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Fasanenbrust
mit Bandnudeln

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Bandnudeln

2 Fasanenbriste
300 g Pfifferlinge
300 g Steinpilze

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
frischer Thymian
frischer Rosmarin

6 EL Olivendl

4 cl Weinbrand

400 ml Sahne

100 g Creme fraiche
Salz

Pfeffer

Kerbel

etwas geriebener Bergkase

Zubereitung:

Bandnudeln nach Packungsanweisung
kochen, anschlie3end abgief3en und
abschrecken. Inzwischen die Fasanen-
Bruste waschen und trocken tupfen. Die
Pfifferlinge und die Steinpilze putzen,
kurz waschen, abtrocknen und je nach
Grol3e vierteln oder halbieren. Zwiebeln
und Knoblauchzehen schalen und
warfeln. Thymian und Rosmarin
waschen und fein hacken. In einem
breiten Topf 3 EL Olivendl erhitzen, die
Zwiebel- und Knoblauchstiicke darin
andinsten. Die Pilze und die frischen
Krauter zugeben, zwei bis drei Minuten
ausschwenken. Mit Weinbrand
abléschen und flambieren. Die Sahne
auffillen, mit Satz und Pfeffer pikant
abschmecken und funf' Minuten kdcheln
lassen. Den Topf vom Herd nehmen und
die Creme fraiche einrtihren. In einer
Pfanne 3 EL Olivendl erhitzen. Die Fa-
sanenbriste salzen und pfeffern, zuerst
mit der Fleischseite in die Pfanne legen
und eine Minute braten. Fleisch wenden
und weitere zwei bis drei Minuten braten.
Die Nudeln auf vier Tellern anrichten und
mit der Sauce UbergielRen.
Fasanenbriste in Scheiben schneiden
und Uber die Sauce verteilen.

Mit Kerbel und geriebenem Bergkase
garnieren.
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Gabelspaghetti
mit Chicorée, Lachs und Orangenfilets

Zutaten fiir vier Personen:

300 g Gabelspaghetti

1 Zwiebel

2 EL milder kérniger Senf
6 EL Orangensaft

6 bis 8 EL WeilRweinessig
1/ 2 EL Manuka-Honig
(MGO 100+, aus dem Reformhaus)
8 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

3 Stauden Chicoree

1 Bund Dill

4 unbehandelte Orangen
350 g gebeizter Lachs

Zubereitung:

Die Nudeln bissfest garen. Die
Zwiebel schalen, hacken, mit Senf,
Orangensatft, Essig und Honig in einer
Schussel ver-

mischen und das Olivendl einrihren.
Salzen und pfeffern. Das Wurzelende
vom Chicoree entfernen, einige Blatter
abbrechen, den Rest in Streifen
schneiden.

Den Dill klein zupfen.
Von zwei Orangen Zesten aus der
Schale reif3en, dann alle Orangen
schalen und filetieren.

Den Lachs in Streifen schneiden.

Die Nudeln in eine Schussel geben,
Orangenfilets, Lachs und
Chicoreestreifen untermischen und mit
der Vinaigrette anmachen.

Mit Dill, Orangenzesten und
Chicoreeblattern garnieren

Stand: 30.05.2016
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Glasnudeln in Mango-Vinaigrette

Zutaten fiir vier Personen:

Vinaigrette:

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

300 ml Mangonektar

100 ml Limettensatft, plus etwas Saft zum
Abschmecken (etwa 4 Limetten)

100 g brauner Zucker

Salat:

100 g Glasnudeln

1 EL geschalter Sesam

1 Salatgurke

1 reife, aromatische Mango

100 g kleine Garnelen

gegart 1 Bund sehr feine Lauchzwiebeln
60 g Schweinekrusten (im Supermarkt in
der KartoffelchipsAbteilung erhaltlich)

aufllerdem:
feines Meersalz

Zubereitung:

Vinaigrette: Knoblauch abziehen und fein
wirfeln. Chilischote fein schneiden,
dabei entkernen. Zusammen mit 100 ml
Mangonektar, Limettensaft und Zucker
zwel bis drei Minuten bei kleiner Hitze
leicht sirupartig einkochen, abkihlen
lassen.

Salat: 200 ml Mangonektar mit der
gleichen Menge Wasser aufkochen und
Uber die Glasnudeln geben. Funf
Minuten ziehen lassen, dann Nudeln auf
ein Sieb geben und abkuhlen lassen.
Sesam in einer Pfanne unter Rihren
goldbraun résten. Gurke und Mango
schalen, entkernen und klein wrfeln.
Garnelen kalt abbrausen, abtropfen
lassen. saft und Salz marinieren. Die
Lauchzwiebeln putzen, waschen und
sehr fein schneiden. Schweinekrusten
grob zerbrdseln. Glasnudeln, Sesam,
Gurken, Mango und Garnelen mit der
Vinaigrette vermengen und nochmals mit
Limettensaft und Salz abschmecken.
Zusammen mit den Schweinekrusten
servieren.

Stand: 30.05.2016
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Penne-Zucchini-Auflauf

Zutaten fiir vier Personen:

250 g Penne

75 g Parmesan

1 /2 Bund Thymian
100 ml Geflugelbrihe
100 ml Sahne

4 Eigelbe

Abrieb von 2 Zitronen
Salz und Pfeffer aus der Mihle
250 g Putenbrust

2 mittelgrof3e Zucchini
3 EL Olivendl

Zubereitung:

Penne nach Packungsangabe bissfest
kochen. Parmesan fein reiben. Thymian
abbrausen und die Blattchen von den
Stielen zupfen. In einer groRen Schissel
3/ 4 der Gefligelbri he mit der Sahne,
den Eigelben und Zitronenabrieb
verrihren. Parmesan und Thymian da-
runter mischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Putenbrust waschen, trocken tupfen und
in Streifen schneiden. Die Zucchini
waschen, der Lange nach vierteln, ent
kernen und schrég in 1 cm breite Rauten
schneiden.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Die Putenstreifen darin von allen Seiten
scharf anbraten, Zucchini dazu geben
ebenfalls anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wlrzen. Den Ofen auf 190° C vorheizen.
Nun alle Zutaten zusammen in die grol3e
Schussel zu der Eier-Sahne geben und
vermengen. In eine entsprechend grol3e
Auflaufform flllen und circa 15 Minuten
goldbraun backen.

Stand: 30.05.2016
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Schinkennudeln

Zutaten fiir vier Personen:

400 g Spiralnudeln

1 Zwiebel

250 g Schinken (2 bis 3 dickere
Scheiben)

250 g Mozzarella (oder ein anderer
milder Kase)

1 EL Butter

1/8 | Gemusebrihe

3 Eier

3 EL Sahne

Pfeffer

Salz

Muskat

fein gehackte Petersilie

Zubereitung:

Die Nudeln al dente kochen und
abtropfen lassen. Inzwische die Zwiebel
schalen und fein wirfeln, den Schinken
in Wiirfel oder kurze Streifen schneiden.
Mozzarella abtropfen lassen und wiurfeln.
Die Butter in einer Pfanne erhitzen, die
Zwiebel andinsten, mit Gemusebrihe
l6schen. Die Schinkenwdrfel zugeben
und kurz miterhitzen. Die Nudeln
unterheben.

Die Eier mit der Sahne verrihren, mit
Pfeffer, Salz und Muskat wirzen.

Die Kase-Wirfel mit dem Eier-Sahne-
Gemisch an die Nudeln geben,
unterheben und kurz miterhitzen. Mit
Petersilie bestreut servieren.

Stand: 30.05.2016
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Spaghetti mit Tomaten, Bacon und
Champignons

Zutaten fiir vier Personen:

6 Tomaten

100 g Bacon, in Scheiben
200 g Champignons

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

400 g Spaghetti

Salz

1 EL Olivendl

150 ml trockener WeilRwein
Pfeffer, aus der Mihle

2 EL frisch gehackte Petersilie

Zubereitung:

Die Tomaten Uberbriihen, abschrecken,
hauten, vierteln, entkernen und wirfeln.
Den Bacon in Streifen schneiden. Die
Champignons putzen und in Scheiben
schneiden. Die Zwiebel und den
Knoblauch schalen und fein wirfeln. Die
Nudeln in Salzwasser al dente kochen.
Den Bacon in heiRem Ol kurz
anschwitzen. Die Zwiebel und den
Knoblauch zugeben und ein bis zwei
Minuten mitschwitzen. Die Champignons
ungefahr zwei Minuten mitbraten.

Mit dem Wein abléschen und die
Tomaten unterrtihren. Etwa acht Minuten
einkdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die abgetropften Nudeln
mit der Petersilie unter die Sauce
schwenken und servieren.

Stand: 30.05.2016
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Spiralnudeln mit Tomaten und

Zutaten fiir vier Personen:

400 g Spiralnudeln

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

500 g Tomaten

4 kleine Auberginen

Pfeffer

Meersalz

200 g Mozzarella-Kigelchen
Basilikum

Auberginen

Zubereitung:

Spiralnudeln gemafd Packungsaufschrift
zubereiten. Tomaten mit kochendem
Wasser uber brihen, enthauten und fein
purieren. Zwiebel und Knoblauchzehe
fein hacken, in heiRem Olivendl glasig
werden lassen. Tomatenpuree zugeben,
mit Pfeffer und Salz wirzen.
Auberginen in diinne Scheiben
schneiden, in einer beschichteten
Pfanne anbraten, wiirzen. Die
Mozzarella-Kiigelchen in die
Tomatensauce zum Warmziehen geben.
Auberginenscheiben facherférmig auf die
Teller setzen. Nudeln anrichten und die
Sauce dartber geben. Mit Basilikum
garnieren.

Stand: 30.05.2016



