Kochkurs
Herbst
2010

( Bilder )

012010

Gazpacho mit Croûtons

Makkaroni Hack Torte

Crème Champenoise 



022010

Erbsensuppe mit Koriander

Auberginen Hack Auflauf

Apfelgelee mit Vanille Mascarpone Creme und Apfel Tatar

022010

Gemüsesüppchen mit Käse Croûtons

Würziges Tomaten Gulasch

Beschwipste Vanille Pflaumen

042010

Frische Kürbis Suppe mit Hähnchenfilet

Bratkartoffel Auflauf mit Wirsing und Krakauer

Orangen Mousse au Chocolat

052010

Curry Lauch Suppe mit Hähnchen

Broccoli Fisch Auflauf

Apfelmousse mit Minze

062010

Rote Bete Salat mit Linsen

Herzhafter Grünkohl Topf

Trauben mit Grappa Creme

072010

Eingelegte Paprika mit Kapern

Gaisburger Marsch

Apfel Sahne Creme mit Himbeeren

082010

Pilzbruschetta

Ofensuppe  Burgunder Art

Exotische Kokoscreme

092010

Möhren Linsen Suppe

Country Pfeffersteak Pfanne

Kirschen mit Eierlikör Schaum


102010

Pikante GarnelensuppeSchweine 

Krustenbraten in Lebkuchensauce

Klassische Tiramisu im Glas

112010

Broccoli Käsesuppe

Griechischer Kraut Auflauf

Multivitamin Nocken mit Orange

Gazpacho mit Croûtons

Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 30 Minuten 


2 Knoblauchzehen

schälen. 

1 rote Paprikaschote 

vierteln, putzen, waschen und in grobe Stücke schneiden. 

1 große Salatgurke 

waschen und, bis auf ca. 150 g, grob würfeln. 

2 Scheiben Weißbrot 

entrinden. 

6 Tomaten (à ca. 150 g) 
waschen, putzen und, bis auf 2, in Stücke schneiden. Alles in einen Mixer 

geben und pürieren. 

2 EL Olivenöl


und

5 EL trockener Sherry 
und 

125 ml Tomatensaft 

zugießen und unterrühren. Mit 

Salz und Pfeffer 

abschmecken und kalt stellen. 

2 Scheiben Weißbrot 

würfeln. 

30 g Pinienkerne 

in einer Pfanne ohne Fett rösten, herausnehmen. 

1 EL Olivenöl 


in der Pfanne erhitzen, Brotwürfel darin rösten. 2 Tomaten halbieren, Kerne 

entfernen. Fruchtfleisch würfeln. Übrige Gurke in kleine Würfel schneiden. Suppe in Schalen anrichten, mit Brot-, Tomaten- und Gurkenwürfeln und Pinienkernen bestreuen. Mit 

Basilikum 


garnieren. Rest Beilagen dazureichen.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

270
1130
7 g
14 g
25 g

Makkaroni Hack Torte


Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit  90  min.
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300 g Makkaroni

in reichlich 

kochendem Salzwasser 
ca. 8 Minuten bissfest garen. 

3 Tomaten 


waschen, klein schneiden. 

2 mittelgroße Möhren 
und 

1 Zwiebel 


schälen, Möhren waschen. Beides fein würfeln.
2 EL Öl 


in einer Pfanne erhitzen. 

400 g gemischtes Hack 
darin krümelig braten. Zwiebel und Möhren kurz mitbraten. 

2 EL Tomatenmark 

mit anschwitzen. 

100 g TK Erbsen 

und Tomaten unterrühren. Mit 

Salz, Pfeffer 


und 

1 TL getrockneten italienischen Kräutern 
würzen. 2-3 Minuten köcheln. Nudeln gut abtropfen lassen. 

4 Eier 



und 

200 ml Milch 


verquirlen. Mit 

Salz, Pfeffer und Muskat 
kräftig würzen. 

1 runde Auflaufform 
mit hohem Rand oder eine dicht schließende Springform (24 cm Ø) fetten.
Nudeln und Hackmasse in die Form schichten. Eiermilch darüber gießen und mit 

50-75 g geraspeltem Gouda 
bestreuen. Im vorgeheizten Backofen 

(E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 
40-45 Minuten backen. Makkaroni Torte in der Form etwas ruhen lassen, dann vorsichtig herauslösen.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

540
2260
30 g
25 g
44 g

Crème Champenoise 

Champagner Zitronen Creme
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Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 25 Minuten. 

3 Eier 



trennen. Eiweiß kalt stellen. 

1 Ei



mit den 3 Eigelb und

75 g Zucker 


und 

abgeriebene Schale und Saft von 1/2 unbehandelten Zitrone 
im heißen Wasserbad mit den Schneebesen des Handrührgerätes ca. 7 Minuten weiß cremig schlagen.

100 ml trockener Weißwein 
und den Zitronensaft 
zugeben und weiterschlagen, bis sich das 

Cremevolumen verdoppelt hat. Dann die Creme auf einem kalten Wasserbad kalt schlagen. Eiweiß und 

1 Prise Salz 


steif schlagen und vorsichtig unter die Creme heben. Creme in 

4 Dessertgläser 

verteilen. 

2 französische Biskuits 
(z. B. Roses de Reimes )
fein zerbröseln und darüber streuen. Mit 

Puderzucker 


bestäuben.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

200
840
6 g
7 g
24 g

Erbsensuppe mit Koriander

Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit  ca. 20 Minuten.
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1 Zwiebel


schälen und würfeln. 

1 mehlig kochende Kartoffel (ca. 75 g) 
schälen, waschen und in Würfel schneiden. 
oder 

1-2 TL Saucenbinder 

nehmen.

2 EL Butter 


in einem Topf schmelzen, Zwiebel und Kartoffel darin andünsten. 1/4 von 

300 g TK Erbsen 

beiseitelegen. Übrige Erbsen in den Topf geben, kurz mit andünsten. Mit 

750 ml Gemüsebrühe 
ablöschen, aufkochen und zugedeckt ca. 10 Minuten köcheln. 

Inzwischen 

1/2 Topf Koriander 

waschen, trocken tupfen, Blättchen abzupfen und grob hacken. Etwas 

Koriander zum Bestreuen beiseitelegen. Übrigen Koriander 1-2 Minuten vor Ende der Garzeit mit in die Suppe geben. Suppe mit dem Schneidstab sehr fein pürieren, übrige Erbsen in die Suppe geben und aufkochen. Mit

ca. 1 TL Zitronensaft

und

Salz, Pfeffer und Zucker 
abschmecken. Suppe in Schalen anrichten und mit übrigem Koriander 

bestreuen.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

120
500
4 g
4 g
14 g

Auberginen Hack Auflauf

Zutaten für 4 Personen: 
Zubereitungszeit: ca. 2 Stunden
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2 Auberginen (ca. 600 g) 
putzen, waschen und in ca. 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Mit 

Salz 



bestreuen und ca. 30 Minuten ziehen lassen. 
750 g reife Tomaten

waschen und in kleine Würfel schneiden.
1/2 Bund/Töpfchen Oregano
waschen und hacken.
1 große Zwiebel

und
1 Knoblauchzehe

schälen, fein würfeln.
1 Scheibe Toastbrot

fein zerbröseln. In einer Pfanne in 

1 EL heißem Olivenöl 
goldbraun rösten und herausnehmen. Dann 

1 EL Olivenöl 


in der Pfanne erhitzen und 

500 g gemischtes Hack
darin krümelig braten. Zwiebel und Knoblauch kurz mitbraten. Mit 

Salz und Pfeffer 

kräftig würzen. 

1 EL Tomatenmark 

kurz mit anschwitzen. Tomaten und Oregano unterheben. 

Alles zugedeckt ca. 20 Minuten köcheln. Ab und zu umrühren. Mit 

Salz, Pfeffer, Zucker 

und 

evtl. 1 EL Balsamico Essig
abschmecken. Inzwischen Auberginen gut trocken tupfen. In einer 

beschichteten Pfanne 

3-5 EL Olivenöl 

portionsweise erhitzen und die Auberginen darin jeweils goldbraun anbraten. 200-250 g Mozzarella 
in dünne Scheiben schneiden. 

60 g Parmesan 

reiben. Ca. 1/3 Sauce in eine 

geölte Auflaufform 

geben. Mit etwas Parmesan bestreuen und mit ca. 1/3 des Mozzarellas 

belegen. 1/3 der Auberginen darauf verteilen. Restliche Zutaten einschichten, dabei mit Sauce, Parmesan und Mozzarella abschließen. Mit Toastbröseln bestreuen. Auflauf im vorgeheizten Backofen 

(E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 
35-40 Minuten goldbraun backen. 

Ciabatta 


dazureichen.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

550
2310
40 g
39 g
16 g

Apfelgelee mit Vanille Mascarpone Creme und Apfel Tatar
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Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 45 Minuten. 
2 Stunden Wartezeit

8 Blatt weiße Gelatine
in kaltem Wasser einweichen. 

1/2 l klarer Apfelsaft

mit

100 ml Weißwein 

und 

1 TL Zitronensaft 

aufkochen, etwas abkühlen lassen. Gelatine ausdrücken und einrühren. 

Apfelgelee kurz abkühlen lassen und lauwarm auf 

4 Dessert-Gläser 

verteilen. Ca. 2 Stunden kalt stellen. 

1 Stiel frische Minze 

abspülen. Blätter abzupfen, trocken schütteln und in feine Streifen schneiden. 

1 Apfel 


waschen, entkernen, klein würfeln und mit Minze, 

1/2 Päckchen Vanillin-Zucker und 

2 EL Zitronensaft 

marinieren. 

4 EL Mascarpone 

mit 

200 g Schlagsahne 

und 

1 Päckchen Vanillin-Zucker 
glatt rühren. Mascarpone-Creme und Apfel-Tatar auf das erkaltete Apfelgelee 

schichten.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

390
1630
6 g
27 g
22 g

Gemüsesüppchen mit Käse Croûtons
Zutaten für 4 Personen: Zubereitungszeit ca. 40 Minuten
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1 Zucchini (ca. 200 g) 
waschen, putzen und in kleine Würfel schneiden. 

2 Lauchzwiebeln 

waschen und in feine Ringe schneiden. 

1 Knoblauchzehe 

schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken. Aus  

3 Scheiben Toastbrot 
jeweils 4 Kreise (4 cm Ø) ausstechen. 

40 g Goudakäse Käse 
fein reiben. 

1 EL Öl 


in einem Topf erhitzen. Zucchini, Lauchzwiebeln und Knoblauch 

darin andünsten. Mit 

1 l Gemüsebrühe 

ablöschen, 

1 Lorbeerblatt 

zufügen, aufkochen. Ca. 5 Minuten köcheln lassen. 

Backblech 


mit 

Backpapier 


auslegen. Toastkreise darauf legen und mit Käse bestreuen. 

Im  vorgeheizten Backofen  (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) 

ca. 5 Minuten überbacken. Lorbeer aus der Suppe nehmen. Suppe mit 

Salz und Pfeffer 

abschmecken und anrichten. Jeweils 

3 Käse Croûtons 

auf die Suppe geben.

kcal
kj
EW
Fett
KH

140
580
6 g
6 g
15 g

Würziges Tomaten Gulasch


Zutaten für 4 Personen: 
Zubereitungszeit: 1 1/2 Std.
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3 mittelgroße Zwiebeln
schälen und grob würfeln.
1 kg vollreife Tomaten (zum B. Suppentomaten)
waschen und klein schneiden.
75 g Schweinegulasch
 evtl. kleiner schneiden und trocken tupfen. 

2-3 EL Öl 


in einem  Schmortopf erhitzen. Fleisch darin portionsweise kräftig 

anbraten. Mit 

Salz und Pfeffer 

würzen. Zwiebeln und Tomaten zugeben und andünsten. 
2 EL Tomatenmark

unterrühren und anschwitzen. Mit 

3/4 l Wasser 


ablöschen. 

2 TL Gemüsebrühe (Instant)
einrühren und aufkochen. 

ca. 5 Stiele Thymian 

waschen, die Blättchen abzupfen und zugeben. Alles zugedeckt bei mittlerer 

Hitze 1-1 1/4 Stunden schmoren.

1 geh. EL Mehl

und 

3 EL Wasser 


glatt rühren. Ins Gulasch rühren und ca. 5 Minuten köcheln. Gulasch mit 

Salz, Pfeffer, Zucker 

und 

Rosenpaprika 

würzig abschmecken. Evtl. mit 

Kirschtomaten 

und 

Thymian 


garnieren. Dazu: 

Spätzle 

Kcal
kj
EW
Fett
KH

490
2050
43 g
26 g
17 g

Beschwipste Vanille Pflaumen

Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit  25  min.
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1 Glas (720 ml) Pflaumen
auf ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. 

Saft dabei auffangen und evtl. mit 

Wasser 


auf 1/4 l Flüssigkeit auffüllen. Pflaumen halbieren.
5 EL Saft 


und 

1 Päckchen Saucenpulver "Vanille-Geschmack" (z. Kochen; für 1/2 l Milch)
glatt rühren. Übrigen Saft, 200 ml trockener Rotwein 
und

3-4 Gewürznelken 

und

Zitronenschale 

und 

2 EL Zucker 


aufkochen. Angerührtes Saucenpulver einrühren und nochmals kurz 

aufkochen. Pflaumen unterheben, Zitronenschale herausnehmen und das Dessert auskühlen lassen. Das Pflaumen-Kompott in 

4 Gläser 


füllen und evtl. mit 

Zitronenecken, -raspeln 
und 

Melisse 


verzieren. Dazu schmeckt 

Knuspergebäck mit Mandeln. 


Kcal
kj
EW
Fett
KH

220
920
1 g
0
42 g

	
	
	
	


Frische Kürbis Suppe mit Hähnchenfilet
      Zutaten für 4 Personen: Zubereitungszeit: 30 Min.
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2 Hähnchenfilets 

(ca. 300 g)  waschen, trocken tupfen. In einem Topf in
2 EL heißem Öl

pro Seite ca. 4 Minuten braten.
1 mittelgroßer Apfel

schälen und entkernen.
1 große Zwiebel

schälen. Beides in kleine Würfel schneiden.
500 g Kürbis


mit einem Löffel entkernen. Schälen und grob würfeln. Filets mit

Salz und Pfeffer

würzen und herausnehmen. Zwiebel im Bratfett andünsten. Kürbis und Apfel 

ca. 2. Minuten mitdünsten. Mit

1/2 -1 TL Curry

bestäuben, anschwitzen. Mit 

1 l Wasser 


ablöschen, aufkochen. 

2-3 TL Hühnerbrühe 

einrühren, ca. 10 Minuten köcheln. 

1/2 Bund Schnittlauch 
waschen, in Röllchen, Fleisch in Scheiben schneiden. 3 EL Kürbis 

herausheben. Suppe pürieren.

2 EL Kartoffelpüree-Flocken
einrühren, aufkochen. Fleisch und Kürbisstücke darin erhitzen. Mit
4 TL Crème fraîche

und Schnittlauch anrichten.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

260
1090
28 g
8 g
17 g

Bratkartoffel Auflauf mit Wirsing und Krakauer
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Zutaten für 4 Personen: 
Zubereitungszeit: 2  Std.


750 g fest kochende Kartoffeln waschen und in Wasser ca. 20 Minuten kochen. Abschrecken, schälen und 

abkühlen lassen.

600 g Wirsing


putzen, waschen und in grobe Streifen schneiden.
3 Krakauer Würstchen 
(ca. 300 g)
in dicke Scheiben schneiden. In 

1 EL heißem Öl 

anbraten, herausnehmen. Wirsing im Bratfett anbraten. Mit 

100 ml Wasser 

ablöschen. Aufkochen und zugedeckt ca. 10 Minuten schmoren. Mit 

Salz und Pfeffer

würzen. Kartoffeln in Scheiben schneiden.
1 mittelgroße Zwiebel

schälen, fein würfeln.
50 g Dörrfleisch

würfeln und in einer großen Pfanne knusprig auslassen. Zwiebeln kurz 

mitbraten. Beides herausnehmen. 

3 EL Öl 


portionsweise im Speckfett erhitzen. Kartoffeln darin unter öfterem Wenden 

ca. 10 Minuten goldbraun braten. Speck und Zwiebeln wieder zugeben. Mit

Salz und Pfeffer 

würzen. Bratkartoffeln, Kohl und Wurst in eine gefettete 

große Auflaufform 

oder 

einen Bräter 


füllen.
200 g Schmand 

und
3 Eier (Gr. M)


verrühren. Mit 

Salz, Pfeffer und Muskat 
würzen und darüber gießen.
100 g mittelalter Gouda (Stück)
reiben und darüber streuen. Im vorgeheizten Ofen 

(E-Herd: 175 °C/ Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2) 40-45 Minuten backen.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

570
2390
27
36
31

Orangen Mousse au Chocolat
     Zutaten für 4 Personen: Zubereitungszeit ca. 25 Minuten.
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150 g Zartbitter-Kuvertüre
hacken und in einer Schüssel über einem warmen Wasserbad schmelzen, 

dann abkühlen lassen. 

200 g Schlagsahne 

steif schlagen und kalt stellen. 

2 Eier 



trennen. Eigelbe und 

1 EL Zucker 


über dem Wasserbad 2-4 Minuten warm aufschlagen 

(darf nicht zu heiß sein; erhält eine dickflüssige helle Konsistenz). 

Ei-Zuckermasse vom Wasserbad nehmen. Kuvertüre und Schlagsahne abwechselnd in die schaumige Eiermasse rühren und auf Körpertemperatur abkühlen lassen. Eiweiß steif schlagen, dabei 

1 EL Zucker 


einrieseln lassen. Eischnee unterheben und mindestens 3 Stunden kalt 

stellen. 

2 kleine Orangen 

so schälen, dass die weiße Haut vollständig entfernt wird, dann in dünne 

Scheiben schneiden. Orangenscheiben mit 

2 EL Orangenlikör 

marinieren. 

2 EL  Zucker 


in einer Pfanne goldbraun karamellisieren. Pfanne vom Herd nehmen und 

abkühlen lassen, bis der Karamell leicht dickflüssig ist. Karamell mit einem Esslöffel in dünnen Streifen auf 

1 Stück Backpapier 

laufen lassen. Karamell erkalten lassen an einem trockenen kühlen Ort 

aufbewahren (Achtung: zieht schnell Feuchtigkeit). Mousse in 

4 Gläsern 


anrichten, mit Orangenfilets und Karamellgitter verzieren.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

500
2100
8 g
32 g
42 g

Curry Lauch Suppe mit Hähnchen 
Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit  90  min.
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1 Zwiebel


schälen, halbieren. 

1 Hähnchenbrust 

(mit Knochen; ca. 350 g) 
waschen. Mit Zwiebel, 

1/2 TL Pfefferkörner 

und 

1 l Salzwasser 

aufkochen. Zugedeckt ca. 45 Minuten köcheln. Evtl. dabei entstehenden 

Schaum abschöpfen.

500 g  Porree 


putzen, gründlich waschen und in dünne Ringe schneiden. Hähnchenbrust 

herausnehmen, etwas abkühlen lassen. Fleisch von Haut und Knochen lösen.
Brühe durch ein Sieb gießen. 

2 EL (30 g) Rosinen 

waschen, abtropfen lassen. 

2 EL (30 g) Butter/Margarine in einem Topf erhitzen. Porree darin andünsten. Mit 

2-3 TL Mehl 


und 

3-4 TL Curry 


bestäuben, kurz anschwitzen. Brühe unter Rühren angießen. Rosinen 

zufügen. Alles aufkochen und zugedeckt ca. 15 Minuten köcheln lassen.
Fleisch in Scheiben schneiden und in der Suppe erhitzen. Mit 

100 g Schlagsahne 

verfeinern und mit 

Salz und Pfeffer 

abschmecken. Mit 

Curry 



bestäuben.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

350
1470
32 g
20 g
8 g

Broccoli Fisch Auflauf



Zutaten für 4 Personen: 
Zubereitungszeit: 1 Std.
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500 g Broccoli 

putzen, waschen, in Röschen teilen.

150 g Zuckerschoten

putzen, waschen. Ca. 

3/8 l Wasser 


aufkochen, 

1 TL Gemüsebrühe

einrühren. Broccoli darin zugedeckt ca. 6 Minuten garen. Zuckerschoten und


100 g TK Erbsen

1-2 Minuten mitgaren. Abgießen, Brühe dabei auffangen. Gemüse in eine Auflaufform 


füllen.
1 kleine Zwiebel

schälen, hacken. In
1 EL (ca. 20 g) heißer Margarine
andünsten. Mit
1 gehäufter EL (20 g) Mehl
bestäuben und anschwitzen. Ca. 

3/8 l Gemüsewasser

und

100 g Schlagsahne

und 

etwas Gemüsebrühe 

einrühren. Aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln. Mit

Salz und Pfeffer

abschmecken. 

1 Eigelb 


und etwas Sauce verrühren, dann unter übrige Sauce rühren (nicht mehr 

kochen!). 

500 g Lachsfilet 

waschen, trocken tupfen, in 4 Stücke schneiden. Mit
1-2 EL Zitronensaft

beträufeln, mit

Salz



würzen. Auf das Gemüse legen, mit Sauce übergießen. Im heißen Ofen 

(E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 
ca. 20 Minuten backen.

evtl. Estragon 


und 

rosa Beeren (pfefferähnl. Gewürz) 
zum Garnieren.  Dazu: 

Bandnudeln. 

Kcal
kj
EW
Fett
KH

450
1890
30 g
30 g
12 g

Apfelmousse mit Minze

Zutaten für 4 Person:

Zubereitungszeit ca. 15 Minuten.
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200 g Vollmilch-Joghurt Vanille
und 

100 g Magermilch-Joghurt 
zusammen glatt rühren. 

4 Blatt Gelatine 

in kaltem Wasser einweichen. 

100 g Apfelmus 

und 

4 TL Calvados 
in einen Topf erwärmen, Gelatine darin auflösen. Joghurt mit der Hälfte der aufgelösten Gelatine verrühren und die andere Hälfte unter das Apfelmus rühren. Joghurt und Apfelmus kalt stellen, bis die Massen anfangen zu gelieren. Inzwischen 

½  Apfel (ca. 60 g; rotbackig)
entkernen und in Würfel schneiden. 

4 TL Mandelblättchen 
in einer Pfanne ohne Fett rösten, herausnehmen. Beide Massen und die 

Apfelwürfel schlierenartig verrühren und in 

4 Gläser 


füllen. Mousse 20-30 Minuten kalt stellen. Mit 

Minze und Mandelblättchen 
verzieren.



Kcal
kj
EW
Fett
KH

170
710
4 g
4 g
26 g

Rote Bete Salat mit Linsen

Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit
50  min.
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150 g Berg- oder Tellerlinsen  abspülen, abtropfen lassen. 

1 mittelgroße Zwiebel 
schälen, fein würfeln. In 

1 EL heißem Öl 

in einem Topf glasig dünsten. Linsen zufügen. Mit 

ca. 3/8 l Wasser 

ablöschen, aufkochen. Zugedeckt 35-40 Minuten garen.
6 EL Balsamico Essig
und

Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verrühren. 

3-4 EL Öl 


darunter schlagen. Linsen mit 

Salz und Pfeffer 

würzen, evtl. abtropfen lassen. Marinade untermischen und ca. 30 Minuten 

ziehen lassen.

100 g Champignons 

putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Mit 

1 EL Zitronensaft 

beträufeln. 

100 g Feldsalat 

putzen, waschen.
50 g Radieschensprossen 
abspülen, abtropfen lassen. 

2-3 Rote Bete (ca. 300 g)
waschen, schälen und in feine Scheiben hobeln bzw. schneiden. 

125 g Blauschimmel Käse 
würfeln. Vorbereitete Zutaten und Linsen-Vinaigrette vorsichtig mischen, 

anrichten. 

Dazu schmeckt Baguette.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

360
1510
18 g
18 g
30 g

Herzhafter Grünkohl Topf


Zutaten für 4 Personen: 
Zubereitungszeit: 1 3/4 Std.


1 Beutel (1 kg) geputzter Grünkohl
verlesen, gründlich waschen. In 

kochendem Salzwasser 
portionsweise 2-3 Minuten blanchieren. Abtropfen lassen, grob hacken.
1 großes Bund Suppengrün 
(evtl. mit Petersilienwurzel)
und

500 g Kartoffeln

putzen bzw. schälen, waschen und in Stücke schneiden.
300 g Dörrfleisch

in dicke Scheiben schneiden. Speckscheiben in einem Topf ohne Fett 

knusprig anbraten und herausnehmen. Suppengrün und Kartoffeln im Speckfett kurz anbraten. Grünkohl und Speck zufügen, 

1 1/2 l Wasser 

zugießen. Aufkochen und 

3 EL klare Brühe 

einrühren. Alles zugedeckt ca. 1 Stunde köcheln lassen. Mit 

Salz, Pfeffer 


und 

mittelscharfem Senf 

kräftig abschmecken.

kcal
kj
EW
Fett
KH

460
1930
16 g
34 g
20 g

Trauben mit Grappa Creme


Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit  25 min.
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125-150 g Schlagsahne
steif schlagen, dabei 

2 EL Zucker 


einrieseln lassen. 

300-350 g Dickmilch 

und 

2-3 EL Grappa 

verrühren. Sahne unterheben.
400-500 g grüne oder blaue Weintrauben 
waschen, trocken tupfen und, bis auf einige zum Verzieren, 

von den Stielen zupfen. Trauben evtl. entkernen. Weintrauben auf 

4 Dessertschälchen 

verteilen. Die Grappa Creme darüber verteilen. Von 

1 Riegel Vollmilch-Schokolade 
mit einem Sparschäler feine Röllchen abhobeln. Über die Creme 

streuen. Evtl. restliche Trauben mit 

1-2 TL Zitronensaft 

etwas anfeuchten und in 

1 EL Zucker 


wälzen. Creme mit Zucker-Trauben und 

Minze 



verzieren. 
EXTRA-TIPS


Den Grappa können Sie durch 2-3 EL frisch gepressten Zitronensaft ersetzen. 

Statt mit Dickmilch schmeckt die Creme auch mit Sahnejoghurt oder -quark. Am besten sind für dieses Dessert die süßen kernlosen Weintrauben geeignet.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

290
1210
4 g
14 g
31 g

	
	
	
	


Eingelegte Paprika mit Kapern

Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit  40  min.
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2 rote 
Paprikaschoten ca. 200 g
und 

2 gelbe Paprikaschoten ca. 200 g
putzen, waschen und längs vierteln. Paprika häuten und in eine flache 

Schale legen. 

2-3 EL weißer Balsamico Essig
mit

1 EL flüssigem Honig 
oder

etwas Zucker


und

Salz und Pfeffer 

verrühren. 

6-8 EL Olivenöl 

kräftig darunter schlagen. 

1-2 Knoblauchzehen 

schälen und in feine Scheiben schneiden. 

2 Lauchzwiebeln 

putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. 

1/2 Bund Oregano 

waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, hacken. Mit 

1 EL Kapern (aus dem Glas) Knoblauch und Lauchzwiebeln zur Marinade geben. Marinade über die 

Paprika verteilen und mind. 5 Stunden, am besten über Nacht, ziehen lassen. Anrichten und mit dem übrigen Oregano garnieren. Dazu passt 

Weißbrot.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

200
840
2 g
16 g
10 g

Gaisburger Marsch

Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 2 1/4 Stunden
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1 l  Wasser 


mit 

Salz und Pfeffer 

würzen. 

1 kg Rinderbrust 

waschen, zufügen und zugedeckt ca. 90  min.  simmernd garen.     Inzwischen 

1 Bund Suppengrün 

putzen, waschen, schälen und in kleine Stücke schneiden. 

500 g 
Kartoffeln 

und 

2 große Möhren 

schälen, waschen, ebenfalls klein schneiden. 

4 mittelgroße Zwiebeln 
schälen, in Ringe schneiden. 

4 Stiele Thymian 

waschen, Blättchen von den Stielen streifen. Fleisch aus der Brühe schöpfen. 

Brühe etwas abkühlen lassen. Oben schwimmendes Fett abschöpfen.

1 EL Tomatenmark 

in die Brühe rühren. Vorbereitetes Gemüse darin ca. 30 Minuten kochen. 

Fleisch von Knochen und nach Belieben auch vom Fett befreien. Fleisch würfeln und wieder in den Eintopf geben. 

1 EL Butter oder Margarine 
in einer Pfanne schmelzen. Zwiebeln darin unter Wenden goldbraun braten, 

herausnehmen. 

1 EL Butter 


im Bratfett schmelzen. 

1 Packung (400 g) Eierspätzle (Kühlregal )
darin bei schwacher Hitze ca. 5 Minuten unter Wenden 

braten. Mit 

Salz und Thymian 

würzen. Zwiebeln wieder zufügen. Eintopf mit 

Salz und Pfeffer 

abschmecken. Portionsweise mit der Spätzlemischung servieren.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

720
3020
48 g
35 g
51 g

Apfel Sahne Creme mit Himbeeren
Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit  20  min.
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2-3 Äpfel


schälen, vierteln, entkernen und klein schneiden. Mit 

2 EL Zitronensaft 

und

1 Päckchen Vanillin-Zucker 
und 

evtl. 1 Prise gem.  Anis 
mischen. Zugedeckt bei schwacher Hitze 5-8 Minuten dünsten. 

Dann grob pürieren oder zerdrücken. Gut auskühlen lassen. 

125 g TK Himbeeren 

kurz erhitzen und durch ein Sieb streichen. Himbeermark mit 

1-2 EL Zucker 

abschmecken. Auskühlen lassen. 

200 g Schlagsahne 

steif schlagen. 

1 Sahnesteif


und

1 EL Zucker 


dabei einrieseln lassen. Sahne unter das Apfelpüree heben und in 

1 Spritzbeutel 


mit 

großer Sterntülle 

füllen. In 

4 hohe Dessertgläser 
spritzen und bis zum Servieren kalt stellen.  Die Apfel-Sahne-Creme vor dem 

Servieren mit Himbeersauce beträufeln. und evtl. mit 

Apfelspalten 


verzieren.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

270
1120
2 g
16 g
28 g


Pilzbruschetta



Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 25 Minuten.
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500 g frische Champignon
waschen, putzen und je nach Größe in Scheiben schneiden oder halbieren. 

2 Knoblauchzehen 

schälen und in feine Würfel schneiden. 

1/2 Bund Petersilie 

waschen, trocken schütteln, Blättchen von den Stielen zupfen und hacken. 

3 EL Olivenöl 


erhitzen, Pilze zugeben und unter Wenden ca. 5 Minuten kräftig braten. Nach 

4 Minuten Knoblauch und Petersilie zugeben. Mit 

Salz, Chiliflocken 

und 

1-2 EL Limettensaft 

abschmecken. 

4 EL Wasser 


und 

50 g Butter 


in die Pfanne geben. Inzwischen 

2 EL Olivenöl 


in einer zweiten Pfanne erhitzen und 

4 Graubrotscheiben 

von jeder Seite ca. 2 Minuten rösten. Brot und Pilze auf 

4 Tellern 


anrichten.

kcal
kj
EW
Fett
KH

390
1630
8 g
29 g
25 g

Ofensuppe  Burgunder Art


Zutaten für 4 Personen: 
Zubereitungszeit: 2 Std.
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600 g Wildgulasch

waschen, trocken tupfen und in kleine Würfel schneiden. 

2 mittelgroße Zwiebeln 
schälen. Zwiebeln und 

50 g Dörrfleisch

würfeln.
1 EL Öl


in einem Schmortopf oder Bräter erhitzen. Fleisch darin portionsweise 

6-8 Minuten kräftig anbraten. Mit

Salz und Pfeffer

würzen. Dörrfleisch und Zwiebeln kurz mitbraten. 

1-2 EL Tomatenmark 
zufügen und anschwitzen. 

3 EL (30 g) Mehl 

darüber stäuben, ebenfalls anschwitzen. Mit 

1/4 l Rotwein 


(zum B. Burgunder)
und 

1 l Wasser 


ablöschen, aufkochen. 

3-4 TL Brühe 


einrühren, 

2 Lorbeerblätter 

zufügen. Zugedeckt im vorgeheizten Backofen 

(E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/Gas: Stufe 4) 
auf unterster Schiene 

ca. 1 1/2 Stunden schmoren.

600 g Möhren


schälen, waschen und in dicke Scheiben schneiden.
1 gr. Stange Porree (Lauch) 
putzen, waschen und in dicke Ringe schneiden. Beides nach der Hälfte der 

Garzeit zum Fleisch geben und mitschmoren. 

Ofensuppe mit 

1-2 EL Johannisbeergelee
und

Salz und Pfeffer 

abschmecken und anrichten. Dazu schmeckt 

Brot.


Kcal
kj
EW
Fett
KH

470
1970
26 g
30 g
10 g

Exotische Kokoscreme


Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit  45  min.
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5 Blatt weiße Gelatine
in kaltem Wasser einweichen. 

1/2 l Milch


mit

75 g Zucker 


und 

200 g Kokosraspel, 

bis auf 2 EL, aufkochen. Unter öfterem Rühren offen 

ca. 10 Minuten köcheln lassen. Kokosmilch etwas abkühlen lassen und durch ein Mulltuch oder feines Sieb in eine Schüssel gießen. Dann die Kokosraspel kräftig ausdrücken. Gelatine ausdrücken und in der heißen Kokosmilch auflösen. Abkühlen lassen. Evtl. 

3 EL Kokoslikör 

unterrühren. Ca. 20 Minuten kalt stellen, bis die Milch zu gelieren beginnt. 150-200 g Schlagsahne 
steif schlagen und unter die Kokosmilch heben. Mind. 4 Stunden kalt stellen.
exotische Früchte nach Wahl 
waschen, schälen bzw. klein schneiden und anrichten. Mit einem 

angefeuchteten Esslöffel aus der Creme Nocken abstechen, auf den Früchten anrichten. Mit Kokosraspeln bestreuen, mit 

Puderzucker 


bestäuben.

Früchte fürs Dessert:

Hübsch zum Verzieren sind Ananas, Zitrusfrüchte, Litschis, Rambutan oder 

Kap-Stachelbeeren. Größere
Früchte schälen und in Scheiben bzw. Stücke schneiden. Wer mag, kann sie noch mit etwas Likör marinieren.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

320
1340
7 g
19 g
28 g
Möhren Linsen Suppe


Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit: 40 Min.
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1 mittelgroße Zwiebel

und
1 Knoblauchzehe

schälen, hacken.
2 mittelgroße Möhren

schälen, waschen und fein würfeln. Alles in

2 EL heißem Öl 

andünsten. 

1 TL getrockneter Thymian
und

150 g rote Linsen 

und 

3/4 l Wasser 


zufügen. Aufkochen, 

2-3 TL Gemüsebrühe 
einrühren und zugedeckt ca. 25 Minuten köcheln.
1 TL Curry


in
1 EL heißem Öl

anschwitzen.



2 Scheiben Roggentoast
würfeln und darin goldbraun rösten.
4 EL Vollmilch-Joghurt
mit 

Salz, Pfeffer 


und 

evtl. Kreuzkümmel 

abschmecken. 

1-2 Stiele Minze 

waschen, Blättchen abzupfen (oder Petersilie ). 

2 Lauchzwiebeln 

putzen, waschen, in Ringe schneiden. Suppe abschmecken. Mit Zwiebeln, 

Brot, Joghurt,

1 EL Sesam


und Minze anrichten.

kcal
kj
EW
Fett
KH

360
1510
19 g
11 g
45 g

Country Pfeffersteak Pfanne


Zutaten für 4 Personen: 
Zubereitungszeit: 1 1/4 Std.
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1 Dose (425 ml) Kidney Bohnen 
und

1 Dose weiße Bohnenkerne
abspülen und abtropfen lassen.
2 Paprikaschoten 

(z. B. rot, grün und gelb)
putzen, waschen und klein schneiden.
1 mittelgroße Gemüsezwiebel
schälen, würfeln. 

500 g Kartoffeln 

schälen, waschen und in kleine Würfel schneiden.
4 Schweinenackensteaks 
(à ca. 175 g)
waschen, trocken tupfen.
2-3 EL Öl


in einer großen ofenfesten Pfanne erhitzen. Fleisch darin von jeder Seite 

kräftig anbraten. Mit 

1 TL (3 g) "Knoblauch & Pfeffer Gewürzzubereitung" (von Ostmann)
würzen, herausnehmen. 

Kartoffeln im heißen Bratfett anbraten. Paprika und Zwiebel kurz mitbraten. Bohnen und 

1 Dose (850 ml) Tomaten 
samt Saft zum Gemüse geben, dabei die Tomaten grob zerdrücken. Mit

1 gestr. TL (3 g) "Knoblauch & Pfeffer Gewürzzubereitung" (von Ostmann)
und

Salz



abschmecken, aufkochen. Pfeffersteaks darauf legen. Im vorgeheizten Ofen 

(E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 
ca. 25 Minuten schmoren.

75 g Gouda (Stück)

reiben, mit
100 g Schmand

glatt verrühren. Als Kleckse auf dem Fleisch verteilen und 15-20 Minuten 

überbacken.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

660
2770
48 g
36 g
32 g

Kirschen mit Eierlikör Schaum

Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit   45  min.
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1 Glas (720 ml) Kirschen
abtropfen lassen, Saft dabei auffangen. 

1 gehäufter EL (15 g) Speisestärke 
und 2 EL Saft glatt rühren. Rest Saft, 

1 Msp Zimt 


und 

1 EL Zucker 


aufkochen. Stärke einrühren, aufkochen. Ca. 3 Minuten köcheln. 

Kirschen unterheben. Etwas abkühlen lassen. In 

4 Dessertgläser 

füllen. Auskühlen lassen.
2 Blatt weiße Gelatine
in kaltem Wasser einweichen. 

2 Eier 



trennen. Eigelb mit

2 EL Zucker 


und 

1 Päckchen Vanillin-Zucker 
cremig rühren. 

1/8 l Eierlikör 


unterrühren. Gelatine ausdrücken, bei milder Hitze auflösen und unter die 

Eierlikörmasse rühren. Kalt stellen, bis sie zu gelieren beginnt. 

Eiweiß und 

1 Prise Salz 


steif schlagen, unterheben. Auf den Kirschen verteilen. 

Dessert mindestens 4 Stunden kalt stellen. Mit 

Schokoröllchen 

verzieren.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

350
1470
8 g
7 g
50 g

Pikante Garnelensuppe

Zutaten für 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
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1 Zwiebel (50 g)

und
1 - 2 Knoblauchzehen
schälen, fein würfeln und 5 Minuten in
30 g Margarine

dünsten.
1 EL Tomatenmark

und
200 g BRUNCH Paprika-Peperoni
dazugeben und mit
2 EL Mehl


bestäuben.
800 ml Gemüsebrühe

nach und nach unterrühren und aufkochen.
6 Zweige Koriander 

waschen und trocken schütteln. (ersatzweise glatte Petersilie)
16 geschälte mittelgroße Garnelenschwänze (200 g)
abspülen und trocken tupfen.  Suppe mit 

Salz, Pfeffer 


und 

1 - 2 TL Sojasauce 

würzen. Garnelenschwänze 2 - 3 Minuten in der Suppe garen. 

Korianderblätter abzupfen und kurz vor dem Servieren in die Suppe geben.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

270
1120
14 g
20 g
8 g

Schweine Krustenbraten in Lebkuchensauce
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Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit   1 1/2 Stunden

800 g ausgelöster Schweinerücken mit Schwarte (vom Fleischer einschneiden lassen) 
trocken 

tupfen. Mit 

Salz und Pfeffer 

würzen. Fleisch auf die Fettpfanne des Backofen legen. Im vorgeheizten 

Backofen (E-Herd: 175 °C/ Umluft: 150 °C/ Gas: Stufe 2)  45 Minuten braten. 

1 Möhre 


und 

1 Zwiebel 


schälen, grob zerkleinern und zum Braten geben. Nach und nach 

1/2 l warmes Wasser 

angießen. 

100 g Honigkuchen 

in Würfel schneiden, die Hälfte ca. 30 Minuten vor Ende der Bratzeit zum 

Fleisch geben. 

500 g Rosenkohl 

putzen und waschen. Aus 

1 Packung (750 g) fertiger Kloßteig Thüringer Art (Kühlregal) 
 Knödel formen, in 

kochendes Salzwasser 
geben und bei schwacher Hitze 15-20 Minuten ziehen lassen. 

1 Zwiebel 


schälen und fein würfeln. 

20 g Butter 


in einem Topf schmelzen. Rosenkohl und Zwiebel darin andünsten, mit 

Salz und Muskat 

würzen. 

1/8 Liter Wasser 

angießen, aufkochen und ca. 15 Minuten dünsten. Fleisch herausnehmen 

und warm stellen. Bratsatz in ein Sieb gießen, mit 

Wasser 


auf 1/2 Liter auffüllen und aufkochen. Restlichen Honigkuchen einrühren, mit Salz und Pfeffer 

abschmecken. Braten, Rosenkohl und Knödel auf einer Platte anrichten. Mit Sternanis 


garnieren. Sauce extra dazureichen.

kcal
kj
EW
Fett
KH

600
2520
43 g
33 g
32 g

Klassische Tiramisu im Glas

Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 20 Minuten.
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12 Löffelbiskuits

zerbröseln und in 

4 Gläser 


verteilen. Mit 

jeweils 2 EL Kaffee 

beträufeln und Biskuits auf den Boden festdrücken. Mit 

4 TL Mandellikör 

beträufeln und kalt stellen. 

3 Eier 



trennen. Eigelbe und 

25 g Zucker 


weiß cremig aufschlagen. 

250 g Mascarpone 

zugeben und glatt rühren. Eiweiß steif schlagen, dabei 

25 g Zucker 


einrieseln lassen. Eischnee vorsichtig unter die Mascarpone-Masse heben 

und in die Gläser verteilen. Dick mit 

Kakao 



bestäuben. Mit 

Melisse 


verzieren.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

470
1970
10 g
33 g
29 g

Broccoli Käsesuppe



Zutaten für 4 Personen: 
Zubereitungszeit: 30 Min.
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1 mittelgroße Zwiebel

schälen und fein würfeln.
500 g Broccoli


putzen, waschen und in Röschen teilen. Broccolistiele schälen 

und in Scheiben schneiden.

1 EL (20 g) Butter/Margarine
in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin andünsten. Broccoli zufügen und 

kurz mitdünsten. Mit 

3/4 l Wasser 


ablöschen, aufkochen. 

2-3 TL Gemüsebrühe (Instant)
darin auflösen. Zugedeckt bei schwacher Hitze 10-12 Minuten garen.
Suppe vom Herd nehmen und evtl. ein paar Broccoliröschen mit einer Schaumkelle herausnehmen. Suppe mit einem Schneidstab fein pürieren.

150 g Schlagsahne
unterrühren.

125 g Raclette-Käse
reiben und, bis auf etwas zum Bestreuen, unter Rühren in der Suppe schmelzen. Mit 

Salz, Pfeffer und Muskat 
abschmecken. Broccoliröschen wieder darin erhitzen.
4 Scheiben Frühstücksspeck in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten und fein zerbröckeln. 

Broccoli-Käsesuppe in tiefen Tellern anrichten. Mit Speckstückchen und restlichem Käse bestreuen.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

370
1550
16 g
31 g
4 g

Griechischer Kraut Auflauf


Zutaten für 4 Personen:
Zubereitungszeit  90  min.
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Für das Gyros
1 kleine Gemüsezwiebel
schälen und 3/4 grob würfeln. 

2 Knoblauchzehen 

schälen, fein hacken. 

1 rote Paprikaschote 

putzen, waschen. 

500 g Schweineschnitzel 
trocken tupfen. Beides in dünne Streifen schneiden. 
4 EL Öl


mit

1 TL Edelsüß-Paprikapulver
und

Pfeffer 


und 

1 TL getrockneter Oregano 
verrühren. Mit vorbereiteten Zutaten mischen. Zugedeckt ca. 30 Minuten kalt 

stellen.

750 g Weiß- oder Spitzkohl 
putzen, waschen und in feine Streifen hobeln oder schneiden.  

1/4 Zwiebel 


fein würfeln. In 

1 EL heißem Öl 

glasig dünsten. Kohl, 

ca. 1/8 l Wasser 

und 

1/2 TL klare Brühe 

zugeben. Zugedeckt 10-15 Minuten schmoren. Mit 

Salz und Pfeffer 

würzen. Gyros in einer großen Pfanne portionsweise anbraten. Mit 

Salz 



würzen, herausnehmen. 

1 gehäufter EL (20 g) Mehl 
im Bratfett kurz anschwitzen. 

1/4 l Milch 


einrühren, aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln. Gyros wieder zugeben.
200 g Fetakäse 

grob raspeln. 

100 g Crème fraîche 

und Hälfte Feta in die Gyros-Sauce rühren. Mit 

Pfeffer und evtl. Salz 

abschmecken. Kohl und Gyros-Sauce abwechselnd in 

1 gefettete Auflaufform 
füllen. Mit Rest Feta bestreuen. Im vorgeheizten Ofen   (E-Herd: 200° C Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) 
ca. 25 Minuten backen. Dazu passt 

Fladenbrot.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

570
2390
43 g
33 g
20 g

Multivitamin Nocken mit Orange 


Zutaten für 4 Personen: Zubereitungszeit 70 min. 
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6 Blatt weiße Gelatine
in kaltem Wasser einweichen. 

1/4 l Multivitaminsaft 

und 

2-3 EL Zucker 

erhitzen. Gelatine ausdrücken und darin auflösen. Etwas abkühlen lassen. 

1/4 l Buttermilch 

einrühren. Alles in eine Schale gießen. Mind. 4 Stunden kalt stellen.
3 Orangen 


so schälen, dass die weiße Haut vollständig entfernt wird. Filets zwischen den 

Trennhäuten herausschneiden. Den Saft dabei auffangen. Trennhäute kräftig auspressen. 100 ml Saft abmessen. 

1 Granatapfel 


halbieren, Kerne mit einem Löffel herausklopfen. Orangensaft aufkochen. 

1/2 TL Speisestärke 

und 

2 EL Wasser 


glatt rühren. Saft damit binden. Orangenfilets und Granatapfelkerne zugeben 

und alles abkühlen lassen. Aus dem Gelee mit 2 angefeuchteten Esslöffeln Nocken abstechen. Mit der Sauce anrichten und evtl. verzieren.

Kcal
kj
EW
Fett
KH

170
710
6 g
1 g
33 g
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