifle-Bohnen-Creme auf Teller geben und zu einem breiten Streifen auseinanderstreichen.
Den gebratenen Romanesco darauf anrichten, Granatapfelkerne dariiber streuen und servieren.

Christian Henze am 10. August 2023
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Gebratener Spargel mit Orangen-Pistazien-Salsa

Fiir 4 Personen:

20 Stangen griiner, weifler Spargel 2 EL neutrales Pflanzen6l 1 EL Aceto Balsamico
Salz, Schwarzer Pfeffer 2 rote Zwiebeln 3 EL Olivendl

1 grofle Orange 2 Strauchtomaten 4 Zweige frisches Basilikum
3 EL griine Pistazienkerne

Die weiflen und griinen Spargelstangen und flieBendem Wasser waschen und kurz abtropfen
lassen. Die holzigen Enden der Spargelstangen (ca. 2 cm) abschneiden und die weilen Spargel-
stangen in der flachend Hand legend von der Spitze beginnend nach unten hin schélen.

Tipp: Ab dem unteren Drittel etwas mehr Druck ausiiben, damit der Spargel dort dicker ge-
schiilt wird, denn zum Ende hin werden die Stangen oft noch holziger. / Griiner Spargel muss
nicht geschélt werden! Die Spargelstangen je nach Linge und Dicke quer halbieren, mit einem
feuchten Tuch bedecken und Beiseitestellen.

Die Zwiebeln schéilen und fein wiirfeln. Das Olivendl in einer Pfanne auf mittlere Temperatur
erhitzen.

Die Zwiebelwiirfel darin glasig anschwitzen, anschliefend aus der Pfanne nehmen und abkiihlen
lassen.

Nun die Orange filetieren (So gehts : Von der Orange oben und unten einen Deckel abschneiden,
sodass sie eine Standfliche hat. Die Orange zum Filetieren auf eine der flachen Seiten stellen.
Dann mit einem sehr scharfen Messer die Schale vorsichtig so dick abschneiden, dass auch die
weile Haut (sie heifit Mesocarp) vollstindig entfernt wird. Die Orange dann in die Hand nehmen
und die einzelnen Orangenfilets mit einem Messer zwischen den Trennwénden herausschneiden.)
Die Orangenfilets in ca. 1 cm grofie Stiicke schneiden und in eine Schiissel geben.

Die Strauchtomaten waschen, den Strunk herausschneiden und die Tomaten vierteln. Die Kerne
herausschneiden und die Tomatenfilets in kleine Wiirfel schneiden. Die Tomaten zu den Orangen
in die Schiissel geben.

Die Basilikum-Zweige waschen, trocken schiitteln und die Blétter abzupfen. Dann in Streifen
schneiden und ebenfalls zu Salsa geben.

Die Pistazienkerne in einem Morser grob zerstoflen oder mit einem Messer gut hacken, dann
ebenfalls zugeben. Die Salsa mit einem Loffel vermengen und mit Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer wiirzen.

Nun wird der Spargel gebraten! Kurz vor dem Anrichten das Pflanzendl in einer grofien beschich-
teten Pfanne erhitzen und den Spargel darin bei hoher Temperatur 34 Minuten scharf anbraten.
Dabei immer wieder gut durchschwenken, bis der Spargel sehr knackig gegart ist.

Den Spargel mit dem Balsamico abléschen, sofort durchschwenken und zum Schluss mit Salz
und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Den sautierten Spargel auf 4 Teller verteilen. Mittig die Orangen-Pistazien-Salsa daraufgeben
und heif} servieren.

Christian Henze am 01. Februar 2023
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Gegrillter Sellerie mit Aubergine und Camembert

1 Sellerieknolle 2 EL Butter Rosmarin, Thymian

1 Aubergine % Bund Blattpetersilie 1 Knoblauchzehe, gehackt
Zitronensaft 1 Camembert Rosmarin, Thymian,

1 EL Pflanzensl 1 EL Honig Salz

Pfeffer Zupfsalat der Saison

Den Sellerie schilen und in dicke Scheiben schneiden. Die Selleriescheiben in Salzwasser bissfest
garen, herausnehmen und abtropfen lassen. Rosmarinnadeln abzupfen und hacken, Thymian-
blattchen abzupfen. Butter in einem Topf oder Pfanne auf dem Grill schmelzen und die frischen
Krauter dazugeben. Die Selleriescheiben von beiden Seiten grillen und immer wieder mit der
Rosmarin-Thymianbutter einpinseln.

Die Aubergine im Ganzen auf den Grill legen und von allen Seiten ca. 5-6 Minuten grillen. In der
Zwischenzeit Petersilienblétter von den Sténgeln zupfen und fein hacken. Die Petersilienstingel
grob schneiden und mit etwas Olivendl, Salz und Pfeffer in einem Morser zu einem leichten Pesto
verarbeiten.

Aubergine vom Rost nehmen, etwas abkiihlen lassen, halbieren und das Fruchtfleisch herauslo-
sen. In einer Schiissel das Fruchtfleisch mit einer Gabel zerdriicken, mit Salz und Pfeffer, der
frischen gehackten Petersilie und dem klein gehackten Knoblauch vermengen. Zum Schluss ein
paar Spritzer Zitronensaft dazugeben.

Fiir den Camembert Ol mit Honig, gehacktem Rosmarin und Thymianblittchen verrithren und
den damit Kése marinieren. Dann den Camembert von beiden Seiten je etwa 3 Minuten grillen.
Anrichten:

Die Selleriescheiben auf Teller legen, den Kése daraufsetzen, einen Loffel Auberginenpiiree daraf
geben und etwas Zupfsalat (Pfliicksalat) kommt noch obendrauf.

Christian Henze am 27. August 2021
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Gemiise -Pfannkuchen mit Frischkdse und Rettich-Salat

Fiir 4 Personen
Fiir die Pfannkuchen:

4 Mini-Pak Choi 2 Schalotten 10 Eier

50 g Doppelrahmfrischkise 1 EL Tomatenmark  1/2 TL gerduch. Paprikapulver
Salz 2 EL Butter 4 EL Feigensenf

Fiir den Lack:

5 EL Sojasauce 5 EL Teriyaki-Sauce 1 EL Mango-Chutney

1 TL Wasabipaste 2 EL Butter

Fiir den Salat:

1 Rettich 1/2 Zitrone 2 EL heller Balsamico

1 TL scharfer Senf 1 EL siifle Chilisauce 3 EL Olivendl

1/2 Bund Schnittlauch Salz Pfeffer

Den Pak Choi waschen, gut trocken tupfen und ldngs halbieren. Den Strunk leicht keilférmig
entfernen und den Pak Choi in Streifen schneiden.

Schalotten schélen und in feine Streifen schneiden.

Die Eier in eine Schiissel aufschlagen und mit dem Schneebesen verriithren. Frischkiise, Toma-
tenmark, Paprikapulver und eine gute Prise Salz unterquirlen.

Den Backofen auf 80 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Butter in einer beschichteten Pfanne schmelzen, Schalotten und Pak Choi darin farblos anschwit-
zen und mit Salz wiirzen.

3/4 vom Pak Choi aus der Pfanne nehmen, restlichen Pak Choi in der Pfanne gleichmifig ver-
teilen, 1/4 der Eiermischung gleichmiBig dariiber gieflen und garen, bis die Masse fast gestockt
ist. Dann den Pfannkuchen mit einem Pfannenwender umdrehen und fertig braten.

In der Zwischenzeit den Feigensenf in einem kleinen Topf erwidrmen.

Den gebackenen Pfannkuchen auf einen Teller geben, mit etwas warmen Feigensenf bespinseln
oder im vorgeheizten Ofen warmhalten.

Auf die gleiche Weise weitere Pfannkuchen ausbacken.

In der Zwischenzeit fiir den Lack Sojasauce, Teriyaki-Sauce, Mango-Chutney, Wasabipaste und
Butter in einen kleinen Topf geben und sirupartig einkochen.

Fiir den Salat Rettich waschen, schéilen und in feine Scheiben hobeln.

Fiir das Dressing den Saft der Zitrone auspressen. Zitronensaft, Balsamico, Senf und Chilisauce
in einer groflen Schiissel verrithren, dann Olivenol nach und nach unterriihren.

Schnittlauch abbrausen, trocken tupfen, fein schneiden und unter das Dressing mischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Rettichscheiben untermischen.

Wenn alle Pfannkuchen gebacken sind, diese direkt vor dem Servieren mit dem heiflen Lack
bestreichen und genielen. Den Salat dazu reichen.

Christian Henze am 17. August 2022
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Gemiise-Schaschlik, Parmesan-Spinat, Blumenkohl-Tabulé

Fiir 2 Personen:

100 g rote Zwiebeln 100 g Zucchini 1/2 rote Paprikaschote

200 g Grillkése 1 EL Olivendl (10 ml) 1 EL Balsamico-Sirup (10 ml)
Salz, Pfeffer 1/2 Msp. Currypulver

Blumenkohl-Taboule:

200 g Blumenkohl 2 Knoblauchzehen 1 mittelgrofle weile Zwiebel

3 EL Olivensl (30 ml) 30 g Rosinen Meersalz

12 rote Paprikaschote (125 g) 1 Bund Lauchzwiebeln 14 rote Chilischote
Vinaigrette:

2 EL Apfelessig (20 ml) 3 EL Olivedl (30 ml) 1 EL fliissiger Honig (10 g)
2 Msp. Currypulver) Meersalz Pfeffer

Parmesan-Spinat:

1 EL Olivendl (10 ml) 150 g Babyspinat 50 g Rotkohlsprossen

1 weifle Zwiebel 2 Knoblauchzehen 5 g Butter

40 g Sahne (30%) 20 g Parmesan am Stiick Meersalz

Pfeffer

Den Backofen bei Grillfunktion auf hochster Stufe vorheizen. Zwiebeln schilen und in Spalten
schneiden. Zucchini und Paprika waschen, putzen und in 23 cm groflie Wiirfel schneiden.
Grillkdse 2 cm grofl wiirfeln, alles in eine Schiissel geben, Balsamico-Sirup mit Salz, Pfeffer,
Currypulver verriihren, iiber das Gemiise trdufeln und vermischen. Dann alles abwechselnd auf
Schaschlikspiefle stecken. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und 5-8 Minuten
unter dem vorgeheizten Ofengrill garen. Heraus- nehmen und warm oder kalt geniefien.
Blumenkohl-Taboule:

Fiir das Taboule den Blumenkohl putzen, waschen und auf einer Rohkostreibe zu Couscous-
ghnlichen Broseln reiben. Knoblauchzehen schilen und hacken, Zwiebel schéilen und fein wiirfeln.
Ol in einer Pfanne erhitzen und den Blumenkohl-Couscous darin mit Knoblauch, Zwiebeln und
Cranberrys sehr scharf anbraten. Leicht salzen und in eine Schiissel geben. Paprika entkernen,
waschen und klein wiirfeln.

Lauchzwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Chili entkernen, waschen und hacken. Alles
zum Blumenkohl geben. Fiir die Vinaigrette Essig, Ol, Honig, Ras elHanout, etwas Salz und
Pfeffer verrithren. Uber die Blumenkohlmischung geben und gut vermengen.

Parmesan-Spinat:

Spinat waschen und abtropfen lassen. Sprossen abbrausen und ebenfalls abtropfen lassen. Zwie-
bel schélen und wiirfeln. Knoblauchzehen schilen und hacken. Butter in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebeln und Knoblauch darin farblos anschwitzen. Dann den Babyspinat hinzufiigen. Den De-
ckel auflegen und Spinat wenige Minuten zusammenfallen lassen. Sahne zugeben und aufkochen.
Parmesan dariiber reiben und gut durchschwenken. 1 Minute kocheln lassen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Anrichten:

Blumenkohl-Taboulé in die Mitte der Teller 16ffeln.

Den Schaschlik-Spiefl darauf setzen und den Parmesan-Spinat dariiber geben. Dariiber ein paar
Sprossen verteilen.

Christian Henze am 30. April 2021

90



6riine-Bohnen-Ragout mit Parmesan-Knédel

Fiir 4 Personen
Fiir die Parmesanknédel:

100 g Kastenweiflbrot 50 g Butter 100 g Parmesan

250 g Magerquark 2 Fier Salz

Pfeffer Muskatnuss, frisch gerieben

Fiir das Bohnenragout:

700 g griine breite Bohnen Salz 4 Tomaten

2 Schalotten 2 Knoblauchzehen 2 TL Butter

3 Zweige Thymian 6 EL Créme-fraiche 2 EL Doppelrahmfrischkése
2 TL Kapern 6 schwarze Oliven 1 Prise Zucker

Fiir die Parmesanknddel das Brot fein reiben oder in einem Cutter zerbroseln.

Die Butter in einem Topf braunen. Parmesan fein reiben.

In einer Schiissel Brotbrosel, braune Butter, Parmesan, Topfen und Eier gut verkneten und mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die Masse 10 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit fiir das Ragout die Bohnen putzen, in etwa 4 cm lange Stiicke schneiden
und in reichlich kochendem Salzwasser 4-5 Minuten bissfest blanchieren. In ein Sieb abgieflen,
in Eiswasser abschrecken und gut abtropfen lassen.

Die Tomaten in kochendem Wasser kurz blanchieren, ebenfalls in Eiswasser abschrecken.
Anschliefend die Tomaten hduten, entkernen und das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.
Fiir die Knodel einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

Aus der Parmesan-Topfen-Masse Knddel formen und diese ins leicht kochende Salzwasser legen.
Die Temperatur reduzieren und die Knodel so lange ziehen lassen, bis diese an die Wasserober-
fliche steigen.

Die gegarten Knodel aus dem Kochfond heben und gut abtropfen.

Fiir das Gemiise Schalotten und Knoblauchzehen schilen und fein wiirfeln.

Butter in einem Topf aufschdumen, Schalotten und Knoblauch darin farblos anschwitzen.
Thymian abbrausen, trockenschiitteln, die Blattchen von den Zweigen zupfen und dazugeben.
Creme fraiche und Frischkése einriithren und aufkochen.

Kapern und Oliven hacken, unterrithren und die Sauce mit Zucker und Salz abschmecken.
Abgetropfte Bohnen zugeben und in der Sauce erhitzen, aber nicht mehr kochen lassen.

Zum Schluss die Tomatenwiirfel untermengen, Das Bohnenragout auf Tellern anrichten, die Par-
mesanknodel dazu reichen und servieren.

Christian Henze am 16. Juni 2022
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Hirse-Taler mit Jalapeno und Schafskdse

Fiir 2 Personen:

300 g Hirse, gekocht, abgekiihlt 100 g Karotten 1-2 Jalapenoscheiben
1 Ei 50 g Schafskiise Tomatenmark

Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 180° C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Hirse in eine Schiissel geben, Karotten schélen und grob raspeln. Jalapenos wiirfeln und mit der
Karotte zur Hirse geben.

Fi und Tomatenmark mit etwas Salz und Pfeffer hinzufiigen und gut vermengen. Schafskése
dariiberbréseln und unterheben.

FEin Backblech mit Olivendl bestreichen und aus dem Hirseteig mit nassen Hénden etwa zehn bis
zwolf kleine Taler formen und auf das vorbereitete Backblech legen. In den vorgeheizten Ofen
schieben und 20 Minuten goldbraun backen, dabei nach der Hélfte der Backzeit die Taler einmal
wenden.

Herausnehmen, die Hirsetaler auf zwei Teller setzen und servieren.

Christian Henze am 01. Februar 2023
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Kdse-Knddel mit gebrdunter Brésel-Butter und Feldsalat

Fiir 4 Personen

1 kl. Kartoffel, vorw. festk. Salz 500 g Brotchen vom Vortag
200 ml Milch 1 Zwiebel 1 TL Butterschmalz

1 Bund glatte Petersilie 200 g Bergkése 4 Eier

1 Msp. Muskat Pfeffer 100 g Feldsalat

80 ml Gemiisebriihe 2 EL Sonnenblumensl 1 EL Apfelessig

1/2 TL scharfer Senf 1 Prise Zucker 100 g Butter

2 EL Semmelbrosel

Die Kartoffel abwaschen, in leicht gesalzenem Wasser weichkochen, abgieflen, ausdampfen lassen
und pellen.

Die Brotchen in diinne Scheiben schneiden und in eine Schiissel geben.

Die Milch lauwarm erwérmen, iiber die Brotscheiben geben und abgedeckt ca. 10 Minuten ziehen
lassen.

Die Zwiebel schilen, fein schneiden.

In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die fein geschnittene Zwiebel darin goldgelb an-
schwitzen.

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

Den Kise in etwa 1 cm grofie Wiirfel schneiden.

Zum eingeweichten Brot Petersilie, die Halfte der gediinsteten Zwiebel und Eier geben und alles
gut vermengen. Den Knodelteig mit Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Dann die Kéasewiirfel in
die Masse einarbeiten.

In einem grofien Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen.

Mit angefeuchteten Hénden aus der Brotmasse ca. 12 Knoédel formen und diese im siedenden
Salzwasser ca. 15 Minuten gar ziehen lassen.

In der Zwischenzeit den Feldsalat putzen, gut waschen und abtropfen lassen.

Fiir das Dressing die Briihe leicht erwérmen.

Die gekochte und gepellte Kartoffel in eine Schiissel geben und mit einer Gabel zerdriicken oder
durch eine Kartoffelpresse driicken. Die Briithe angieffen und gut vermengen. Die restlichen an-
gediinsteten Zwiebeln, Ol, Essig und Senf zugeben und gut vermischen. Mit Salz, Pfeffer und
einer Prise Zucker abschmecken.

Fiir die Broselbutter die Butter in einem Topf schmelzen und leicht briunen. Dann Semmelbro-
sel untermischen, den Topf vom Herd ziehen und mit Salz wiirzen.

Die gegarten Knodel mit einem Schaumléffel aus dem Wasser heben, auf Tellern anrichten und
die Broselbutter darauf geben. Feldsalat mit Dressing marinieren und dazu reichen.

Christian Henze am 09. November 2021
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Knollen-Sellerie mit Balsamico-Linsen

Fiir 4 Personen:

Fiir die Linsen:

200 g Berglinsen (fein) 5 EL Balsamico 2 EL Zuckerriibensirup
Salz Pfeffer 5 EL Olivenol

0,5 Bund glatte Petersilie

Fiir den Knollensellerie:

800 g Knollensellerie Salz 5-6 EL scharfe Chili-Sauce
5 EL gehacktes Toastbrot 3 EL Pankomehl

Die Linsen abspiilen, in einen Topf geben, reichlich Wasser angieflen, alles aufkochen und die
Linsen ca. 20 Minuten weichkochen. In der Zwischenzeit Sellerieknolle schilen, waschen und in
etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Leicht gesalzenes Wasser in einem Topf aufkochen. Die Selleriescheiben ins kochende Salzwasser
geben, die Temperatur reduzieren und die Selleriescheiben ca. 8-10 Minuten kécheln lassen. Dann
herausnehmen und abtropfen lassen.

Die weich gekochten Linsen abgieflen und in eine Schiissel geben.

Balsamico, Zuckerriibensirup, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel verrithren. Dann das
Olivendl unter Riihren in einem feinen Strahl einlaufen lassen. Das Dressing zu den Linsen
geben und gut untermischen.

Petersilie abbrausen, trockenschiitteln, die Blatter abzupfen, in Streifen schneiden und unter die
Linsen mischen.

Die Selleriescheiben von beiden Seiten mit Salz wiirzen und mit Sriracha-Sauce bepinseln.
Dann von beiden Seiten gut in das Panko-Brosel driicken, sodass diese haften bleiben.

Butter in einer Pfanne erhitzen und die panierten Selleriestiicke darin portionsweise beidseitig
goldbraun ausbacken.

Sellerie kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Den Sellerie auf Teller verteilen, mit Balsamico-Linsen anrichten.

Christian Henze am 23. Februar 2023
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Knollensellerie-Lasagne mit Tofu-Bolo und Gruyere

Fiir 4 Personen

500 g Tofu 2 Zwiebeln 3 Knoblauchzehen

6 EL Olivendl 4 EL Tomatenmark 2 TL brauner Zucker
250 ml trockener Rotwein 400 g passierte Tomaten 1 TL getrock. Oregano
Salz Pfeffer 1 grofe Sellerieknolle

1 EL weiche Butter 200 g Gruyere am Stiick 2 Sténgel Basilikum

Den Tofu zerbréseln oder mit einer Gabel zerdriicken.

Zwiebeln und Knoblauchzehen abziehen und fein wiirfeln.

In einer beschichteten Pfanne 3 EL Olivendl erhitzen und den Tofu darin kurz kréftig anbraten.
Zwiebeln und Knoblauch hinzufiigen und bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten weiterbraten.
Tomatenmark dazugeben und gut anrtésten. Mit Zucker bestreuen und kurz karamellisieren.
Dann mit Rotwein abléschen und diesen um die Hélfte einkdcheln lassen.

Passierte Tomaten und Oregano hinzufiigen und weitere 7-8 Minuten kdcheln lassen.

Die Tofu-Bolo mit Salz und Pfeffer herzhaft abschmecken.

In der Zwischenzeit die Sellerieknolle schilen und grob raspeln.

Restliches Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Sellerieraspel darin unter
h#ufigem Riihren ca. 10 Minuten goldbraun anbraten.

Dann mit 100 ml Wasser abloschen und zugedeckt weich kocheln. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Backofen auf 180 Grad Ober/Unterhitze vorheizen.

Eine kleine Auflaufform mit Butter auspinseln. Schichtweise Sellerieraspel und Tofu-Bolo einfiil-
len. Mit Tofu-Bolo abschlieflen, zum Schluss den Gruyere dariiber reiben und im vorgeheizten
Ofen ca. 20 Minuten goldbraun backen.

Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blétter abzupfen.

Die Sellerielasagne anrichten und mit Basilikumbléttchen garnieren.

Christian Henze am 22. September 2022
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Knusprige Gemiise-Puffer mit Tomaten-Sofe

Fiir 4 Personen
Fiir die Tomatensauce:

1 kleine Zwiebel 2 Knoblauchzehen 300 g frische Tomaten
1 EL Butter 1 Prise Zucker Salz

Pfeffer 1 Zweig Thymian

Fiir die Gemiisepuffer:

2 kleine Zucchini Salz 2 Karotten

1 Zwiebel 1 Bund gemischte Krauter 2 EL Haferflocken

2 EL Weizenmehl (405) 2 Eier Salz

Pfeffer 2 EL Butterschmalz

Fiir Tomatensaue Zwiebel und Knoblauchzehen schiilen und fein wiirfeln.

Die Tomaten waschen, halbieren, entkernen und wiirfeln.

Butter in einem kleinen Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin farblos anschwitzen.
Tomaten dazugeben, kurz anbraten. Dann Zucker dariiber streuen, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
den Thymianzweig zugeben und bei niedriger Hitze 20 Minuten sanft kocheln lassen, dabei nach
Bedarf etwas Wasser zugieflen.

In der Zwischenzeit fiir die Gemiisepuffer die Zucchini gut waschen, grob raspeln, mit etwas Salz
vermengen und einige Minuten ziehen lassen.

Karotten schélen und grob raspeln.

Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

Die Kréuter abbrausen, trockenschiitteln, die Blédtter abzupfen und fein schneiden.8. Geraspelte
Zucchini ausdriicken und mit den Karotten und Zwiebeln vermischen.

Haferflocken, Mehl, Eier und Kréauter dazugeben, kriftig mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles
gut vermengen.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, portionsweise je ein bis 2 Essloffel Puffermasse in die
Pfanne geben. Die Kleckse in der Pfanne zu Talern verstreichen und von beiden Seiten goldbraun
braten.

Die Gemiisepuffer und Tomatensauce anrichten und servieren. Dazu passt frischer Blattsalat.

Christian Henze am 06. April 2021

96



Kohlrabi glasiert mit Curry und frittiertem Ei

Fiir 4 Personen:

600 g Kohlrabi Salz 2 rote Chilischoten
3 Knoblauchzehen 15 g frischer Ingwer 2 Friihlingszwiebeln
150 ml Pflanzensl 1 TL Currypulver 2 EL Butter

1 Prise Zucker

Fiir die Eier:

300 ml Pflanzenol 4 frische Eier Salz, Pfeffer

Kohlrabi putzen. Die zarten kleinen Blatter abtrennen, abbrausen, trocken schiitteln, fein schnei-
den und beiseitestellen.

Die Kohlrabiknollen schélen, die zarte Schale am Blédtteransatz kann dranbleiben. Kohlrabi in
fingerdicke Spalten schneiden.

Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Kohlrabispalten darin 3-4 Minuten bissfest blan-
chieren. In ein Sieb abgieflen, in Eiswasser abschrecken und abtropfen lassen.

Chili waschen, trocknen, der Lange nach aufschneiden, entkernen und in feine Ringe schneiden.
Knoblauchzehen schéilen und in feine Scheiben schneiden.

Den Ingwer schilen und in feine Stifte schneiden.

Friithlingszwiebeln putzen, waschen und schrég in diinne Ringe schneiden.

Pflanzendl in einem kleinen Topf erhitzen. Chili, Knoblauch und Ingwer darin 2-3 Minuten
frittieren, dabei gelegentlich umriihren. Dann mit einem Schaumléffel herausheben und auf Kii-
chenpapier abtropfen lassen.

Frithlingszwiebeln in das heile Ol geben, leicht braunlich frittieren und ebenfalls kurz auf Kii-
chenpapier abtropfen lassen.

Chili, Knoblauch, Ingwer und Friihlingszwiebeln vermischen und mit Currypulver und Salz wiir-
zen.

In der Zwischenzeit Butter in einer beschichteten Pfanne aufschiumen und die Kohlrabi Spalten
darin farblos anbraten. Zucker dariiberstreuen, gut durchschwenken und glasieren.

Mit Salz wiirzen, das fein geschnittene Kohlrabi Griin hinzugeben und noch mal durchschwen-
ken.

Fiir die Eier in einem Topf Pflanzenol auf ca. 180 Grad erhitzen.

Ein Ei in eine Kelle schlagen und vorsichtig in das heie Ol gleiten lassen. Ca. 30 Sekunden frit-
tieren, mit einem Schaumlo6ffel herausnehmen und kurz abtropfen lassen. Auf die gleiche Weise
die weiteren Eier zubereiten.

Die frittierten Eier mit Salz und Pfeffer bestreuen. 16. Glasierten Kohlrabi auf Tellern vertei-
len und die Friihlingszwiebel-Mischung dariiberstreuen, das frittierte Ei darauf anrichten. Dazu
passt z. B. Holzofenbrot.

Christian Henze am 23. Méarz 2023
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Kraut-Spadtzle mit Apfelmus

Fiir 4 Personen
Fiir das Sauerkraut:

1 Zwiebel 1 EL Butterschmalz 500 g frisches Sauerkraut
1/2 TL Kimmelsamen 1 EL Zucker Salz
Pfeffer 100 ml trockener Weiflwein 400 ml Wasser

1 TL Speisestirke
Fiir die Spétzle:

250 g Weizenmehl (Type 405) 4 Eier Salz

2 EL Butter

Fiir das Apfelmus:

3 séuerliche Apfel 150 ml trockener Weilwein 2 EL Zucker
1 Zimtstange 1 Bio-Zitrone

Fiir das Kraut die Zwiebel schilen und fein schneiden.

Das Schmalz in einem Topf erhitzen und die geschnittene Zwiebel darin farblos anschwitzen.
Das Sauerkraut, Kiimmelsamen und Zucker zugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Weilwein und Wasser hinzugieflen, alles aufkochen und dann zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 45
Minuten sanft kocheln lassen.

In der Zwischenzeit fiir die Spétzle das Mehl in eine grofie Schiissel geben und in die Mitte eine
Mulde driicken. Die Eier mit 4 TL Salz hineingeben, mit einem Kochloffel vermengen und etwa
5 Minuten kraftig schlagen, bis der Teig glatt ist und leicht Blasen wirft.

Dann den Teig 10 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit fiir das Apfelmus die Apfel waschen, schélen, entkernen und in Scheiben
schneiden.

In einem Topf Weiflwein mit Zucker und der Zimtstange aufkochen.

Die Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen und mit dem Sparschiler die Schale der Zitrone absché-
len.

Zitronenschale mit den Apfeln zugeben, den Deckel aufsetzen und etwa 15 Minuten weich diins-
ten.

Fiir das Sauerkraut die Speisestérke mit 12 EL kaltem Wasser glattrithren, zum Binden unter
das Sauerkraut rithren und einmal aufkochen lassen.

Fiir die Spétzle reichlich Salzwasser in einem grofien Topf zum Kochen bringen.

Den Spétzle Teig portionsweise mit dem Spétzlehobel in das kochende Wasser hobeln, kurz
aufkochen, mit einem Schaumloffel herausheben und nur kurz abtropfen lassen nicht mit kal-
tem Wasser abschrecken! In einer grolen Pfanne die Butter aufschiumen lassen. Die tropfnassen,
heiflen Spétzle darin 12 Minuten anbraten. Sauerkaut dazugeben, durchschwenken und abschme-
cken.

Zitronenschale und Zimtstange aus dem Apfelmus entfernen und die Apfel zu feinem Mus zer-
stampfen.

Die Krautspétzle und Apfelmus anrichten und servieren.

Christian Henze am 08. November 2023
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Marinierter Parmesan mit Kirschtomaten

Fiir 2 Personen

150 g Parmesan 150 g Kirschtomaten 5 Blétter Basilikum
2 EL Pinienkerne 1 Knoblauchzehe 3 EL Olivenol
1 TL Zucker 3 EL dunkler Balsamico-Essig Salz, Pfeffer

Parmesan in Stiicke brechen. Kirschtomaten waschen und halbieren. Knoblauchzehe schélen und
fein hacken. Basilikum waschen und die Blétter grob zerzupfen. Olivendl in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Tomaten, Knoblauch und Pinienkerne in die Pfanne geben, leicht salzen und
mit Zucker bestreuen. Kurz und scharf anbraten, karamellisieren lassen und mit Balsamico-Essig
abloschen. Parmesan und Basilikum dazugeben, etwas Alternativ kann man bei diesem Snack
auch Feta-Kése verwenden.

Pfeffer dariibermahlen und kurz schwenken, bis der Kése anfingt zu zerlaufen.

Dazu passt am besten Ciabatta.

Christian Henze am 12. Mai 2023
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Nudeln mit zweierlei vom Parmesan und Safran-Tomaten

Fiir 4 Personen

120 g Parmesan am Stiick 300 g Kirschtomaten 4 Knoblauchzehen

40 g Butter 2 Msp. Safranpulver 2 Lorbeerbléitter

4 EL weilen Balsamicoessig 200 g passierte Tomaten 2 EL fliissiger Honig

Salz Pfeffer 300 g Kichererbsen-Nudeln
1 Zwiebel 150 g Sahne 200 ml Gemiisebriihe

Den Backofen auf 170 Grad Ober/Unterhitze vorheizen.

Die Hilfte vom Parmesan fein reiben. Geriebenen Parmesan mittig auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen und im vorgeheizten Ofen etwa 10 Minuten goldbraun schmel-
zen. Dabei immer wieder kontrollieren, denn der Parmesan verbrennt sehr schnell.

Das Backblech aus dem Ofen nehmen, Backpapier mit dem geschmolzenen Parmesan vom Blech
ziehen, etwas abkiihlen lassen. Anschliefflend den geschmolzenen Parmesan grob in Stiicke bre-
chen.

Die Tomaten waschen und halbieren.

Die Knoblauchzehen schélen und fein hacken.

Die Hilfte der Butter in einer Pfanne aufschdumen lassen, Tomaten und die Hélfte vom gehack-
ten Knoblauch zugeben und kurz anschwitzen.

Safranpulver und Lorbeerblitter einrithren und mit Essig abloschen.

Die passierten Tomaten und den Honig hinzufiigen, gut vermengen und ca. 7 Minuten dickfliissig
einkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In der Zwischenzeit die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsangaben bissfest garen.
Waihrenddessen die Zwiebel schiilen und fein schneiden.

Restliche Butter in einem kleinen Topf aufschiumen lassen, Zwiebel und restlichen gehackten
Knoblauch zugeben und farblos anschwitzen.

Sahne und Gemiisebrithe dazu gieflen und ca. 4 Minuten kocheln lassen.

Den restlichen Parmesan reiben und unter den heiflen, jedoch nicht mehr kochenden Saucenan-
satz geben und mit dem Piirierstab fein mixen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die gegarten Nudeln abgieflen und mit der Parmesan-Sauce vermengen.

Die Nudeln in tiefe Teller geben und die Safran-Tomaten darauf verteilen, die Parmesanchips
dariiber streuen.

Christian Henze am 14. Juni 2021
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Ofenkartoffeln mit Pilzen, Déner mit Pilzen

Fiir 2 Personen
Ofenkartoffeln mit Pilzen:

400 g Pellkartoffeln 200 g frische Pilze 80 g Krauterbutter
1 EL Rosmarin, gehackt 1 TL weile Sesamkorner  Salz und Pfeffer
300 g Grillkése 1 Ei 5 EL Panko-Brosel
1 TL Tomatenmark 2 EL Weizenmehl 8 EL Olivenol

3 cm Streifen Ingwer
Déner mit Pilzen, Joghurt-Sof3e:

2 unbehandelte Orangen 200 g frische Pilze 1 EL Olivenol
4 EL Sojasauce 1 EL Kréuterbutter 2 Fladenbrotecken
100 g rote Zwiebeln 2 EL griech. Joghurt 1 EL heller Balsamico-Essig

1 fein gehackte Knoblauchzehe Salz und Pfeffer

Ofenkartoffeln mit Pilzen:

Den Backofen auf 220° C vorheizen.

Die Pellkartoffeln ldngs halbieren, auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen
und flach driicken.

Pilze putzen, in mundgerechte Stiick schneiden und zwischen die Kartoffeln setzen. Krauterbut-
ter in kleinen Flockchen darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Rosmarin und Sesam
bestreuen und im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten goldbraun résten.

Grillkdse waagerecht halbieren und beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ei und Tomatenmark
mit dem Stabmixer glatt mixen. Die K&sescheiben zuerst im Mehl wenden, dann beidseitig durch
die Eimasse ziehen, in den Panko-Broseln wilzen und gut andriicken.

Olivenodl in einer Pfanne erhitzen und den panierten Grillkéise darin von beiden Seiten je 3 Mi-
nuten goldgelb ausbacken, dann auf Kiichenpapier abtropfen lassen und warmhalten.

Die Schnitzel auf vorgewérmte Teller legen. Kartoffeln und Pilze frisch aus dem Ofen dazu ser-
vieren.

Déner mit Pilzen und Joghurt-Sofle:

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Pilze putzen und in Streifen schneiden. Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Pilze
leicht salzen und 3-4 Minuten knusprig anbraten. Mit Sojasauce abléschen, Krauterbutter hin-
zufiigen, gut durchschwenken und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In die Fladenbrotecken je eine Tasche schneiden und im Ofen ca. 4 Minuten aufbacken. Zwiebel
schélen und in diinne Spalten schneiden.

Joghurt mit Knoblauch und Essig aufriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Fladenbrote mit Pilzen und Zwiebel fiillen und mit der Joghurtsauce betriufeln.

Christian Henze am 30. September 2022
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Omelett mit Camembert und Radicchio

Fiir 4 Personen:

0,5 Radicchio 2 EL Butter 1 TL Zucker

100 g Camembert 10 Bio-Eier 5 EL siifle Chillisauce

Salz Pfeffer 2 Knoblauchzehen

5 EL Olivenol 1 Zweig Rosmarin 100 g Graubrot in Scheiben

Radicchio putzen, waschen, trocken schwenken und in Streifen schneiden Butter in einer Pfanne
aufschdumen.

Radicchio-Streifen und Zucker hinzufiigen, alles anbraten und die Pfanne vom Herd ziehen.
Den Camembert wiirfeln.

Die Eier in einer Schiissel aufschlagen. Chilisauce etwas Salz und Pfeffer zugeben und verquirlen.
Kiésewdirfel unterrithren Den Backofen auf 80 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen. Aus der Ei-Masse nacheinander vier Omeletts braten. Sobald
das Omelett wachsweich ist, vorsichtig aus der Pfanne heben und das néichste Omelett braten.
Omeletts mit Radicchio fiillen, zusammenklappen und im Ofen warmhalten.

Knoblauch abziehen und fein hacken.

Restliche Olivenol erhitzen, Knoblauch und Rosmarinzugeben und die Brotscheiben darin an-
rosten.

Zum Servieren die gerosteten Brotscheiben auf den Tellern verteilen und die Omeletts daraufle-
gen.

Christian Henze am 12. Januar 2021

Pizza mit Burrata- Tomaten und Burrata-Creme

Fiir 2 Personen
1 grofle TK-Pizza
Burrata-Tomaten:

200 g reife Strauchtomaten 3-cm-Stiick Ingwer (10 g) 1 rote Chilischote

2 EL heller Essig 1 TL glutenfreie Wasabipaste 1 4 EL gutes Olivendl (15 ml)
Salz, schwarzer Pfeffer 2 bis 3 Stangel Koriander

Burrata-Creme:

5 EL Sahne 3 EL Parmesan, 100 g Burrata, abgetropft

5 EL weiler Balsamico Essig 5 EL Olivencl Salz, Zucker, Pfeffer

1 EL Frischkise, natur 10 Blatt frisches Basilikum 15 g gerdstete Pinienkerne

Fiir den Salat die Tomaten waschen und in Spalten schneiden. Ingwer schilen und fein hacken.
Chili waschen, entkernen, fein wiirfeln und alles in eine Schiissel geben.

Essig mit Wasabipaste und Ol zu einem Dressing verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken,
iiber die Tomaten triufeln und vorsichtig vermengen. Koriander hacken und zugeben.

Fiir die Burrata-Creme alle Zutaten aufler der Sahne, mit einem Piirierstab fein mixen. Dann
erst die Sahne dazugeben und abschmecken.

Es sollte eine cremige Konsistenz entstehen.

Die Masse durch ein Sieb passieren und direkt in einen Sahnebliser/ Sahnebereiter/ Flasche
geben.

Die Tomaten in einer Schiissel anrichten, die Creme darauf verteilen und zur Pizza servieren.

Christian Henze am 25. Mai 2021
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Pizza mit zweierlei Kdase und karamellisierten Tomaten

Fiir 4 Personen:
Fiir die karamellisierten Tomaten:

1 kg aromatische Rispentomaten 2 EL Puderzucker Salz, Pfeffer

3 Knoblauchzehen 2 Zweige Rosmarin 2 Zweige Thymian
2 Bund Basilikum 1 Bio-Zitrone 6 EL Olivenol
Fiir den Teig:

600 g Weizenmehl, Type 405 1/2 TL Salz 1 Prise Zucker

5 g Trockenhefe 350 ml Wasser, lauwarm  Olivenol

Fiir den Belag:

300 g Tomaten in Stiicken 2 TL Tomatenmark 2 EL Olivenol
Salz. Pfeffer 1 Prise Zucker 250 g Mozzarella

160 g Gorgonzola

Fiir die karamellisierten Tomaten den Backofen auf 100 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.
Tomaten in kochendem Wasser kurz blanchieren, in Eiswasser abschrecken und héuten. Die To-
maten vierteln und entkernen.

Die Tomatenfilets dicht an dicht auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit
Puderzucker iibersieben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Knoblauchzehen schélen, in hauchdiinne Scheiben hobeln und auf den Tomaten verteilen.

Die Kriuter abbrausen und trockenschiitteln. Anschlielend Rosmarinnadeln und Thymianblétt-
chen abzupfen, Basilikumblatter grob zerteilen und die Kréduter ebenfalls iiber die Tomaten
geben.

Die Zitrone heifs abwaschen und abtrocknen. Mit einem Sparschéler die Zitronenschale in breiten
Streifen abschélen, in Stiicke schneiden und ebenfalls auf den Tomaten verteilen.

Zum Schluss alles mit der Hélfte vom Olivendl betrdufeln und Tomaten im heiflen Ofen etwa 4
Stunden leicht antrocknen und karamellisieren lassen.

Die angetrockneten Tomaten auf dem Blech abkiihlen lassen. Vor dem Servieren die Kréauter,
Knoblauch und Zitronenschale entfernen.

Fiir den Pizzateig Mehl, Salz, Zucker und Trockenhefe in einer Schiissel vermischen. Das Wasser
zugieBen, einige Minuten gut durchkneten und zugedeckt 10 Minuten ruhen lassen. Dann noch-
mals durchkneten und weitere 20 Minuten gehen lassen.

Ein Backblech mit Olivendl einfetten.

Den gegangenen Teig mit etwas Mehl zu einem diinnen ovalen Fladen auseinanderziehen, dabei
den Rand etwas dicker lassen und auf das Backblech legen.

Den Backofen auf 250 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Fiir die Pizzasauce Tomatenstiicke aus der Dose, Tomatenmark und Olivendl mit dem Stabmixer
piirieren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken und auf dem Teigboden verteilen.
Mozzarella in Stiicke zupfen, Gorgonzola in kleine Stiicke schneiden und beides darauflegen.
Im gut vorgeheizten Ofen die Pizza ca. 20 Minuten knusprig backen.

Gebackene Pizza in Stiicke teilen, mit karamellisierten Tomaten anrichten. Restliches Olivenol
auftriufeln und mit den {ibrigen Basilikumbléttern garnieren.

Christian Henze am 14. Juni 2023
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Rettich-Nuggets mit karamellisierten Oliven

Fiir 4 Personen

500 g weiler Rettich Salz 100 g schwarze Oliven
1 EL Puderzucker 70 g Parmesan 3 Bund glatte Petersilie
4 Bio-Eier 8 EL geriebene Mandelkerne Pfeffer

5 EL Olivenol 5 EL Schmand 2 EL Honig

1 TL Curry 1 TL gerduch. Paprikapulver

Den Rettich schiilen und mit der Rohkostreibe grob reiben. Geriebenen Rettich mit 1 TL Salz
vermischen und 15 Minuten ziehen lassen.

Backofen auf 220 Grad Oberhitze vorheizen oder die Grillfunktion einschalten.

Oliven und Puderzucker griindlich vermengen, auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben.
Im heilen Ofen etwa 5 Minuten résten und karamellisieren. Wahrenddessen 6fter kontrollieren,
denn der Zucker kann schnell verbrennen! Die Oliven aus dem Ofen nehmen. Karamellisierten
Oliven grob hacken und beiseitestellen.

Parmesan fein reiben.

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

Die Eier in einer Schiissel verquirlen. Mandeln, Petersilie und Parmesan untermischen.

Die Rettich-Raspel gut ausdriicken, unter den Ei-Mix mischen und mit Pfeffer wiirzen.
Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Paprikapulver und Curry darin andiinsten und
die Rettich-Masse essloffelweise hineingeben und die Nuggets von beiden Seiten je 3-4 Minuten
goldbraun ausbacken.

Schmand und Honig glattrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Rettich-Nuggets auf Teller verteilen und je einen kleinen Klecks Honig- Schmand darauf
geben. Mit karamellisierten Oliven garniert servieren.

Christian Henze am 16. Mai 2023
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Risotto mit griinem Spargel und Tomaten-Pesto

Fiir 4 Personen:

250 g frischer griiner Spargel 1 1 Gefliigelbriihe 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 2 EL Olivenol 300 Risottoreis

150 ml trockener Weiflwein 100 ml Wermut 100 g frisch geriebener Parmesan
2 EL kalte Butter Meersalz Pfeffer

8 Kirschtomaten 3-4 getrocknete Tomaten 2 EL Pinienkerne

3 EL frisch geriebener Parmesan 8 EL Olivendl 1-2 EL heller Aceto Balsamico

Salz, Schwarzer Pfeffer

Risotto:

Die Spargelstangen waschen, die holzigen Enden abschneiden und das untere Drittel der Spargel-
stangen nach Belieben schélen. Die Spitzen abschneiden und beiseite legen. Die Spargelstangen
in 1-2 cm lange Stiicke schneiden.

Die Gefliigelbriihe in einem Topf aufkochen. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schilen und
fein wiirfeln.

Das Olivendl in einem groflen Topf erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch darin bei milder
Temperatur farblos anschwitzen. Den ungewaschenen Risottoreis hineinriihren und ca. 2 Minu-
ten glasig schwitzen. Die Spargelstiicke zugeben und kurz weiterbraten.

Mit dem Weilwein und dem Wermut abloschen. Die Fliissigkeit unter Riithren reduzieren. Dann
eine Schopfkelle kochend heifle Briihe aufgiefien und bei mittlerer Temperatur einkochen lassen.
Dabei immer wieder umriihren! Erst wenn der Reis die Fliissigkeit vollstindig aufgenommen
hat, die ndchste Schopfkelle Briihe zugeben. Diesen Vorgang so lange wiederholen, bis der Reis
nach etwa 18-20 Minuten gar ist, aber noch guten Biss hat. Die Spargelspitzen ca. 10 Minuten
vor Ende der Garzeit dazugeben.

Den Topf vom Herd nehmen und den geriebenen Parmesan sowie die kalte Butter in den Risotto
rithren. Mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und frisch geriebener Zitronenschale abschmecken.
Kurz ruhen lassen, auf Teller verteilen und sofort servieren.

Tomatenpesto:

Die Kirschtomaten kurz mit kochendem Wasser iiberbriithen und in kaltem Wasser abschrecken.
Die Haut der Tomaten mit einem spitzen Messer abziehen. Das Tomatenfruchtfleisch in Wiirfel
schneiden und in einen Mixbecher geben.

Die getrockneten Tomaten fein wiirfeln und zusammen mit den Pinienkernen und dem Parmesan
in den Mixbecher geben. Alles mit dem Piirierstab zerkleinern. Das Olivenol 16ffelweise zugeben,
bis eine grobe Paste entstanden ist.

Das Tomatenpesto mit etwas hellem Balsamico, Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschme-
cken.

Christian Henze am 01. Februar 2023
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Sommerrolle

Fiir 2 Personen:

150 g Weiflkohl 2 EL Reiflessig 2 EL gerostetes Sesamdl
Salz 2 EL Cashewkerne  1/4 Mango
1/4 Avocado 1/2 rote Chilischote 2 EL siifie Chilisauce

1 EL grob gehackter Korianderblatter 4-8 Reisblétter

WeiBlkohl fein hobeln oder sehr fein mit dem Messer aufschneiden. Mit Essig und Sesamdol ver-
mengen, etwas Salz dazugeben und mit den Hénden kréftig durchkneten, so wird das Kraut
weich und geschmeidig.

Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Ol trocken rosten, aus der Pfanne nehmen, etwas abkiih-
len lassen und hacken.

Mango und Avocado entsteinen und schéilen, Chili entkernen, alles in Streifen schneiden. Weif-
kohl mit den Niissen, Mango, Avocado, Chili und Koriander vermengen.

Die Reisblatter durch kaltes Wasser ziehen, mit der Weiflkohlmischung belegen und aufrollen.
Zum Transport in eine gedlte Dose geben. Die siifle Chilisauce in ein Schraubglas geben und zu
den Sommerrollen servieren.

Christian Henze am 01. Februar 2023
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Spinat-Suppe mit Mozzarella und Tomaten-Gremolata

Fiir 4 Personen:
Fiir die Suppe:

500 g Babyspinat 250 g Mozzarella 2 Schalotten
2 EL Butter 600 ml Gemusebruhe 200 ml Sahne
1 Msp. Muskatnuss Salz Pfeffer

4 EL Creme-fraiche
Fiir die Gremolata:
2 Tomaten 1 Knoblauchzehe 1 Bio-Zitrone
0,5 Bund glatte Petersilie Salz, Pfeffer 1 EL Olivenol

Spinat waschen und gut abtropfen lassen.

Fiir die Gremolata die Tomaten in kochendem Wasser kurz blanchieren, in Eiswasser abschre-
cken, abziehen, entkernen und die Tomatenfilets in kleine Wiirfel schneiden.

Knoblauch schilen, halbieren, sehr fein hacken und die Hélfte davon zu den Tomaten geben.
Die Zitrone waschen und trockenreiben, danach einen Streifen der Schale abschilen, sehr fein
hacken und unter die Tomaten mischen.

Petersilie waschen, trockenschiitteln und die Bldtter abnehmen, anschliefend die Petersilie fein
schneiden, ebenfalls dazugeben und gut vermengen.

Von der Zitrone etwas Saft auspressen.

Tomatenmischung mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Olivendl und Zitronensaft verfeinern.
Tomaten-Gremolata beiseitestellen.

Fiir die Suppe den Mozzarella klein schneiden.

Die Schalotten schélen und fein wiirfeln.

Butter in einem Topf aufschdumen, Schalotten- und restliche Knoblauchwiirfel darin bei niedri-
ger Hitze 3 bis 4 Minuten farblos diinsten. Gemiisebriihe zugieflen und aufkochen. Spinatblatter
hinzufiigen und zusammenfallen lassen.

Sahne zugieflen und 2 bis 3 Minuten kocheln lassen.

Anschlieend die Suppenzutaten im Fond mit dem Stabmixer sehr fein piirieren.

Mozzarella hinzugeben und noch einmal gut mixen. Die Suppe nicht mehr kochen lassen! Zum
Schluss mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken und sofort in Suppenschalen fiillen. Mit
je einem Klecks Creme fraiche garnieren und die Tomaten-Gremolata darauf geben.

Christian Henze am 09. Méarz 2023
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SiiR-scharfes Tomaten-Carpaccio mit Burrata

Fiir 4 Personen

400 g bunte Tomaten 1 rote Zwiebel 6 EL heller Balsamico

1 TL Honig 3 EL siile Chilisauce 8 EL Olivendl, kalt gepresst
1 rote Chili 4 Stangel Basilikum  Salz

Pfeffer 1 Bio-Zitrone 2 Burrata-Kugeln a 150 g

Die Tomaten waschen, abtrocknen, den Stielansatz ausschneiden. Die Tomaten in moglichst
diinne Scheiben schneiden und rosettenartig auf vier grofien Tellern anrichten.

Die Zwiebel schélen und in feinste Wiirfel schneiden, auf den Tomaten verteilen.

Balsamico, Honig, Chilisauce und 3 EL vom Olivendl gut verriithren.

Chili waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili sehr fein wiirfeln.
Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, die Blidtter abzupfen und 2/3 davon in feine Streifen
schneiden.

Chili und Basilikumstreifen unter die Marinade mischen und diese mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Marinade mit einem Pinsel auf den Tomatenscheiben verstreichen.

Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
Zitronensaft und -schale in eine kleine Schiissel geben und das restliche Olivendl kréftig unter-
rithren.

Burrata halbieren und jeweils mit den Schnittflichen nach oben auf die Tomaten setzen.

Die Burratahélften mit zwei Gabeln leicht auseinanderziehen und mit etwas Salz bestreuen.
Dann mit dem Zitronendl betrdufeln und mit den restlichen Basilikumbléttern garnieren.

Christian Henze am 25. August 2022

108



SiiBkartoffel-Nuggets, Estragon, Skyr-Dip, Sriracha-Sofe

Fiir 4 Personen

Nuggets:

400 g Siilkartoffeln 160 g entoltes Mandelmehl 2 Eier (M)

3 EL gehackter Estragon Meersalz, Pfeffer 100 ml neutrales Pflanzendl
Dip:

150 g Skyr (0,2%) 1 TL Curry 60 g Senfgurken

40 g Sonnenblumenkerne Meersalz, Pfeffer

Sriracha-Sauce:

100 g rote Chilis 6 Knoblauchzehen 50 g Ingwer
1 TL Meersalz

150 g Gelierzucker (2:1)

50 g Ketchup

Nuggets:

Die Siiflkartoffel schilen und grob in eine Schiissel raspeln.

Mandelmehl, Ei, Estragon, etwas Salz und Pfeffer zugeben und verriihren. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Je 1 EL Siilkartoffelteig mit etwas Abstand zueinander in die Pfanne geben und die
Nuggets bei mittlerer Hitze von beiden Seiten je 3 Minuten goldgelb ausbacken.

Inzwischen fiir den Dip Skyr und Gewiirzmischung cremig riihren.

Senfgurken in sehr kleine Wiirfel schneiden und Sonnenblumenkerne hacken. Beides unter die
Creme riithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Nuggets zum H&hnchen mit dem Dip
servieren.

Sriracha-Sauce:

Die Chilis wachen, Strunk wegschneiden. Ingwer und Knoblauch schilen und alles mit Salz
piirieren und in ein Schraubglas fiillen. Die Chilimischung mit ca. 2 cm Wasser bedecken und
bei Zimmertemperatur 5 Tage fermentieren, dabei immer wieder umriihren.

Nach 5 Tagen die Sauce fein piirieren, den Gelierzucker dazugeben, aufkochen und in Gléser
abfiillen.

Christian Henze am 14. Mai 2021
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Uberbackener Mangold mit Chili-Ei

Fiir 4 Personen

1 kg Mangold 2 Schalotten 2 Knoblauchzehen
2 EL Butter Salz 8 Bio-Eier
6 EL siie Chilisauce 100 g korniger Frischkise 2 EL Tandoori-Paste

120 g spanischer Hartkése

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Mangold abwaschen und abtropfen. Die Stiele keilférmig herausschneiden und fein wiirfeln. Man-
goldblétter in breite Streifen schneiden.

Schalotten und Knoblauchzehen schéilen und fein wiirfeln.

Butter in einer Pfanne aufschdumen.

Gewtirfelte Mangoldstiele, Schalotten und Knoblauch hineingeben und ca. 3 Minuten farblos
anschwitzen.

Dann die Mangoldblétter dazugeben und gut durchschwenken, bis sie zusammenfallen, leicht
mit Salz wiirzen und die Pfanne vom Herd nehmen.

Alles in eine flache, runde Auflaufform geben.

8 Mulden in das Mangoldgemdiise formen, je ein Ei hineingeben und rundherum Chilisauce trau-
feln.

Frischk&se und Tandoori-Paste verriihren.

Den Manchego fein wiirfeln, untermengen und mit Salz abschmecken.

Die Kéasemischung in kleinen Klecksen zwischen den Eiern auf das Mangoldbett setzen.
Mangold im heiflen Backofen etwa 5 Minuten iiberbacken, bis der Kése schmilzt und die Eier
nur leicht gestockt sind (sie sollen innen noch fliissig sein).

Auflaufform aus dem Backofen nehmen, kurz abkiihlen und servieren.

Christian Henze am 08. November 2022
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Veggie-Balls mit Ofengemiise und Tomaten-Majo

Fiir 2 Personen

1 mittelgrofie Zwiebel 1 Knoblauchzehe 6 EL gutes Olivendl (60 ml)
100 g Tofu Natur 40 g Parmesan am Stiick 50 g entoltes Mandelmehl

1 TL scharfer Senf (5 g) 2 TL Tomatenmark (10 g) 1 Bioei (Grofie M)

Meersalz Pfeffer 10 g Ol-Tomaten

3 EL Mayonnaise (80%)

Ofengemiise:

1 kleine Zucchini (160 g) 1 kl. rote Paprikaschote 100 g rote Zwiebeln

5 Knoblauchzehen 20 g Haselnusskerne 10 g Butter

Meersalz Pfeffer 30 g Rucola

0,1 1 Pflanzenol Zitronen-Abrieb und Saft 1 TL Thymian

Zwiebel und Knoblauchzehe schilen und fein wiirfeln. 2 EL Ol erhitzen, Zwiebel- und Knob-
lauchwiirfel darin bei niedriger Hitze farblos anschwitzen. Vom Herd nehmen und auskiihlen
lassen.

Tofu mit einer Gabel zerdriicken und Parmesan reiben. Beides mit Mandelmehl, Senf, 1 TL To-
matenmark, Fi und Zwiebelmischung zu einem Teig verkneten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
aus der Tofumasse Billchen formen. 2 EL Ol in der gleichen Pfanne erhitzen und die Béllchen
darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite 3 Minuten braten.

Tomaten klein schneiden und mit restlichem Tomatenmark und Mayonnaise verriithren.
Ofengemiise:

Den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Fiir das Gemiise Zucchini putzen, waschen und grob in Stiicke schneiden.

Paprika entkernen, waschen und ebenfalls grob in Stiicke schneiden.

Zwiebeln schilen und in Spalten schneiden. Alles in einer Schiissel vermengen.
Knoblauchzehen schilen und hacken. Niisse grob hacken. Butter mit Knoblauch und Niissen in
einer Pfanne schmelzen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gut mit dem Gemiise vermengen und
auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Im vorgeheizten Ofen 2030 Minuten
rosten.

Rucola waschen und trocken schiitteln und in Streifen schneiden. Das Pflanzendl in einem kleinen
Topf auf ca. 180°C erhitzen und den Rucola (er muss ganz trocken sein) darin kurz frittieren.
Herausnehmen und auf einem Kiichenkrepp kurz abtropfen lassen.

Das Gemiise aus dem Ofen nehmen, mit Zitronenschale und Thymian bestreuen und mit Zitro-
nensaft betrdufeln.

Das Ofengemiise auf zwei Tellern anrichten und mit dem Rucola bestreuen. Zum Schluss die
Veggie-Balls mit der Tomaten Majo dazu anrichten.

Christian Henze am 06. August 2021
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Wirsing-Rouladen mit Wiirz-Lack und Couscous

Fiir 4 Personen

16 grofle Wirsingbldtter  Salz 400 ml Gemiisebriihe
200 g Couscous 2 Friithlingszwiebeln 150 g Tofu

2 rote Chilischoten, mild Pfeffer 4 EL Butter

10 g Ingwer, frisch 50 ml Sojasauce 50 ml Teriyaki-Sauce
1 TL Wasabi-Paste 2 EL fliissiger Honig

Dicke Blattrippen der Wirsingblédtter mit einem Messer glattschneiden.

Wirsingbldtter in reichlich kochendem Salzwasser 4-5 Minuten blanchieren.

Dann herausheben, in Eiswasser abschrecken und mit einem Kiichentuch gut trocken tupfen.
Die Hélfte der Gemiisebriihe in einem Topf aufkochen.

Couscous in eine Schiissel geben, heifle Gemiisebriihe iiber den Couscous gielen, vermischen und
etwa 5 Minuten quellen lassen.

Ein Viertel der Wirsingblétter fein hacken.

Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Roéllchen schneiden.

Den Tofu fein zerkriimeln.

Die Chilischoten ldngs halbieren, die Kerne ausstreichen, Chilihilften waschen und in diinne
Ringe schneiden.

Gehackten Wirsing, Frithlingszwiebeln, Tofu und Chili zum Couscous geben, untermischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Etwas Couscous-Fiillung auf das untere Drittel der restlichen Wirsingbldtter geben. Die Seiten
der Bldtter zur Mitte iiber die Fiillung klappen. Wirsingbléatter fest aufrollen.

FEtwas Butter in einem Topf aufschdumen. Die Wirsingrouladen mit der Nahtseite nach unten
darin kurz anbraten. Dann die restliche Gemiisebriihe angieflen und aufkochen. Hitze reduzieren,
Deckel aufsetzen und etwa 10 Minuten bei milder Hitze garen.

Wihrenddessen Ingwer schélen und fein reiben.

Sojasauce, Teriyaki-Sauce, Ingwer, Wasabi-Paste, Honig und restliche Butter in einen Topf geben
und kurz, aber kriftig zu einem sirupartigen Soja-Lack einkochen lassen.

Wirsingrouladen auf Teller geben und mit dem heiflen Soja-Lack bepinseln. Restlichen Lack in
kleinen Schilchen als Dip servieren. Ubrigen Couscous ebenfalls dazu reichen.

Christian Henze am 31. Oktober 2023
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Zucchini-6Gratin mit Tomaten-Salsa

Fiir 4 Personen

800 g junge griine Zucchini 2 EL weiche Butter 200 g Sahne

4 EL Doppelrahmfrischkidse 2 EL Tandoori-Paste Salz

6 EL siifle Chilisauce 3 TL gemahlene Kurkuma 200 g Feta (45%)

Fiir die Salsa:

£ Zwiebel 150 g reife Tomaten 1 kleine rote Chilischote
3 Sténgel Koriander 3 EL Olivenol 1 EL Obstessig

1 Prise Zucker Salz

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Zucchini waschen, putzen, lings halbieren und schrig in etwa 5 mm diinne Scheiben schneiden.
Eine runde Auflaufform mit Butter ausstreichen und die Zucchinischeiben darin kreisrund ein-
schichten.

Sahne, Frischkése, Tandoori-Paste und 1 TL Salz verrithren. Guss iiber die Zucchinischeiben
geben.

Chilisauce, Kurkuma und eine Prise Salz verriihren. Feta grob zerbroseln und untermengen.
Die Feta-Mischung ebenfalls iiber den Zucchinischeiben verteilen und im vorgeheizten Ofen etwa
30 Minuten goldbraun gratinieren.

In der Zwischenzeit fiir die Salsa die Zwiebel schéilen und fein wiirfeln.

Die Tomaten waschen, den Strunkansatz entfernen. Tomaten fein wiirfeln.

Die Chilischote waschen, der Lénge nach halbieren. Die Kerne ausstreichen und das Fruchtfleisch
fein schneiden.

Koriander abbrausen, trockenschiitteln, die Blittchen abzupfen und fein schneiden.

Zwiebel, Tomaten, Chili und Koriander in eine Schiissel geben. Ol, Essig und Zucker einriihren
und mit Salz abschmecken.

Das Zucchini-Gratin aus dem Ofen nehmen und anrichten. Tomatensalsa dazu servieren.

Christian Henze am 14. September 2023
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Eisberg-Bowl mit Honig-Bacon und weichem Ei

Fiir 2 Personen

5 Bioeier 200 g gekochter, gerduch. Bauchspeck 1 EL Butter
2 EL fliissiger Honig 12 Eisbergsalat 3 EL heller Balsamico-Essig
1 EL feiner Senf Salz, Pfeffer 1 Prise Zucker

3 EL Olivenol

Die Eier 6-8 Minuten kochen, in kaltem Wasser abschrecken und pellen.

Inzwischen den Bauchspeck in 3-4 cm grofie Rechtecke schneiden. Die Butter in einer beschichte-
ten Pfanne aufschdumen und den Bauchspeck darin von jeder Seite 3 Minuten kréftig anbraten.
Den Honig darubertraufeln, kurz karamellisieren lassen und vom Herd nehmen. Eisbergsalat wa-
schen, trocken schleudern, in grobe Streifen schneiden und in eine Schiissel geben. Essig, Senf,
etwas Salz, Pfeffer, Zucker und Ol verrithren. Die Vinaigrette iiber den Eisbergsalat geben und
vermengen Auf zwei Bowls verteilen und dann den Honig-Bacon darauf anrichten. Die innen
noch weichen Eier in Stiicke schneiden, dazugeben und genieflen.

Christian Henze am 17. September 2021

Krduter-Suppe mit Brot-Chips

Fiir 4 Personen

Fiir die Brotchips:

100 g Bauernbrot am Stiick 2 EL Speisecl
Fiir die Suppe:

1 kleine Zwiebel 1 EL Butter 400 ml Rinderbriihe
100 g Sahne 100 g Barlauch 150 g Schmand
1 Bio-Zitrone Salz, Pfeffer 1 Prise Zucker

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Fiir die Brotchips das Bauernbrot in sehr diinne Scheiben schneiden, mit dem Ol bestreichen,
auf das vorbereitete Backblech legen und im vorgeheizten Ofen ca. 8 Minuten goldgelb rosten.
Wahrenddessen fiir die Suppe die Zwiebel schéilen und fein wiirfeln.

Butter in einem Topf zerlassen und die Zwiebeln darin bei niedriger Hitze glasig anschwitzen.
Brithe und Sahne angieflen, zum Kochen bringen und einige Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit den Bérlauch abbrausen, trocken schiitteln und grob zerkleinern.

Barlauch zusammen mit Schmand in den Standmixer geben und zu einer feinen Paste mixen.
Alternativ einen Stabmixer verwenden.

Die Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.

Die Krauterpaste zur Suppe geben und untermixen, dabei nicht mehr kochen lassen.

Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Zucker, etwas Zitronenschale und -saft abschmecken und nochmals
kurz mixen.

Die Krauter-Suppe auf vier tiefe Teller verteilen und mit den Brotchips garnieren

Christian Henze am 10. Mai 2022
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Eier-Salat mit Honig-Bacon und Cashew-Kernen

Fiir 2 Personen:

5 Bio-Eier (M) 100 g Bacon 1 Rosmarinzweig

40 g Cashewkerne 1 EL fltissiger Honig 40 g fettarme Mayonnaise
2 EL Naturjoghurt (3,5%) 2 EL Obstessig 1 TL feiner Senf
Meersalz Pfeffer

Fier 7-8 Minuten hart kochen, dann in kaltem Wasser abschrecken und pellen. Inzwischen die
Speckscheiben halbieren und in einer beschichteten Pfanne etwa 5 Minuten von beiden Sei-
ten anrosten und knusprig braten. Wahrenddessen Rosmarinnadeln abstreifen und fein hacken.
Cashewkerne zum Bacon geben und kurz mitrosten. Dann Honig darubertraufeln, Rosmarin
zugeben und kurz karamellisieren. Die Pfanne vom Herd nehmen.

Mayonnaise, Joghurt, Essig und Senf glattrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Eier grob hacken und unterheben. Den Eiersalat auf zwei Schalen verteilen und den Honig-
bacon mit Cashewkernen dariibergeben.

Christian Henze am 12. Mai 2023

Herzhafte Waffeln

Fiir 4 Personen
Fiir die Waffeln:

100 g Knéckebrot 130 g weiche Butter 2 Eier
300 g Weizenmehl, (405) 1 TL Backpulver 250 ml Buttermilch
Salz Pfeffer 100 g Bergkise

100 g gekochter Schinken 1 Bund glatte Petersilie weiche Butter

Fiir den Salat:

1 Bund Radieschen 1 TL Honig 1 EL Apfelessig

2 EL Olivenol Salz, Pfeffer 1/2 Bund Schnittlauch

Fiir die Waffeln das Schiittelbrot fein hacken.

Die Butter mit den Eiern in einer Riihrschiissel schaumig schlagen.

Das Mehl mit dem Backpulver vermengen.

Butter-Eier-Mischung, Mehl-Mischung und Buttermilch zu einem dickfliissigen Teig verriihren.
Das Schiittelbrot unterheben und den Teig mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Kise wiirfeln oder reiben, Schinken in feine Wiirfel schneiden.

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

Kise, Schinken und Petersilie zum Teig geben und noch einmal gut untermengen.

Das Walffeleisen aufheizen. Sobald die Backtemperatur erreicht ist, die Backflichen mit wenig
weicher Butter bepinseln. Ca. 3 EL Walffelteig in die Mitte der unteren Backfliche geben. Das
Waffeleisen ohne Druck schlieen. Die Waffel in ca. 4 Min. goldgelb backen.

Weitere Waffeln backen, bis der Teig vollstdndig aufgebraucht ist. Die Waffeln schmecken heif3
und ebenso gut abgekiihlt.

Fiir den Salat die Radieschen putzen, waschen, abtrocknen und in feine Scheiben schneiden.
Honig mit Essig, Olivendl, 1 Prise Salz und Pfeffer gut vermischen und die Radieschen damit
marinieren.

Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln, fein schneiden und unter die Radieschen heben.
Walffeln und Radieschensalat anrichten.

Christian Henze am 14. April 2022
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Herzhafter Kdse-Rahm-Speck-Kuchen

Fiie 4 Portionen

Fiir den Teig:

200 g Weizenmehl (Type 405) 75 ml Milch (3,5%) 15 g frische Hefe
1 Prise Zucker 1 Ei (GroBle M) Salz

40 g weiche Butter

Fiir den Belag:

50 g gerduch. Bauchspeck 1 Zwiebel 1 EL Butterschmalz
130 g Emmentaler 130 g Bergkise 1 Bund Schnittlauch
120 g Sahne 2 Eier (Groie M) Salz, Pfeffer
Auflerdem:

1 Springform (Durchm. 28 cm) weiche Butter Mehl

Fiir den Teig das Mehl in eine Schiissel geben. Die Milch handwarm erwérmen, dann Hefe und
Zucker darin 16sen und zum Mehl geben. Ei, Salz und weiche Butter hinzufiigen und mit den
Knethaken der Kiichenmaschine oder mit dem Handriihrgerdt zu einem glatten, geschmeidigen
Teig kneten. Den Teig in eine Schiissel geben und zugedeckt 30 Minuten gehen lassen.
Inzwischen die Springform mit Butter einfetten und mit Mehl ausstduben.

Fiir den Belag den Speck wiirfeln.

Zwiebel schillen und ebenfalls wiirfeln.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und den Speck darin anbraten. Zwiebeln zugeben und
mit anschwitzen.

Dann alles in eine Schiissel fiillen und auskiihlen lassen.

Den Emmentaler und den Bergkiise grob reiben.

Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und in feine Réllchen schneiden.

Sahne und Eier glatt verquirlen und zum Speck in die Schiissel geben. Ebenfalls geriebenen Kése
und Schnittlauch zugeben. Die Masse gut vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Den aufgegangenen Teig nochmals durchkneten und auf einer bemehlten Arbeitsfliche zu einem
etwa 30 cm groflen Kreis ausrollen.

Den Teig in die vorbereitete Springform legen, dabei einen kleinen Rand formen. Speck-Kase-
Masse darauf verteilen und den herzhaften Kuchen im vorgeheizten Ofen 35-40 Minuten goldgelb
backen.

Dann herausnehmen, den herzhaften Kuchen etwas abkiihlen lassen, auf eine Tortenplatte setzen
und in Stiicke schneiden.

Im Backofen nochmals erwérmen und dann servieren.

Christian Henze am 06. Dezember 2022
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Jagdwurst-Pasta mit Ananas und Makkaroni

Fiir zwei Personen:
250 g Makkaroni 250 g Jagdwurst am Stiick 200 g Ananas (Dose)

400 g Weilkohl 1 Brotchen vom Vortag 1 weile Zwiebel
2 Zweige Rosmarin 1 EL Tomatenmark 1 TL Zucker
2 EL Butter 1 EL Ol 3 EL EL siifle Chilli-Sauce

Salz und Pfeffer

Nudeln in reichlich Salzwasser bissfestkochen, danach abgieflen und warm halten.

Brotchen fein reiben. Weilkohl in grobe Stiicke schneiden. Jagdwurst und Zwiebel grob wiirfeln.
Ananas abtropfen lassen und ebenfalls in grobe Stiick schneiden. Rosmarinnadeln fein hacken.
Ofen auf 200°C vorheizen.

1 EL Butter in einer Pfanne schmelzen, etwas Ol dazugeben und darin die Jagdwurst anbraten.
Die Halfte der gehackten Rosmarinnadeln, Weilkohl, Zwiebeln dazugeben und anbraten.
Tomatenmark in die Pfanne geben und anrosten. Zucker dariiber streuen und karamellisieren
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Wenn alles gut angebraten ist, Ananas und die Nudeln
dazugeben, gut durchschwenken und mit Chilisauce abschmecken.

Aus der geriebenen Semmel, 1 EL Butter und gehacktem Rosmarin eine Pannade mischen.
Pasta auf ofenfeste Teller oder in eine Auflaufform geben, dann die Panade darauf verteilen und
im Ofen ca. 3 Minuten gratinieren, bis die Panade braun ist.

Christian Henze am 16. September 2022
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Kartoffel-Puffer, Eier-Salat, Honig-Bacon, Cashew-Kernen

Fiir 4 Personen
Fiir den Eiersalat:

5 frische Bio-Eier 1 Zweig Rosmarin 100 g gerduch. Bauchspeck
40 g Cashewkerne 1 EL Honig 1 Eigelb

2 TL Senf 150 ml Sonnenblumensl 2 EL Naturjoghurt

2 EL Obstessig Salz Pfeffer

Fiir die Kartoffelpuffer:
600 g Kartoffeln, festk. 2 EL Weizenmehl (405) 1 Ei
Salz 4 EL Butterschmalz

Fiir den Eiersalat die Eier 7-8 Minuten hart kochen, dann in kaltem Wasser abschrecken.
Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln abstreifen und fein schneiden.

Die Speckscheiben halbieren und in einer beschichteten Pfanne wenige Minuten von beiden Sei-
ten knusprig braten.

Die Cashewkerne zum Speck geben und kurz mitrésten. Dann Honig dariiber traufeln, Rosmarin
dazugeben und kurz karamellisieren.

Eigelb und die Héilfte vom Senf in einem hohen schmalen Riithrbecher verquirlen.
Sonnenblumendl zunéchst tropfchenweise, dann im diinnen Strahl nach und nach untermixen,
bis eine dickliche Mayonnaise entsteht.

Die Mayonnaise, den Joghurt, Essig und restlichen Senf glattrithren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die gekochten Eier schélen, grob hacken und unter die Mayo-Joghurt-Creme heben.

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Fiir die Puffer die Kartoffeln waschen, schélen, fein reiben und mit den Hdnden gut ausdriicken
(oder in ein sauberes Kiichentuch geben und gut ausdriicken). Mehl iiber die geriebenen Kar-
toffeln stduben und vermengen, das Ei und etwas Salz unterriihren.

Ftwas Butterschmalz in einer groflen Pfanne erhitzen, je 1 gehédufter EL Kartoffelmasse in die
Pfanne geben, leicht flach driicken und von beiden Seiten knusprig ausbacken.

Die gebackenen Puffer auf das vorbereitete Backblech setzen und im vorgeheizten Ofen warmhal-
ten, bis alle Puffer fertig ausgebacken sind, dabei vor dem Backen jeweils etwas Butterschmalz
in der Pfanne erhitzen.

Die Kartoffelpuffer auf Teller verteilen. Eiersalat mit Speck und Cashewkernen bestreuen und
dazu servieren.

Christian Henze am 18. Februar 2021
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Kartoffel-Réosti mit Speck, Bergkdse und Salat

Fiir die Rosti:
300 g grofe mehlige Kartoffeln 1,5 EL Meerrettich Salz, Pfeffer

1/2 EL frische Rosmarinnadeln 10 EL Rapsol 150 geréduch. Bauchspeck
150 g gemischte frische Pilze 2 Knoblauchzehen 1 kleine rote Zwiebel
5 Radieschen 4 EL Butter Salz, Pfeffer

150 g Bergkése (Gouda,Gruyere)
Fiir den Salat:

200 g Kohlrabi 200 g Mohren 1 Orange
2 EL Apfelessig 1 TL Honig 2 EL Rapsol
Salz, Pfeffer 2 EL Pinienkerne 1/2 Bund Rucola

Rosti:

Ofen mit Grill vorheizen.

Fiir die Rosti die Kartoffeln schilen, raspeln (mit einer groben Rosti- Reibe) und gut ausdriicken.
Die Masse mit Salz, Pfeffer wiirzen und Rosmarin mit Meerrettich dazugeben.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Kartoffeln locker zugeben und vorsichtig in Form bringen. Die
Rosti beidseitig bei mittlerer Temperatur goldgelb beidseitig ausbacken und auf Kiichenkrepp
entfetten.

In der Zwischenzeit, Radieschen waschen und vierteln. Zwiebel und Knoblauch schéilen und
wiirfeln.

Butter in einer Pfanne aufschdumen, Bacon, Pilze, Zwiebel, Radieschen und Knoblauch darin
anbraten.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gemiise anschlieBend auf der Rosti verteilen. Kése grob raspeln
und dariiber streuen. Im Ofen goldgelb unter dem Grill gratinieren.

Tipp:

Die Kartoffeln wirklich gut ausdriicken und locker in die Pfanne schichten.

Wenn Sie dann die Rosti noch ohne Deckel braten, gelingen sie garantiert und werden schon
knusprig.

Salat:

Kohlrabi und Moéhren waschen, schélen, raspeln und in eine Schiissel geben. Etwas Saft der
Orange auspressen. Saft und etwas Abrieb der Orange mit 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. Rucola abbrausen, trocken schiitteln, etwas kleiner
schneiden und mit den Pinienkernen unter den Salat mischen.

Christian Henze am 01. April 2022
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Kartoffel-Réosti mit Speck, Pilzen und Kdse

Fiir 4 Personen
Fiir den Salat:

300 g Kohlrabi 300 g Mohren 1 Bio-Orange
3 EL Apfelessig 1 EL Honig 3 EL Rapsol
Salz Pfeffer 1 Bund Rucola

20 g Sonnenblumenkerne
Fiir die Rosti:

600 g Kartoffeln, mehligk. Salz Pfeffer

30 g Meerrettich 150 ml Rapsol 2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe 150 g gerduch. Bauchspeck 250 g Champignons
200 g Bergkése 1 EL Butterschmalz

Fiir den Salat Kohlrabi und Moéhren waschen, schélen, raspeln und in eine Schiissel geben.
Orange heil abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben. Orange halbieren und den Saft
auspressen.

Etwas Orangenabrieb und -saft mit Essig, Honig und Rapsol zum geraspelten Gemiise geben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen, alles gut vermischen und den Salat etwas ziehen lassen.

Fiir die Rosti die Kartoffeln waschen, schélen und auf einer Kiichenreibe grob raspeln.
Anschlielend die Kartoffelraspel in ein sauberes Kiichentuch geben und gut ausdriicken.
Kartoffelraspel mit Salz und Pfeffer wiirzen und den Meerrettich untermischen.

In zwei groBen Pfannen jeweils die Hilfte vom Ol erhitzen. Je die Hilfte der Kartoffelraspel
locker zugeben und vorsichtig zu 2 Rosti pro Pfanne formen. Die Rosti beidseitig jeweils 6-8
Minuten bei mittlerer Temperatur goldgelb braten, dann auf Kiichenpapier entfetten.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln und den Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

Speck wiirfeln. Champignons putzen und in diinne Scheiben schneiden. Den Kése reiben.
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel darin anschwitzen, Pilze, Knoblauch und Speck
zugeben und anbraten.

Backofen auf 190 Grad Oberhitze oder die Grillfunktion einschalten.

Die Rosti auf ein Backblech geben, den Zwiebel-Speck-Mix darauf geben und mit dem Kése
bestreuen.

Rosti in den vorgeheizten Ofen geben und einige Minuten iiberbacken, bis der Kése goldgelb
geschmolzen ist.

Rucola abbrausen, trocken schiitteln, etwas kleiner schneiden und direkt vor dem Servieren unter
den Salat mischen. Sonnenblumenkerne aufstreuen.

Rosti und Salat auf Teller verteilen und servieren.

Christian Henze am 12. Dezember 2023
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Kdse-Roulade mit Feldsalat

Fiir 4 Personen:
Fiir die Roulade:

450 g Bergkiise 150 g gekochter Schinken (Scheiben) 1/2 Bund glatte Petersilie
1/2 Bund Schnittlauch 200 g Doppelrahmfrischkise 200 g Magerquark

1 Msp Paprikapulver 1 Msp Kiimmel Salz

Pfeffer 2 EL Sahne

Fiir den Salat:

100 g Feldsalat 2 EL Obstessig 2 EL neutrales Pflanzenol
2 TL scharfer Senf 1 Prise Zucker Salz, Pfeffer

Den Bergkise in ca. 1,5 mm diinne Scheiben schneiden.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Fiir die Roulade die Késescheiben leicht iiberlappend auf das Backpapier legen und mit Schinken
belegen.

Fiir die Fiillung Petersilie und Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln. Schnittlauch in feine
Ringe schneiden.

Von der Petersilie die Blétter abzupfen und fein schneiden.

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Frischkése, Quark, Schnittlauch, Petersilie, Paprikapulver und Kiimmel glattrithren und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Falls die Mischung zu fest ist, mit der Sahne streichfihig verriithren.

Tipp:

Kiimmel mit einem TL Frischkése vermischen, auf ein Schneidebrett streichen und fein hacken.
orbereitete Kése- und Schinkenscheiben im vorgeheizten Ofen 3-5 Minuten erhitzen, bis der Kése
warm wird und leicht schmilzt. Achtung: Der Kése darf nicht zu sehr schmelzen, sonst lésst sich
die Roulade spéter nicht aufrollen.

Die Frischkésecreme auf die warme Schinken-Kése-Platte streichen und mithilfe des Backpapiers
zu einer Rolle formen.

Das Backpapier entfernen und die Késeroulade in ca. 3 cm breite Scheiben schneiden.

Fiir den Salat den Feldsalat putzen, waschen und trockenschleudern.

Essig, Ol und Senf verriithren und mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Vinaigrette iiber den Feldsalat traufeln und locker vermengen.

Lauwarme Rouladenscheiben und Feldsalat auf vier Tellern anrichten und servieren.

Christian Henze am 16. Februar 2023

124



Kdse-Schinken-Strudel

Fiir 4 Personen

0,5 Bio-Zitrone 1 reife Birnen 1 EL Zucker

150 g Emmentaler Kése 100 g Schmand 150 g Doppelrahmfrischkése
2 EL Honig Salz Pfeffer

2 EL abgezogene Mandelkerne 250 g Blédtterteig 150 g gekochter Schinken

1 Eigelb

Zitrone heifl waschen, trockenreiben und die Schale spiralférmig abschélen, Zitronensaft auspres-
sen.

Die Birne schélen, entkernen und in feine Wiirfel schneiden.

Etwas Wasser, Zucker, Zitronensaft und -schale in einem Topf aufkochen.

Die Birnenwiirfel darin zugedeckt kurz weich diinsten. Birnenwiirfel abtropfen und etwas abkiih-
len lassen.

Den Kése grob reiben Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Schmand, Frischkése und Honig mit etwas Salz und Pfeffer glatt verriihren.

Die Mandeln hacken, mit Birnenstiickchen unter die Frischkésemischung riihren.

Den zu einem groflen Rechteck ausrollen. Die Frischkidsemischung darauf streichen, dabei rund-
herum einen kleinen Rand frei lassen. Schinkenscheiben darauflegen, mit dem geriebenen Kise
bestreuen.

Die Rénder rechts und links etwas zur Mitte klappen und den Strudel aufrollen.

Vorsichtig auf das Backblech legen.

Das Eigelb und 1 EL Wasser verrithren und den Strudel damit bepinseln.

Im vorgeheizten Backofen den Strudel etwa 40 Minuten goldgelb backen.

Den gebackenen Strudel aufschneiden und servieren. Nach Belieben griinen Salat mit Vinaigrette
dazu reichen.

Christian Henze am 23. September 2021
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Knddelgréstl mit Speck und Gurken-Salat

Fiir 4 Personen
Fiir den Gurkensalat:

1 Salatgurke Salz 1 Bio-Zitrone

30 ml Olivenol 1 Prise Piment-d "Espelette 1 Prise Zucker

Pfeffer

Fiir das Grostl:

1 Zwiebel 100 g gerducherter Bauchspeck 8 Semmelknédel vom Vortag
1/2 Bund glatte Petersilie 1/2 Bund Schnittlauch 3 EL Butter

4 Eier Salz Pfeffer

Fiir den Gurkensalat die Gurke waschen, trocken reiben und mit einem Spiral- oder Julienne-
schneider in Gurkenspaghetti schneiden. Die Gurkenspaghetti salzen und fiir 15 Minuten ziehen
lassen, damit das Gurkenwasser austritt und die Marinade spéter nicht verwéssert.

Fiir das Grostl die Zwiebel schillen und wiirfeln.

Den Speck ebenfalls wiirfeln.

Die Semmelknédel halbieren und in knapp 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Die Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Bléitter abzupfen und fein schneiden.
Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Die Butter in einer grofien Pfanne (oder zwei mittelgroBen Pfanne ) schmelzen und die Knédel-
scheiben darin anbraten.

Zwiebeln und Speck zugeben und weiterbraten, dabei die Knédelscheiben ab und zu wenden und
knusprig braten.

Die Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Petersilie und Schnittlauch zugeben und die Eier iiber die Knodel gieflen. Alles ab und zu wen-
den, bis die Eier gestockt sind.

Fiir das Salatdressing von der Zitrone den Saft auspressen und mit Olivendl, Piment d Espelette,
Zucker und Pfeffer zu einer Marinade vermischen.

Von den gesalzenen Gurkenspaghetti die Fliissigkeit abgieflen, die Gurken gut abtropfen lassen.
Dann die Gurken in der Marinade schwenken.

Das Knodelgrostl auf Teller verteilen, den Gurkensalat dazu servieren.

Christian Henze am 18. Januar 2022
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Ofen-Pasta mit zweierlei Kdse

Fiir 2 Personen:

Fiir die Pasta:

300 g gekochte Farfalle 100 g Gouda, gerieben 150 g Kirschtomaten
100 g Feta 5 EL Olivenol 1 Bund Rucola

Salz, Pfeffer

Fiir Eisberg-Bowl:

5 Bio-Eier 200 g gekochter, gerduch. Bauchspeck 1 EL Butter

2 EL fliissiger Honig 3 EL heller Balsamico Essig 1 EL feiner Senf

Salz, schwarzer Pfeffer 1 Prise Zucker 3 EL Olivendl
Pasta:

Den Backofen auf Grillstufe vorheizen.

Die Farfalle mit kochend heilem Wasser iiberbriihen, kurz ziehen lassen, abgieflen und in eine
Auflaufform fiillen.

Waihrenddessen die Kirschtomaten waschen und halbieren, den Feta wiirfeln. Gouda, Feta mit
Olivenol zu den heilen Farfalle geben, vermengen und im vorgeheizten Ofen 10 Minuten iiber-
backen.

Inzwischen den Rucola waschen, trocken schiitteln und grob in Stiicke schneiden.

Die Form aus dem Backofen nehmen, die Pasta mit zwei Loffeln gut durchmischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Den Rucola dariiber verteilen.

Eisberg-Bowl:

Die Eier 6-8 Minuten kochen, in kaltem Wasser abschrecken und pellen.

Inzwischen den Bauchspeck in 3-4 cm grofle Rechtecke schneiden. Die Butter in einer beschichte-
ten Pfanne aufschiumen und den Bauchspeck darin von jeder Seite 3 Minuten kréftig anbraten.
Den Honig dariiber tréufeln, kurz karamellisieren lassen und vom Herd nehmen.

Eisbergsalat waschen, trocken schleudern, in grobe Streifen schneiden und in eine Schiissel ge-
ben. Essig, Senf, etwas Salz, Pfeffer, Zucker und Ol verriihren. Die Vinaigrette iiber den Eisberg
geben und vermengen.

Auf zwei Bowls verteilen und dann den Honig-Bacon darauf anrichten. Die innen noch weichen
Fier in Stiicke schneiden, dazugeben und geniefen.

Christian Henze am 21. Mai 2022
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Pizza mit Tomaten-Sugo und Mozzarella-Schinken-Belag

Fiir 2 Personen:
1 grofle TK-Pizza
Tomaten-Sugo:

1 kleine Zwiebel 1 Knoblauchzehe 3 EL gutes Olivenol
300 g ital. Eiertomaten (Dose) Salz, Pfeffer 2 EL Honig

1 Msp. Safran 2 Sténgel Basilikum

Belag:

1 Kugel Biiffel-Mozzarella 80 g Taleggio 5 Scheiben Chorizo
5 Scheiben Parmaschinken 10 Kapern

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Das Olivendl in einem Topf erhitzen
und die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin anschwitzen. Die Tomaten zufiigen und mit Salz,
Pfeffer, Safran und Honig wiirzen. Den Sugo stark einkochen, damit die Tomaten gut zerfallen
und der Sugo eine dickfliissige Konsistenz annimmt.

AnschlieBend die Basilikumblétter abzupfen und in Streifen schneiden. Das Basilikum zum Sugo
geben. Abschlieffend den Sugo nochmals kriftig abschmecken.

Die TK-Pizza aus der Verpackung nehmen und auf ein Backblech legen.

Den Tomatensugo darauf streichen. Mozzarella entweder klein schneiden oder etwas zerpfliicken.
Den Taleggio-Kése etwas zerteilen. Alle Zutaten gleichméfig auf dem Pizzaboden verteilen.
Die Pizza dann nach Packungsbeilage im vorgeheizten Ofen (Ober-/Unterhitze, unterste Schiene)
backen. Den dicken Teigrand der fertig gebackenen Pizza mit einem Pizzaschneider abschneiden
und in ca. 10 cm lange Stiicke zerteilen. Die Teigsticks in ein Glas stecken.

Christian Henze am 25. Mai 2021
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