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- ANNEMARIE WILDEISENS

 Neujahra

Fir jeden Besuch kulinarisc

APERO-HAPPCHEN EIN FESTTAGSAPERO
Die schonsten fur Alle
Ideen etwas dabei

HAPPCHENWEISE SILVESTER
Das Beste kommt
zum Schluss
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Kochen

Unsere besten Neujahrapérorezepte
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Linsen-Falafel mit Paprika-
Kresse-Joghurt 4
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Zucchetti-Spinat-
Frittata 1

Mini-Blatterteigtaschen
mit Palmkohls 14

Zwiebel-Sardellen-

Schnecken 9

Hackfleischauflauf
Tex-Mex 12

Sauerkraut-Speck-
Gugelhopf 15

Empanadas mit Poulet
und Thon 16

Poulet-Spiesse
mit Joghurt-Dip 17

Online finden Sie Kiichentipps,

wildeisen.
ch passende Beilagen, Inspirationen

° und weitere Informationen zu

11 den Rezepten.

Lache Schnittchen 6 Rezeptverzezcbms alphabetisch geordnet

B Blitterteigtaschen, Mini, mit Palmkohls 14
E  Emmer-Grissini mit Gewiirzen 5
F  Feta-Knépfe "
H  Hackfleischauflauf Tex-Mex 12
K Kaseschnitte Malakoff 13
L Linsen-Falafel mit Paprika-Kresse-Joghurt
Lachs-Schnittchen
P Pilze, Gefiillt,im Wonton-Teig
Feta-Knopfe 11I S Sauerkraut-Speck-Gugelhopf 15
Z  Zucchetti-Spinat-Frittata "
Zwiebel-Sardellen-Schnecken 9

Kaseschnitte Malakoff 13

So kochen wir

Zutaten

Wir verwenden nach Maglichkeit Zutaten aus fairem Handel, Bio-Produkte regiona-

ler Herkunft sowie Fische und Meeresfriichte, die der WWF oder Greenpeace in
ihren Einkaufsratgebern (www.wwf.ch/fisch, www.greenpeace.org) empfehlen.
Gemiise, Salate, Krduter und Friichte werden — wenn im Rezept nicht anders
vermerkt — immer im Rohzustand gewogen. Sie sollten vor der Zubereitung
gewaschen werden. ZUBEREITUNG: Die Angaben fir Backofentemperatu-

ren basieren immer auf der Einstellung Unter-/Oberhitze. Andere Einstellungen

direkt zum
REZEPT

werden ausdriicklich erwahnt. Bei Umluft/Heissluft muss der Ofen in der Regel
15°Chbis 25 °C niedriger eingestellt werden, da diese Technik eine intensivere Hit-
ze entwickelt. VORBEREITUNGSZEIT: Diese Zeit muss man in etwa aufwenden,
bevor das Gericht gekocht oder gebacken werden kann. Wird das Gericht nicht ge-
kocht oder gebacken, sollte es in der Vorbereitungszeit fertiggestellt werden konnen.
KOCH-/BACKZEIT: Die Zeit, die ein Gericht auf dem Herd oder Grill, im Backo-
fen oder Steamer verbringt, bis es gar ist. RUHEZEIT: So lange muss das Gericht ru-
hen. Sei es zum Abkuhlen, Festwerden, Gefrieren oder Marinieren. DAMPFEN kann
man in speziellen Aufsatzen fir Pfannen, in eingebauten oder frei stehenden Ofen Ge
nach Hersteller auch Steamer genannt). Alle Garzeiten sind fir normale Dampfgera-
te berechnet - nicht fir Drucksteamer! — und konnen je nach Gerat leicht variieren.
Bei Unsicherheiten konsultieren Sie bitte die Gebrauchsanweisung zu Ihrem Gerat.
MENGENANGABEN: Wenn nicht anders vermerkt, sind Essloffel und Teeloffel im-
mer gestrichen voll dosiert. Unter Prise versteht man die Menge, die zwischen 2 Fin-
gerspitzen Platz hat. Eine Messerspitze entspricht 2-3 Prisen. 1Bund Krauter wiegt
etwa 20g. Wir verwenden mittelgrosse Eier (50-58g); davon betragt der Eiweissan-
teil 30-35g, jener des Eigelbs 20-25g.




Linsen-Falafel mit
Paprika-Kresse-Joghurt

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 10 Minuten
RUHEZEIT: 4 Stunden

FALAFEL:

250 g rote oder gelbe Linsen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie

1 Bund Koriandergrin

je 1Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel,
Koriander und Rosenpaprika
40-50 g Paniermehl, je nach Sorte
1 Teeloffel Backpulver

Salz

8 dI Ol zum Frittieren

JOGHURT:

1 Kastchen Kresse

400 g griechischer Joghurt
1 Teeloffel Zitronensaft

2 Teeloffel Olivenol

Salz

2 Teeloffel Rosenpaprika

Neujahrapéro

1 Ineiner Schussel die Linsen mit
Wasser bedecken und etwa 4 Stunden
quellen lassen.

2 Die Linsen in ein Sieb abschutten
und gut abtropfen lassen. Die Zwiebel
und den Knoblauch schalen und grob
wurfeln. Die Krauter grob hacken.

3 Die Linsen mit der Zwiebel, dem
Knoblauch und den Krautern im

Cutter fein zerkleinern. Das Puree mit
den Gewurzen, dem Paniermehl und dem
Backpulver mischen und mit Salz wiirzen.
Aus dem eher feuchten Teig etwa

40 Ballchen formen.

4  Furdie Joghurtsauce die Kresse
abschneiden, kurz kalt spilen und sehr
gut abtropfen lassen. Den Joghurt mit
dem Zitronensaft und dem Ol verrihren.
Die Kresse untermischen und die Sauce
mit Salz und Paprika wiirzen.

5 Den Backofen auf 70 Grad vor-
heizen. In einer weiten Pfanne das Ol
zum Frittieren erhitzen. Es ist heiss
genug, wenn an einem holzernen Spiess,
den man ins Fett taucht, viele kleine
Blaschen aufsteigen. B

6 Die Falafel im heissen Ol in drei
Portionen jeweils 3-4 Minuten rund-
um knusprig frittieren. Die Falafel mit

einem Schaumlsffel aus dem Ol heben,
abtropfen lassen und auf einen Teller mit
einer doppelten Lage Kiichenpapier zum
Entfetten legen. Anschliessend im 70
Grad warmen Backofen warm stellen.
Wenn alle Falafeln frittiert sind, mit der
Joghurtsauce servieren.

Dazu passt Fladenbrot.

Pro Portion 20 g Eiweiss, 59 g Fett,
45 g Kohlenhydrate; 813 kKalorien oder
3375 kJoule, Purinarm

TIPP

Der Falafelteig aus Linsen ist feuchter als
Jener aus Kichererbsen, deshalb ist er etwas
schwieriger zu formen. Im heissen Fett bilden
sie aber sofort eine Kruste und werden auch
schon rund. Wer auf ganz sicher gehen

will, backt ein Probefalafel, bevor er die
restlichen Ballchen ins heisse Ol gibt.

KOCHEN
2023

EmmeT—GriSSini mit 1 Die F?nchelsf’jmen und die ?Feﬁerkélr—
Gewiirzen ner im Morser mittelgrob zerdricken. Die

beiden Mehlsorten in eine Schussel sieben.
Die Hefe zerkrimeln und mit dem lauwar-
men Wasser sorgfaltig verriihren. Das He-
fewasser mit dem Honig oder Zucker, dem
Olivenol, dem Salz und den zerkleinerten
Gewlrzen zum Mehl geben und alles etwa
5 Minuten lang kraftig durchkneten.

2 Den Teig zu einer Kugel formen und

1 Teeloffel schwarze Pfefferkorner zugedeckt an einem warmen Ort mindes-
400 g Emmer-Vollkornmehl tens 2, besser aber 4 Stunden aufgehen
100 g helles Dinkelmehl lassen.

10 g frische Hefe, ca. % Wiirfel 3 Den Teigin 4 Portionen teilen. Jede
2 dl lauwarmes Wasser Portion in je 10 Stiicke teilen und diese mit
1Teelsffel Honig oder brauner Zucker den Handflachen zu diinnen langen Stan-
3 Essloffel Olivenol gen rollen. Auf 2 mit Backpapier belegten
2, Teeloffel Salz Blechen nebeneinander auslegen; noch-
mals etwa 30 Minuten gehen lassen.

4 Den Backofen auf 220 Grad vor-
heizen (Umluft nicht empfehlenswert).

5 Das erste Grissini-Blech im 220 Grad
heissen Ofen auf der mittleren Rille etwa
12 Minuten backen, bis die Stangen hart
und knusprig sind; dabei die Grissini nach
etwa der Halfte der Backzeit wenden. Das
zweite Blech auf die gleiche Weise backen.
Die Grissini auf einem Gitter abkuhlen
lassen.

ERGIBT ca. 40 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH/BACKZEIT: 2 x 12 Minuten
RUHEZEIT: 2'.-4" Stunden

4 Teeloffel Fenchelsamen

TIPP

Emmer, manchmal auch Zweikorn genannt,
gehort mit Einkorn und Kamut zu den
altesten Getreidearten. Er hat einen krafti-
gen Geschmack und enthalt etwas weniger
Klebereiweiss als Weizen, weshalb Backwa-
ren mit Emmer noch besser gelingen, wenn
man zum Beispiel etwas Dinkelmehl beifiigt.
Statt Emmermehl kann man fir die Grissini
auch Einkorn- oder Kamutmehl verwenden.
Kamut kann auch ohne Dinkelzusatz ver-
wendet werden.

FUR DEN KLEINHAUSHALT
20 Stiick: Zutaten halbieren.

Pro Stiick 2 g Eiweiss, 1g Fett,
9 g Kohlenhydrate; 49 kKalorien oder
206 kJoule, Lactosefrei

KOCHEN
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Lachs-Schnittchen

FUR 6-8 PERSONEN zum Apéro
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 30-40 Minuten

"2 rechteckig ausgewallter Blatterteig

je 2 Zweige Dill und glatte Petersilie

150 g Frischkise nature

1 Essloffel grobkorniger Senf

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

150 g Rauchlachs, in Scheiben geschnitten

1 Den Backofen auf 180 Grad Umluft
vorheizen.

2 Den Blatterteig in 4 Streifen von
etwa 5 cm Breite und 26 cm Lange
schneiden. Die Blatterteigstreifen auf
ein mit Backpapier belegtes Blech geben
und jeden Streifen mit einer Gabel etwa
20-mal einstechen. Mit einem weiteren
Backpapier und einem Backblech
decken.

3 Die Blatterteigstreifen im 180 Grad
heissen Ofen mit Umluft auf der mittle-

ren Rille 30-40 Minuten backen.
Auskuhlen lassen.

4 Die Krauter fein hacken. Mit dem
Frischkase, dem Senf sowie etwas Pfeffer
gut mischen. Die Masse kiihl stellen.

5 1Stunde vor dem Servieren 2 Blat-
terteigstreifen mit dem Frischkase be-
streichen und dem Rauchlachs belegen.
Mit den restlichen beiden Teigstreifen de-
cken und nochmals kalt stellen.

6 Vor dem Servieren mit einem fein
gezahnten Messer die gefiillten Blatter-
teigstreifen in 3—=4 c¢m breite Schnittchen
schneiden.

WENN ES WENIGER/MEHR GASTE
SIND

Weniger Gaste: Die Rezeptmenge halbieren.
Mehr Gaste: Die doppelte oder anderthalb-
fache Menge zubereiten.

Pro Portion 10 g Eiweiss,
15 g Fett, 9 g Kohlenhydrate;
213 kKalorien oder 887 kJoule

KOCHEN
2023

il .

Neujahrapéro

Gefiillte Pilze
im Wonton-Teig

ERGIBT 30 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 10-15 Minuten

1Pouletbrust, ca. 150 g

2 Essloffel Sojasauce

1Teeloffel gerostetes Sesamal

1 kleine Chilischote

1-2 Frihlingszwiebeln, je nach Grosse

1 kleine Knoblauchzehe

30 kleine braune Champignons

2 Bund Koriander, glatte Petersilie oder
Thai-Basilikum

2 Essloffel gerostete Sesamsamen

30 Wonton-Teigblatter, im Asialaden
oder in Lebensmittelgeschiften mit
Asien-Sortiment erhaltlich, ersatzweise
1 Paket Past_a_teig (2 Rollen)

ca. 1% Liter Ol zum Frittieren

1 Die Pouletbrust in Wirfel schneiden,
dann fein hacken. Das Pouletfleisch in
eine Schiissel geben und mit der Soja-
sauce und dem Sesamol mischen. Im
Kihlschrank 15 Minuten ziehen lassen.

2 Inzwischen die Chilischote langs hal-
bieren und je nach gewtinschter Scharfe
alle oder nur einen Teil der Kerne entfer-
nen. Die Chilischote fein hacken. Die
Fruhlingszwiebel(n) rusten und mitsamt
schonem Grin ebenfalls fein hacken. Den
Knoblauch schalen und fein hacken. Die
Stiele der Champignons herausdrehen
oder -schneiden. Die Hute beiseitelegen,
die Stiele fein hacken. Die Krauter eben-
falls hacken.

3 Pilzstiele, Chilischote, Frihlingszwie-
bel, Knoblauch, Krauter und Sesamsamen
zum Pouletfleisch geben, alles mischen
und die Masse mit Salz abschmecken.

In die vorbereiteten Pilzhute fillen.

4 Jeweils ein Teigblatt mit Wasser be-
streichen und in die Mitte einen gefiillten
Champignonhut setzen. Die Teigecken
nach oben nehmen und zusammendri-
cken. Bis zum Ausbacken kuhl stellen.

5 Ineinergrossen Pfanne das Frittierol
auf 170 Grad erhitzen. Die Teigtaschen
portionenweise ins heisse Ol geben

und 5-6 Minuten goldbraun backen. Im
100 Grad heissen Backofen warmstellen,
bis alle Pilze frittiert sind.

Pro Stiick 2 g Eiweiss, 7 g Fett,
2 g Kohlenhydrate; 77 kKalorien oder

319 kJoule, Purinarm, Lactosefrei



Neujahrapéro

Zwiebel-Sardellen-

Schnecken

ERGIBT 24 STUCK
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 45 Minuten
RUHEZEIT: ca. 90 Minuten

TEIG:

5 Zweige Rosmarin

600 g Urdinkel Weissmehl
10 g Salz

25 g frische Hefe

ca. 3 dl lauwarmes Wasser

BELAG:

450 g rote Zwiebeln

3 Essloffel Olivenal

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
80 g violette Oliven mit Stein

7 Sardellenfilets

1 Furden Teig die Rosmarinnadeln
abzupfen und fein hacken. Mit dem Mehl
und dem Salz in eine Schiissel geben. Die
Hefe mit dem Wasser verriihren und zum
Mehl geben. Alles von Hand oder mit der
Kichenmaschine etwa 5 Minuten zu
einem glatten Teig kneten; sollte der Teig
zu fest sein, noch etwas Wasser beifiigen.
Den Teig zugedeckt an einem warmen
Ort um das Doppelte aufgehen lassen.

2 Inzwischen den Belag vorbereiten: die
Zwiebeln schalen, halbieren und in Strei-
fen schneiden. In einer weiten

Pfanne das Olivendl erhitzen und die
Zwiebeln darin 6-8 Minuten dinsten. Am
Schluss kraftig mit Pfeffer wiirzen und
nur leicht salzen, da spater noch Oliven
und Sardellen hinzukommen, die sehr
salzig sind. Die Zwiebeln abkiihlen lassen.
3 Die Oliven entsteinen und fein
hacken. Die Sardellen auf Kiichenpapier
trockentupfen und ebenfalls fein hacken.
Beides unter die Zwiebeln mischen und
diese wenn natig nachwiirzen.

4 Den Teig zu einem Rechteck von

35 x40 cm auswallen. Das Rechteck der
Lange nach halbieren. Die Zwiebelmasse
auf beiden Teigstlicken verteilen, dabei
Jjeweils an der einen Langsseite einen
Rand von 3 cm freilassen. Den freien
Rand mit Wasser bestreichen und den
Teig mit dem Belag aufrollen. Jede Rolle
in 12 Stucke schneiden und diese auf ein
mit Backpapier belegtes Blech legen.
Weitere 30 Minuten ruhen lassen, damit
die Zwiebel-Schnecken leicht aufgehen
konnen.

5 Den Ofen auf 220 Grad vorheizen.
6 Die Zwiebel-Schnecken mit etwas
Wasser besprithen. Dann die Schnecken
sofort im 220 Grad heissen Ofen auf der
zweituntersten Rille 15-20 Minuten ba-
cken. Lauwarm oder abgekiihlt servieren.

Pro Stiick 4 g Eiweiss, 2 g Fett,
18 g Kohlenhydrate; 113 kKalorien oder
475 kJoule, Lactosefrei
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MEHR ZEIT!

Eine lange Teigfiihrung, also das
langsame Aufgehen des Teigs tber
einige Stunden mit weniger

Hefe bringt viele Vorteile bei fast
allen Hefeteigen. So kann der Teig
die Feuchtigkeit besser an den
Mehlkérper binden, wodurch
Hefegeback langer frisch und
feucht bleibt. Zudem entstehen
mehr Aromastoffe. Es spricht

also viel daflir, Hefeteigen mehr
Zeit zum Aufgehen zu lassen.




Neujahrapéro

KOCHEN
2023

“oder in der

Feta-Knapfe

ERGIBT 24 Stiick
VORBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten
RUHEZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15 Minuten

100 g Urdinkel-Mehl
1 Prise Salz

1% dl Milch

1% Essloffel Olivenal
2 Eier

* je 2 Zweige Thymian, bregano

oder Majoran

1Zweig Rosmarin

Schwarzer Pfeffer aus der Muhle
100 g Feta

Butter fur die Form

1 Ineiner Schussel Mehl und Salz
mischen. Zuerst die Milch-und das Ol
beifligen und alles glatt rihren. Dann die
Eier dazugeben und kraftig unterrihren.
Den Teig etwa 20 Minuten ausquellen
lassen. Ist der Teig nach dem Ausquellen
nicht mehr dickflissig, noch wenig Milch
unterrthren.

2 Den Backofen auf 200 Grad Umluft
vorheizen.

3 Die Krauterblatter abzupfen und fein
hacken. Unter den Teig rihren und diesen
kraftig pfeffern.

4 Den Feta mit den Fingern zerbroseln.
5 Die Mulden einer Mini-Muffinback-
form sehr gut ausbuttern. Die Mulden bis
7 cm unter den Rand mit Teig befiillen.
Den Feta dariber verteilen.

6 Die Fetaknopfe im 200 Grad heissen
Ofen auf der zweituntersten Rille etwa
15 Minuten goldbraun backen. Gut zu
wissen: Die Knopfe gehen sehr stark auf,
fallen aber auch wieder zusammen, das
ist normal. Die Fetaknopfe wenn maglich
lauwarm servieren.

TIPP :

Die Fetaknépfe I.<6nnenjb_i$"qff'f5u3i0g@n_
etwa 4 Stunden raus zubereitet =
werden. Oder sigtWerden sofort gebacken,”
kurz stehen gélassen, dann aus der Form
genommen uf einer Platte angerichtet.
Vor dem Se n im 80 Grad heissen Ofen
armeschublade etwa 15 Minu-

ten erwdrmen.

Pro Stiick 2 g Eiweis
2 g Fett, 3 g Kohlenhydrate; ~F
30 kKalorien oder 163 kJoule

KOCHEN
2023

Zucchetti-Spinat-
Frittata

ERGIBT etwa 20 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 25-30 Minuten

250 g kleine Zucchetti

7 Bund Thymian

150 g Blattspinat

2 Knoblauchzehen

100 g Asiago oder Bergkase

1 Essloffel Olivenol

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
6 Eier

1 Die Zucchetti risten und ungeschalt
in kleine Wiirfel schneiden. Thymianblatt-
chen von den Zweigen zupfen und wenn
notig noch etwas hacken. Spinat waschen,
trockenschleudern und grob hacken.
Knoblauch schalen und fein hacken. Kase
entrinden und klein wirfeln.

2 In einer Bratpfanne das Ol erhitzen.
Die Zucchetti darin bissfest braten. Den
Knoblauch untermischen und kurz mit-
braten. Den Spinat beifiigen und unter
Wenden zusammenfallen lassen. Das
Gemiuse mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und abkuhlen lassen.

3 Den Backofen auf 180 Grad vorhei-
zen. Eine Tarteform von etwa 20 cm
Durchmesser mit etwas Ol ausstreichen.
4 Die Eier leicht verquirlen und mit Salz
und Pfeffer wirzen. Die Gemusemi-
schung und den Kase untermischen. Die
Masse in die vorbereitete Form fullen und
sofort im heissen Ofen auf der zweitun-
tersten Rille 25-30 Minuten backen, bis
die Frittata gestockt und leicht gebraunt
ist. In der Form abkuhlen lassen, dann
herauslosen und in mundgerechte Wiirfel
schneiden. Auf einer Platte anrichten.

Pro Stiick 4 g Eiweiss, 3 g Fett,
1 g Kohlenhydrate; 47 kKalorien oder
198 kJoule, Glutenfrei




g Kohlenhy

3416 kJoule, Purinarm, Lactosearm

; Kasescbmtte Malakoﬁ'

. ERGIBT12-14 Stick
 VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten:
-~ KOCH-BACKZEIT: 15 Minuten

1kleines Baguette, ca.250 g
350¢ Gruyere AOP

30 gMehl

5 g Maizena
2 Messerspitzen Backpulver b
1Ei
VA || Waadtlander Welssweln
1-2 Essloffel Kirsch oder Milch
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
frisch geriebene Muskatnuss
ca. 172-2 Liter Erdnussol zum Frittieren

Neujahrapéro

1 Das Baguette in 1 cm dicke Schelben
schneiden.
2 Den Kase entrlnden und an der

{f Rostiraffel in eine Schiissel reiben. Mehl,
- Maizena und Backpulver beifiigen und

alles gut mischen.
3 Ineiner weiteren Schussel das Ei mit

: ~dem Weisswein und dem Kirsch oder der
" Milch verriihren und mit Salz, Pfeffer und -

Muskat wirzen. Die Weunﬂusmgkent zum
Kase geben und'gut mischen, wenn notlg
noch etwas Weisswein bencugen

4 Die Baguettescheiben kuppelartlg
mit Kasemasse bestreichen und gut fest-
drucken.

5 Ineiner hohen Pfanne das Frittierol

auf 160 Grad erhitzen. Die Malakoff-

Schnitten portionenweise je 2-3 Minuten
golden ausbacken; dabei die Schnitten
zuerst mit der Kaseselte in das Ol geben
und nach etwa der Halfte der Zeit mit

2 Gabeln wenden und fertig backen.

Zum Abtropfen auf eine dicke Lage

Kichenpapier legen.

Dazu passt ein Blattsalat. )

Pro Stick 11 g Ei.weiss,

33 g Fett, 12 g Kohlenhydrate;
397 kKalorien oder 1644 kJoule




Mini-Blitterteigtaschen
mit Palmkohl

ERGIBT 30 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 40 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15 Minuten

Palmkohl ist eine Spezialitat aus der Tosca-
na, die es bis vor wenigen Jahren auch nur
dort zu kaufen gab. Inzwischen ist das aro-
matische und dennoch nicht aufdring“ch
nach Kohl schmeckende Gemuse auch bei
uns auf Wochenmarkten und manchmal
sogar beim Grossverteiler erhaltlich. Fin-
det man keinen Palmkohl, kann man ihn
durch Federkohl ersetzen.

200 g Palmkohl, siehe Einleitungstext
Salz

4-6 Zweige Thymian

250 g Ricotta

1Ei

2 Essloffel frisch geriebener
Parmesan

Pfeffer aus der Muhle

2 Rollen rechteckig ausgewallter
Blatterteig

1Eigelb

1 Essloffel Rahm

1 Den Backofen auf 220 Grad vorhei-
zen. Ein grosses Blech mit Backpapier be-
legen.

2 Ineiner Pfanne reichlich Wasser auf-
kochen. Inzwischen den Palmkohl waschen
und die Blatter von den Stielen losen. Das
kochende Wasser salzen und den Palmkohl
darin etwa 5 Minuten sprudelnd kochen
lassen. In ein Sieb abgiessen, kalt abschre-
cken und sehr gut abtropfen lassen. Dann

den Palmkohl fein hacken.

3 Die Thymiar:bl'ejttchen von den Zwei-
gen zupfen. i . it

4 |n einer Schussel den Ricottamit dem
Ei und dem Kase verruhren. Den Palmkohl
und den Thymian beiftigen und alles gut
mischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

5 Den Blatterteig in 30 gleichmassig
grosse Rechtecke schneiden. Jeweils auf
einer Halfte der Teigstticke die Fiillung
verteilen, das freie Teigstuck dartber-
klappen und die Rander mit den Zinken
einer Gabel gut andrucken. Die Blattert-
eigtaschen auf das vorbereitete Blech le-
gen. Eigelb und Rahm verrihren und die
Taschen damit bestreichen.

6 Die Blatterteigtaschen im 200 Grad
heissen Ofen auf der mittleren Rille etwa
15 Minuten backen, bis sie schon gebraunt

sind. Lauwarm oder ausgekuhlt servieren. |

Pro Stiick 3 g Eiweiss,
5 g Fett, 6 g Kohlenhydrate;
84 kKalorien oder 352 kJoule

Purinarm, Lactosearm

KOCHEN
2023

Sauerkraut-Speck-
Gugelhopf

ERGIBT 16 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 70 Minuten
RUHEZEIT: insgesamt 1% Stunden

500 g Halbweissmehl

12 Teeloffel Salz

1% dl Milch

1 Prise Zucker

1 Wiirfel frische Hefe (42 g)

125 g Butter

2 Eier

2 Eigelb

125 g Brat- oder Bauernspeck-Tranchen
2 Friihlingszwiebeln

250 g gekochtes Sauerkr,
50 g Baumnusskerne
1 Teeloffel schwarzer

Muhle

—
_.'

t

effer aus der

1 Ineiner
Salz mischefund in'der Mitte eine

KOCHEN
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(hochstens 36 Grad) erwarmen. Die He-
fe zerkrimeln und mit dem Zucker in der
Milch verrthren. Die Hefemilch in die
Mulde giessen, mit etwas Mehl bestau-
ben, die Schissel mit einem Tuch bede-
cken und diesen Vorteig 10-15 Minuten
aufgehen lassen.

2 Inzwischen die Butter in Wurfel
schneiden und in einer Pfanne schmel-
zen. Auf Handwarme abkuhlen lassen.

3 Die Butter mit den Eiern und den
Eigelben zum Mehl geben und alles zu
einem glatten, geschmeidigen Teig ver-
kneten. Den Teig in der zugedeckten
Schussel an einem warmen Ort etwa

1 Stunde gehen lassen, bis sich sein
Volumen verdoppelt hat.

4  |nzwischen die Specktranchen klein
wurfeln. Die Frijhlingszwiebeln rusten
und mitsamt schonem Grun in feine
Ringe schneiden. Das Sauerkraut in

ein Sieb abschutten, gut ausdricken, mit
2 Gabeln lockern und klein schneiden.
Die Baumnusskerne mittelgrob hacken.
5 Ineiner Bratpfanne den Speck bei
mittlerer Hitze leicht anrosten. Die
Frihlingszwiebeln untermischen und kurz
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mitdinsten. Das Sauerkraut und die
Baumniisse beifigen und alles gut
mischen. Etwas abkuhlen lassen.

6 Den Backofen auf 180 Grad vor-
heizen. Eine Gugelhopfform mit Butter
ausstreichen und leicht bemehlen.

7 Die Sauerkraut-Speck-Mischung
mit dem Pfeffer zum aufgegangenen Teig
geben und alles grundlich verkneten.
Wenn der Teig zu feucht ist, wenn natig
noch etwas Mehl beifiigen. Den Teig in die
vorbereitete Form fullen und zugedeckt
nochmals etwa 15 Minuten gehen lassen.
8 Den Gugelhopfim 180 Grad heissen
Ofen auf der zweituntersten Rille etwa

1 Stunde backen, bis er aufgegangen und
schon gebraunt ist. Falls die Oberflache zu
zu schnell dunkel wird, den Gugelhopf mit
Alufolie abdecken. Den Gugelhopf kurz in
der Form stehen lassen, dann herauslosen
und auf einem Kuchengitter abkiihlen
lassen.

Pro Stiick 8 g Eiweiss, 13 g Fett,

23 g Kohlenhydrate; 243 kKalorien oder
1008 kJoule, Lactosearm
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Empanadas mit Poulet
und Thon

ERGIBT 20 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 40 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 20 Minuten

125 g rote Peperoni

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Peperoncino

40 g schwarze Oliven, entsteint

2 Bund Oregano

175 g Pouletbrust

2-3 Essloffel Olivenol

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

1kleine Dose Thon «au naturel», abge-
tropft 112 g

2 Pakete rechteckig ausgewallter Blat-
terteig

1 Eiweiss

1Eigelb

1 Teeloffel Rahm

1 Die Peperoni entkernen und in sehr
kleine Wurfelchen schneiden. Die Zwiebel
und die Knoblauchzehen schalen und fein
hacken. Den Peperoncino nach Belieben
entkernen und ebenfalls sehr klein wiir-
feln. Die Oliven in feine Streifchen
schneiden. Den Oregano hacken.

2 Die Pouletbrust in dinne Scheiben
schneiden, diese zuerst in Streifen, dann
in kleine Wirfelchen schneiden. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3 Ineiner beschichteten Bratpfanne
das Olivendl erhitzen. Darin die Peperoni,

die Zwiebel, den Knoblauch und den

Peperoncino 5 Minuten diinsten. Die
Hitze hoher stellen, das Poulet, die Oliven
und den Oregano beifligen und unter ge-
legentlichem Wenden 2 Minuten braten.
Auf einem grossen Teller abkiihlen lassen.
4 Den Thon abgiessen, auf Kiichenpa-
pier trocken tupfen und mit einer Gabel
zerzupfen. Unter die Pouletmasse
mischen und alles mit Salz sowie Pfeffer
abschmecken.

5 Den Backofen auf 220 Grad vorheizen.
2 grosse Bleche mit Backpapier belegen.

6 Den ersten Blatterteig auf der Ar-
beitsflache auslegen und der Breite
nach halbieren. Dann jeden dieser bei-
den Streifen in etwa 8 cm breite Stiicke
schneiden. Auf die eine Halfte jedes
Teigstiickes etwas Fullung geben. Das
Eiweiss verquirlen und die Teigrander
damit bestreichen. Die andere Teighalf-
te uber die Fillung klappen und die
Rander mit einer Gabel gut zusammen-
driicken. Auf die gleiche Weise den
zweiten Blatterteig vorbereiten und fiil-
len. Die Empanadas auf die vorbereite-
ten Bleche legen und mit der Gabel
mehrmals einstechen. Das Eigelb und
den Rahm verrihren und die Empa-
nadas damit bestreichen.

7 Die Bleche mit den Empanadas
nacheinander im 220 Grad heissen Ofen
auf der zweituntersten Rille etwa 20 Mi-
nuten goldbraun backen. Heiss oder
lauwarm servieren.

Pro Portion 5 g Eiweiss, 7 g Fett,
12 g Kohlenhydrate; 136 kKalorien oder

567 kJoule, Purinarm, Lactosearm
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Poulet-Spiesse

- mit Joghurt-Dip

FUR 10-12 SPIESSE
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 8 Minuten
RUHEZEIT: mindestens 2 Stunden

SPIESSE:
2 unbehandelte Zitrone
60 g Joghurt griechische Art
2 Knoblauchzehen
Salz
schwarzer Pfeffer aus der Muhle
i Teeloffel gemahlene Nelken
1 kriftige Prise gemahlener Zimt
2 Teeloffel Paprikapulver
1 Teeloffel Sumach
"500-600 g Pouletbrust
2 Essloffel Olivenol
10-12 Spiesse

DIP:

10 Zweige Minze

300 g Joghurt griechische Art
. 3 Teeloffel Zitronensaft
. 2 Teeloffel Olivenol

~ Salz

etwas Sumach zum Bestreuen

£ ) Die Schale der Zitronenhalfte fein ab-

'« “reiben, den Saft auspressen. 17 Essloffel
L “"Zitronensaft und die Schale mit dem

+ ~Joghur mischen. Den Knoblauch schalen
“und dazupressen. Alles mit Salz, Pfeffer,

NFIken, Zimt, Pap:'ika und Sumach wirzen.
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2 Die Pouletbrust in etwa 2 cm grosse
Wiirfel schneiden und unter die Joghurt-
marinade mischen. Die Wurfel mindes-
tens 2 Stunden im Kihlschrank marinie-
ren lassen.

3 Dann fiir den Joghurt-Dip die Minze-
blattchen fein hacken. Den Joghurt mit
dem Zitronensaft und dem Ol verrihren.
Die Minze untermischen und den Dip mit
Salz abschmecken. In ein Schalchen fullen
und mit etwas Sumach bestreuen.

4  Die Pouletwiirfel auf die Spiesse
steclsen. In zwei grossen Bratpfannen

das Ol erhitzen. Die Spiesse einlegen

und bei guter Mittelhitze rundherum in
etwa 8 Minuten gar und braun braten.

5 Die Spiesse mit dem Dip und den

Auberginen servieren.

WENN ES WENIGER/MEHR GASTE
SIND

2-3 Personen: Zutaten halbieren.

Mehr Gaste: Die Zutaten der Gastezahl
entsprechend anpassen.

TIPP

Wer auch im Winter gerne den Grill anheizt,
kann die Spiesse auch darauf zubereiten.
Den heissen Rost mit Olivencl einpinseln
und die Spiesse rundherum ebenfalls in etwa
8 Minuten grillieren. =

Pro Portion 10 g Eiweiss, 5 g Fett,

2 g Kohlenhydrate; 94 kKalorien oder
393 kJoule, Glutenfrei
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