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Vorwort

Angeregt durch den Klabautermann in Gromitz (in der Strandhalle in Gromitz) hat Koche-
Nord.de jetzt ein abgewandeltes Kochbuch zu diesem schénen Urlaubsort an der schleswig-
holsteinischen (in der Nahe von Lubeck) gemacht und es zum kostenlosem Download gestellt!

Wir mochten damit anregen in Coronazeiten auch mal an den Norden Deutschlands zu denken
und eventuell im schonen Gromitz Urlaub zu machen und dabei die Gastronomen zu
unterstitzen.

Aulerdem empfehlen wir unseren Hoster Prepaid-hoster.de der auch in Gromitz ansassig ist
und mit dem wir sehr zufrieden sind ! https://www.prepaid-hoster.de/

Sie kénnen dieses kostenlose Kochbuch fir Gromitz ubrigens unter dem folgendem Link
downloaden: https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=435

Freundliche Grife
Marcus Petersen-Clausen
www.koche-nord.de
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Vorspeiserei
Gefilite Brezeln

Menge: 9 Portionen

9 Laugenbrezeln, Tiefkuhl

Y2 Becher saure Sahne, etwa 100 Gramm

Y2 Becher Schmand, etwa 200 Gramm

Y2 Becher Créme fraiche mit Krautern, etwa 200 Gramm
200 Gramm Kase, gerieben

1% Eier (GroRe M)

225 Gramm Schinken

Y2 Stange Lauch/Porree

nach eigenem Belieben  Tafelsalz
nach eigenem Belieben  Pfeffer frisch aus der Mihle
nach eigenem Belieben  Paprikapulver

Aulerdem:
etwas Backpapier

Schlagen Sie die Eier kurz auf und geben Sie dann die saure Sahne, den Schmand sowie die
Creme fraiche dazu. Danach schneiden Sie bitte den Schinken und Lauch in dinne Streifen und
geben beides ebenfalls zu der Masse. Nun riihren Sie bitte den Kase unter und schmecken das
Ganze mit Tafelsalz, Pfeffer und Paprikapulver ab.

Die gefrorenen Brezeln legen Sie dann auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech und
geben die Fillung in die Offnungen.

Anschlie3end backen Sie die Brezeln bei 170 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 15 - 20
Minuten, bis sie schon goldbraun sind.

Unser Tipp:

Sie kénnen Diese Brezeln als schnelles und pfiffiges Abendessen reichen. Sie sollten
dann, je nach Hunger, 2 Brezeln pro Person einplanen.
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Vorspeiserei

Schlemmer-Baguette a la Koche-Nord.de
mit Frischkase, Paprika, Schinken, Brokkoli und Salami

Menge: 6 Portionen

1 Becher Créme fraiche

1 Becher Schmand

1 Becher Frischkase mit Krautern

3 Paprikaschoten, rot, gelb, grin

200 Gramm Kase (Emmentaler), gerieben

150 Gramm Schinken, extra mager, gewurfelt

4 Salami (Mini-Salami, Gefllgel)

nach eigenem Belieben  Brokkoli

nach eigenem Belieben Zwiebeln, rot

nach eigenem Belieben = Baguettes oder Baguettebrotchen zum Aufbacken

Aulerdem:
etwas Backpapier

Fur den Belag verrihren Sie als erstes die Creme fraiche, den Schmand und den Frischkase
miteinander. Dann halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen den Strunk, die Scheidenwande
sowie die Kerne und spulen die Schoten grindlich aus. Danach werden die Wirfel bitte in kleine
Wirfel geschnitten. Die Salami schneiden Sie bitte in dinne Scheiben (3 Millimeter). Ziehen Sie
anschlielRend die Zwiebeln ab, halbieren sie und schneiden die Zwiebelhalften in

Ringe. Den Brokkoli trennen Sie danach von den Rdschen, waschen ihn mit kaltem Wasser ab
und zerkleinern ihn.

Jetzt vermengen Sie alle Zutaten bis auf den Kase, in einer Schissel miteinander. Wenn Sie
mogen, konnen Sie den Kase auch gleich mit in die Schussel geben. Die Masse sollte moglichst
streichfest sein.

Dann schneiden Sie die Baguettes oder Baguettebrétchen auf und legen beide Halften auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech. Danach bestreichen Sie sie mit dem Belag und streuen den
Kase darauf.

Nebenbei heizen Sie bitte den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor,
schieben die Baguettes auf der mittleren Schiene in den Ofen und backen sie etwa 15 - 18

Minuten goldbraun.

Unser Tipp:
Als Beilage empfehlen wir einen gemischten Salat.
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Vorspeiserei

Gebackener Schafskase in Folie
Menge: 4 Portionen

800 Gramm Schafskase

6 Essloffel  Olivendl

2 Essloffel  Paprikapulver, mild
4 Zehen Knoblauch

6 Tomaten
4 Peperoni, eingelegte
Aulerdem:

etwas Alufolie

Legen Sie je 4 Stuck Alufolie von etwa 30x30 Zentimetern aus und betraufeln Sie die Stlcke
leicht mit Olivendl. Dann teilen Sie den Schafskase (Packung a 200 Gramm) pro Portion und
reiben ihn beidseitig mit Paprikapulver leicht ein oder bestreuen ihn und legen den Kase jeweils
langs auf die Folie (der Lange nach, weil die Folie am Schluss zusammengefaltet wird und sich
SO besser servieren lasst).

Darauf legen Sie die abgespulten und in Scheiben geschnittenen Tomaten sowie den
abgezogenen und geriebenen Knoblauch und je eine Peperoni. AnschlieRend geben Sie das
restliche Olivendl bitte obenauf (kein Salz - der K&se ist schon salzig). Das Ol gibt den
Geschmack, harmoniert mit dem Kase und lasst diesen nicht an der Folie kleben!

Zum Schluss falten Sie bitte die Folie vorsichtig Uber dem Kase zusammen und ziehen ihn
seitlich etwas zusammen (fast wie ein kleines Knallbonbon!)

Garzeit im Backofen bei etwa 200 Grad betragt ca. 15 - 20 Minuten.

Unsere Tipps:

Dieses Rezept lasst sich sehr gut vorbereiten. Als Beilage empfehlen wir ein frisches Baguette
und eventuell einen kleinen Salat.

Sie kdonnen dieses einfache Rezept naturlich beliebig nach eigenem Geschmack zum Beispiel

auch mit Zwiebeln anstelle Knoblauch oder auch scharfen Peperoni oder Krautern etc.,
verandern.
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Vorspeiserei

Toast Caprese
frische Tomatenwdirfel geschichtet mit Pesto und Mozzarella

Menge: 4 Portionen

8 Scheiben Vollkorntoastbrot oder anderes Brot nach Wahl
nach Belieben Pesto

4 grolde Tomaten

250 Gramm Mozzarella

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle

AulRerdem:

etwas Backpapier

Rosten Sie die Toastscheiben kurz im Toaster. Nebenbei spilen Sie die Tomaten kalt ab,
entfernen den Strunk und schneiden die Tomaten in Scheiben. Danach lassen Sie den
Mozzarella abtropfen und schneiden ihn ebenfalls in Scheiben.

Nun bestreichen Sie die Brotscheiben dinn mit Pesto. AnschlieRend verteilen Sie bitte die
Tomatenscheiben auf den Scheiben und belegen sie mit dem Mozzarella. Nun betraufeln Sie
alles noch mit etwas Pesto und geben es dann auf ein mit Backpapier belegtes Backblech.

Uberbacken wird das Toast Caprese im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Celsius Oberhitze/
Unterhitze (Umluft: 180 Grad Celsius) etwa 7-9 Minuten, so dass der Mozzarella leicht
geschmolzen ist.

Zum Schluss wiirzen Sie das Gericht bitte nach Bedarf mit Tafelsalz und Pfeffer und servieren
es.

Dieses Gericht ist ein Feierabendessen, da es schon schnell gemacht ist und Sie es sogar mit
auf die Couch nehmen kdnnen.

Unser Tipp:

Nach Belieben kbnnen Sie mehr Mozzarella verwenden, wenn Sie die Scheiben
etwas dicker mogen.
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Vorspeiserei
Gebratene Garnelen auf mediterrane Art
Menge: 4 Portionen

750 Gramm Garnelen rohe, ohne Kopf mit Schwanz
2 Peperoni, rote

6 Zehen Knoblauch

2 Zweige Rosmarin

10 Blatter ~ Salbei

10 Essloffel Ol (Olivendl)

etwas Tafelsalz
4 Essloffel  Zitronensaft
1 Bund Petersilie gehackt

Lassen Sie die gefrorenen Garnelen im Sieb im Kuhlschrank, spulen Sie sie dann kalt ab und
tupfen Sie die Garnelen danach trocken.

Dann schneiden Sie von den Peperoni den Stielansatz ab und befreien sie von allen
Samenkernen. Danach ziehen Sie die Knoblauchzehen ab und halbieren sie. Nun erhitzen Sie
das Olivendl in einer Pfanne, legen die Garnelen nebeneinander hinein und braten sie auf jeder
Seite etwa 90 Sekunden bei starker Hitze. Nach dem Wenden geben Sie bitte den Knoblauch,
die Peperoni, den Salbei und den klein geschnitten Rosmarin dazu. Anschliellend salzen Sie
alles, betraufeln die Zutaten mit etwas Zitronensaft und mischen die abgespulte und gehackte
Petersilie unter.

Gromitzer Kuste
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Vorspeiserei

Gebackene Apfel mit Ziegenkase

Menge: 4 Portionen

4 Apfel, Boskoop

150 Gramm Ziegenfrischkase

100 Gramm Quark

2 Essloffel Kase (Emmentaler), gerieben
2 Essloffel  Pinienkerne

etwas Krautersalz

Spilen Sie die Apfel kalt ab, halbieren Sie sie langs und entfernen Sie das Kerngehause
grof3zugig.

Dann zerdricken Sie den Ziegenkase mit einer Gabel und vermischen ihn gut in einer Schussel
mit dem Quark. Danach fugen Sie bitte den Emmentaler und die Pinienkerne hinzu und rihren
beiden Zutaten unter. Abgeschmeckt wird die Masse nun mit Krautersalz.

Die Kasemasse fullen sie anschlielend in die Apfelhalften und backen das Ganze im Backofen
bei 220 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 15-20 Minuten.

Unser Tipp:
Zu diesem Gericht passt ein Blattsalat.

Business
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Vorspeiserei
Gurkenspaghetti-Salat mit Kurbiskernen
Menge: 4 Portionen

800 Gramm Gurken

1 grolde Knoblauchzehe

5 Gramm Ingwer, frisch

1 Teeloffel  Tafelsalz

2 Essloffel  Balsamico, heller

1 Essloffel  Kuarbiskerndl

1 Essloffel  Rapsol

200 Gramm Schmand

20 Gramm Kdurbiskerne

etwas Petersilie, gehackte

AulRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Schalen Sie die Gurken, spulen Sie sie kurz kalt ab und schneiden Sie die Gurken mit dem
Spiralschneider zu Spaghetti. Gurken aus dem Garten braucht brauchen Sie Ubrigens nicht zu
schalen. Die Knoblauchzehe hacken Sie danach fein und reiben den Ingwer ebenfalls fein. Wir
nehmen dafir eine Kasereibe, das geht damit sehr gut.

Nun mischen Sie den Balsamico grundlich, das Kurbiskerndl, das Rapsol, den Knoblauch, den
Ingwer und das Tafelsalz in einer Schussel mit dem Schmand. Die Masse ist recht kompakt,
aber die Gurken geben noch viel Flissigkeit ab, dann passt es wieder. Anschlielend mischen
Sie das Ganze mit den Gurkenspaghetti und lassen den Salat etwa 30 Minuten mit der Folie
abgedeckt im Kuhlschrank durchziehen.

Nach der Ruhezeit rosten Sie die Kirbiskerne ohne Fett in einer beschichteten Pfanne, bis sie
anfangen zu duften und stellen sie beiseite.

Den Gurkensalat verteilen Sie jetzt bitte auf 4 Teller und bestreuen sie mit den Kirbiskernen
sowie der abgespulten und gehackten Petersilie .

Unser Tipp:

Wenn Sie den Schmand gegen 200 Gramm Sahnejoghurt (10% Fett) austauschen, hat eine
Portion nur 173 Kalorien. Ansonsten 238 Kcal.
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Suppenkiche

Fischkraftbrihe
Consommeé de poisson

Menge: 2,50 Liter

3000 Gramm Fischfond

500 Gramm Wittlingsfilets

120 Gramm Lauch/Porree, gebleicht, gerustet
50 Gramm Schalotten, geschalt

300 Gramm Champignons, frisch, gerUstet
12 Gramm Weissmehl

5 Gramm Dill, frisch

70 Gramm Eiweil3, frisch

5 Gramm Tafelsalz

5 Gramm Pfeffer, weil}, frisch aus der Muhle
30 Gramm Noilly Prat

Vorbereitung

Hacken Sie die Wittlingsfilets mit einem groRen Messer grob klein (oder hacken Sie sie kurz im
Cutter). Dann halbieren Sie den Lauch langs und spulen die Erde, die meistens in den
Zwischenraumen sitzt, aus.

Danach putzen Sie bitte die Champignons:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollte Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen I6sen
Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze etwa 1 - 2
Minuten darin. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum

Wasser auf.

Nun spulen Sie den Dill kalt ab, schutteln ihn kurz trocken und hacken ihn grob. Danach
schneiden Sie den Lauch, die Schalotten und die Champignons in Matignon (kleinwurfelig).
Anschlieend vermischen Sie das Wittlingsfleisch, die Matignon, den Dill und das Eiweil3 (das
ist fur die Klarifikation, siehe Tipp) kraftig und lassen alles mit der Folie abgedeckt mindestens
60 Minuten im Kuhlschrank ruhen. Nach der Ruhezeit stellen Sie bitte einen kalten, fettfreien
Fischfond bereit.
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Suppenkiche

Fortsetzung: Fischkraftbrihe

Zubereitung

Die Klarifikation geben Sie jetzt in den kalten Fischfond und verrihren das Ganze gut. Unter
vorsichtigem Ruhren bringen Sie es danach in einem gro3em Topf mit einem Pfannenwender
langsam zum Siedepunkt (kurz vor dem Kochen mussen Sie die Hitze reduzieren). Nach dem
Aufkochen durfen Sie Ubrigens nicht mehr rihren da sonst die gebunden Trubstoffe wieder

in die Bruhe gelangen. Nun schmecken Sie Fischbrihe mit Tafelsalz, Pfeffer und Noilly Prat ab,
schaumen sie des Ofteren mit einer Schaumkelle ab und fetten die Briihe ab (siehe Tipp).

Danach lassen Sie die Brihe etwa 30 Minuten leicht sieden (Kochen). Nach dem Kochen
passieren Sie die Bruhe bitte sorgfaltig durch ein doppeltes Passiertuch, entfetten sie mit
Klchenpapier restlos und schmecken die Fischkraftbriihe nochmal mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

Vor dem Servieren geben Sie bitte noch etwas Noilly Prat zu der glasklaren Fischkraftbrihe.
Unsere Tipps:

Eine Klarifikation ist das klaren einer Suppe mit Eiweild. Das Eiweil3 gerinnt beim Kochen, bindet
die Trlubstoffe in der Suppe und setzt sich oben ab (wo es anschlieliend mit einer

Schaumkelle entfernt wird).

Beim Abfetten der Brihe wirden wir die Fischkraftbrihe Uber Nacht erkalten lassen (so wird das
Fett fest) und am nachsten Tag das Fett mit einer Schaumkelle entfernen.
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Suppenkiche

Wildkraftbruhe
Consommeé de gibier

Menge: 2,50 Liter

10 Gramm Erdnussol

350 Gramm Wildpartren

160 Gramm Klarfleisch (mageres Kuhfleisch)
250 Gramm Wasser

80 Gramm Karotten, geschalt

80 Gramm Knollensellerie, geschalt

80 Gramm Lauch/Porree, grun, gerustet
50 Gramm Tomaten

15 Gramm Steinpilze, getrocknet

60 Gramm Eiweil3, frisch

1 Gramm Pfefferkorner, weil}

1 1/2 Lorbeerblatter

3000 Gramm Wildfond

5 Gramm Tafelsalz

Aulerdem:
etwas Klchenpapier

Vorbereitung

Sautieren (bei hoher Hitze in einer hohen Pfanne anbraten) Sie die Wildpartren zur Farbgebung
im heiRen Erdnussadl an, legen Sie die Paruren auf das Kuchenpapier (zum entfetten) und
lassen Sie sie erkalten. Danach treiben Sie das Klarfleisch und die Wildpariren durch die grobe
Scheibe des Fleischwolfs (5 Millimeter). Nun halbieren Sie den Lauch langs und waschen mit
kaltem Wasser die Erde aus den Zwischenraumen des Lauches heraus (dort ist die Erde
meistens versteckt). Dann schneiden Sie das Gemuse in kleine Stucke (Matignon) und
schneiden die kalt abgespulten Tomaten in Stlicke.

AnschlieRend vermischen Sie das gehackte Fleisch, die Gemisematignon, die Tomatenstulicke,
die Steinpilze, das Eiweil}, die Gewurze und das Wasser (= Klarifikation, siehe Tipp) kraftig und
lassen alles mindestens 60 Minuten mit Folie abgedeckt im Kuhlschrank ruhen. Wahrenddessen
stellen Sie bitte einen kalten, fettfreien Wildfond bereit.
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Suppenkiche
Fortsetzung: Wildkraftbrihe

Zubereitung

Die Klarifikation geben Sie jetzt bitte in den kalten Wildfond und verruhren sie gut. Dann bringen
Sie alles unter vorsichtigem riihren mit einer Schaumkelle langsam zum Kochen (Siedepunkt).
Nach dem Aufkochen durfen Sie bitte nicht mehr rihren, da sonst die Tribstoffe im gebundenen
Eiweil wieder in die Briihe gelangen. Danach schmecken Sie das Ganze ab und schaumen die
Brihe des Ofteren mit der Schaumkelle ab. Danach wiirden wir die Wildkraftbriihe (iber Nacht
erkalten lassen und das hartgewordene Fett am nachsten Tag auch mit der Schaumkelle
entfernen (abfetten).

Nach dem Vorgang des Abfettens lassen Sie die Bruhe bitte etwa 60 Minuten leicht sieden
(Kochen) und passieren sie dann sorgfaltig durch ein Passiertuch. Zum Schluss wird das
Gericht mit den Klchenpapier restlos entfettet und mit Tafelsalz abgeschmeckt.

Unsere Tipps:
Wildkraftbrihen werden oft mit Madeira, Sherry oder Portwein parfimiert.

Partren ist der Fachausdruck flir Sehnen und Fleischabschnitte (Fleischabfalle). Sie fallen beim
Parieren (abschneiden), der Vorbereitung von Pfannenfertigen Fleischsticken zur
Weiterverarbeitung, an. Parliren haben neben den Knochen einen sehr grolRen Wert flr fir
Fonds, Jus (Grundsof3e), anderen Sof3en und der Suppenherstellung.

Eine Klarifikation ist das Klaren einer Suppe mit Eiweil3. Das Eiweil® gerinnt beim Kochen, bindet

die Schwebestoffe in der Suppe und setzt sich oben ab (wo es anschlieliend mit einer
Schaumkelle entfernt wird).
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Suppenkiche

Suppe Hausfrauenart
Potage bonne femme

Menge: 2,5 Liter

30 Gramm Butter

90 Gramm Zwiebeln, geschalt

580 Gramm Lauch/Porree, grun, gerustet

20 Gramm Weil3mehl

2000 Gramm Gemusefond

330 Gramm Kartoffeln, Typ A (fest kochend, geschailt)
90 Gramm Vollrahm, 35%

5 Gramm Tafelsalz

5 Gramm Pfeffer, weil}, frisch aus der Muhle

15 Gramm Schnittlauch, frisch

Einlage
120 Gramm Semmeln (Brotchen)
20 Gramm Butter

Vorbereitung

Halbieren Sie die geschalten Zwiebeln und schneiden Sie sie sehr feine Wurfel. Dann halbieren
Sie den Lauch langs spulen die Zwischenrdume mit kaltem Wasser aus (dort befindet sich
meistens noch etwas Erde). Nun schneiden Sie den Lauch und die Kartoffeln in feine Scheiben
(Paysanne/feinblattrig) und kochen nebenbei den Gemusefond auf. AuRerdem spllen Sie den
Schnittlauch kalt ab, schutteln ihn kurz trocken und schneiden ihn in feine Ringe.

Die Semmeln (Brotchen) schneiden Sie jetzt bitte in dunne Scheiben und betraufeln sie mit der
zerlassenen Butter. Danach résten Sie die Semmeln unter dem Salamander (oder dem

Backofengrill) goldgelb.
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Suppenkiche
Fortsetzung: Suppe Hausfrauenart

Zubereitung

Bei der Zubereitung der Suppe diunsten Sie erst die Zwiebeln und den Lauch in einem Topf in
der restlichen Butter. AnschlieRend bestauben Sie die Zutaten mit dem Weildmehl (um die
Suppe spater zu binden) und lassen alles etwas abkuhlen.

Dann fullen Sie das Ganze mit heilem Gemusefond auf und bringen es zum Siedepunkt
(Kochen). Gewdrzt wird die Suppe nun mit Tafelsalz und Pfeffer, auRerdem mussen Sie sie des
Ofteren mit einer Schaumkelle abschaumen.

Nach etwa 10 Minuten Kochzeit geben Sie bitte die Kartoffeln bei, lassen die Suppe nochmals
etwa 10 Minuten sieden (Kochen) und schaumen sie wieder mit der Schaumkelle ab.

Verfeinert wird die Suppe Hausfrauenart mit mit dem Vollrahm (Sahne) und danach schmecken
Sie das Gericht bitte mit Tafelsalz sowie Pfeffer ab.

Beim Anrichten bestreuen Sie die Suppe bitte noch mit abgespultem, kurz trocken

geschitteltem und in kleine Réllchen geschnittenem Schnittlauch. Die gerdsteten Brotscheiben
kdnnen Sie separat dazu servieren.
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Suppenkiche

Apfel-Ingwer-Suppe
Soupe aux pommes et aux gingembre

Menge: 1,5 Liter

40 Gramm Butter

35 Gramm Zwiebeln, geschalt

25 Gramm Ingwer, frisch, geschalt

400 Gramm Apfel, Golden Delicious, geschalt, ohne Kerngehause
35 Gramm Weildmehl

1000 Gramm Gefligelfond, hell

200 Gramm Apfelsaft, st}

100 Gramm Kokosmilch, ungesufit

ein paar Limonenblatter

280 Gramm Vollrahm, 35%

5 Gramm Tafelsalz

5 Gramm Pfeffer, weil}, frisch aus der Muhle
10 Gramm Limonensaft

Vorbereitung

Halbieren Sie die abgezogenen Zwiebeln und schneiden Sie sie in sehr feine Wurfel. Dann
schneiden Sie den Ingwer in diinne Scheiben und schneiden die abgespiilten Apfel in 5
Millimeter grof3e Wirfel. Danach schlagen Sie bitte die Vollrahm (Sahne) in einer Schissel mit
dem Schneebesen steif und stellen sie kalt.
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Suppenkiche
Fortsetzung: Apfel-Ingwer-Suppe

Zubereitung

Bei der Zubereitung zerlassen (erhitzen) Sie die Butter in einem Topf und dunsten dann die
Zwiebeln an. Danach geben Sie bitte die Ingwerscheiben und die Apfelwirfel bei und diinsten
beide Zutaten weich. Nun bestauben Sie alles mit dem Weilmehl (fur die spatere Bindung),
geben den Geflugelfond, den Apfelsaft sowie Kokosmilch bei und kochen alles unter Rihren
auf.

Nebenbei spllen Sie die Limonenblatter kalt ab, schitteln sie kurz trocken und geben sie mit in
den Topf. AnschlieRend kochen Sie die Apfel-Ingwer-Suppe und unter 6fterem Abschaumen mit
einer Schaumkelle etwa 20 Minuten. Nach der Kochzeit nehmen Sie bitte die Ingwerscheiben
und die Limonenblatter mit der Schaumkelle heraus. Danach purieren Sie die Suppe mit einem
Pdrierstab fein und passieren (giel3en) sie durch ein Drahtspitzsieb. Abgeschmeckt wird das
Gericht nun noch mit Tafelsalz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Limonensaft.

Vor dem Servieren heben (melieren) Sie den geschlagenen Vollrahm (die geschlagene Sahne)
vorsichtig unter die Suppe.

Unsere Tipps:

Durch die Beigabe einiger Tropfen fermentierten Sesamols (unmittelbar vor dem Servieren)
erhalten Sie eine spezielle Geschmacksnote. Der Geflugelfond kann Gbrigens durch
Gemusefond ersetzt werden. Die Limonenblatter sollten Sie aul3erdem nicht zu lange
mitkochen, sie entwickeln sonst einen bitteren Nachgeschmack.
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Feldgefluster
Marinierter Mozzarella mit Avocado
Menge: 4 Portionen

1 Teeldffel Honig

1 Teeloffel Senf

3 Essloffel Balsamessig

2 Fleischtomaten

1 Reife Avocado

1 Zitrone

1 Bund Rauke; oder

1/2 Bataviasalat

4 Essloffel kalt-gepresstes Olivendl
1 Bund Dill

Mozzarella abtropfen lassen, in dinne Scheiben schneiden. Zerdrickten Knoblauch, Salz,
Pfeffer, Honig, Senf und Essig verriihren. Uber den Mozzarella gielen und mindestens 30 Min.

durchziehen lassen.

Inzwischen Tomaten heifld Uberbrihen, abziehen, vierteln, entkernen und in Wurfel schneiden.
Avocado halbieren, Stein entfernen, schalen und wurfeln, mit Zitronensaft betraufeln. Mit den

Tomatenwurfelen vermischen, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Rauke (oder Batavia) portionsweise auf Tellern anrichten. Mozzarellascheiben darauflegen und
alles mit Tomaten- und Avocadowirfeln bestreuen. Restliche Marinade und Olivendl verrihren,

den Salat damit betraufeln. Mit Dill bestreuen.
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Feldgefluster

Gemischter Salat mit Rinderfilet,
Eichblattsalat, Feldsalat, Tomaten, Schafskase

Menge: 2 Portion

15 Scheiben Salatgurken, 2 Blatter Eichblattsalat, 2 Zweige Feldsalat
2 Paprikaschoten, rote, gebraten, sauer eingelegt

2 Tomaten, 2 Blatter Salat (Kopfsalat), 1 Zwiebeln

150 Gramm Schafskase, 200 Gramm Rinderfilets

2 Zehen Knoblauch, 1 Essloffel Sambal Oelek

1 Essloffel Senf, nach eigenem Belieben Essig (Weinessig)

nach eigenem Belieben Olivendl, etwas Meersalz

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle, etwas Currypulver

1 Schuss Maggi, etwas Zitronensaft

Schneiden Sie das Rinderfilet in feine Streifen und marinieren Sie es in einer Marinade aus
Sambal Oelek, Senf, geriebenem Knoblauch, Olivendl, Meersalz, Pfeffer und indischem Curry
etwa 60 Minuten.

Die verschiedenen Salate waschen Sie danach und zupfen die Blatter ein bisschen kleiner. Die
Tomaten schneiden Sie bitte in Viertel, die eingelegten sauren Paprikasticke in Streifen oder
Quadrate, die Salatgurke schneiden Sie in feine Scheiben. Anschlie3end schneiden Sie den
Schafskase in Wirfel.

Nun bereiten Sie ein feines Salatdressing aus dem Olivendl, Weinessig, Zitronensaft, etwas
Meersalz, Pfeffer und Maggi und vermischen es gut. Die Zwiebel schneiden Sie bitte in diinne
Ringe und legen die Halfte der Ringe zusammen mit den Tomaten und den Gurkenscheiben in
das Dressing. Danach lassen Sie das Gemuse etwa 10-11 Minuten in dem Dressing ziehen. Die
zu verwendenden Mengen der Zutaten sind naturlich individuell.

Nun braten Sie das Fleisch zusammen mit den restlichen Zwiebelringen scharf an (etwa 1 - 2
Minuten) und lassen es kurz ruhen. Den Rest der Zutaten geben Sie bitte in die Schissel und

vermischen sie mit dem Dressing.

Zum Schluss geben Sie das Fleisch mit den Zwiebelringen auf den Salat und servieren den
Salat. Als Beilage empfehlen wir knuspriges Ciabatta oder Baguette.

Als Getrank empfehlen wir einen dunklen, trockenen Rotwein.
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Feldgefluster
Tomaten-Raita
Menge: 1 Portion

1 Knoblauchzehe

250 Gramm kleine Tomaten
2 Stengel Basilikum

100 Gramm Joghurt

50 Gramm Schafskase

50 Gramm Magerquark
Pfeffer

Tafelsalz

Raita ist eine indische Rohkost-Spezialitat mit viel Joghurt-Sauce. Noch typischer schmeckt die
Raita, wenn Sie statt Basilikum die bei uns selten angebotenen Blatter von Koriander
verwenden.

Die Knoblauchzehe teilen, mit der Schnittflache eine Salatschissel ausreiben. Tomaten
waschen, vierteln oder achteln, dabei den Stielansatz entfernen. Basilikumblatter waschen,
abpflicken. GrolRe Blatter halbieren. Joghurt mit Schafskase und Quark in einer Ruhrschissel
mit dem Purierstab fein purieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, in die Salatschissel
gieflen. Tomatenachtel hochkant in die Schussel stellen, Basilikumblatter dazwischenstecken.

Ca. 350 kcal

Unser Tipp:

Dieses Grundrezept konnen Sie beliebig variieren. Es schmeckt mit Radieschen,
Paprikaschoten, Staudensellerie, Gurke oder Zucchini, Brokkoli oder Eisbergsalat. Wenn das
Gericht sattigen soll, konnen Sie es mit gekochten kalten Hulsenfriichten wie Kichererbsen oder
roten Bohnen anreichern. Die Raita schmeckt auch mit gekochtem Getreide wie Quinoa, Reis
oder Hirse. 1 bis 2 Essloffel Kaltpressol (Olive oder Kurbiskern) und gehackte Niisse machen
die Raita gehaltvoller und noch pikanter.
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Feldgefluster
Endivien-Fenchel-Salat mit Orangensauce
Menge: 2 Portionen

1/2 Endiviensalat

1 Fenchelknolle

1 Orange, unbehandelt

1/2 Avocado, unbehandelt

2 Essloffel Magerjoghurt

1/2 Bund Petersilie

Tafelssalz

Pfeffer, weil}

1 Teeldffel Haselnusskerne, feingehackt

Endivie putzen, grindlich waschen und in fingerbreite Streifen schneiden.

Fenchel putzen, das Grin abschneiden und beiseite legen. Knolle halbieren, waschen, den
Strunk herausschneiden.

In kochendem Wasser einige Minuten blanchieren, dann quer zu den Fasern in dunne Streifen
schneiden.

Fur die Sauce die Orange waschen, abtrocknen und die Schale rundherum etwa zur Halfte ganz
dunn abschneiden. Den Saft auspressen, Avocado schalen, Fruchtfleisch mit dem Orangensaft
und der -schale, dem Joghurt und der Petersilie purieren.

Sauce mit wenig Tafelsalz und Pfeffer abschmecken. Endivien- und Fenchelstreifen mit der
Sauce auf zwei Tellern anrichten. Das Fenchelgrun fein hacken und mit den Nussen Uber den
Salat streuen.

Als kleines Schmankerl Vollkorntoast dazu!
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Feldgefluster
Méhrenrohkost
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Sojasprossen

1 Kopfsalat

500 Gramm Mohren; (Karotten)
4 Essloffel Zitronensaft
‘Tafelsalz

:Pfeffer; frisch aus der Muhle

1 Prise Zucker

8 Essloffel Speisedl

1 Bund glatte Petersilie

Mohren waschen, putzen und auf der Haushaltsreibe grob raspeln.
Zitronensaft mit Tafelsalz, Pfeffer und Zucker verriihren, Ol unterriihren. Geraspelte Mdhren und
Sojasprossen mischen, mit der Salatsauce begiel3en. Petersilie hacken, unter die Rohkost

heben. Salatblatter in mundgerechte Stlicke zupfen, Teller damit auslegen und die Rohkost
darauf verteilen.
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Feldgefluster
Spargel-Geflugel-Salat
Menge: 4 Portionen

500 Gramm weil3er Spargel
30 Gramm Butter

Tafelsalz

Pfeffer

Zucker

250 Gramm Hahnchenbrustfilet
2 Essloffel Speisedl

2 Stangen Staudensellerie
200 Gramm Champignons
200 Gramm Schnittkase

1 Apfel (Boskoop)

1 Mango

150 Gramm Kirschtomaten
1 Lollo bianco

VINAIGRETTE:

7 Essloffel Speisedl

4 Essloffel Weinessig

2 Teeloffel mittelscharfer Senf
Tafelsalz

Pfeffer

Zucker

Spargel schalen, in 3 bis 5 Zentimeter lange Stiicke schneiden und etwa 15 Minuten in Wasser
mit Butter, Salz und etwas Zucker garen.

Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen, von beiden Seiten salzen, pfeffern, in erhitztem Ol
braten und in Scheiben schneiden.

Staudensellerie putzen, waschen, Champignons putzen, in Scheiben schneiden und ebenfalls
anbraten. Kase in Wirfel und Sellerie in Stifte schneiden. Apfel halbieren, entkernen und
wurfeln. Mango schalen, Fruchtfleisch am Kern herauslésen und in Stiicke schneiden.
Kirschtomaten halbieren, alle Zutaten vermischen. Lollo bianco putzen, waschen und eventuell
klein zupfen.

Fur die Vinaigrette Ol, Essig und Senf vermischen, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Vinaigrette Uber den Salat geben, durchmischen, mit Lollo bianco und Hahnchenbrustfilet
anrichten.
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Kostlichkeiten aus dem Meer
Aal aus der Provence
Menge: 4 Portionen

100 Gramm Aal
Zitronensaft

Tafelsalz

Pfeffer, weild

5 Essloffel Olivenol

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1/4 Liter WeilRwein, herb

1 Essloffel Sardellenpaste
500 Gramm Tomaten, vollreif
1 Bund Petersilie

Wer franzdsisch-provenzialisch kochen will, muss wissen, dass immer Tomaten und Knoblauch

mit im Spiel sind. Auch bei diesem pikanten Gericht.

Aal putzen und in 5 cm lange Stlicke schneiden. Mit Zitronensaft sduern, salzen und leicht
pfeffern. Ol im Brattopf erhitzen. Gewiirfelte Zwiebel und klein gehackte Knoblauchzehe rein
geben. Goldgelb werden lassen. Aalstlicke darin leicht anbraten. Wein angief3en. Mit
Sardellenpaste wirzen. Tomaten abziehen, halbieren. Zum Fisch geben. Knappe 20 Minuten
dinsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit gehackter Petersilie bestreuen.

Ein kraftiges Mittagessen das Sie einmal zu einer besonderen Gelegenheit servieren sollten.,

denn Aal ist nicht ganz billig.

Beilagen: Gemischter Salat und neue Kartoffeln.
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Kostlichkeiten aus dem Meer

Herzmuscheln Fischer-Art
Almejas a la marinera (aus Galizien)

Menge: 6 Portionen

1 Kilogramm Muscheln (Herzmuscheln)
1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivenol

6 Fleischtomaten

1/4 Liter Wein, weil}, trocken

1 Lorbeerblatt

Tafelsalz

Pfeffer, schwarzer, frisch gemahlen

1 Bund Petersilie, glatte

Die Zwiebel und den Knoblauchzehen schalen und fein hacken. Das Olivendl in einem Topf
erhitzen. Nun die Zwiebel und den Knoblauch bei schwacher Hitze andunsten. Die
Fleischtomaten Uberbrihen, hauten dann quer halbieren, entkernen und dabei den Stielansatz
entfernen. Das Fruchtfleisch fein hacken und jetzt in den Topf geben. Danach den Weil3wein
dazugeben. Das Lorbeerblatt einlegen und mit dem Tafelsalz und dem Pfeffer wirzen. Im
offenen Topf bei schwacher Hitze etwa 10 bis 12 Minuten schmoren lassen.

Derweil die Muscheln unter flieRend kaltem Wasser gut abbirsten. Die schon getffneten
Muscheln aussortieren, sie sind nicht genief3bar!

Zum Schluss die Muscheln in den Topf geben und bei starker Hitze zugedeckt 5-8 Minuten
garen, dabei immer wieder am Topf rutteln. Die Muscheln, die nach dem Garen noch
geschlossen sind, aussortieren, sie sind ebenfalls ungeniefl3bar!

Jetzt noch die Petersilie waschen, trocken schutteln, Blattchen abzupfen, fein hacken und
einstreuen.

Zubereitungszeit: 45 (+ 20 Minuten Garen)
Arbeitszeit: ca. 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: simpel
Kalorien pro Personen: etwa 170 kcal
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Kostlichkeiten aus dem Meer
Gromitzer Hecht
Menge: 10 Portionen

1 ganzer Hecht (etwa 2,5 Kilogramm)
1 Zitrone

Tafelsalz

Pfeffer frisch aus der Mihle

30 Gramm Butter

1 Zwiebel

4 Tomaten

1 Bund Petersilie

sulRer Senf

5 Essloffel Curry-Gewurzketchup
200 Milliliter Sahne (sufd)

100 Milliliter Vollmilch

Den Hecht saubern, mit Zitronensaft sduern, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Eine Fettpfanne diagonal mit Butterstlickchen belegen, darauf Zwiebel- und Tomatenwdrfel
verteilen, sowie gehackte Petersilie. Den Hecht mit der Bauchseite auf das Gemusebett setzen.
AnschlielRend mit siflem Senf und Gewurzketchup bestreichen. Im Backofen garen.

Schaltung:

160 -180°, 2. Schiebeleiste von unten
160 -180°, Umluftbackofen

50 - 55 Minuten

Sahne und Milch vermischen, den Fisch mehrmals damit betraufeln. Das erste Mal nach ca. 15
Min. wenn der Fisch anfangt, trocken zu werden. Den Fisch auf einer grol3en, vorgewarmten
Platte servieren. Die Flussigkeit mit dem Gemduse in eine Sauciere geben.

Dazu schmecken Salzkartoffeln und ein Salat.

Unser Tipp:

Wer Kalorien sparen will, kann den Fisch statt mit Sahne und Milch auch mit Dosenmilch
betraufeln.
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Kostlichkeiten aus dem Meer
Bunter Matjessalat
Menge: 4 Portionen

8 Matjesfilets

1 Kopf Lollo bianco

250 Gramm Champignons

2 Essloffel Balsam Essig

6 Essloffel Wildpreiselbeeren im Saft (Glas)
1 Teeldffel mittelscharfer Senf
Tafelsalz

Pfeffer frisch aus der Mihle

1 Essloffel Speisedl

1 Lauchzwiebel

4 Scheiben Bauernbrot

Matjes waschen, trocken tupfen und in Stlicke schneiden. Salat putzen, waschen und in Stlcke
zupfen. Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Vorbereitete Zutaten auf Tellern
anrichten. Essig, 3-4 Essloffel Preiselbeeren und Senf verriihren. Mit Tafelsalz und Pfeffer
wirzen. Das Speisedl darunter schlagen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Mit den abgetropften Preiselbeeren in die Vinaigrette geben, Uber den Salat
verteilen. Brot dazu reichen.

Pro Portion ca. 2560 Joule / 610 Kalorien

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten.
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Kostlichkeiten aus dem Meer
Catfish-Lauchrolle

Fur 4 Personen

500 Gramm Catfish-Filet

2 grol3e Stangen Porree/Lauch

Saft und Schale 1 unbehandelten Orange
125 Gramm Créme double

2 Eigelbe (Grolke M)

4 Zentiliter Weinbrand

Tafelsalz

weilder Pfeffer frisch aus der Muhle

2 Eiweil} (Grole M)

etwas Fett fur die Form

Porree putzen, waschen, Blatter einzeln abldsen, in reichlich kochendem Salzwasser 2 Min.
blanchieren, durch ein Sieb abgiel3en, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Fischfilet klein
wurfeln, im Mixer mit Orangensaft und Schale, Créme double, Eigelb und Weinbrand purieren.
Fischfarce mit Tafelsalz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss den Eischnee unterheben. Die
Halfte der Lauchblatter auf einem Kichentuch in der Lange einer 1 1/2 Liter fassenden
Kastenform nebeneinander (sich leicht Gberschneidend) auslegen. Fischfarce aufstreichen -
Rand von 1 Zentimeter stehenlassen. Restliche Lauchblatter aufleqen und zur Rolle schliefl3en.

Lauchrolle mit der Nahtstelle nach unten in die gefettete Kastenform geben und im Wasserbad

im Backofen bei 200 Grad ca. 45 Min. garen.

Fisch-Lauchrolle ganz abkuhlen lassen, dann sturzen und portionieren. Dazu schmeckt eine

Preiselbeersauce.
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Kostlichkeiten aus dem Meer
Drambuie-Forelle
Portionen: 4 Portionen

4 Regenbogenforellen

60 Gramm Butter, erweicht

1 Teeldffel Oregano, getrocknet
1 1/2 Deziliter Joghurt (nature)
1 1/2 Deziliter Doppelrahm

2 Essloffel Drambuie

Tafelsalz

Pfeffer frisch aus der Mihle

Forellen waschen und sorgfaltig abtrocknen. Eine ofenfeste Form mit der Halfte der Butter
ausbuttern. Forellen hineinlegen, mit dem Rest der Butter bestreichen, mit Oregano bestreuen.

Joghurt, Rahm und Drambuie gut vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken, Uber die
Forellen gielden.

Unabgedeckt im auf 180 Grad Celsius vorgewarmten Ofen 20 bis 30 Minuten backen.

P.S.: Drambuie ist ein schottischer Likor auf Whisky-Basis, mit - unter anderem - Krautern
und Honig.
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Burgerstation
Hamburger
Menge: 1 Portion

500 Gramm Rinderhackfleisch (am besten Angus)
10 Hamburger-Brétchen oder Sesam-Brotchen

10 Scheiben Dillgurken

10 Teelodffel getrocknete, gehackte Zwiebeln
etwas Senf mittelscharf

etwas Ketchup

Die Rindfleisch-Frikadelle:

Das Rinderhack in 10 gleich grof3e Kugeln teilen. Eine Frikadelle (Patty wird das bei McDonald's
genannt) bilden, die ungefahr 10 Zentimeter Durchmesser und 1 Zentimeter dick ist. Legen Sie
diese auf eingefettetes Papier. Frieren Sie jetzt die Rindfleisch-Frikadellen mindestens eine
Stunde lang ein (dieses halt sie vom auseinanderfallen ab, wenn Sie gegrillt/gebraten werden).
Nach dem diese kurz angebraten sind, konnen Sie diese mit einer eigenen Gewurzmischung
(zum Beispiel Speisedl mit Pfeffer, Meersalz, Cayenne und Chili et cetera) besprihen -> das gibt
einen guten Geschmack. Wenn die Frikadelle beinahe durch

ist, kann man sie nochmal mit der Gewlrzmischung besprihen.

Die Zwiebeln:

Geben Sie die Zwiebeln mit Wasser in einen kleinen Behalter. Das Wasser sollte einige
Zentimeter Uber den Zwiebeln sein, stellen Sie dies dann ungefahr eine Stunde kuhl. Danach
kippen Sie das Wasser weg und stellen die Zwiebeln wieder kuhl.

Die Essiggurken:
Am besten selbst wirklich nochmal die Gurken in Essig einlegen und eine kurze Zeit in den
Kahlschrank stellen (Kein Scherz).

Die Brotchen:

Benutzen Sie die kleinen, normalen Hamburger-Brétchen oder benutzen Sie die, die sie bei
Koche-Nord.de im Forum finden. Den Rezeptlink finden Sie hier weiter unten. Oder aber
Sesam-Broétchen. Warmen Sie lhren Ofen auf Medium bist ganz heil3 vor. Dann rosten Sie
erstmal die Hamburger-Brotchen von beiden Seiten an (alternativ geht auch ein Toaster).
Dricken Sie diese ein wenig an das Bratgitter an, so das sich das Muster leicht einpragt und
dann immer gleichmaRig rosten. Wir bei Kéche-Nord.de empfehlen hier immer die
Sonntagswecken die wir Ihnen in diesem Forum prasentieren:
https://forum.xn--kche-nord-07a.de
/viewtopic.php?f=27&t=9249&p=12868&hilit=Hamburger#p12868
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Burgerstation
Fortsetzung Hamburger

Zubereitung:

Anschlie3end sollten Sie die vorbereiteten Zwiebeln hinzugeben. Dann streichen Sie die
Innenseiten der Hamburger-Broétchen mit etwas Senf ein, aber nur ganz dinn. Dann kommt
etwas Ketchup hinzu, Wer es mag kann auch Curryketchup nehmen. Legen sie nun die
Essiggurken in die Mitte. Das Fleisch drauf und die Zwiebeln driuber geben. Die fertigen
Hamburger nochmal ca. 30 Sek. bis 1 Minute in die Mikrowelle geben.

Bacon Double Cheeseburger
Menge: 1 Portion

2 vorbereitete Rindfleisch-Pattis

1 vorbereitetes Brotchen (Sesam)
2 Scheiben Kases

1 Scheibe Speck

etwas Speiseodl

Bereiten Sie die Rindfleisch-Firkadellen und die Brotchen wie in den vorigen Rezepten vor.

Erhitzen Sie den vorgekochten Speck in der Bratpfanne mit Ol, zerteilen Sie ihn in der Halfte
und legen Sie die Stuckchen auf die Oberseite (Obere Halfte des Sesambrotchens). Danach
legen Sie eine Scheibe Kase darauf anschlielend die Rindfleisch-Frikadellen. Danach noch

eine Scheibe Kase und nochmal eine Frikadelle.

Jetzt noch ein Stuck Speck hinzu und fur 20 Sekunden ab in die Mikrowelle.
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Burgerstation
Whopper
Menge: 1 Portion

10 Gramm Eisbergsalat

10 Gramm Gewdurzgurken

20 Gramm Zwiebeln (in RingeN)
30 Gramm Tomaten

10 Gramm Mayonnaise

10 Gramm Ketchup

100 Gramm Rinderhackfleisch
100 Gramm Sesambrotchen

1 Priese Salz und Pfeffer

Ol zum Braten

Beim Einkauf werden Sie ungefahr auf 10 Euro kommen. Wenn Sie alles runter rechnen
kommen Sie auf ungefahr 1,50 Euro pro Person (haben aber naturlich noch viele Zutaten Ubrig
und kénnen noch 2-3 weitere Portionen machen).

Schneiden Sie die Zwiebel in Ringe, den Salat in mundgerechte Stlicke und die Tomate sowie
die Gewurzgurke in Scheiben. Anschliefend formen Sie aus dem Hackfleisch ein Burgerpatty.

Nun braten Sie das Hackfleisch in heiRem Ol, in einer Pfanne, von beiden Seiten. Das dauert
etwa 2-3 Minuten pro Seite. Nach dem wenden wirzen Sie das Fleisch mit Salz und Pfeffer.

Rosten Sie jetzt noch das halbierte Burgerbrétchen von beiden Seiten in der noch heilden
Pfanne etwa 15-20 Sekunden an (nicht auswaschen!). Dann legen Sie das Burgerpatty auf die
untere Halfte des Brotchen und bestreichen es mit einem Essloffel Ketchup (10 Gramm). Legen
Sie nun die Gurkenscheiben, die Zwiebelringe, die Tomatenscheiben und den Salat (in
mundgerechten Stlicke) auf das Fleisch.

Den angerdsteten Deckel des Burgers bestreichen Sie mit einem Essloffel Mayonnaise (10
Gramm) und geben ihn oben drauf.

Fur den Double Whopper nehmen Sie einfach die doppelte Menge Hackfleisch und braten zwei
Burgerpatties, die Sie dann auf das Brotchen legen.
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Burgerstation
Gromitz Burger
Menge: 1 Portion

250 Gramm Rinderhack
3 Essloffel Mayonnaise
etwas Krauterbutter

1 Essloffel Zigeunersauce
Lollo Bianco, Rucola

1/2 Tomate (in Scheiben)
1/2 rote Zwiebel (in Scheiben)
2 Scheiben Bacon

1 Scheibe Kase
Burgerbrotchen

etwas Meersalz

etwas Pfeffer

Zerlassen Sie die Krauterbutter ca. 15 Sekunden in der Mikrowelle. Vermischen Sie 3 Essloffel
Mayonnaise mit der Krauterbutter in einer Schussel.

Legen Sie den Bacon in eine kalte Pfanne (ohne Fett, sie kdnnen aber die Pfanne verwenden
die Sie fUr die Patties genommen haben). Nach 4 Minuten wird der Bacon gewendet und von

der anderen Seite gebraten.

Nutzen Sie die Chance und braten Sie die Brotchen von der halbierten Seite in dem Fleisch-Fett
an.

Braten Sie die Burgerpatties einfach bei starker Hitze eben so lange, bis er durch ist. Sie
bendtigen fur den Gromitz Burger zwei Frikadellen/Patties.

Wer seine Burger-Brotchen auch selbst machen mochte wird hier fundig:

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/
viewtopic.php?f=27&t=9323&p=12942&hilit=Vollkorn#p12942
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Burgerstation
Fortsetzung: Grémitz Burger

Anrichten:

Verteilen sie die Mayonnaise/Krauterbutter-Sauce gro3ztigig auf der unteren Halfte des
Brotchens. Legen Sie (in Scheiben geschnittene) rote Zwiebeln darauf und erfganzen Sie das
mit Lollo Bianco, Rucola. Anschlieiend kommen noch Tomate und zwei Lagen Bacon darauf
und dann das erste Patty. Nun legen Sie ein oder zwei Scheiben Kase auf das erste Patty und
das zweite daruber.

Ganz zum Schluss geben Sie die Zigeuner-Sauce auf die obere Halfte des Brétchens und legen

sie auf das Patty. Sollte das Fleisch zu kalt geworden sein, oder sollten Sie zerlaufenden Kase
lieber mogen, kdnnen Sie den Burger so noch 30 Sekunden in die Mikrowelle geben.
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Burgerstation
Big King Burger
Menge: 1 Portion

Fur die Sauce

1 Essloffel Senf

1 Essloffel Essig

6 Essloffel Rapsol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Mihle
etwas Zucker

100 Gramm Mayonnaise
2 eingelegte Gurken (Gewdulrzgurken)

200 Gramm Rinderhack
2 Scheiben Kase

1 Zwiebel

1/4 Eisbergsalat

Fir die Big King Sauce bendtigen Sie French-Dressing. Dazu geben Sie den Senf, Essig, Ol in
eine Schissel und vermengen es mit einem Schneenesen. Wenn sich das gut verbunden hat
geben Sie noch ein bischen Ol hinzu (so das sie insgesamt 6 Essloffel haben), wiirzen die
Sauce mit Tafelsalz, Pfeffer und Zucker und verrihren es nochmals, dann ist das French-
Dressing fertig.

Die Gewurzgurken schneiden Sie klein und die Mayonnaise mischen Sie mit 3 Teel6ffel von
Ihrem French-Dressing. Anschlieiend kommen die Gurken hinzu und das ganze schmecken wir
mit Zucker ab und vermischen alles (in einer Schussel). Die Sauce reicht fur ca. 2
selbstgemachte Big Kings.

Mischen Sie das Hackfleisch mit gewtrfelten Zwiebeln, Salz und Pfeffer und braten sie die

Frikadellen in einer heiken Pfanne mit Ol an). Wenn die Frikadellen braun sind belegen Sie die
noch in der Pfanne mit Kase lhrer Wahl.
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Vom Girill und aus der Pfanne

Santa Anita
Spiell vom Hahnchenbrustfilet mit frischem Gemuse und Farmer-Kartoffeln

Menge: 2 Portionen

3 grofRe Huhnerbriste

1 Essloffel Naturjoghurt
1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Teeloffel Tomatenmark
1 Teeloffel Meersalz
etwas Pfeffer

Y2 Zitronen

2 Essloffel Olivenol

Schneiden Sie das Fleisch in mundgerechte Stlicke. Dann geben Sie etwas Meersalz, Pfeffer,
Tomatenmark und den Saft der halben Zitrone zu der Hihnerbrust und vermischen alles mit den
Stucken. Die Zwiebel, den Knoblauch sowie den Joghurt mixen Sie bitte zusammen in einem
Mixer klein. Dann riihren Sie die Mischung unter das Fleisch und geben das Olivendl dazu.

Die Fleischstlicke stecken Sie anschlielRend auf SpielRe und grillen sie. Wenn Sie keinen Girill
haben, kdnnen Sie die Spiel3e auch im Backofen zubereiten.

Wenn Sie es scharfer haben wollen, kdnnen Sie noch Paprika- oder Chilipulver dazugeben.

Dadurch wird die Marinade schon scharf und das Fleisch erhalt eine sehr schone, rote Farbe.
Sie kdnnen die Spiele auch in Sesam walzen.
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Vom Girill und aus der Pfanne

RindfleischspieR nach Klabautermann-Art
Spiel® vom Rumpsteak mit geschmorten Zwiebeln

Menge: 3 Portionen

300 Gramm Rumpsteaks, oder Rinderhufte
1 mittelgrofRe Zucchini

6 grof’e Champignons

etwas Olivendl

etwas Meersalz

etwas Pfeffer

Schneiden Sie das Fleisch in etwa 2 Zentimeter grof3e Wiirfel. Dann halbieren Sie die
gewaschene Zucchini, kratzen die Kerne mit einem Teeloffel heraus und schneiden das
Fruchtfleisch in Wirfel. Die Champignons putzen Sie und halbieren sie.

Danach bestreuen Sie die Zucchiniwurfel mit etwas Meersalz und stellen sie etwa 10 Minuten
(zum Einziehen) beiseite. Anschliel3end tupfen Sie die Zucchiniwurfel mit einem Kichentuch
trocken und élen sie mit dem Olivendl ein. Die Champignons pinseln Sie ebenfalls mit Ol gut ein.
Nun stecken Sie alles abwechselnd auf Metallspiel3e oder gut gewasserte Holzspielle. Gewurzt
werden die Spiel’e mit Pfeffer und Meersalz.

AnschlieRend bereiten Sie den Grill vor und grillen die Spiel3e kurz von allen Seiten. Jetzt legen
Sie die Spielde neben die Glut und lassen sie mit geschlossenem Deckel etwa 7 Minuten

nachziehen.

Als Beilage empfehlen wir frische Farmer-Kartoffeln.
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Vom Grill und aus der Pfanne
Gegrilltes Putenbrustfilet
Menge: 2 Portionen

4 Putenbrustfilets

Fur die Marinade:

Y5 Essloffel Speisedl

etwas Paprikapulver nach Geschmack

Y2 Zwiebel in Ringen

Y2 Tassen Bier (bei Kindern bitte Alkoholfrei)
etwas Pfeffer

etwas Jodsalz

AulRerdem:
etwas Alufolie

Vor dem Grillen nehmen wir eine Alu-Grillschale, legen sie auf den Rost und legen sie dann mit
einem doppelt so grofden Stick Alufolie aus. Dort hinein kommen dann die Putenfilets mit den
abgezogenen und in Ringe geschnittenen Zwiebeln sowie etwas Marinade.

Die Alufolie schlieRen Sie anfangs. AnschlieRend stellen Sie die Schale auf den Girill, wo die
Hitzezufuhr nicht zu stark sein sollte. Dann lassen Sie die Filets etwas garen.

Nach etwa 15 Minuten 6ffnen Sie die Folie bitte etwas und garen sie fertig. Ab und zu kénnen
Sie den Rest der Marinade noch dazu gegeben, so bleiben die Filets schon zart und saftig.
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Vom Grill und aus der Pfanne
GemusespieRe griechischer Art
Menge: 4 Portionen

16 Cocktailtomaten

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise gerebelter Thymian

8 abgetropfte griine Oliven

1 kleine Aubergine (je etwa 250 Gramm)
1 kleine Zucchini (je etwa 150 Gramm)

2 Teeloffel Zitronensaft

1 Prise gerebelter Oregano

8 Essloffel Olivendl

1 kleine Salatgurke (je etwa 600 Gramm)
150 Gramm Champignons

2 Essloffel Mehl

30 Gramm Butter

klein geschnittene Minze oder Petersilie

AulRerdem:
Grillspiel3e oder Schaschlikspiel3e

Die Tomaten spulen Sie erst ab und entfernen dann den Deckel. AnschlieRend hdhlen Sie die
Tomaten vorsichtig mit einem Teel6ffel aus und bestreuen sie mit Pfeffer, Salz und Thymian. Den
Schafskase schneiden Sie in Wurfel und verteilen ihn in den Tomaten. Danach halbieren Sie die
Oliven und belegen die Tomaten mit jeweils einer Olivenhalfte.

Nun spulen Sie die Zucchini und die Aubergine ab und entfernen die Enden beziehungsweise
den Stangelansatz. Beide halbieren Sie zunachst langs und schneiden beide Gemuse dann in
etwa 2 Zentimeter grol3e Wirfel. Nun verrihren Sie den Zitronensaft mit dem Pfeffer, dem Salz
und dem Oregano in einer grof3en Schussel und schlagen das Olivendl unter. In der Marinade
marinieren Sie die GemuUsewurfel kurz.

Danach schneiden Sie von der gewaschenen Salatgurke die Enden ab und héhlen sie mit

einem Essloffel auf. Die Gurke schneiden Sie dann in etwa 3 Zentimeter dicke Scheiben und
bestreuen die Scheiben dann mit Pfeffer und Salz.
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Vom Grill und aus der Pfanne

Fortsetzung: GemusespieRe griechischer Art

Jetzt putzen Sie die Champignons:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollte Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen I6sen
Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 -
2 Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Nebenbei zerlassen Sie die Butter in einer kleinen, heilden Pfanne. Darin werden die
Champignons kurz angedunstet, mit Pfeffer und Salz gewurzt und mit der Minze oder der
Petersilie bestreut. Die Champignons legen Sie anschlieend in die ausgehohlten
Gurkenscheiben.

Nebenbei heizen Sie den Backofen vor (etwa 180 Grad).

Dann stecken Sie abwechselnd die Zucchiniwurfel, die Auberginenwtrfel und die gefullten
Gurkenscheiben auf die Spiel3e. Diese Gemusespielle bestreichen Sie mit der restlichen
Marinade der Zucchiniwurfel und Auberginenwdurfel. Zum Schluss missen die Gemusespielde
unter dem Grill im Backofen etwa 10-12 Minuten grillen und dabei zwischendurch gewendet

werden.
(unbezahlte Werbung)

Lewis Hamilton auf dem Podium
Historische Geste gegen Rassismus

Stolpersteine gegen das Vergessen-Die Seite

15 5td. - @

Via RTL.de: Nach seinem Sieg am Sonntag setzte Lewis Hamilton
erneut ein starkes Zeichen gegen Rassismus. Er streckte die Faust
in die Luft. - 52 Jahre nachdem die amerikanischen Sprinter
Tommie Smith und John Carlos sie bei den Olympischen Spielen
zeigten. Damals wurden sie fir dieses Statement gegen Rassismus
nicht nur ausgebuht sondern sogar vom Olympischen Komitee
bestraft. Alle Informationen zum Rennen selbst, kénnt ihr hier
nachlesen & http://on.ril.de/1/hamilton-sieg
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Vom Grill und aus der Pfanne

Agnello arrosto (Lammbraten)
Menge: 6 Portionen

1500 Gramm Lammkeule

1 Rosmarinzweig

4 Knoblauchzehen

Tafelsalz

schwarzer Pfeffer

3 Essloffel Olivenol

100 Gramm Fetter Speck

200 Milliliter Trockener Weillwein
1 Essloffel Petersilie; feingehackt
1 Essloffel Semmelbrosel

2 Essloffel Parmesan; gerieben

Die Lammkeule an verschiedenen Stellen mit einem scharfen Messer einstechen und mit
Rosmarinnadeln und halbierten Knoblauchzehen spicken; salzen und pfeffern. Den Backofen
auf 200 Grad vorheizen.

2/3 vom Ol in einem grofRen, schweren Bratentopf erhitzen, den Speck wiirfeln und darin
auslassen. Die gespickte Lammkeule in das Fett geben und ringsum gut anbraten. Mit Wein
abléschen und die Flussigkeit um die Halfte reduzieren. Im Backofen etwa 75 Minuten
garen, dabei mehrmals mit dem Bratensaft Ubergiel3en.

Petersilie, Semmelbrdsel, Parmesan und das restliche Olivendl vermischen. Die Lammkeule mit
der Wirzsauce bestreichen und im Backofen noch weitere 15 Minuten im offenen Topf
uberkrusten lassen. Nach Ende der Garzeit die Lammkeule 10 Minuten ruhen lassen, dann das
Fleisch aufschneiden, auf einer vorgewarmter Platte anrichten und mit dem Bratensaft
Ubergielen.

Ein Montepulciano d'Abruzzo ist dazu ein idealer Begleiter.
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Flammkuchen

Flammkuchen Classic
mit Speck & Zwiebeln

Menge: 3 Portionen

250 Gramm Mehl

125 Milliliter Mineralwasser

1 Teeloffel Jodsalz

300 Gramm Speck (Bauchspeck), in Streifen

2 Zwiebeln

1 Zehen Knoblauch

200 Gramm Schmand oder Creme fraiche (doppelte Menge bei 2 Blechen)
1 Bund Schnittlauch

Sieben Sie das Mehl mit dem Jodsalz in eine Schussel und kneten Sie langsam das
Mineralwasser mit den Knethaken des Handrlhrers unter. Dann geben Sie alles auf eine
bemehlte Arbeitsflache und kneten es mit den Handen weiter bis ein glatter Teig entsteht.

Dann rollen Sie den Teig moglichst dunn aus und heizen nebenbei den Backofen auf etwa 200
Grad Celsius (Umluft) vor.

Danach geben Sie bitte den Schmand oder die Creme fraiche in ein Schussel, pressen 1
abgezogene Knoblauchzehe mit einer Knoblauch-Presse (oder zerschneiden sie mit einem
Messer in Wirfel, bestreuen sie mit Salz und pressen den Knoblauch mit dem Messer).
AnschlieRend schneiden Sie den abgespulten und kurz trocken geschuttelten Schnittlauch in
feine Rollchen, geben beides mit in die Schissel und schmecken die Masse mit Jodsalz und
Pfeffer ab. Danach verteilen Sie die Masse auf dem Hefeteig, streuen dann feine Streifen
Bauchspeck darauf, schneiden die abgezogenen Zwiebeln in Ringe und verteilen sie ebenfalls
darauf. Da der Speck ziemlich salzig ist, sollten Sie jetzt nicht mehr mit Salz nachwurzen.
Aber Pfeffer kbnnten Sie noch darauf streuen. Dann schieben Sie den Flammkuchen in den
vorgeheizten Backofen und backen ihn etwa 15-20 Minuten.

Der Hefeteig ist Ubrigens gut geeignet zum Einfrieren. Sollten Sie also nur 1 Blech machen
kénnen Sie den restlichen Teig einfrieren, dann geht es beim nachsten Mal schon schneller! Das
Rezept haben wir oft als Appetithappchen beim Besuch gemacht oder auch als Hauptspeise mit
einem leckeren Feldsalat serviert.
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Flammkuchen
Spargel-Flammkuchen
Menge: 4 Portion

250 Gramm Mehl

125 Milliliter Mineralwasser

1 Teeloffel Jodsalz

8 Stangen Spargel, weil}

8 Stangen Spargel, grun

100 Gramm Speck, geraucherter, in diinne Streifen geschnitten
300 Gramm Creme fraiche

etwas Meersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

4 Essloffel Olivendl, zum Betraufeln

Aul3erdem:
eventuell 100 Gramm geriebenen Kase (fur den Rand des Teiges)

Sieben Sie das Mehl mit dem Jodsalz in eine Schussel und kneten Sie langsam das
Mineralwasser mit den Knethaken des Handrlhrers unter. Dann geben Sie alles auf eine
bemehlte Arbeitsflache und kneten es mit den Handen weiter bis ein glatter Teig entsteht.

Dann spulen Sie den Spargel kalt ab, schalen ihn und schneiden die unteren holzige Enden ab.
Dann schneiden Sie den Spargel in sehr dinne, schrage Scheiben und halbieren die Kopfe.
Den Speck schneiden Sie nun bitte in feine Streifen.

AnschlieRend heizen Sie den Backofen auf 250 Grad Celsius vor, wenn Sie haben, kbnnen Sie
einen Backstein verwenden.

Den Teig rollen Sie danach in entweder vier diinne Fladen oder einen grol3en Fladen aus. Dann
bestreichen Sie den Teig mit Creme fraiche, wurzen ihn gut und verteilen den Spargel sowie den
Speck darauf.

Danach betraufeln Sie alles mit Olivendl und wirzen es noch mal gut mit Jodsalz und Pfeffer.
Gebacken wird der Flammkuchen im Backofen etwa 12-15 Minuten, danach servieren Sie ihn
bitte heil3.

Unser Tipp:

Wir arbeiten gerne 100 Gramm geriebenen Kase in den Rand des Teiges, weil uns der
Flammkuchen dann besser schmeckt und weil unsere Gaste dann den Rand gerne mit essen.
Das ist allerdings Geschmackssache.
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Flammkuchen
Flammkuchen mit Spargel und Garnelen
Menge: 1 Blech

250 Gramm Mehl
125 Milliliter Mineralwasser
1 Teel6ffel Jodsalz

200 Gramm Spargel, weilder, dinne Stangen

etwas Salzwasser

1 Scheibe Zitrone

3 Lauchzwiebeln, etwa, das Weille davon

125 Gramm Garnelen, roh, Kichenfertig vorbereitet

100 Gramm Schmand

150 Gramm Sauce Hollandaise

nach Belieben Jodsalz und Pfeffer oder Zitronen-Pfeffer, aus der Mihle

Aulerdem:
eventuell etwas Backpapier

Sieben Sie das Mehl mit dem Jodsalz in eine Schussel und kneten Sie langsam das
Mineralwasser mit den Knethaken des Handrlhrers unter. Dann geben Sie alles auf eine
bemehlte Arbeitsflache und kneten es mit den Handen weiter bis ein glatter Teig entsteht.

Dann schneiden Sie die grolien Garnelen eventuell in Sticke und teilen sie dabei auch langs.
Den Spargel schalen Sie, dabei entfernen Sie den unteren holzigen Teil und schneiden ihn in
Stucke. Danach teilen Sie die Stangen bitte dabei auch langs. Dann blanchieren Sie den
Spargel in kochendem Salzwasser kurz, geben die Zitronenscheibe dazu und lassen die
Stangen gut in einen Sieb abtropfen.

AnschlieRend spulen Sie die Fruhlingszwiebeln kalt ab, putzen sie und schneiden das Weille
davon schrag in Scheiben.

Nun rollen Sie den Teig dunn aus und geben ihn auf ein mit Backpapier belegtes Blech.

Dann rihren Sie den Schmand mit der Sauce Hollandaise glatt und streichen ihn auf den Teig,
dabei lassen Sie bitte rundherum einen kleinen Rand frei.

Danach verteilen Sie die Garnelen, den Spargel und die Lauchzwiebeln auf dem Teig, wurzen
sie nach Geschmack mit Jodsalz und Pfeffer oder Zitronen-Pfeffer und backen den
Flammkuchen im vorgeheizten Backofen bei 225 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 20
Minuten.
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Flammkuchen
Flammkuchen Chorizo nach Kéche-Nord.de
Menge: 4 Portionen

Fur den Teig:

250 Gramm Mehl

125 Milliliter Mineralwasser
1 Teeloffel Jodsalz

Fur die Sauce:

etwas Tomatenmark

1 Prise Meersalz

1 Prise Zucker

1 Prise Chili, nach Belieben

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Fur den Belag: pro Flammkuchen
12 Scheiben Chorizo

1 Scheibe Tomate

250 Gramm geriebenen Kase

Sieben Sie das Mehl mit dem Jodsalz in eine Schissel und kneten Sie langsam das
Mineralwasser mit den Knethaken des HandrlUhrers unter. Dann geben Sie alles auf eine
bemehlte Arbeitsflache und kneten es mit den Handen weiter bis ein glatter Teig entsteht.

Fur die Tomatensauce mixen Sie jetzt alle Zutaten zusammen. Die Konsistenz sollte dabei
moglichst dick sein. Wenn sie zu dunn ist, geben Sie mehr Tomatenmark hinzu. Wenn sie zu
dick ist, mehr Wasser.

Dann streichen Sie die Sauce mit einem Essloffel auf den ausgerollten Teig (sehr dinn mit
Tomatenmark bestreichen weil die Sauce sonst durch den Flammkuchen suppt).

FUr einen Flammkuchen Chorizo belegen Sie den Flammkuchen mit 12 Scheiben Chorizo.
AnschlieRend bestreuen Sie den Flammkuchen mit dem geriebenen Kase. Den Teig kdnnen Sie
aber auch nach Belieben anders belegen. Wichtig ist nur: nicht zu dick! Weniger ist mehr.

Den Flammkuchen backen Sie jetzt auf hochster Stufe etwa 15 - 20 Minuten, bis der Rand
schon braun ist.
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Flammkuchen
Flammkuchen "Currywurst" nach Kéche-Nord.de
Menge: 4 Portionen

Fur den Teig:

250 Gramm Mehl

125 Milliliter Mineralwasser
1 Teeloffel Jodsalz

Fur die Sauce:

etwas Ketchup (Curryketchup)

1 Prise Chili, nach Belieben

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Fur den Belag: pro Flammkuchen
160 Gramm Bratwurst
Currypulver

Sieben Sie das Mehl mit dem Jodsalz in eine Schussel und kneten Sie langsam das
Mineralwasser mit den Knethaken des Handrlhrers unter. Dann geben Sie alles auf eine
bemehlte Arbeitsflache und kneten es mit den Handen weiter bis ein glatter Teig entsteht.

Fir die Sauce mixen Sie jetzt alle Zutaten zusammen. Die Konsistenz sollte dabei moglichst
dick sein. Wenn sie zu dunn ist, geben Sie mehr Ketchup hinzu. Wenn sie zu dick ist, mehr
Wasser. Dann streichen Sie die Sauce mit einem Essloffel auf auf den ausgerollten Teig (sehr
dinn mit Tomatenmark bestreichen weil die Sauce sonst durch den Flammkuchen

suppt).

FUr ein Flammkuchen "Currywurst" belegen Sie den Flammkuchen folgendermalf3en: 160
Gramm Bratwurst (in Stiicke geschnitten, etwas Currypulver. Den Teig kdnnen Sie aber auch
nach Belieben anders belegen. Wichtig ist nur: nicht zu dick! Weniger ist mehr.

Den Flammkuchen backen Sie jetzt auf hochster Stufe etwa 15 - 20 Minuten, bis der Rand
schon braun ist.

Unsere Tipps:

Da der Flammenkuchen sehr dinn ausgerollt werden muss, muss auch der Belag nur
hauchdinn sein. Marcus Petersen-Clausen, der dieses Rezept aus einem Flammkuchen und
einer Pizza "Currywurst" zusammen geschrieben hat, rollt gerne in den Rand des
Flammkuchens 100 Gramm geriebenen Kase ein. Probieren Sie das ruhig mal aus.
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Flammkuchen
Flammkuchen Hawaii Art nach Kéche-Nord.de
Menge: 4 Portionen

Fur den Teig:
250 Gramm Mehl, 125 Milliliter Mineralwasser
1 Teeloffel Jodsalz

Fur die Sauce:

etwas Tomatenmark, 1 Prise Meersalz

1 Prise Zucker, 1 Prise Chili, nach Belieben
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Fur den Belag: pro Flammkuchen

1 Paket Kochschinken

ein paar Ananasstuicke (abgetropft, ohne Saft)
100 Gramm geriebenen Kase (Gouda, Edamer oder anderer)

Sieben Sie das Mehl mit dem Jodsalz in eine Schussel und kneten Sie langsam das
Mineralwasser mit den Knethaken des Handrlhrers unter. Dann geben Sie alles auf eine
bemehlte Arbeitsflache und kneten es mit den Handen weiter bis ein glatter Teig entsteht.

FUr die Tomatensauce mixen Sie jetzt alle Zutaten zusammen. Die Konsistenz sollte dabei
mdglichst dick sein. Wenn sie zu dunn ist, geben Sie mehr Tomatenmark hinzu. Wenn sie zu
dick ist, mehr Wasser. Dann streichen Sie die Sauce mit einem Essloffel auf auf den
ausgerollten Teig (sehr dunn mit Tomatenmark bestreichen weil die Sauce sonst durch den
Flammkuchen suppt).

Fir einen Flammkuche Hawaii belegen Sie den Flammkuchen folgendermalen:

ein paar Scheiben Kochschinken (in Warfel geschnitten),

ein paar Ananasstucke, 100 Gramm geriebenen Kase.

Den Teig kdnnen Sie aber auch nach Belieben anders belegen. Wichtig ist nur: nicht zu dick!
Weniger ist mehr.

Den Flammkuchen backen Sie jetzt auf hochster Stufe etwa 15 - 20 Minuten, bis der Rand
schon braun ist.

Unsere Tipps:

Da der Flammenkuchen sehr dinn ausgerollt werden muss, muss auch der Belag nur
hauchdinn sein. Marcus Petersen-Clausen, der dieses Rezept aus einem Flammkuchen und
einer Pizza Hawaii zusammen geschrieben hat, rollt gerne in den Rand des Flammkuchens die
100 Gramm geriebenen Kase ein. Probieren Sie das ruhig mal aus.
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Vegetarische Kuche
Gebackene Rote Bete mit Nuss-Schmand
Menge: 4 Portionen

600 Gramm Rote Bete

1 Essloffel Kimmelsamen
3 Lorbeerblatter

etwas Salz

Far den Nuss-Schmand:

80 Gramm gerdstete Nusskerne, zum Beispiel Walnusskerne, Mandelkerne und/oder
Erdnusskerne

200 Gramm Schmand (Sauerrahm)

5 Stangel Thymian

1 Zitrone (unbehandelt und ungewachst)

3 Essloffel Schlagsahne

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Prise geriebenen Muskatnuss

1 Mini-Roma-Salat

2 Eier (Grolke M)

50 Gramm (etwa) Weizenmehl

60 Gramm (etwa) feine Semmelbrosel (oder Panko-Mehl)
4 Essloffel Butterschmalz

Aulierdem:
etwas Klchenpapier

Von der Roten Bete schneiden Sie die Wurzeln und die Blatter etwa 3 Zentimeter Uber den
Knollen ab. Die Knollen saubern Sie dann mit einer Burste unter flieRendem kaltem Wasser
grundlich (wir empfehlen Einweghandschuhe weil die Rote Bete sehr abfarbt). Danach lassen
Sie die Rote Bete mit Kiimmel und den Lorbeerblattern in kochendem Salzwasser je nach
Grole etwa 60 bis 90 Minuten weich kochen.
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Vegetarische Kuche
Fortsetzung: Gebackene Rote Bete mit Nuss-Schmand

Wahrenddessen mahlen Sie fur den Nuss-Schmand die Nusskerne sehr fein, geben sie in eine
Schissel und verrihren sie mit dem Schmand. Dann spulen Sie den Thymian ab, schitteln ihn
kurz trocken und zupfen von 2 Stangeln die Blatter. Die Blatter schneiden Sie danach klein und
legen die restlichen Stangel beiseite. Nun waschen Sie die Zitrone heil3 ab und reiben etwa die
Halfte der Schale ab. Dann geben Sie den kleingeschnittenen Thymian, die Zitronenschale und
etwas Sahne zu dem Nuss-Schmand und rihren das Ganze gut durch. Abgeschmeckt wird die
Sauce jetzt mit Pfeffer, Salz und etwas Muskat. Den Nuss-Schmand stellen Sie dann erst einmal
in den Kuhlschrank.

Putzen Sie anschlieliend den Salat und schneiden Sie den Strunk ab. Die einzelnen Blatter
I6sen Sie ab, spulen sie ab und tupfen oder schleudern den Salat trocken (bei Salat sollte man
vorsichtig sein, sonst gibt es Druckstellen). Die Salatblatter legen Sie nun auch (mit einem
Handtuch zugedeckt) in den Kuhlschrank. Nun nehmen Sie die rote Bete mit einer Schaumkelle
aus dem Kochwasser, schrecken sie mit kaltem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen), lassen
sie abkuhlen und schneiden die rote Bete in Scheiben.

Die Eier verschlagen Sie jetzt in einem Teller, wenden die Rote-Bete-Scheiben erst in dem Mehl
und klopfen das uberflissige Mehl ab. Danach ziehen Sie die Scheiben durch die
verschlagenen Eier, streichen sie am Tellerrand etwas ab und wenden sie zuletzt in den
Semmelbrdseln oder dem Pankomehl. Die Panade mussen Sie noch kurz gut andriicken.
Anschlieend erhitzen Sie etwas Butterschmalz in einer Pfanne und braten die Rote-Bete-
Scheiben darin portionsweise von beiden Seiten an. Danach nehmen Sie sie heraus und lassen
die Rote-Bete-Scheiben kurz auf Klichenpapier abtropfen.

Nun richten Sie die Rote-Bete-Scheiben mit den Salatblattern und den beiseite gelegten
Thymianstangeln auf einer Platte an. Eventuell kbnnen Sie noch die restliche Sahne unter den
Nuss-Schmand rihren und servieren den Nuss-Schmand zum Schluss mit den Rote-Bete-
Scheiben.

Als Beilage empfehlen wir einen frischen Kopfsalat.

Unsere Tipps:

Die rote Bete konnen Sie auch schon am Vortag kochen. Es gibt Ubrigens auch gegarte Rote
Bete vakuumverpackt zu kaufen, die Sie genauso gut verwenden kénnen. Sie sind nicht

gesauert, allerdings auch nicht gewlrzt. Wenn Sie diese Waren verwenden sparen Sie Zeit.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten, ohne Abkuhlzeit
Garzeit fur die Rote Bete: etwa 60-90 Minuten
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Vegetarische Kuche
Kichererbsenpuffer mit Mdhrensalat
Menge: 2 Portionen

Fur den Salat:

500 Gramm Mohren

2 Essloffel Sonnenblumendl
etwas Salz

3 Essloffel Limettensaft

2 Teeloffel Blutenhonig

Fir die Kichererbsenpuffer:

1 Fruhlingszwiebel (je etwa 30 Gramm)

1 Bund Koriander

450 Gramm abgetropfte Kichererbsen (aus der Dose)
1 Eiweil} (Grolke M)

50 Gramm Weichweizengriel}

1 Bund Radieschen (je Bund etwa 250 Gramm)
1 Essloffel schwarze Sesamsamen

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Messerspitze gemahlenen Zimt

1 Prise Cayennepfeffer

3 Essloffel Sonnenblumendl

Aulierdem:
etwas Klchenpapier

Fur den Salat putzen Sie die Mohren, schalen und spulen sie ab und schneiden sie in diinne
Scheiben. Das Sonnenblumendl erhitzen Sie danach in einem Topf und dinsten die Méhren-
scheiben darin etwa 3-4 Minuten unter Rihren. Gewurzt werden die M6hrenscheiben mit Salz,
Limettensaft und Honig, danach lassen Sie sie bitte erkalten. Fir die Puffer putzen Sie jetzt die
Frahlingszwiebeln, spulen sie ab und schneiden sie in kleine Stlicke. Dann spulen Sie den
Koriander ab, schitteln ihn kurz trocken und zupfen die Halfte der Krauterblatter von den
Stangeln. Den restlichen Koriander legen Sie bitte fur den Salat beiseite. Danach geben Sie die
Kichererbsen, das Eiweil® und 30 Gramm Weizengriel3 in einen hohen Rihrbecher und purieren
das Ganze mit einem Purierstab fein. Anschlief3end ruhren Sie die Fruhlingszwiebel-stiicke und
den klein geschnittenen Koriander unter und lassen alles etwa 15-20 Minuten stehen.
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Vegetarische Kuche
Fortsetzung: Kichererbsenpuffer mit Méhrensalat

Wahrenddessen putzen Sie die Radieschen, spulen sie ab und schneiden sie in feine Scheiben.
Dann résten Sie den Sesam in einer Pfanne ohne Fett bis er duftet, salzen ihn leicht, zerstol3en
den Sesam danach mit einem Morser und lassen ihn abkuhlen. Von dem beiseite gelegten
Koriander zupfen Sie nun bitte die Blatter von den Stangeln. Die Kichererbsenmasse
schmecken Sie jetzt mit Pfeffer, Salz, Zimt und etwas Cayennepfeffer ab. Aus der Masse formen
Sie anschlieRend 12 Ballchen, walzen sie in dem restlichen Weizengriel3 und driicken sie flach.
Dann erhitzen Sie das Sonnenblumendl in einer beschichteten Pfanne, geben die Kichererbsen-
Puffer hinein und backen sie von jeder Seite etwa 2-3 Minuten bei mittlerer Hitze goldbraun.
Danach nehmen Sie die Puffer heraus und lassen sie auf etwas Kichenpapier abtropfen.

Nun mischen Sie die Radieschenscheiben, die Méhrenscheiben und die Korianderblatter und
wurzen alles mit Pfeffer, Salz und etwas Cayennepfeffer. Zum Schluss richten Sie die
Kichererbsenpuffer mit dem Mdhren-Salat an und bestreuen den Salat mit dem Sesam.

FOLLOW

(unbezahlte Werbung)

YOUR LEADER
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Vegetarische Kuche
Gratinierte Gemusekartoffeln
Menge: 4 Portionen

4 grolde Kartoffeln (je etwa 200 Gramm), etwas Salz

300 Gramm geschalte Kartoffeln, 4 Essloffel feine Mohrenwdirfel

4 Essloffel feine Porrewdrfel (Lauch), 4 Essloffel feine Knollenselleriewurfel
3 Essloffel Milch (eventuell mehr), 200 Milliliter GemUsebrihe

1 Ei (GroRRe M), 2 Essloffel Schlagsahne

2 Essloffel Speisedl (zum Einfetten)

Spulen Sie die vier groRen Kartoffeln unter flieRendem kalten Wasser griindlich ab, halbieren
Sie sie langs, hohlen sie aus und garen die Kartoffeln in kochendem Salzwasser etwa 10-15
Minuten vor. Die Kartoffelhalften gief3en Sie danach ab und lassen sie kurz abdampfen. Das
ausgehohlte Kartoffelfleisch garen Sie bitte mit den 300 Gramm geschalten, klein geschnittenen
Kartoffeln in kochendem Salzwasser etwa 20 Minuten. Nach etwa 12-13 Minuten Garzeit geben
Sie die Gemusewdurfel in einem Sieb oder einem Dampfeinsatz hinzu und lassen sie mitgaren.
Dann nehmen Sie das Gemuse mit dem Sieb oder dem Dampfeinsatz heraus, gie3en die
Kartoffeln ab und driicken sie durch eine Kartoffelpresse. Die Milch rihren Sie bitte unter die
Kartoffelmasse. Das Kartoffelptiree wirzen Sie mit etwas Salz und Muskat und flllen es in einen
Spritzbeutel mit Sterntulle (Durchmesser: 12 Millimeter).

Jetzt fetten Sie eine flache Aufflaufform mit dem Speisedl ein und geben die Gemusebrihe und
zwei Drittel der GemuUsewdurfel hinein. Die Kartoffelhalften verteilen Sie danach darin. Dann
fullen Sie die restlichen Gemusewdrfel in die Kartoffelhalften und spritzen darauf das
Kartoffelpuree.

AnschlieRend verschlagen Sie das Ei mit der Sahne und betraufeln das Plree damit. Die
Auflaufform schieben Sie nun unter den Backofengrill und gratinieren die Gemusekartoffel etwa
4-5 Minuten.

Als Beilage konnen Sie diesen schnellen Toamtensalat reichen:

Daflr spulen Sie 500 Gramm Tomaten ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze. Die
Tomaten schneiden Sie dann in Scheiben und geben sie in eine Schissel. Fir die Sauce ziehen
Sie 1 kleine Zwiebel ab und wurfeln sie klein. Dann verrihren Sie 1 Essloffel Essig mit etwas
Salz in einer zweiten Schissel und schlagen das Olivendl unter. Die Sauce mischen Sie
anschlieRend mit den Tomatenscheiben und lassen den Salat etwa 5-10 Minuten durchziehen.
Danach geben Sie 4 Essloffel Schnittlauchrélichen unter den Salat und richten dann an.

Unser Tipp:

Falls Sie keinen Backofengrill haben, kdnnen Sie die Kartoffeln auch im vorgeheizten Backofen
bei etwa 220 Grad (Oberhitze/Unterhitze) in etwa 5-10 Minuten Gberbacken.
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Vegane Kiche
Gebratene Champignons oder Steinpilze
Menge: 2 Portionen

500 Gramm Steinpilze oder Champignons
2 Essloffel Mehl, 1 Knoblauchzehe

150 Gramm Tomaten

2 Essloffel Tomatenmark

1/2 Glas Gewurzgurken

2 Zwiebeln, 5 Essloffel Olivendl

etwas Salz, 1 Prise gemahlenen Pfeffer

1 Essloffel klein geschnittene Petersilie

Putzen Sie die Steinpilze:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollte Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen l6sen
Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 -
2 Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Danach schneiden Sie die Pilze bitte in Scheiben. Nun ziehen Sie den Knoblauch und die
Zwiebeln ab und schneiden beides in kleine Wurfel. Dann vierteln Sie die Gewulrzgurken und
schneiden sie in kleine Stlicke oder Wirfel. Zum blanchieren schneiden Sie jetzt die Tomaten
kreuzweise ein, geben sie in eine Schussel, Ubergiel3en sie mit kochendem Wasser und
nehmen die Tomaten nach etwa 1-2 Minuten mit einer Schaumkelle heraus. Dann geben Sie die
Tomaten in eine zweite Schissel und schrecken sie mit kaltem Wasser ab. Danach werden die
Tomaten gehautet, halbiert, entkernt und die Stangelansatze werden auch entfernt.
Anschlief3end schneiden Sie die Tomaten bitte in kleine Wurfel. Jetzt erhitzen Sie das Olivendl in
einer grof3en Pfanne, braten die Pilzscheiben darin etwa 6-7 Minuten bei mittlerer Hitze und
wurzen sie mit Pfeffer und Salz. Danach nehmen Sie die Pilzscheiben heraus und stellen sie
warm.

Die Knoblauchwiurfel und die Zwiebelwdrfel diinsten Sie danach bitte in dem verbleibenden
Bratfett in der Pfanne an, geben die Tomatenwdirfel und das Tomatenmark in die Pfanne und
erhitzen sie. Dann fugen Sie noch die Gewulrzgurken hinzu, lassen sie kurz mitdiinsten und
ruhren anschlie®end die geschnittene Petersilie und die Pilze unter und schmecken die
gebratenen Pilze nochmal mit Pfeffer und Salz ab.

Unser Tipp:

Als Sattigungsbeilage haben wir 250 Gramm festkochende Kartoffeln in Wasser mit 2 Essloffeln
Gemdusebruhe gekocht gereicht.

unbezahlte Werbung: 54

Eine Auswahl von Restaurants in Gromitz (klicken Sie hier)


https://www.google.com/search?sxsrf=ALeKk02T0WjbVuBDtcYHSm-SS2q91NNodA:1594578378847&q=gr%C3%B6mitz+restaurants&npsic=0&rflfq=1&rlha=0&rllag=54148209,10959832,186&tbm=lcl&ved=2ahUKEwiIudmuq8jqAhUM4aQKHW2QASQQjGp6BAgNEFY&rldoc=1#rlfi=hd:;si:;mv:[[54.1558996,10.9929886],[54.136590299999995,10.9451002]];tbs:lrf:!1m4!1u3!2m2!3m1!1e1!1m4!1u5!2m2!5m1!1sgcid_3italian_1restaurant!1m4!1u5!2m2!5m1!1sgcid_3german_1restaurant!1m4!1u2!2m2!2m1!1e1!2m1!1e2!2m1!1e5!2m1!1e3!3sIAEqAkRF,lf:1,lf_ui:9
https://www.xn--kche-nord-07a.de/kochbuecher.html

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Vegane Kuche
Chili sin Carne
Menge: 4 Portionen

1 Gemusezwiebel, 2 Knoblauchzehen

1 dicke Mohre, 1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

1 grune Paprikaschote

1 kleine Aubergine (je etwa 250 Gramm)

3 Essloffel Olivendl

1 Stangel Rosmarin

1 Bund Thymian

800 Gramm geschalte Tomaten (aus der Dose)

NAZS

500 Gramm Kidneybohnen (aus der Dose)
1/2 Essléffel Bohnenkraut g e O
etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
2 Essloffel kleingeschnittene Krauter

Ziehen Sie die Gemusezwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beides in kleine
Wiirfel. Dann putzen Sie die Mdhren, schalen und spllen sie ab und schneiden sie auch in
kleine Wiirfel. Danach spulen Sie die Paprikaschoten ab, vierteln und entstielen sie und
schneiden die weillen Scheidenwande heraus. Nun spulen Sie die Aubergine und die Zucchini
ab und entfernen die Enden beziehungsweise die Stangelansatze. Die Aubergine und die
Zucchini schneiden Sie dann in 1/2-1 Zentimeter groRe Wiurfel. AnschlieRend erhitzen Sie das
Olivendl in einem groRem Topf und dinsten zuerst die Zwiebelwdrfel und die Méhrenwurfel bei
nicht zu starker Hitze leicht an. Danach geben Sie die Paprikaviertel und die Knoblauchwdrfel
und als letztes die Auberginenwurfel sowie die Zucchiniwdirfel hinzu. Dann lassen Sie die
Zutaten alle mitdunsten.

Wahrenddessen spulen Sie bitte den Rosmarin und den Thymian ab und schutteln die Krauter
kurz trocken. Dann purieren Sie die Tomaten, geben sie zusammen mit den Kidneybohnen (mit
der Flussigkeit), dem Bohnenkraut und den Krauterstangeln in den Topf und bringen alles zum
Kochen. Das Ganze muss jetzt zugedeckt etwa 40 Minuten bei schwacher Hitze kochen. Dabei
ruhren Sie bitte ab und zu um und schmecken das Gericht mit Pfeffer und Salz ab. Nach der
Garzeit entfernen Sie die Krauterstangel mit einer Schaumkelle. Zum Schluss richten Sie das
Chili sin Carne in Schalen an und kénnen es nach eigenem Belieben mit kleingeschnittenen
Krautern bestreuen.

Als Beilage empfehlen wir zum Beispiel Reis, vegane Nudeln oder Kartoffelwurfel.
Alternativ kbnnen Sie auch einfach ein Baguette, ein Fladenbrot oder Tortillachips dazu reichen.
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Vegane Kiche
Gebratenes Gemuse
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Tiefkuhl-Zuckerschoten

200 Gramm Mohren

1 Salatgurke

1 rote Paprikaschote

3 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Sonnenblumendl
250 Gramm Tiefklhl-Champignonscheiben

200 Milliliter GemUsebrihe

2 1/2 Essloffel Sojasauce

100 Gramm frische Sojabohnen-Sprossen

1/2 Bund Estragon

1 Essloffel Speisestarke

3 Essloffel Wasser

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise gemahlenen Koriander

Lassen Sie die Zuckerschoten am besten Uber Nacht auftauen und schneiden Sie sie am
nachsten Tag 1-2-mal schrag durch. Nun putzen Sie die Méhren, schalen und spulen sie ab und
schneiden sie in Scheiben. Die Gurke spulen Sie anschlie®end ab, schneiden die Enden ab,
halbieren die Gurken und schaben die Kerne mit einem Essloffel heraus. Die Gurken-halften
halbieren Sie danach nochmals langs und schneiden sie quer in Stucke. Dann halbieren Sie die
Paprikaschote, entstielen und entkernen sie und sptilen die Schote griindlich ab. Danach
schneiden Sie die Schote bitte in feine Wurfel. Jetzt erhitzen Sie das Speisedl in einem Wok,
geben die gefrorenen Champignonscheiben hinzu, braten sie etwa 2 Minuten unter riihren an,
nehmen sie mit einer Schaumkelle heraus und stellen die Pilzscheiben beiseite. Dann braten
Sie die Mdhrenscheiben und die Paprikawtirfel in dem verbleibenden Bratfett unter Rihren kurz
an und léschen das Ganze mit der Gemusebrihe und der Sojasauce ab. Das Gemuse garen
Sie danach zugedeckt bitte etwa 5-6 Minuten bei schwacher Hitze.

Wahrenddessen verlesen Sie die Sojabohnen-Sprossen, geben sie in ein Sieb, spllen sie mit
kaltem Wasser ab und lassen die Sprossen kurz abtropfen. Nebenbei spilen Sie den Estragon
ab, schutteln ihn kurz trocken, legen einige Stangel zum Garnieren beiseite und zupfen von den
restlichen Stangeln die Blatter ab. Die Krauter-Blatter schneiden Sie dann bitte klein. Danach
geben Sie die Gurkenstlicke und die beiseitegelegten Champignonscheiben zu dem

Gemuse in den Wok und lassen alles etwa 2 Minuten unter Ruhren mitgaren.
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Vegane Kiche

Fortsetzung: Gebratenes Gemuse

Zwischendurch rihren Sie die Speisestarke mit etwas Wasser an, rihren es dann unter das
Gemdise (um die FlUssigkeit zu binden) und lassen das Ganze unter Rihren aufkochen. Die
Sojabohnen und den Estragon heben Sie jetzt bitte unter. Dann schmecken Sie das gebratene

Gemiuse mit Pfeffer, Salz und Koriander ab und garen es noch etwa 1-2 Minuten unter Rihren.

Zum Schluss garnieren Sie das Gericht mit dem beiseitegelegten Estragon-Stangeln und
servieren es dann.
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Unsere Erdapfelgerichte
Krauterquark mit Pellkartoffeln
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Kartoffeln

1 Prise Salz

1 Prise Kimmel

500 Gramm Speisequark (20 % Fett)
125 Gramm Schlagsahne

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie

1 Prise gemahlenen Pfeffer

Bursten Sie die Kartoffeln unter flieRendem kalten Wasser ab, bringen Sie sie zugedeckt in
einem Topf zum Kochen und fiigen Sie das Salz und den Kimmel hinzu. Die Kartoffeln missen
in etwa 20-25 Minuten gar kochen. Zwischendurch verruhren Sie den Quark mit der Sahne in
einer Schussel.

Dann spilen Sie die Petersilie und den Schnittlauch ab, schitteln beides trocken und schneiden
den Schnittlauch in feine Rollchen. Von der Petersilie zupfen Sie die Blatter von den Stangeln
und hacken sie mit einem grolienKichenmesser klein. Diese Krauter riihren Sie nun unter den
Quark und wurzen ihn mit Pfeffer und Salz. Danach schlagen Sie den Krauterquark

cremig auf.

Die gegarten Kartoffeln giel3en Sie anschlieRend ab und lassen sie abdampfen. Danach

brechen Sie die Kartoffeln mit 2 Gabeln auf, geben jeweils 1 Essloffel Krauterquark hinein und
servieren das Gericht sofort.
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Unsere Erdapfelgerichte
Gestovte Kartoffeln
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Kartoffeln

1 kleine Zwiebeln

300 Milliliter Milch

60 Gramm Butter

1 1/2 Teelo6ffel, gehauft Petersilie, gehackt
Salz und Pfeffer

Muskat

eventuell Gemusebrihe

Kartoffeln in Salzwasser/Gemusebruhe kochen, abgielden, abschrecken und dann pellen.
Zwiebel in sehr kleine Wirfel schneiden, die Pellkartoffeln in etwa 1 Zentimeter dicke Scheiben
schneiden.

Nun die Butter in einem Topf zerlassen und die Zwiebelwurfel darin glasig dunsten. Die
Kartoffelscheiben dazugeben und mit einem Teil der Milch, bis die Kartoffeln zur Halfte bedeckt
sind, auffullen. AnschlieRend bei mittlerer Hitze (E-Herd: Stufe 2-3) unter vorsichtigem Ruhren
zum Kocheln bringen. Die Petersilie zugeben und ruhren, bis alles eine samige Konsistenz
ergibt. Es dickt durch die Kartoffelstarke von selbst an. Zum Schluss nach Geschmack

mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

Bei uns im 'Norden' wird das entweder mit Frikadellen, Fisch oder mit warmen Wdurstchen
serviert.
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Unsere Erdapfelgerichte
Sahne-Kartoffeln
Menge: 2 Portionen

500 Gramm Pellkartoffeln
50 Gramm Butter

Y2 Liter Sahne

Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Salz

3 Eigelb

1 Bund Schnittlauch
etwas Ol

Den Backofen auf 180-200 Grad Celsius (Ober-/Unterhitze) (Stufe 3-4) vorheizen.

Zuerst kochen Sie Pellkartoffeln im Salzwasser.

Eine Auflaufform beschichten Sie mit Ol und Butter. AnschlieRend schneiden Sie die
Pellkartoffeln in Scheiben und geben sie in die Auflaufform. Nun Uberstreuen Sie die
Pellkartoffeln mit Pfeffer und Salz, verschlagen die Sahne mit dem Eigelb und gieRen das
Gemisch uber die Pellkartoffeln. Anschliellend setzen Sie noch ein paar Butterflocken auf.

Nun wird der Auflauf bei 180-200 Grad Celsius Uuberbacken. Nebenbei schneiden Sie den

Schnittlauch in feine Rollchen und bestreuen die Kartoffeln damit nach dem Backen. Dazu
konnen Sie Katenschinken reichen.
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Pasta Basta
Auberginen-Oliven-Spaghetti mit Knoblauch
Menge: 4 Portionen

2 Knoblauchzehen

125 Gramm Grline Oliven; entsteint
100 Milliliter Olivendl

100 Gramm milder Schafskase
etwas Tafelsalz

Schwarzer Pfeffer

500 Gramm Auberginen

1 Teeldffel Thymianblattchen

400 Gramm Spaghetti

Oliven; zum Garnieren

Die Halfte vom Knoblauch zusammen mit den Oliven, etwa der Halfte des Ols und etwas

Schafskase purieren, mit Tafelsalz und Puffer abschmecken.

Die Auberginen klein wiirfeln. Restliches Ol in einer Pfanne leicht erhitzen, restlichen Knoblauch
durch die Presse hineindrticken, die Auberginenwdurfel unter Rihren anbraten, salzen und
pfeffern, mit dem frischen Thymian wirzen (nicht zu stark salzen, da Schafskase

oft sehr salzig ist!).

Inzwischen die Spaghetti in reichlich Salzwasser al dente kochen. Gut abtropfen lassen, in die
Pfanne geben und alles grundlich vermischen. Das Olivenpuree darauf geben, den restlichen

Schafskase ausstreuen, mit Oliven garnieren.
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Pasta Basta
Carbonara della Casa
Menge: fur 4 Personen

250 Gramm Mascarpone Cremissimo
100 Gramm magerer Raucherspeck
400 Gramm Spaghetti

3 Eier (Grolke M)

2 Essloffel Parmesan

Butter, Salz und Pfeffer

2 ganze Eier und ein Eidotter mit dem Mascarpone verruhren bis sich eine cremige Masse
ergibt. Salz, Pfeffer und Parmesan hinzugeben. Den Speck in Wurfelchen schneiden und mit
wenig Butter in der Pfanne anbraten, damit er schén knusprig wird. Die gekochten Spaghetti
daruberschutten. Dann die cremige Mascarponemasse vorsichtig mit einem Holzloffel
unterrihren. Sofort servieren.
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Pasta Basta
Pasta mit Herzmuscheln Frutti di Mare
Menge: 2 Portionen

400 Gramm Spaghetti

300 Gramm Muscheln (Herzmuscheln)
3 Knoblauchzehen, gehackt

1 Essloffel Basilikum

1 Teeloffel, gestrichen Thymian

1 Teeloffel, gestrichen Oregano
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Mihle
2 kleine Dosen Tomaten

2 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Wasser (Nudelwasser)

Die Nudeln in Salzwasser al dente kochen, abgiel3en, 2 Essloffel Kochwasser aufheben.

In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Muscheln hinein geben. Nur geschlossene Muscheln
verwenden, die anderen sind nicht geniel3bar. 3 Minuten braten, dann den Knoblauch dazu

geben und eine weitere Minute garen.

Die Tomaten jetzt dazu geben, die Hitze reduzieren, mit den Gewurzen abschmecken und das
Nudelwasser dazu geben. Alles 10 Minuten leise kécheln lassen. Zum Schluss noch mal

abschmecken.

Die Nudeln dann in der SoRe schwenken und servieren.

Dazu passt gut ein frisches Baguette.
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Pasta Basta
Chow-Mein gebratene Nudeln mit Sprossen

6 getrocknete Mu-Err Pilze

200 Gramm gruner Spargel

Salz

200 Milliliter Ol

250 Gramm Tofu, kleine Stucke

250 Gramm chinesische Eiernudeln oder Spaghetti
50 Milliliter GemUsebrihe

1 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Speisestarke

4 Essloffel Erdnussol

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teeloffel frischer Ingwer, fein gehackt
100 Gramm Karotten, feine Streifen
200 Gramm Lauch, Ringe

100 Gramm Champignons, Scheiben
100 Gramm Mungsprossen

100 Gramm Spinat

1 Teeldffel gerostetes Sesamal

1 Essloffel frischer Koriander

oder Petersilie, fein gehackt

Pilze in warmem Wasser 1 Stunde quellen lassen, in Sticke schneiden, abwaschen. Spargel in
kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren, abgiessen. Das Ol im Wok erhitzen, die
Tofuwdtrfel rundherum hellbraun fritieren, auf einem Papierkiichentuch abtropfen lassen.
Nudeln al dente kochen. 2 Essléffel Ol im Wok erhitzen, Nudeln 2 Minuten unter Rihren
anbraten, aus dem Wok nehmen. 2 Essléffel Ol erhitzen, Knoblauch und Ingwer kurz anbraten,
Karotten und Pilze dazugeben, unter Ruhren 1 Minute braten. Spargel, Lauch, Champignons
und Sprossen dazugeben, leicht salzen und unter Rihren 1 Minute braten. Gemusebrihe und
Sojasauce dazugielRen, zugedeckt 3 Minuten dunsten. Speisestarke in 3 Essloffel Wasser
auflésen und unterrihren. Aufkochen lassen. Vom Feuer nehmen und das gerostete Sesamol

untermischen. Mit den Krautern garnieren.
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Pasta Basta
Erbsen-Zwiebel-Spaghetti
Menge: 1 Portion

100 Gramm Spaghetti

50 Gramm Erbsen; tiefgefroren

1/2 Bund Lauchzwiebeln

1 Knoblauchzehe

25 Gramm Speck; gerauchert, durchwachsen
3 Essloffel Schlagsahne

2 Essloffel Parmesan; gerieben

Weilker Pfeffer

Nudeln im kochenden Salzwasser etwa 10 Minuten bissfest garen. Erbsen etwa 5 Minuten vor
der Garzeit zufugen.

Lauchzwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Knoblauch durch eine Knoblauchpresse
dricken. Speck in Streifen schneiden und in einem Topf auslassen. Lauchzwiebeln und
Knoblauch zuflgen, kurz mit aufrihren, Sahne einrihren.

Nudeln (und Erbsen) abgief3en und in einem Sieb abtropfen lassen anschliefend in die Speck
Sahne-Solde geben. Die Halfte des Parmesan-Kases darluberstreuen. Alles locker miteinander
vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Spaghetti vor dem Verzehr mit dem restlichen Parmesan-Kase bestreuen.
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SuRe Sunde

HeiRer Apfelstrudel
mit Vanillesauce

Menge: 4 Portionen

150 Gramm Mehl

1 Essloffel Speisedl

2 Essloffel Mandeln, gemahlen
400 Gramm Apfel

100 Gramm Marzipan (Rohmasse)
2 Teeloffel Orangen, abgeriebene Schale, unbehandelt
3 Teeloffel Mandeln, grob gehackt
2 Essloffel Rosinen

2 Essloffel Zucker

1 Prise Zimt

etwas Puderzucker

80 Milliliter Wasser, lauwarm
etwas Meersalz

Geben Sie das Mehl, 1 Prise Salz und das Speisedl in eine Rihrschissel und rihren Sie nach
und nach etwa 80 Milliliter lauwarmes Wasser unter, so das ein geschmeidiger Teig entsteht.
Dann kneten Sie den Teig auf bemehlter Flache einige Minuten kraftig durch, formen ihn zu
einer Kugel und lassen diese etwa 30 Minuten ruhen.

Danach rollen Sie die Teigkugeln auf einem bemehlten Tuch hauchdinn aus und schneiden die
Teigrander ab. Den Teig pinseln Sie bitte mit der Halfte der Butter ein und bestreuen ihn dann
mit den Mandeln. AnschlieBend schélen Sie die Apfel, entkernen sie, schneiden sie in diinne
Spalten, verteilen die Apfelspalten auf der unteren Teighalfte und lassen einen etwa 4
Zentimeter breiten Rand. Dann verteilen Sie die Rosinen, das kleingeschnittene Marzipan, die
Mandeln und die Orangenschale darauf und bestreuen alles mit Zucker und Zimt. Den Teig
schlagen Sie nun bitte seitlich tber die Flllung und rollen ihn auf.

Danach legen Sie ihn mit der Nahtstelle nach unten auf ein gefettetes Blech und backen den
Teig im Backofen (bei 180 Grad Celsius Oberhitze/Unterhitze oder bei 160 Grad Celsius
Heilluft) etwa 45 Minuten.

Zum Schluss wird der Apfelstrudel mit Puderzucker bestaubt.

Dazu reichen wir eine Vanillesauce.
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SuRe Sunde

Apfel-Kaiserschmarrn fur Diabetiker
Menge: 2 Portionen

45 Gramm Bultter fllssig
125 Gramm Mehl

250 Milliliter Milch

3 Eier (Grolke M) getrennt
5 Milliliter Assugrin

1 Prise Salz

1 Apfel (Boskoop)

Das Mehl mit der Milch dem Assugrin und der flissigen Butter verriihren. Nacheinander die
Eigelb, das Salz und die Apfel einriihren. Den steifen Eischnee vorsichtig unter den Teig heben.

In Butter vorsichtig ausbraten.

3,5 BE = ca. 230 Gramm
1 BE = 12 Gramm Fruchtzucker
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SuRe Sunde
Quark-Pfannkuchen mit Orangen-Scheiben
Menge: 4 Portionen

2 unbehandelte Orangen

225 Gramm Mehl

1 Paket Backpulver

150 Gramm Speisequark (20 % Fett)
2 Essloffel Zucker

etwas Jodsalz

etwas Butterschmalz

etwas Puderzucker

Als Beigabe:
etwas Holunderbliten-Sirup
1 Kugel Vanilleeis (pro Portion)

Schalen Sie Orangen so dick, dass die Haut mit entfernt wird, dann schneiden Sie die Orangen
in Scheiben. Nun mischen Sie das Mehl mit dem Backpulver in einer Schissel und verquirlen
den Speisequark, die Eier, die Milch, den Zucker und etwas Salz in einer weiteren Schussel. Die
Quark-Masse ziehen Sie jetzt unter die Mehlmischung und verrihren alles kurz zu einem nicht
zu glatten Teig.

Dann erhitzen Sie das Butterschmalz in einer Pfanne und giel3en kleine Teig-Portionen (mit
einem Durchmesser von 8-9 Zentimetern) in eine grof3e Pfanne. Die Quark-Pfannkuchen braten
Sie jetzt bei mittlerer Hitze von jeder Seite in etwa 3-4 Minuten goldbraun. Danach nehmen Sie
sie aus der Pfanne, erhitzen erneut etwas Butterschmalz und backen die restlichen
Pfannkuchen aus. Die fertigen Pfannkuchen kénnen Sie im Backofen warm halten.

Nun nehmen Sie je einen Pfannkuchen, rollen ihn zusammen, bestreuen ihn mit Puderzucker
und gratinieren den Pfannkuchen unter dem Grill. Dann geben Sie den Quark-Pfannkuchen mit
den Orangen-Scheiben auf einen vorgewarmten Teller und reichen nach belieben
Holunderbeeren-Sirup und eine Kugel Vanilleeis dazu.

Unsere Tipps:

Wenn die Pfannkuchen besonders locken werden sollen, dirfen Sie den Teig nicht zu lange
ruhen lassen. Falls der Teig noch ein paar Klimpchen hat, ist das kein Problem, sie I6sen sich
beim Backen auf.
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SuRe Sunde
Créme brulée

Menge: 6 Portionen

5 Eigelb (GroRRe M)
1 Vanillestange

60 Gramm Zucker
200 Milliliter Milch
400 Milliliter Sahne

1. Die Eigelb, den Zucker, die ausgekratzte Vanillestange, Milch und die Sahne miteinander
verquirlen, in Portions-Férmchen im Wasserbad (5 Stunden im 100 Grad hei3en Ofen) ganz

langsam stocken, dann abkuhlen lassen.

2. Vor dem Servieren mit braunem Rohrzucker bestreuen und unter dem Grill karamellisieren.
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SiRe Sunde

Créme au Caramel

Menge: 6 Portionen

100 Gramm brauner Zucker, 2 Essloffel Cognac oder Weinbrand
1/2 Vanilleschote, 400 Milliliter Vollmilch, 100 Milliliter Sahne

4 Eier (Grofde M), 100 Gramm Zucker

1. Kleine feuerfeste Soufflé- oder Timbale-Férmchen in heilles Wasser legen.

2. Den Backofen auf 160 Grad vorheizen. Einen flachen Topf zwei Finger hoch mit Wasser fillen
und in den Ofen stellen.

3. Den braunen Zucker mit 1 Essloffel Cognac oder Weinbrand und 2 Essloffel Wasser in einer
Kasserole verruhren und goldbraun karamellisieren lassen.

4. Férmchen aus dem Wasser nehmen, gut abtropfen lassen und die Halfte des Karamells als
dunne Schicht auf dem Boden verteilen.

5. Restlichen Karamel mit dem restlichen Cognach oder Weinbrand und 2 Essloffel Wasser kurz
durchkochen lassen.

6. Die Vanilleschote der Lange nach aufschneiden und mit der Milch und der Sahne erhitzen.

7. Eier und Zucker mit mit einem Handruhrgerat auf mittlerer Stufe cremig, aber nicht schaumig
ruhren. Der Zucker muss sich vollstandig auflosen.

8. Die Vanilleschote aus der Milch nehmen und das Mark hineinschaben. Die heif3e Milch unter
die Créme ruhren.

9. Die Eiermilch durch ein feines Sieb vorsichtig in die Férmchen giel3en. Nur etwa zu drei
Vierteln fullen, da die Créme aufgeht (Ist bei mir zweimal nicht aufgegangen).

10. Die Formchen in das Wasserbad stellen, mit Alufolie abdecken und in etwa 40 bis 45
Minuten stocken lassen.

11. AnschlielRend im Kuhlschrank mehrere Stunden erkalten lassen.

12. Den Rand mit einem spitzen Messer l6sen, die Créme auf den Teller stiirzen und mit der
Karamel-Sauce umgief3en.
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Kéche-Nord.de Kochblcher
https://wwww.kdche-nord.de/kochbuecher.html

BARTENDERS FRIEND
Kdche-Nord.de arbeitet gerade an den Barbuchern

BARTENDERS FRIEND (Barkeepers Freund)

von dem Sie Teil 2 (A-C) sich schon downloaden kénnen. Das Barbuch ist alphabetisch
sortiert. Wenn wir damit fertig sind folgt noch ein Barbuch mit der Warenkunde der
Barkeeper. AuRerdem empfehlen wir schon mal unseren neuen Blog
https://bartender2020.blogspot.com/

BARTENDERS FRIEND Teil 2 (A-C, PDF)
https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=416

BARTENDERS FRIEND Teil 3 (D-G, PDF)
https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=417

BARTENDERS FRIEND Teil 4 (H-L, PDF)
https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=418

BARTENDERS FRIEND Teil 5 (M-O, PDF)
https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=419

BARTENDERS FRIEND Teil 6 (S-Z, PDF)
https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=420

Mellendorfer Kochbuch (Gasthaus Stucke)

In diesen schweren Coronazeiten mochte Koche-Nord.de mit diesem Mellendorfer Kochbuch
das Gasthaus Stucke in Mellendorf unterstitzen und bietet Ihnen ein kostenloses Kochbuch
einer kleinen Karte zum Download an!

https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=392
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Auf Kiche-Nord.de vereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kinnen sich gerne beteiligen, Beitrage sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg

Rezepte aus Mecklenburg-Vorpommern
Gerichte aus Niedersachsen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen
Eierspeisen

Eintdpfe, Aufliufe

Exatisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefliigelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinks
Gewlrze

Grundlagen, Informationen won
den Kiichenmeistern

Italienische Kiiche (Pizza und mehr)
Kartoffel-, Gemiisegerichte
Kamelle

Kuchen, Gebdck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannowver)
Mexikanische Rezepte [aus der Wedemark/Raum

Hanmower)

Meniis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

www.kéche-nord.de
Fl Koch.Mellendorf/

unbezahlte Werbung:

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sauwerland (fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

Vegane Rezepte von www.animalequality.de
Vegetarisches
Varspeisen, Suppen

Die geheimen McDonalds-Rezepte
Die geheimen Burger King-Rezepte
Fitness-Rezepte (Sport + Rezepte)
Kochen mit Hartz IV

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte
Unsere kostenlosen Kochbiicher finden Sie unter

MELpSa / Xn=KCne-nord-y
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