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Reibekiichlein, Lachs und Sauerkraut,
so wird 2020 aufgebaut!

17. Februar 2020

Zucchini-Reibekiichlein

Lachs mit Blumenkohlpiiree

Entenbrust auf Aronia-Sauerkraut

Orangen-Grief3-Kuchen mit Fenchel



Zucchini-Reibekiichlein

(fir 2 Portionen) i = |

Reibekiichlein:

400 g Zucchini

Salz

Y4 Bund Schnittlauch
60 g Zwiebel

2 EL neutrales OL

1 EL Mehl

4 EL Semmelbrosel
25 g Parmesan

1 Ei

Pfeffer

Quark und Salat:
250 g Magerquark
Salz, Pfeffer

300 g Kirschtomaten
4 Stiele Basilikum

2 EL Rotweinessig
2-3 EL Olivenol

1. Fiir die Kiichlein Zucchini putzen, waschen, grob raspeln, mit einer guten Prise
Salz in einer Schiissel mischen und beiseitestellen. Schnittlauch in feine Réllchen
schneiden.

2. Zwiebel fein wiirfeln. 1 TL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin bei
mittlerer Hitze glasig dlinsten.

3. Ein sauberes Geschirrtuch ausspiilen und auswringen. Zucchini-Raspel darin gut
ausdriicken. Zucchini, Zwiebeln. die Halfte des Schnittlauchs, Mehl, Semmelbro-
sel, geriebenen Kidse und Ei gut vermischen. Kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Aus der Masse mit nassen Handen 6 Kiichlein formen und flach driicken.

4. Fir den Quark den restlichen Schnittlauch und Quark glattriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

5. Tomaten waschen, halbieren, Basilikumblatter von den Stielen zupfen. Tomaten
und Basilikum mit Essig und Ol in einer Schiissel mischen. Mit Salz und Pfeffer
wilrzen.

6. Restliches Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Reibekiichlein darin
rundum in 3-4 Minuten goldbraun braten. Mit Quark und Salat servieren.



Lachs mit Blumenkohlpiiree

(fir 4 Portionen)

1300 g Blumenkohl

1 rote Peperoni

100 ml Gemiisebriihe
100 ml Schlagsahne

Salz

% -1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
50 g geschélte Sesamsaat
10 g grobes Meersalz

6 Lachsfiletsa’ 130 g
Pfeffer

3 ELOI

50 g Butter

10 Stiele Koriandergriin
1 Limette

1. Blumenkohl in Réschen teilen. Peperoni entkernen, 1 Halfte davon fein hacken,

restliche Peperoni in Streifen schneiden. Blumenkohl, gehackte Peperoni, Briihe
und Sahne aufkochen. Mit Salz und %2 TL Kreuzkiimmel wiirzen. Zugedeckt bei
milder Hitze 20 Minuten kochen.

Sesam in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten, abkiihlen lassen. Im Moérser
mit Meersalz grob zerstofden. Ein Backblech im Backofen bei 100 Grad vorheizen.
Lachs mit Pfeffer wiirzen, im Sesamsalz wenden, in heifsem Ol rundum bei star-
ker Hitze anbraten und auf dem Backblech wie oben in 6-7 Minuten fertig garen.
Butter in einer Pfanne braunen, die Blatter von 5 Stielen Koriander und Pepero-
nistreifen zugeben. Blumenkohl abgiefsen, Fliissigkeit auffangen. Blumenkohl fein
piurieren. Flissigkeit bis zur gewiinschten Konsistenz zugeben. Von % Limette
Saft auspressen, restliche Halfte in Spalten schneiden. Piiree mit Salz, Limetten-
saft und Kreuzkimmelabschmecken. Mit Lachs, Butter, Limetten und restlichem
Koriander servieren.



Entenbrust auf Aronia-Sauerkraut

(fir 4 Portionen)

60 g Schalotten

1 EL Ganseschmalz

2 gestrichene EL brauner Zucker
300 ml Aronia-Muttersaft
800 g Frischkost-Sauerkraut
10 Wacholderbeeren

2 Lorbeerblatter

400 ml Fleischbriihe

Salz

2 Entenbriiste a’ 200 g
Pfeffer

1 TL Speisestarke

1. Schalotten fein wiirfeln und im heif3en Gidnseschmalz bei mittlerer Hitze glasig
diinsten. Mit Zucker bestreuen und den Zucker schmelzen lassen. Aronia-Saft zu-
giefden und bei starker Hitze auf ein Drittel einkochen.

2. Inzwischen das Dauerkraut in einem Durchschlag abtropfen lassen und gut aus-
driicken. Mit den Handen auflockern, dann mit der Aroniareduktion mischen.
Wacholderbeeren mit der breiten Seite eines grofsen Messers andriicken. Wa-
cholder, Lorbeer und Briihe zum Kraut geben und mit Salz wiirzen. Zugedeckt
aufkochen und bei milder Hitze 30 Minuten schmoren, dabei gelegentlich umriih-
ren.

3. Die Haut der Entenbriiste mit einem scharfen Messer langs im Abstand von 1 cm
einschneiden. Auf der Hautseite in eine kalte ofenfeste Pfanne legen und bei star-
ker Hitze 3-4 Minuten goldbraun braten. Fleischseite mit Salz und Pfeffer wiirzen,
Entenbriiste wenden und 2 weitere Minuten braten, dabei die Hautseite mit Salz
wirzen. Pfanne bei 160 Grad auf dem Rost im vorgeheizten Backofen auf der 2.
Schiene von unten 8-10 Minuten garen.

4. Speisestirke mit wenig kaltem Wasser verriihren, unter das Aroniakraut rithren
und aufkochen. Entenbriiste quer in Scheiben schneiden und auf dem Aroni-
akraut anrichten. Dazu passen Salzkartoffeln.



Orangen-Grief3-Kuchen mit Fenchel

(fir 14 Stiicke)

ol -‘
1 Zitrone, 3 Orangen
600 g griechischer Sahnejoghurt ‘.*
100 g Butter, 310 g Hartweizengrief3 R -3 Edee
4 Eier, Salz, 250 g Zucker . N R
4 gehaufte TL Weinsteinbackpulver T B 1.t :
150 g Fenchel, mit Griin D AL :::3_- &
Springform, 24 cm T -: Rk
et LLL,,_;_.H. E .L"r‘" ;
=

1. Zitrone und 1 Orange heifd waschen, trockenreiben, die Schalen fein abreiben,
den Saft auspressen und mischen. Saft einer weiteren Orange auspressen und zu-
geben. (ergibt ca. 250 ml) 400 g Joghurt mit den abgeriebenen Schalen verriihren
und beiseitestellen. Restliche Orangen mit einem scharfen Messer so schélen,
dass die weifde Haut vollstiandig entfernt wird. Orange in diinne Scheiben schnei-
den, auf Kiichenpapier legen und gut abtropfen lassen.

2. Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen. Boden und Rand diinn mit
Butter fetten. Boden mit den abgetropften Orangenscheiben belegen. 10 g Grief3
dartiber sieben.

3. Fiir den Teig Butter im Topf zerlassen (nicht zu heifd werden lassen). Eier, 1 Prise
Salz und 150 g Zucker mit den Quirlen des Handriihrers 8-10 Minuten in einer
Schale sehr cremig riihren, dann Orangenjoghurt und fliissige Butter unterriih-
ren.

4. Restlichen Griefs und Backpulver in einer Schale mischen und mit einem Teigspa-
tel nach und nach locker unter den Teig heben. Teig liber die Orangenscheiben in
die Form fiillen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad auf der 2. Schiene von
unten35-40 Minuten backen.

5. Inzwischen Fenchel putzen und waschen, das Griin abschneiden und beiseitestel-
len. Fenchelknolle in feine Streifen schneiden. Restlichen Zucker in einem kleinen
Topf hellbraun karamellisieren lassen. Mit Orange-Zitronensaft abléschen, Fen-
chelstreifen zugeben und bei mittlerer Hitze offen 10 Minuten kochen lassen. Bei-
seite mindestens 10 Minuten ziehen lassen.

6. Kuchen aus dem Ofen nehmen, 10 Minuten auf einem Gitter auskiihlen lassen.
Kuchen am Formrand mit einem Messer 10sen, auf eine Platte stiirzen und mit ei-
nem Holzspiefd mehrfach tief einstechen. Orangen-Fenchel-Sirup durch ein feines
Sieb giefden. Sirup nach und nach iiber den Kuchen giefden. Abkiihlen lassen.

7. Abgekiihlten Orangen-Grief3-Kuchen mit Fenchelgriin bestreuen und servieren.
Restlichen Joghurt separat dazu servieren.



