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Kochen macht Spass. Auch mit wenig zeitlichem
Aufwand lassen sich schmackhafte und kreative
Gerichte zubereiten. Sich beider Predukteauswahl
auf ein paar Zutaten beschridnkenm und diese so
naturbelassen wie mdglich zu verarbeitem, ist

der Schlissel zum Kocherfalg.

DieRezepteindiesem Buchsindschnell zubereitet
und schmecken himmlisch.

Dass sie zudem in meiner Kochschule mehrfach
erprobt wurden, 1&sst einem noch ruhiger an das

Koechen ran.
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Caponata - Mariniertes Gemiise aus Sizilien

Zutaten:

1 Aubergine, ca. 400 g

2 Stangel Stangensellerie

1 kleine Fenchelknolle

1 Zucchini, ca. 250 g

Alle Gemuse in 1-2 cm grosse Wirfel geschnitten
1 Zwiebel, grob gehackt

250 g Cherrytomaten, halbiert

1 Bund Basilikum, kleine Blatter ganz, grosse halbiert
8 grune Oliven, ohne Stein

40 g Sultaninen

40 g Pinienkerne

3 TL Kapern

100 ml kaltgepresstes Olivendl

5 EL Rotweinessig

1 dl Passato di pomodoro

Salz und Pfeffer



mit etwa
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Basilikumblatter in eine Schiissel gebén
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Peperoni mit Thunfischfillung

Zutaten:

Peperoni:

4 grosse rote Peperoni
Etwas Ol und Essig
Etwas Salz und Pfeffer

Thunfischfiillung.

1 kleine Dose Thunfisch

1 kleine Schalotte, fein gehackt

1 EL Schnittlauch, fein geschnitten
3 - 4 EL Mayonnaise

Salz und Pfeffer aus der Miihle

Etwas Rucola zum Anrichten



Den Ofen auf 250° C vorheizen. Die Peperoni waschen und ganz auf einem Blech mit einem
Backtrennpapier in den heissen Ofen schieben.

Wenn sich schwarze Flecken bilden die Peperoni wenden.

Sobald die Peperoni weich und rund herum gebraten sind aus dem Ofen nehmen,

in eine Schussel legen, gut zudecken und erkalten lassen.

Danach kdnnen die Peperoni mihelos geschalt werden.

Die geschélten Peperoni in I&ngliche Streifen schneiden (ca. 4 - 5 cm breit). In etwas Olivendl,
Rotweinessig, Salz und Pfeffer marinieren.

Thunfischfiflung:
Den Thunfisch und die Mayonnaise mit dem Stabmixer plrieren, Schalotten und Schnittlauch
dazugeben und abschmecken.

Anrichten.

Auf jeden Peperonistreifen einen Léffel Fullung geben und einrollen.

Je 3 Rollen mittig auf etwas Rucola auf einen Teller anrichten. Mit Olivendl betraufeln und
mit ein paar Grissini servieren.
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Getriiffelte Bouillon unter der Bléa tterteighaube

Rote Linsensuppe mit Curry und Fetakédse

Seupe a 1 cignon gratinée

Dijon-Senfschaumsiippchen mit geréducherter Entenbrust
Hanoier Nudelsuppe mit Rindfleisch

Erbsensuppe mit Minze

Tom Kha Gai — Thaild ndische Gefligel-Kokossuppe
Linsensuppe mit Chorizo

Karottemsuppe mit Honig und Ingwer

Fenchelcremesuppe mit Cremolata

Kalte Gurkensuppe mit Flusskrebsen und Sauerrahm
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Getriiffelte Bouillon unter der Bl'a‘;tterteighaube

Zutaten:

Suppe.

4 Portionen kalte Bouillon

2 EL Karottenwdrfel, 1 mm dick
Eingelegte, schwarze Triffel, in Scheiben
80 g Schinkenwdirfel, 3 mm gross

4 EL Sherry oder Portwein

Blatterteighaube.
Blatterteig ausgewallt
1 Eigelb, mit wenig Milch verrihrt



legen zu konnen. Mit Eigelb einstreichen und lber die
eten Suppentassen legen. Rander gut andriicken und
eiteren Verwendung kalt stellen.

10° C vorheizen. Suppentassen im Ofen ca. 8 - 10
, bis der Deckel sich wolbt und schon braun ist.
auf die Unterteller stellen und sofort servieren.
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Erbsensuppe mit Minze

Zutaten:

1 Frihlingszwiebel - fein geschnitten

1 EL Ol

400 ml Gemusebouillon

200 ml Rahm

Salz und Pfeffer

400 g Erbsen, aufgetaut

Die Blatter von einem Zweig Pfefferminz, grob gehackt



eissen Ol ca. 2‘n

eben, aufk'QChen u

servieren.




it Chorizo

Ein richtiger Seelenwédrmer und
«crowd-pleaser»

Zutaten:

30 g Butter

1 Zwiebel, geschalt und gehackt

2 Karotten, geschalt und in Wirfel geschnitten (ca. 150 g)
2 Knoblauchzehen, geschalt, Keim entfernt, gehackt

100 g Chorizf:%&lt, in Wurfel geschnitten

175 g grine Linsen - ——
1 1 Gemisebouillon

150 g Créme fraiche

Salz, Pfeffer

Etwas gehackte glatte Petersilie oder Thymian




Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln, Karotten,
Knoblauch und Chorizo darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
leicht anrosten.

Linsen dazugeben und mit der Bouillon auffillen. Zugedeckt ca.
40 Minuten lang kochen bis die Linsen weich sind.

Mit dem Stabmixer purieren und mit der Créme fraiche verfeinern.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zum Servieren mit der
gehackten Petersilie oder Thymian bestreuen.
Dazu frisches Brot servieren.
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Spaghettini al tonne in bianco

Zutaten:

400 g Spaghettini

200 g Thunfisch, frisch, in 5 mm grosse Wiirfel geschnitten

1 roter Peperoni, entkernt und in 5 mm grosse Wirfel geschnitten
1 Schalotte, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdruckt

100 ml Weisswein

Etwas Olivendl

1 Handvoll gehackte Krauter (glatte Petersilie, Basilikum, etc.)

2 Tomaten, entkernt und in Wirfel geschnitten




Olivendl in einer Bratpfanne erhitzen und Peperoniwirfel
zusammen mit der gehackten Schalotte gut anbraten.

Nach ca. 5 Min. den Knoblauch dazugeben und mit dem
Weisswein abldschen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Teigwaren in Salzwasser al dente kochen.

Vor dem Abgiessen ca. 2 dl Kochwasser zur Seite stellen.

Die Thunfischwurfel zum Gemise geben und bei starker
Hitze ca. 2 Minuten braten.

Dann Tomaten und Krauter dazugeben und die
abgetropften Teigwaren untermischen.

Etwas Kochwasser dazugeben, damit die Spaghetti
nicht zu trocken werden.

Nochmals mit Salz und Pfeffer wiirzen und sofort servieren.
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Spaghetti mit Kapern und Zitrone

Ein herrlich erfrischendes T-*astagericht - im Sommer ein
Gedicht. Servieren Sie ein paar gebratene Riesencrevetten
dazu, falls Sie eine reichhaltigere Mahlzeit wiinschen.



Zutaten:

300 g Spaghetti

60 ml kaltgepresstes Olivendl

80 ml Gemusebouillon

Saft einer Zitrone (50 ml)

1 TL Zitronenabrieb

60 g Kapern abgetropft

30 g Butter, Zimmertemperatur

1 Bund glatte Petersilie, gehackt

3 Zweige Basilikum, nur die Blatter davon
1 Zweig Thymian, nur die kleinen Blatter davon
Salz, schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Olivendl, weiche Butter, Zitronensaft und -abrieb, Gemusebouillon
und die Kapern mit dem Stabmixer kurz zu einer Emulsion aufmixen,
Thymianblatter zugeben und beiseite stellen.

Spaghetti nach Angaben des Herstellers knapp al dente kochen,

abgiessen, zurtick in den Topf geben, die Olivendl-Zitronenemulsion

dazu giessen und etwa 2 Minuten ziehen lassen, damit sich die Spaghetti mit der
Sauce «vermahlen» kénnen.

Zum Schluss die feingeschnittenen Krauter untermischen und sofort servieren.
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Gebratener Seeteufel auf Forellembrandade

Zutaten:

Brandade:

2 grosse, mehlig kochende Kartoffeln
Etwas Milch

Etwas Salz und Pfeffer aus der Mihle
Etwas Butter

1 gerduchertes Forellenfilet

8 Basilikumblatter

8 schwarze Oliven, halbiert

Fisch:

8 Tranchen Seeteufelfilet a 50 g
Etwas Salz und Pfeffer aus der Mihle
Etwas Olivenol

Etwas Thymian



Brandade:
Aus allen Zutaten bis und mit Butter einen nicht zu diinnen
Kartoffelstock herstellen. Nicht zu stark salzen. Das Forellenfilet
, mit zwei Gabeln zerstlickeln und unter das Kartoffelpliree mischen.
Basilikum daruntermischen. Abschmecken und warm stellen.

Fisch:
Die Filets mit Salz und Pfeffer aus der Miihle wiirzen und im
heissen Olivendl auf beiden Seiten kurz braten.

N Anrichten:

~ Etwas Brandade mittig auf einen Teller geben. Den gebratenen
Fisch auf die Brandade geben und etwas Olivendl um die Brandade
giessen. Mit etwas Thymian und den Oliven garnieren.
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Warm geréiuchertes Lachsrickenfilet
auf Spargeln und Favabohnen

Zutaten:

Spargeln:

6 weisse Spargeln, geschalt und schrag in 1 cm grosse Stlicke geschnitten
20 Favabohnen, aufgetaut, die einzelnen Bohnen von der dicken Haut befreit,
alternativ kdnnen Sie grosse Erbsen verwenden.

Etwas Salz

10 g Butter (1)

1/2 Schalotte, sehr fein gehackt

50 ml Weisswein

30 g Butter (ll)

Lachs:
4 Stlicke Lachsrickenfilets
Etwas Salz und Pfeffer

Dekoration.
Etwas Kerbel



Spargeln:
Spargeln in Salzwasser (mit etwas Zucker) ca. 4 Min. kochen und zur Seite stellen.

In einem Pfannchen Butter () erhitzen, Schalotte darin andlinsten und mit dem Weisswein abldschen.
Wein fast ganz einkochen lassen. Dann die kalte Butter (Il) dazugeben und vorsichtig schmelzen lassen.

Die vorbereiteten Spargeln und Favabohnen in dieser Butter warmen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Lachs:
Den Fisch wirzen und im Raucherbeutel gemass Anleitung réduchern.

Anrichten:
Gemiuse mittig auf einen sehr heissen Teller anrichten. Den gegarten Fisch darauf legen.
Mit etwas Kerbel garnieren.
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Gebratene Entenbrust auf

< oder Whisky
160 ml Apfelsaft
460 ml Gemusebouillon
1 gute Handvoll junge Spinatblatter
Etwas Salz und Pfeffer
1 EL Mascarpone

% 1/2 TL Kurkuma (Gelbwurz)

fenbriste.
2 Entenbriiste
Salz und Pfeffer
Etwas Rucola

-
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Ofen auf 120° C vorheizen.

Ol in einer ofenfesten Pfanne oder einem Schmortopf erhitzen.
Schalotten und Knoblauch leicht andlnsten.

Dann Curry, Linsen, Cognac, Apfelsaft und Bouillon dazu geben.
Zugedeckt im Ofen 1 3/4 Stunden schmoren lassen.

Eine Bratpfanne stark erhitzen.

Entenbriiste mit Salz und Pfeffer wiirzen und in ganz wenig Ol auf der Hautseite
zuerst 2 Min. braten. Dann wenden und eine weitere Minuten braten.

Die Entenbriste auf die Linsen legen und ohne Deckel 20 Minuten im Ofen fertig
garen.

Mascarpone und Spinat unter die Linsen mischen, mit Salz und Pfeffer
wirzen und mittig auf vorgewarmte Teller anrichten,

Entenbruste schrag tranchieren und auf die Linsen platzieren.

Mit wenig Rucola dekorieren und servieren.
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Gebratenes Pouletbriistchen auf Quinoca-Taboulé

Zutaten:

Quinoa-Taboulé.

40 g Quinoa

Salz

1 Bund glatte Petersilie, mittelfein gehackt

1/2 Bund Minze, gehackt

1 Fruhlingszwiebel, nur der weisse und hellgriine Teil, Zwiebel gehackt, Stiel in feine Ringe geschnitten
1 Tomate, entkernt und in kleine Wurfel geschnitten

1 - 2 EL Zitronensaft

2 - 3 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

Pouletbristchen.
4 Pouletbristchen
Salz und Pfeffer
Ol zum braten

Emulsion.
50 ml Bouillon )
30 ml kaltgepresstes Rapsol (oder anderes hochwertiges Ol wie Argan-, Traubenkerndl etc.)

Krauter fur Dekoration
120




Quinoa in Salzwasser ca. 20 Min. lang sanft
weichkdocheln lassen.

Danach vom Herd nehmen und nochmals
20 Min. lang quellen lassen. Abgiessen.

Petersilie, Minze, Frihlingszwiebel und
Tomaten mit dem Quinoa vermischen.
Mit Salz und Pfeffer aus der Miihle wiirzen.

Die Pouletbriistchen wiirzen und im heissen Ol braten.

Fir die Emulsion die warme Bouillon und das Ol in einem
hohen Gefass mit dem Stabmixer kurz emulgieren.

Anrichten:

Etwas Taboulé mittig auf warme Teller geben,

die Pouletbriistchen schrag tranchieren und darauf legen.
Die Emulsion dariiber und um das Taboulé traufeln.

Mit den Krautern garnieren.




Naan

Zutaten:

500 g Weissmehl

1/2 Hefewdirfel

100 ml Milch

180 g Naturjoghurt

2 TL Salz

50 ml Sonnenblumendl

50 ml Wasser

2 TL Zwiebelsamen (nach Wunsch)

Das Mehl in eine Schissel sieben.
In die Mitte eine Mulde machen.
Hefe in der Milch auflésen und zum Mehl geben.

Joghurt, Salz, Ol und Wasser dazugeben und zu einem glatten
Teig verarbeiten.

Zugedeckt um die Halfte aufgehen lassen
Aus dem Teig ca. 10 Kugeln formen.

Jede Kugel mit einer Prise Zwiebelsamen belegen und oval
auswallen.

Auf ein Blech legen und im 80 ° ca. 5 Min. backen.
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Kirschenkompott mit Rotweinsauce
und Vanilleglace

Zutaten:

Kompott:

500 g schwarze Kirschen, entsteint (zur Not auch tiefgekuhlte)
40 ml Aceto Balsamico, mindestens 5 jahrig sollte er schon sein.
100 ml Rotwein

70 g Zucker

Je 1/2 Zitrone und Orange, nur die abgeriebene Schale davon

Anrichten:

4 Minzeblatter

4 Mandeltuilles

4 Kugeln bestes Vanilleeis



=4 Rot.wei(w, Zucker und der Zitronen- und Orangenabrie

%

Entsteinte Ki@hen dazu gebeh und einmal aufkochen lassen.

W
Vom H men und’‘erkalten lassen.

Kirs rch ein Sieb q&ropfen lassen und den Saft auf 50 ml einkoc

Dann'die Kirschen wieder'dazu geben und vom Feuer n&men.

' Mit einer Kugel vom besten Vanilleeis
und einer Mandeltuille servieren.



Latte macchiateo gelato

Zutaten:

Glacé:

250 ml Rahm

2 Eiweiss

2 Eigelb

80 g Zucker

2 TL Nescafépulver

Schaum:
100 ml Milch

Dekoration:
Etwas Schokoladepulver



" ,gr._}‘: -y

Den Rahm und separat das Eiweiss steif schlagen.
Das Eigelb mit dem Zucker schaumig schlagen.

Den Rahm unter die Eigelbmasse ziehen.
Den Eischnee vorsichtig darunter heben.

Die Halfte dieser Masse auf vier hohe Glaser verteilen - diese dabei
nur zu einem guten Drittel fillen.

Den Nescafé mit ein paar Tropfen Wasser auflésen und unter die
restliche Masse mischen. Diese dann auf die vier Glaser verteilen. .
Bis ca. 2 cm unter den Glasrand auffiillen. ¢ i

Im Tiefkihlfach 3 Stunden lang gefrieren lassen.

Anrichten:

Die Milch leicht erwarmen und mit einem Milchschaumer aufschaumen.
Den Schaum auf die gefrorenen Latte macchiato setzen,
mit etwas Schokoladepulver bestreuen.




