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Chiliiduft
— Uber das Bild reiben und am Finger riechen!

Lasagne Eintopf

Kl Firden Eintopf den Sellerie waschen und putzen, die Mdhre schilen. Beides
klein wiirfeln. Die Zwiebel und den Knoblauch schilen und fein hacken.

H Das Ol in einem mittelgrossen Topf erhitzen. Gemiise, Zwiebel und Knob-
lauch ca. 5 Min. bei mittlerer Hitze andlinsten. Das Hackfleisch zugeben und
alles unter Rihren weiterbraten, bis das Fleisch gar ist. Tomaten, Wein und Bri-
he zugeben, alles mit Salz, Pfeffer und Zimt wiirzen und offen ca. 15 Min. bei
mittlerer Hitze kdcheln lassen.

El Den Nudelteig in breite Streifen schneiden, dann in den Topf geben und in
ca. 3 Min. bissfest garen. Getrocknete Nudeln brauchen mindestens 5 Min. lan-
ger.

Bl Inzwischen den Schnittlauch waschen, trocken schitteln, in feine Réllchen
schneiden und mit der sauren Sahne verrithren. Den Schnittlauchrahm mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

H Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf tiefe Teller verteilen.
Mit einem Klecks Schnittlauchrahm garniert servieren. Den (ibrigen Rahm sepa-
rat dazu reichen.

Wer mag, kann den Schnittlauchrahm auch weglassen und stattdessen frisch
geriebenen Parmesan oder klein geschnittenen Mozzarella auf den Eintopf
streuen

Lasagnerollen

mit Hiihnerfiillung gerollt, nicht geschichtet

Kl Das Hiahnchenfleisch in sehr kleine Wiirfel schneiden oder fein hacken. Den
Pancetta ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Die Krauter waschen und trocken
schitteln. Die Thymianblattchen von den Zweigen streifen und die Salbeiblatt-
chen fein hacken.

H Die Butter in einer Pfanne zerlassen. Den Pancetta darin bei mittlerer Hitze
unter Riihren andlinsten. Das Fleisch mit den Krautern zugeben und so lange
braten, bis es nicht mehr roh aussieht. Das Hahnchenfleisch vom Herd nehmen.

Die getrockneten Tomaten und nach Belieben die Kapern abtropfen las-
sen und fein schneiden. Mit den stlickigen Tomaten mischen und mit Salz und
Chiliflocken nach Belieben wiirzen. Die Halfte davon unter das Hahnchenfleisch
rihren. Den Parmesan fein reiben und mit dem Ricotta ebenfalls unterriihren.
Mit Salz abschmecken.

Bl Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Hdhnchenmischung auf den Lasagne-
platten verteilen und die Platten aufrollen. Nebeneinander in die Auflaufform legen.

B Die restliche Tomatensauce auf den Rollen verteilen. Den Mozzarella ab-
tropfen lassen, in Scheiben schneiden und darauflegen. Das Olivendl dariiber-
traufeln und die Lasagnerollen im heissen Backofen (Mitte) 20-25 Min. backen,
bis sie schon gebraunt sind. Kurz stehen lassen, dann servieren.

Du hast getrocknete Lasagneplatten Ubrig? Die gehen auch, missen aber so
lange in kochendem Salzwasser garen, bis sie schon geschmeidig sind. An-
schliessend kalt abschrecken.

Cannelloni

mit Nussfiillung

100 ml Milch in einem Topf aufkochen. Gemahlene Niisse, Rosinen, Zucker
und Zimt zugeben und alles bei niedriger Temperatur 2-3 Min. erhitzen. Lau-
warm abkuhlen lassen.

K Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Apfel schalen, vierteln und vom Kern-
gehause befreien. 1 Viertel wiirfeln, die Gibrigen fein raspeln. Aus der Zitronen-
hélfte 2 TL Saft auspressen und mit den Apfelraspeln mischen. Die Nussmasse
mit Quark, geraspeltem Apfel und 1 Ei verriihren und in die Cannellonirollen
fullen.

Die Rollen nebeneinander in die Form legen. Die Sahne mit der restlichen
Milch, dem Ubrigen Ei und dem Vanillezucker verriihren und dariiber giessen.
Die Apfelwirfel darauf streuen. Die Butter in Flockchen schneiden und obenauf
setzen.

Ed Die Cannelloniim heissen Ofen (Mitte) ca. 30 Min. backen, bis sie weich sind
und die Oberflache leicht gebrdunt ist. Die Cannelloni kurz stehen lassen, dann
mit Puderzucker bestauben und noch warm oder lauwarm servieren.

Die Cannelloni mit je 1 Kugel Eis oder auch halbsteif geschlagener Sahne mit
Vanillezucker servieren.

EINKAUFSLISTE

Fiir 2 Personen

Fiir den Eintopf:

1 Stange Staudensellerie

1 kleine Méhre

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

150 g Lammhackfieisch (tiirkisches Ge-
schdft)

1 Dose stickige Tomaten (400 g)

125 ml trockener Rotwein

250 ml Gemtisebriihe

Salz

Pfeffer

% TL Zimtpulver

175 g frischer Nudelteig (aus dem Kiihl-
regal, ersatzweise ca. 100 g getrocknete
Lasagneplatten)

EINKAUFSLISTE

Fur 2 Personen

200 g Hidhnchenbrustfilet

4 Scheiben Pancetta

4 Zweige Thymian

1 kleiner Zweig Salbei

(ca. 4 Bldttchen)

1 EL Butter

4 getrocknete Tomaten in Ol

2 TL Kapern (nach Belieben)
200 g stiickige Tomaten (Dose)
Salz

Chiliflocken (nach Belieben)
50 g Parmesan

100 g Ricotta

4 frische Lasagneplatten

(a ca. 15 x 22 cm), oder frischer Nudelteig
aus dem Kiihlregal

125 g Mozzarella

2 EL Olivenol

EINKAUFSLISTE

Fir 2 Personen

150 ml Milch

100 g gemahlene Haselnusskerne (ersatz-
weise gemahlene Mandeln)
1 EL Rosinen

40 g Zucker

% TL Zimtpulver

1 grosser Apfel

¥ Zitrone

100 g Quark

2 Eier (M)

10 Cannellonirollen

(ohne Vorkochen)

150 g Sahne

1 Pck. Vanillezucker

1 EL Butter

Ausserdem:

Auflaufform (ca. 20 x 20 cm)
Puderzucker zum Bestduben

— bitte einfach umblattern!

Fiir den Schnittlauchrahm:
1 Bund Schnittlauch

100 g saure Sahne

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit:

35 Min.

Pro Portion:

ca. 705 kcal,

30gE 30gF 60gKH

Ausserdem:
Auflaufform (ca. 18 x 25cm)

Zubereitungszeit:

35 Min.

Backzeit:

25 Min.

Pro Portion:

ca. 825 kcal,

559gE 559F25gKH

Zubereitungszeit:

25 Min.

Backzeit:

30 Min.

Pro Portion:

ca. 1180 kcal,

309gE 75gF 95gKH
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Dillduft
— Uber das Bild reiben und am Finger riechen!

KW 10

Pasta

mit wiirzigem Lammragout

Kl Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wirfeln. Das Koriandergriin wa-
schen und trocken schiitteln. Die Blattchen abzupfen, hacken und ca. 2 TL bei-
seitelegen. Das Fleisch von grdsseren Fettstlicken und dicken Sehnen befreien
und 1 cm gross wiirfeln.

H Das Ol in einem Topf erhitzen und das Lammfleisch darin von allen Seiten
anbraten. Zwiebel und Knoblauch zugeben und 1-2 Min. mitbraten. Die Ge-
wiirze vermengen, zugeben und kurz mit anrésten. Dann den Koriander unter-
mischen, alles mit 125 ml Wasser aufgiessen, salzen und pfeffern. Die Rosinen
und das Tomatenmark einriihren und das Fleisch zugedeckt bei schwacher Hitze
35-45 Min. schmoren, bis es weich und zart ist.

Die Granatapfelhalfte noch einmal halbieren. Aus einem Viertel die Kerne he-
rauslésen, das andere Viertel so gut wie moglich auspressen. Den Saft und den
Granatapfelsirup zum Lammragout geben.

B Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
bissfest garen. Wahrenddessen die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze goldgelb résten. Die Nudeln in ein Sieb abgiessen und abtropfen
lassen. Die Granatapfelkerne unter das Lammragout mischen und das Ragout
abschmecken.

H Die Nudeln auf tiefe Teller verteilen und mit dem Ragout bedecken. Mit Pini-
enkernen und dem beiseitegestellten Koriander bestreuen und sofort servieren.

Alplermagronen

mit Birnenkompott

Hl Fur das Kompott die Birnen schélen, vierteln und vom Kerngehduse befreien.
Die Birnenviertel in Schnitze schneiden und mit dem Zitronensaft in einem Topf
vermengen. Den Zucker und 50 ml Wasser zugeben und alles erhitzen. Die Bir-
nenschnitze zugedeckt bei schwacher Hitze in ca. 5 Min. nicht zu weich garen.
In eine Schiissel fiillen und abkihlen lassen.

H Fiir die Alplermagronen die Kartoffeln schilen, waschen und in ca. 1 cm gro-
Be Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Den Kase ebenfalls
in kleine Wiirfel schneiden.

El In einem groBen Topf die Butter zerlassen und die Zwiebel darin andiinsten.
Die Kartoffeln zugeben, mit 700 ml Wasser aufgieBen, salzen und offen ca. 2 Min.
garen. Dann die Makkaroni zugeben und alles weitere 8 Min. kochen lassen, bis
Kartoffeln und Nudeln weich werden und die Fliissigkeit fast aufgesogen haben.
Zwischendurch immer mal wieder durchriihren.

B Die Sahne zugeben und alles unter Riihren weitergaren, bis die Sauce leicht sédmig
ist. Die Alplermagronen mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Den Topf vom
Herd ziehen, den Kise unterheben und nur kurz anschmelzen lassen. Die Alplerma-
gronen auf vorgewarmte Teller verteilen und mit den Birnenschnitzen servieren.

Im Berner Oberland ziehen die Sennen nach wie vor im Sommer einige Monate
mit ihren Kiihen auf die Alp und produzieren Kase aus der wiirzigen Milch. Der
macht dieses traditionelle Gericht aus einfachen Zutaten besonders kostlich.

Spaghettipuffer

mit Tomatentatar

Fur die Puffer die Spaghetti in kiirzere Stiicke brechen und in reichlich ko-
chendem Salzwasser nach Packungsanweisung knapp bissfest garen. In einem
Sieb kalt abschrecken und abtropfen lassen.

H Inzwischen fiir das Tatar die Tomaten waschen, von Stielansitzen befreien und
sehr fein hacken. Das Olivenfleisch von den Steinen schneiden und ebenfalls fein
hacken. Die Petersilie waschen und trocken schiitteln. Die Blattchen abzupfen
und fein hacken. Den Knoblauch schalen und zu den Tomaten pressen. Oliven, Pe-
tersilie und Ol ebenfalls untermischen und das Tatar mit Salz und Harissa wiirzen.

Den Parmesan fein reiben. Nudeln mit Ei, Mehl und geriebenem Parmesan
vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

B Das Ol am besten gleichzeitig in zwei Pfannen erhitzen. Die Nudelmasse mit-
hilfe von zwei Essloffeln als kleine Haufchen in die Pfannen setzen und maoglichst
rund formen. Die Spaghettipuffer bei mittlerer Hitze 3-4 Min. braten, bis sie knusp-
rig sind. Umdrehen und auch die anderen Seiten in ca. 3 Min. knusprig braten.

H Die knusprigen Puffer mit dem Tomatentatar servieren.

Die Puffer schmecken nicht nurim Sommer mit sonnengereiften Tomaten,
sondern das ganze Jahr: im Friihling mit einem Salat aus griinem Spargel, Friih-
lingszwiebeln und frischen Krdutern, im Herbst mit Sauerkraut und im Winter
mit Rosenkohl oder Wirsing.

KW 11 KW 12

EINKAUFSLISTE

Fiir 2 Personen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Y% Bund Koriandergriin

200 g Lammfleisch ohne Knochen
(z.B. aus der Schulter)

2 EL Olivendl

2 TL edelslisses Paprikapulver

1 TL rosenscharfes Paprikapulver
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL Ras el Hanout

Salz

Pfeffer

1 EL Rosinen

2 TL Tomatenmark

Y% Granatapfel

2 TL Granatapfelsirup

EINKAUFSLISTE

Fur 2 Personen

Fiir das Kompott:
2 grosse reife Birnen
1 EL Zitronensaft
1 EL brauner Zucker

Fiir die Alplermagronen:
150 g festkochende Kartoffeln
1 Zwiebel

150 g mittelalter Alpkdse (ersatzweise

Bergkdse)
1 EL Butter
Salz

150 g kurze Makkaroni (ersatzweise Horn-

chennudeln)

100 g Sahne

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

EINKAUFSLISTE

Fir 2 Personen

Fiir die Puffer:

150 g Spaghetti

Salz

15 g Parmesan (ersatzweise anderer
Hartkdse)

1Ei (M)

1 EL Mehl

Pfeffer

3 EL Olivendl

Fiir das Tomatentatar:

400 g Tomaten

50 g schwarze Oliven

¥ Bund Petersilie (ersatzweise eine
Mischung aus Petersilie und Minze)
1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

Salz

¥ TL Harissa (nach Belieben mehr)

KW 13

Bildblatt
— bitte einfach umblattern!

200 g Casarecce (ersatzweise
Rigatoni oder Penne)
Ausserdem:

1 EL Pinienkerne

Zubereitungszeit:

30 Min.

Garzeit:

45 Min.

Pro Portion:

ca. 750 kcal,

309E 25gF 95gKH

Zubereitungszeit: 35 Min.
Pro Portion:
ca. 800 kcal, 25gE,40gF, 859 KH

Zubereitungszeit: 30 Min.
Pro Portion:
ca. 640 kcal, 20gE,35gF, 709 KH
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— Uber das Bild reiben und am Finger riechen!

Nudelpaella Fideua

Kl Die Garnelen und den Fisch kalt abspiilen und trocken tupfen. Den Fisch in
kleine Wurfel schneiden, beides mit Zitronensaft betraufeln. Die Safranfaden zwi-
schen den Fingern leicht zerreiben und in die Briihe riihren. Zwiebel und Knob-
lauch schélen und fein hacken. Die Paprika halbieren, weie Trennwande und Ker-
ne entfernen, die Halften waschen und wiirfeln. Die Tomaten kurz mit kochendem
Wasser tiberbriihen und hduten. Die Oliven nach Belieben in Ringe schneiden.

H 2 EL Ol in einer weiten Pfanne — am besten mit Deckel — oder einem Wok er-
hitzen. Die Garnelen darin ca. 30 Sek. bei starker Hite braten, herausnehmen und
salzen. Dann die Fischwiirfel in die Pfanne geben und ca. 1 Min. braten. Ebenfalls
herausnehmen und leicht salzen. Das restliche Ol in der Pfanne erhitzen, Zwiebel,
Knoblauch und Paprika zugeben und unter Riihren 1-2 Min. andiinsten. Dann die
Nudeln untermischen und so lange braten, bis sie leicht gebraunt sind.

Tomaten, Safranbriihe und Oliven zugeben, alles mit Salz und Paprikapulver
wiirzen und bei mittlerer Hitze offen 3-4 Min. garen, bis die Fliissigkeit fast auf-
gesogen ist. Garnelen und Fischwiirfel auf die Paella legen, zudecken und in
1-2 Min. wieder heill werden lassen.

B Inzwischen die Petersilie kalt abbrausen und trocken schiitteln. Die Blatt-
chen abzupfen und fein hacken. Die Zitrone hei3 abwaschen, abtrocknen und
in Schnitze schneiden. Die Paella abschmecken, mit Petersilie bestreuen, mit Zi-
tronenschnitzen belegen und servieren.

Nudelsalat

mit Zitronenmascarpone und Lachs

El Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
bissfest garen. AnschlieBend abgieBen, kalt abschrecken und griindlich abtrop-
fen lassen.

H Wihrend die Nudeln kochen, den Raucherlachs in feine Streifen schneiden.
Den Dill waschen und trocken schiitteln. Die Spitzen abzupfen und hacken. Die
Gurke waschen, putzen und klein wiirfeln.

E Die Zitronenhalfte heil abwaschen und abtrocknen, die Schale fein abrei-
ben und den Saft auspressen. Den Mascarpone mit Milch, ca. 1 %2 EL Zitronen-
saft und dem -abrieb verriihren und kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen.

Bl Die Nudeln mit Zitronenmascarpone, Dill und Gurke mischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss den Raucherlachs unter den Salat heben.

Der Zitronenmascarpone ist schnell geriihrt und schmeckt auch mit anderen
Zutaten im Nudelsalat: z.B. mit gehduteten Paprikastreifen und Minze, gebra-
tenen Zucchiniwirfeln und Basilikum oder gegarten Rote-Bete-Wiirfeln, Koch-
schinken und Schnittlauch.

Aubergine
mit Spaghettifiillung

Die Aubergine waschen und der Ldnge nach halbieren. Das Fruchtfleisch mit
einem Kugelausstecher aushohlen, dabei einen 1 cm breiten Rand aussparen. Das
Fruchtfleisch fein wiirfeln und die Auberginenschalen kréftig salzen.

H Die Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
knapp bissfest garen. In einem Sieb kalt abschrecken und griindlich abtropfen lassen.

Inzwischen den Sellerie waschen, putzen und fein wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch
schalen und fein hacken. Die Tomaten mit kochendem Wasser Gberbriihen, hduten und
ohne die Stielansatze wiirfeln. Das Olivenfleisch vom Stein schneiden und wiirfeln. Das
Basilikum waschen und trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein hacken.

E In einem Topf 2 EL Olivendl erhitzen, die Auberginenwiirfel darin unter Rithren
ein paar Min. anbraten. Sellerie, Zwiebel und Knoblauch zugeben und kurz mit-
diinsten. DieTomaten einrlihren, mit Essig, Salz und Zucker wiirzen und ca. 10 Min.
offen kdcheln lassen. AnschlieBend Oliven, Kapern und Basilikum untermischen
und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

H Den Backofen auf 200° vorheizen, ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die
Auberginenhélften trocken tupfen. Die Nudeln mit der Tomatenmischung vermen-
gen und in die Auberginenhalften fillen. Den Caciocavallo grob reiben und dari-
berstreuen. Die Pinienkerne obenauf verteilen und das restliche Ol dariibertraufeln.

A Die Auberginenhilften auf das Backblech setzen und im heien Ofen (Mitte)
ca. 30 Min. backen, bis sie schén gebraunt sind.

EINKAUFSLISTE

Fiir 2 Personen

8 rohe Garnelen (am besten un-
geschailt)

300 g Seeteufelfilet (ersatzweise
anderes festfleischiges Fischfilet)
1 EL Zitronensaft

% Doschen Safranfdden

(ca. 0,05 g, ersatzweise 1 Msp.
Safranpulver)

450 ml Gemtisebriihe

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 griine Paprika

150 g Kirschtomaten

1 EL Oliven

3 EL Olivenol

Salz

EINKAUFSLISTE

Fur 2 Personen

150 g Rigatoni (ersatzweise Penne)

Salz

100 g Réucherlachs

Y Bund Dill

Y kleine Gurke (ca. 100 g)
Y Bio-Zitrone

100 g Mascarpone

50 ml Milch

Pfeffer

Zubereitungszeit: 20 Min.
Pro Portion:

ca. 660 kcal, 25gE,35gF, 55gKH

EINKAUFSLISTE

Fir 2 Personen

1 groBBe Aubergine

Salz

100 g Spaghetti

1 Stange Staudensellerie
1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Tomaten

5 griine Oliven

4 Stéingel Basilikum

4 EL Olivendl

1 EL Rotweinessig

1 TL Zucker

2TL Kapern

Pfeffer (ersatzweise Chiliflocken)

50 g Caciocavallo (ersatzweise Provolone)

1 EL Pinienkerne

Bildblatt
— bitte einfach umblattern!

150 g kurze Fadennudeln (ersatzweise lan-
ge Fadennudeln in kurze Stiicke brechen)
1 TL rosenscharfes Paprikapulver

Ausserdem:
% Bund Petersilie
5 Bio-Zitrone

Zubereitungszeit: 35 Min.
Pro Portion:
ca. 665 kcal, 50g E, 259 F, 60 g KH

Aulerdem:
Kugelausstecher (ersatzweise L6ffel mit
leicht scharfem Rand)

Zubereitungszeit: 45 Min.
Backzeit: 30 Min.

Pro Portion:

ca. 565 keal, 15gE,35gF 45gKH

Zuden
KOCH

REZEPTEN
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Spaghetti
mit pikanter Sardellensauce

Kl Die Zwiebeln schilen und fein wirfeln. Den Salbei waschen und trocken
schiitteln, die Blattchen in feine Streifen schneiden. Das Ol in einem Topf er-
hitzen und die Zwiebeln mit dem Salbei darin anschwitzen. Die Zwiebeln offen
bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. farblos diinsten, bis sie schon weich sind. Dabei
haufig durchriihren.

H Inzwischen die Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungs-
anweisung bissfest garen.

Die Sardellenfilets abtropfen lassen und sehr fein schneiden. Die Petersilie
abbrausen und trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und ebenfalls fein
schneiden. Die Sardellen zu den Zwiebeln geben und unter Rihren ca. 1 Min.
mitdiinsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 1 EL Nudelkochwasser
unterrihren.

1 Die Nudeln abgieBen, kurz abtropfen lassen und mit der Petersilie zu den
Zwiebeln geben. Alles gut mischen und auf vorgewarmte Teller verteilen. Mit
Olivenol betrdufelt servieren.

Dieses Rezept haben die Venezianer schon im Mittelalter erfunden, und sie be-
reiten es bis heute zu, am liebsten mit dunklen Vollkornnudeln, Bigoli genannt.

Nudelnester

auf Rucolasalat

Kl Fir die Nudelnester die Linguine in reichlich kochendem Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung bissfest garen. Die Nudeln kalt abschrecken und abtropfen lassen.

H Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Nudeln in sechs Portionen teilen
und auf dem Backpapier mit einer Gabel zu kleinen Nestern drehen. Mit den Fin-
gern etwas nachhelfen und in der Mitte eine flache Mulde formen.

El Die Champignons mit feuchtem Kiichenpapier abreiben, von den Stielansat-
zen befreien und in kleine Wiirfel schneiden. Die Zitronenhalfte auspressen und
die Pilze mit 1 EL Saft mischen. Die Friihlingszwiebel waschen, putzen und mit
dem Griin fein hacken. Das Basilikum waschen und trocken schiitteln. Die Blatt-
chen abzupfen und ebenfalls fein hacken.

B Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Pilze mit Olivendl, Friihlingszwiebel und Ba-
silikum vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf den Nudelnestern verteilen.
Den Gorgonzola in kleine Wiirfel schneiden und daraufstreuen. Die Nudelnester im
hei3en Backofen (Mitte) ca. 20 Min. backen, bis der Kése zerlaufen und gebrdunt ist.

H Inzwischen fiir den Salat den Rucola von allen welken Blattern und dicken Stie-
len befreien, waschen und trocken schleudern. Die Tomate waschen und ohne
Stielansatz fein wiirfeln. Essig mit Senf, Salz und Pfeffer verriihren, das Ol nach und
nach unterschlagen.

[ Rucola und Tomate mit dem Dressing vermengen und auf zwei Teller verteilen.
Die Nudelnester daraufsetzen und sofort servieren.

Spicy Meatballs

mit Spaghetti & Tomatensauce

Fir die Meatballs den Knoblauch schélen. Koriandergriin waschen und tro-
cken schitteln, die Blattchen abzupfen und fein hacken. Das Hackfleisch in eine
Schissel geben, den Knoblauch dazupressen. Koriander, Eigelb, Semmelbrésel,
Zitronensaft, Kreuzkiimmel und Chilipulver zugeben. Alles kraftig salzen und
mit den Handen durchkneten, bis die Masse gut zusammenhalt. Aus dem Hack-
teig knapp tischtennisballgro3e Ballchen formen.

H In einer mittelgroBen Pfanne das Ol erhitzen. Die Hackbéllchen darin bei mitt-
lerer Hitze ca. 5 Min. braten. Die Pfanne dabei ab und zu riitteln, um die Ballchen
zu wenden. Die Meatballs anschlieBend he-rausnehmen und beiseitestellen.

Inzwischen fir die Sauce den Knoblauch und die Zwiebel schalen und fein
hacken. Beides im Bratfett der Hackbéllchen glasig diinsten. Tomaten und Wein
zufligen und mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Die Tomatensauce bei mittle-
rer Hitze offen ca. 10 Min. kdcheln lassen.

B Wahrenddessen fir die Spaghetti reichlich Salzwasser aufkochen. Die Nu-
deln darin nach Packungsanweisung bissfest garen. Die Sauce fein purieren, die
Hackballchen wieder einlegen und bei kleiner Hitze so lange kdcheln lassen, bis
die Spaghetti fertig sind. Inzwischen den Parmesan fein reiben.

H Die Nudeln abgieBen, abtropfen lassen und auf vorgewarmte Teller vertei-
len. Die Meatballs mit der Tomatensauce daraufgeben. Mit Parmesan bestreut
servieren.

— Uber das Bild reiben und am Finger riechen!

KW 27

KW 28 KW 29

EINKAUFSLISTE

Fiir 2 Personen

2 Zwiebeln

2 kleine Zweige Salbei
(ca. 10 Bldgttchen)

2 EL Olivenol

200 g Vollkorn-Spaghetti
Salz

30g Sardellenfilets in Ol
3 Stdngel Petersilie
Pfeffer

Aulerdem:

Olivenél zum Servieren

Zubereitungszeit: 20 Min.
Pro Portion:
ca. 530kcal, 20gE, 20gF, 70 g KH

EINKAUFSLISTE

Fur 2 Personen

Fiir die Nudelnester:

150 g Linguine (ersatzweise andere
schmale Bandnudeln)

Salz

200 g braune Champignons
Y Zitrone

1 Friihlingszwiebel

2 Sténgel Basilikum

1 EL Olivenél

Pfeffer

100 g Gorgonzola

EINKAUFSLISTE

Fir 2 Personen

Fiir die Meatballs:

1 Knoblauchzehe

4 Stéingel Koriandergriin
200 g Rinderhackfleisch
1 Eigelb (M)

2 EL Semmelbrosel

2 TL Zitronensaft

% TL gemahlener Kreuzkiimmel
% TL Chilipulver

Salz

1 EL Olivend!

Fiir die Sauce:

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

1 Dose sttickige Tomaten (400 g)

KW 30

Bildblatt
— bitte einfach umblattern!

Fiir den Salat:

509 Rucola

1 Tomate

1 EL WeilSweinessig

% TL mittelscharfer Senf

Salz

Pfeffer

2 EL Walnussél (ersatzweise Olivendl)

Zubereitungszeit: 30 Min.
Backzeit: 20 Min.

Pro Portion:

ca. 610kcal, 20gE,35gF, 55gKH

50 ml trockener WeilBwein
Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

AulBerdem:

200 g Spaghetti
Salz

30g Parmesan

Zubereitungszeit: 45 Min.
Pro Portion:
ca. 835kcal, 45gE, 30gF 90g KH
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Muschelnudeln

mit Griinkohl und Ricotta

Kl Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
knapp bissfest garen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

H Wihrend das Wasser hei3 wird, den Griinkohl waschen und die Blatter von
den Stielen abstreifen. Den Griinkohl grob zerzupfen. In einem zweiten Topf
Wasser zum Kochen bringen und salzen. Den Griinkohl darin 2 Min. (TK-Griin-
kohl nur 1 Min.) sprudelnd kochen, in einem Sieb kalt abschrecken, abtropfen
lassen und gut ausdriicken. Den Griinkohl fein hacken. Die Tomaten abtropfen
lassen und klein wiirfeln, 2 TL beiseitestellen. Den Parmesan fein reiben.

Ricotta, Ei und Parmesan verriihren. Den Griinkohl und die Tomaten unter-
mischen und alles mit Salz und Chiliflocken wirzen.

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Ricottamischung in die Muschelnudeln
fillen. Die Nudeln nebeneinander in eine mit Backpapier ausgelegte Auflauf-
form legen und mit dem Ol betriufeln. Die Muschelnudeln im heiBen Ofen (Mit-
te) ca. 25 Min. backen, bis sie leicht gebraunt sind. Kurz stehen lassen, dann mit
den beiseitegestellten Tomaten garnieren und servieren.

Nudel dich noch gliicklicher

Was tun mit dem Ubrigen Ricotta im 250-g-Becher? Die restlichen 50 g schme-
cken z.B. statt oder zusdtzlich zum Parmesan auf Nudeln mit Tomatensauce. In
kleinen Klecksen daraufsetzen und mit ein bisschen Olivendl betraufeln

Nudelmuffins

Kl Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
bissfest garen. Kalt abschrecken und abtropfen lassen.

H Die Tomate mit kochendem Wasser uiberbriihen, hduten und ohne den Stiel-
ansatz wiirfeln. Den Thymian abbrausen und trocken schiitteln, die Blattchen
abzupfen. Den Knoblauch schélen und fein hacken. Die Bratwurstmasse aus der
Haut driicken und hacken. Den Mozzarella wiirfeln, den Parmesan fein reiben. Das
Ei mit Ricotta und Parmesan verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

H Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Vertiefungen der Muffinform mit Ol
ausstreichen. Die Nudeln mit Tomate, Thymian, Knoblauch, Bratwurst und
Mozzarella griindlich vermengen und in die Vertiefungen fillen. Die Eiercreme
gleichmaBig darauf verteilen.

B Die Nudelmuffins im heiBen Ofen (Mitte) 25-30 Min. backen, bis sie schén
gebrdunt sind. Kurz stehen lassen, dann aus der Muffinform 16sen und servieren.

Fir den ganz groBen Hunger oder wenn Gaste kommen, kannst du die Zutaten-
menge auch einfach verdoppeln und in einer herkdmmlichen 12er-Muffinform
backen. Reste kannst du am ndchsten Tag in der Form in ca. 5 Min. im hei3en
Ofen aufwdrmen.

Nudel trifft Dattel im Glas

Die Casarecce in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
bissfest garen. In einem Sieb kalt abschrecken und griindlich abtropfen lassen.

H Inzwischen die Tomaten waschen, von Stielansitzen befreien und klein wiir-
feln. Die Datteln aufschneiden, eventuell entkernen und in feine Streifen schnei-
den. Die Minze waschen und trocken schiitteln. Die Blattchen abzupfen und fein
hacken. Die Tomaten mit den Datteln und der Minze mischen. Mit Salz, Ras el
Hanout und Chilipulver wiirzen und in ein Einmachglas fullen.

Den Rauchertofu wiirfeln, aus der Zitronenhalfte 1 EL Saft auspressen. Tofu,

EINKAUFSLISTE

Fiir 2 Personen

14 grof3e Muschelnudeln
(Conchiglioni grandi, ca. 140 g,
online erhdltlich oder im italieni-
schen Feinkostladen)

Salz

250 g Griinkohl (ersatzweise
150 g TK-Griinkohl)

4 getrocknete Tomaten in Ol
75 g Parmesan

200 g Ricotta

1Ei (M)

Chiliflocken (nach Belieben)

EINKAUFSLISTE
Fur 6 Stlck

60 g Nudeln (nach Belieben)

Salz

1 Tomate

3 Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe

100 g rohe Bratwurst (am besten italieni-
sche Salsiccia)

2 Mini-Mozzarellakugeln (ca. 60 g)
15 g Parmesan

1Ei (M)

75 g Ricotta

Pfeffer

EINKAUFSLISTE

Fir 2 Personen

80 g Casarecce (ersatzweise Fusilli)

Salz

2 Tomaten

5 Datteln (frisch oder getrocknet nach
Belieben)

2 Zweige Minze (ersatzweise Koriander-

AuBerdem:
Auflaufform (ca. 20 x 20 cm)
2 EL Olivenol

Zubereitungszeit: 30 Min.
Backzeit: 25 Min.

Pro Portion:

ca. 760 kcal, 40g E, 40g F, 55 g KH

Aulerdem:

6er-Muffinform (ersatzweise ¥> Muffinform
mit 12 Mulden verwenden)

Olivendl fiir die Form

Zubereitungszeit: 35 Min.
Backzeit: ca. 30 Min.

Pro Stlick:

ca. 165 kcal, 10gE, 10gF, 10g KH

Aulerdem:
Einmachglas (ca. 580 ml)

Zubereitungszeit: 20 Min.
Pro Portion:
ca. 765 kcal, 30gE, 35gF, 859 KH

Zitronensaft, Salz und 1EL Ol verriihren und auf die Tomatenmischung in das griin)
Glas geben. Y% TL Ras el Hanout
1 Prise Chilipul
A Die Nudeln mit dem restlichen Olivendl verriihren und ebenfalls in das Glas e . Hiputver
125 g Rduchertofu
schichten. Das Glas verschlieBen. Den Nudelsalat erst kurz vorm Essen durch- 1 Zitrone
rihren. 2EL Olivenél
Du magst keinen Rauchertofu? Gut schmecken auch Schafskdse, gekochter
Schinken und sogar Olsardinen!
Johannisbeerduft Bildblatt Zu den
— Uiber das Bild reiben und am Finger riechen! - bitte einfach umblattern! KOCH
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Mac & Cheese

Kl Fir die Sauce die Butter in einem kleinen Topf schmelzen. Das Mehl einriihren EINKAUFSLISTE
und anschwitzen. Unter stetigem Riihren langsam die Milch zugieRen, bis die Sauce Fiir 2 Personen
eindickt. Mit Salz, Pfeffer, Senfpulver, Paprika- und Chilipulver wiirzen offen bei mitt-

lerer Hitze ca. 10 Min. kocheln lassen. Immer wieder umriihren, damit nichts ansetzt.

Fiir die Sauce: Fiir das Topping:
H Inzwischen fiir die Nudeln reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Die Mak- 309 Butter 20 g Butter
karoni hineingeben und nach Packungsanweisung knapp bissfest garen. Wenn 15 g Mehl 3 EL Semmelbrosel
sie zu lange kochen, werden sie spiter im Ofen zu weich. Den Cheddar raspeln, 250 m Milch 1 Knoblauchzehe
den Parmesan reiben. Den Backofen auf 180° vorheizen. Salz

Pfeffer AulBerdem:
Die Makkaroni abgie3en und abtropfen lassen, dann noch warm mit dem Kase und % TL Senfpulver Auflaufform (ca. 20 x 20 cm)
der Sauce verriihren. Die Nudeln abschmecken, dabei erst einmal vorsichtig salzen, 1 TL edelsiiBes Paprikapulver 2 Stéingel Schnittlauch
weil der Kase bereits recht salzig ist. Die Nudel-Kése-Mischung in der Form verteilen. Chilipulver (nach Belieben)

Zubereitungszeit: 30 Min.

B Fir das Topping die Butter in einer Pfanne schmelzen. Die Semmelbrésel ein- Fiir die Nudeln: Backzeit: 30 Min.
riihren und bei mittlerer Hitze goldgelb rdsten. Den Knoblauch schélen, dazu- 150 g kurze Makkaroni (ersatz- Pro Portion:
pressen und unterriihren. Die Brosel sofort vom Herd ziehen und gleichmaBig auf weise Hérnchennudeln) ca. 1055keal, 45g E,60g F, 80 g KH1
den Kasenudeln verteilen. Den Mac & Cheese im heil3en Ofen (Mitte) ca. 30 Min. Salz
backen, bis die Oberflache schon gebraunt ist. Inzwischen den Schnittlauch wa- 150 g Cheddar
schen, trocken schiitteln und in 3 cm lange Stiicke schneiden. Den Auflauf kurz 50g Parmesan

stehen lassen, dann mit Schnittlauch servieren.

Die Extraportion Kdse und der Knoblauch in den Semmelbréseln machen bei die-
sem Mac & Cheese jeden Widerstand zwecklos.

Nudelauflauf aus der Tasse

Kl Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung EINKAUFSLISTE

knapp bissfest garen. Fiir 6 Stiick
H Inzwischen den Radicchio waschen und alle welken Blatter entfernen. Den
Radicchio vierteln, vom harten Strunk befreien und in schmale Streifen schnei- 100 g Penne (ersatzweise Fusilli) AuBerdem:
den. Zu den Nudeln in den Topf geben und einmal aufkochen. Dann beides in Salz 2 ofenfeste Tassen
ein Sieb abgieBen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. 1 kleiner Radicchio (ca. 200 g)
2 getrocknete Tomaten in Ol Zubereitungszeit: 25 Min.
Die Tomaten ebenfalls abtropfen lassen und wiirfeln. Den Knoblauch schalen 1 Knoblauchzehe Backzeit: 25 Min.
und fein hacken. Die Petersilie waschen und trocken schitteln. Die Blattchen 2 Stéingel Petersilie Pro Portion:
abzupfen und fein hacken. Tomaten, Knoblauch und Petersilie mit den Nudeln Pfeffer ca. 580kcal, 25gE, 35gF, 40 g KH
mischen und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. 2EL Olivend!
B Den Backofen auf 200° vorheizen, die Tassen mit etwas Olivendl ausstreichen. 333;;:2::”
Den Parmesan fein reiben. Den Ricotta mit dem Ei und dem Parmesan vermen- 1Ei(M)
gen und locker unter die Nudelmischung riihren. Alles auf beide Tassen vertei- 2 EL Pinienkerne

len. Die Pinienkerne aufstreuen und das restliche Ol dariibertraufeln.

H Die Aufldufe im heiBen Ofen (Mitte) ca. 25 Min. backen, bis sie schén ge-
braunt sind. Kurz stehen lassen, dann in der Tasse servieren.

Radicchio ist dir zu bitter? Kein Problem, Spinat, Mangold oder sogar Kopfsalat
gehen auch!

Nudel-Schinken-Kuchen

Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung EINKAUFSLISTE

knapp bissfest garen, dann in einem Sieb kalt abschrecken und griindlich abtrop- Fiir 2 Personen
fen lassen.
H Inzwischen den Zucchino waschen, putzen und wiirfeln. Die Paprika halbie- 100 g Ditali (ersatzweise Penne oder AulBerdem:
ren, weie Trennwdnde und Kerne entfernen, die Halften waschen und in kleine Casarecce) Springform (18 cm® ersatzweise kleine
Wiirfel schneiden. Die Tomate waschen und ohne den Stielansatz fein hacken. Salz runde Auflaufform)
Zucchini und Paprika mit Nudeln, Tomate und Erbsen mischen und alles mit Salz 1 Stiick Zucchino (ca. 80 g) 1 EL Olivendl
und Pfeffer wiirzen. 1 kleine gelbe Paprika
1 kleine Tomate Zubereitungszeit: 35 Min.
Den Schinken in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Den Kase ggf. entrinden 50g TK-Erbsen Backzeit: 35 Min.
und fein reiben. Eier und Quark verriihren, Kdse untermengen und die Mischung Pfeffer Pro Portion:
mit Salz und Pfeffer wiirzen. 100 g roher Schinken ca. 685 kcal, 509 E,35gF, 40g KH

. . R . 5 5 . . in diinnen Scheiben
B Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Springform mit Olivendl auspinseln und 100 g wilrziger Hartkéise (z. B. Bergkdise)

vollstdndig mit Schinkenstreifen auskleiden, dabei einige Streifen auch ldngs am 2 Eier (M)
Rand der Form hochlegen und Uberlappen lassen. Die Nudelmischung mit der 100 g Quark
Eiercreme verriihren und in die Form fiillen. Die Gberlappenden Schinkenstreifen

Uber die Fillung klappen, sodass die Oberflache komplett bedeckt ist.

H Den Nudelkuchen im heifen Backofen (Mitte) ca. 35 Min. backen. Sollte der
Schinken zu stark braunen, die Form mit Alufolie abdecken. Den Kuchen kurz ste-
hen lassen, dann aus der Form I6sen und auf einen Teller setzen. Zum Servieren in
Kuchenstiicke schneiden.

Anisduft Bildblatt

— Uiber das Bild reiben und am Finger riechen! - bitte einfach umblattern! uden

KOCH

DUFT Foto REZEPTEN

November

KW 44 KW 45 KW 46 KW 47 KW48

12 3 4 5 6 7 8 9 1011 12131415161718192021222324252627282930

Mo Di

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10111213141516171819202122232425262728293031

KW 49 KW 50 KW 51 KW 52

Dezember



Die Kalendermacher

Konzept:
Concept :

Manfred Burth

Food & Wine

AG fur Lebenskultur
Seesatz 45

CH 6204 Sempach

Tel. +41 (0)41 340 47 16
Fax +41 (0)41 340 47 18
www.foodandwine.ch

Grafische Gestaltung
& Idee:

Conception graphique
& idée :

Impressum

Manfred Burth
Food & Wine

AG fur Lebenskultur
& ColorLand
www.colorland.de

Druck, Verarbeitung:
Réalisation et impression :
www.der-f.ink

Copyright

Copyright:

Food & Wine

AG far Lebenskultur
Seesatz 45

CH 6204 Sempach

© Die Wiedergabe von Gebrauchsnamen,
Handelsnamen, Warenbezeichnungen

usw. in diesem Werk berechtigt auch ohne
besondere Kennzeichnung nicht zur An-
nahme, dass solche Namen im Sinne der
Warenzeichen- und Markenschutzgebung
als frei zu betrachten waren und daher von
jedermann benutzt werden durfen. Das
Werk ist urheberrechtlich geschitzt. Die
dadurch begriindeten Rechte, insbesondere
in der Ubersetzung, des Nachdrucks, der
Entnahme von Abbildungen, der Funk-
sendung, der Wiedergabe auf photome-
chanischem oder anderem Weg und der
Speicherung in Datenverarbeitungsanlagen,
bleiben, auch bei nur auszugsweiser Ver-
wertung, vorbehalten.

© La mention, dans cette ceuvre, de noms
d’usage, d’appellations courantes, de noms
commerciaux, etc., méme sans référence
particuliére, ne constitue pas une utilisation
en tant que marque déposée ou propriété
intellectuelle, et ne saurait étre considérée
ou reproduite comme telle par un tiers.
Tous droits réservés. Toute forme de repro-
duction, traduction, retransmission, édition,
duplication ou sauvegarde, partielle ou
totale, photographique, électronique ou
autre, du texte ou des illustrations, est
soumise a autorisation.

Marcel Ehrhard,

ein Gastronom der Foto-
grafie! Etwas mehr Licht,
etwas mehr oder weniger
Blende, Marcel bereitet
seine Fotos zu wie ein
Gourmet: Er feilt an seiner
Beleuchtung, verziert
jedes Rezept mit einem Hauch Originalitat,
weil3 wie man die Tiefe eines , Grand Cru”
optisch entsprechend zur Geltung bringt.
un gastronome de la photographie ! Un
peu plus de lumiere, un peu plus ou un
peu moins de profondeur de champ, Mar-
cel prépare ses photos tel un gourmet. Il
peaufine ses éclairages, il rehausse chaque
recette d’une touche d’originalité, il sait
comme personne rendre parfaitement, au
niveau optique, la texture d’un « grand cru
».

www.e-marcel.com
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Kochrezepte

Cornelia Schinharl
Nudel dich glucklich”

. und mach dich auf ins
Nudeluniversum — un-
endlich weit, unendlich
lecker! Hier bekommst
du sie alle: die »all time
favourites« von Carbo-
nara bis Mac & Cheese plus die heissesten
Pastatrends.

« Nudel dich gliicklich »... et propulse-toi
dans I'univers des pates — infini, et infini-
ment délicieux ! Rien que du bonheur : les
incontournables, bien sdr, des carbonara au
mac & cheese, mais aussi des nouveautés
hyper tendance.

Rezepte aus dem Buch

Recettes issues de l'ouvrage

. NUDEL DICH GLUCKLICH" von

Cornelia Schinharl, ISBN 978-3-8338-6458-2
GRAFE UND UNZER VERLAG GmbH
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EINKAU; "SLISTFE,

Flir 2 Person &h

i Fiir den Eintopr:
ange Stayge, sellerie
1 kleine Méhre
! Zwiebes
H Fiir den Eintopf den Sellerie waschen und putzen, 2Knﬂblau(h29hen
die Méhre schalen. Beides Klein wiirfeln. Die Zwiebel 1509 2 EL Ofjveng
und den Knablauch schilen und fein hacken. ammf!ad(ﬂej_g(—h (tiirk;.
. 7 Dose stiickige 7o <5 Geschify
H Das Ol in einem mittelgrossen Topf erhitzen. Ge- 125m¢ ge Tomare,, (400g}
gt mise, Zwiebel und Knoblauch ca. 5 Min. bei mittlerer > m rro(:kene,rqof%jn
e hyripthane
F;.-:""ﬁ:‘c):\’m(mc“ Hitze andinsten. Das Hackfleisch zugeben und alles S0mi Gemt'."sebrahe
nd
o ))23‘;' sanre SaNPE unter Rithren weiterbraten, bis das Fleisch gar ist. Toma- Saflz
denseliene 5““.{ ten, Wein und Briihe zugeben, alles mit Salz, Pfeffer und Pleffar
d pleffer Zimt wiirzen und offen ca. 15 Min. bei mittlerer Hitze 4 1
. . 1759 fris L Zimtpufyer
ehen i pereitungs et kocheln lassen. *scher Nud‘-'”&fgf
. o . aus d s
o gisches 6 Min. ersart; em Kij
sckfieisth arkisch i—:; ;ﬂmoﬂ‘ B Den Mudelteig in breite Streifen schneiden, dann “Weise cq, 100 filregg;
(3008 ¢, 705 )‘"'T" sog kM in den Topf geben und in ca. 3 Min. bissfest garen. Ge-
o Tomote g 3097
: 09 trocknete Nudeln brauchen mindestens 5 Min. langer.

et fotwein

sebrahe

Fiir dep Schnirrfauchrahm'

Inzwischen den Schnittlauch waschen, trocken

schiitteln, in feine Réllchen schneiden und mit der sau- ! Bundsfhm'fﬂauch
5 ves Kb ¥ i i Too
'ﬁ'-w;fff \Nud":‘m‘qm“‘ld‘l;:».(k\"ﬁ“! ren Sahne verrithren. Den Schnittlauchrahm mit Salz gSGurejahne
1002954 und Pfeffer wiirzen. Salz

yelse €O
et}

Flefter

B Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und

auf tiefe Teller verteilen. Mit einem Klecks Schnittlauch-
Lubereitungs zey.

35 Min,
Fro Portion:

rahm garniert servieren. Den ibrigen Rahm separat
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