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Zutaten fir 4 Portionen: 600g HUhnerbrustfilet, 1 grine
Chilischote (ersatzweise 1 TL Chilipulver), 1-2 Knoblauchze-
hen, gefrocknete Pilze (1-2 handvoll) oder frische Pilze, 1
EL Speisestarke, 4 EL Sojasauce, 8 EL Reiswein oder Sherry,
1 EL frisch geriebener Ingwer , 125g Lauch, 400g Karotten,
300g Karfiol oder Broccoli, 6 EL OI, Salz, Pfeffer, 1/2 Bund
Petersilie

ZUBEREITUNG: Getrocknete Pilze 1/2 Stunde in warmem
Wasser einweichen. Knoblauch, Chilischote und Petersilie
fein hacken. HUhner-brustfilet in Streifen schneiden. Spei-
sestarke, Sojasauce und Reiswein oder Sherry verquirlen,
Ingwer, Chili und Knoblauch dazugeben und das Fleisch
darin 30 Min. marinieren. Brokkoli in R&schen teilen, bissfest
garen. Lauch in Ringe und Karotten in Scheiben schnei-
den. Wok erhitzen, Fleisch aus der Marinade nehmen, kurz
abtropfen lassen und im Wok in Ol portionsweise kréaftig
anbraten, herausnehmen. Ol im Wok erhitzen, Gemuse
anrdsten, Pilze, Fleisch und Marinade zugeben, mit Salz

und Pfeffer bei Bedarf wirzen, mit Petersilie bestreuen.

Zutaten: 500g Brokkoli, 125 g Dinkelmehl (bei Vollkornmehl
etwas weniger), etwas Backpulver, Salz, 20 ml Ol
ZUBEREITUNG: Den Brokkoli in Réschen feilen und 2-3 Min.
im kochendem Salzwasser blanchieren. Aus Dinkelmehl,
Backpulver und 125 ml eiskaltem Wasser einen Backteig
rUhren. Die Brokkoliréschen im Backteig wenden und im
heiBen Fett goldgelb frittieren.Tipp: Die fertig gebacke-
nen Réschen auf ein StGck Kichenrolle legen, das nimmt
das Uberschussige Fett auf.

Zutaten: 2 Kaki, 1 Zitrone, 1 Strudelteig, 1 Becher Schlag-
obers, 1 Becher Sauerrahm, 3 EL Zucker, zerlassene Butter
Nach Belieben: geriebene NUsse, Vanillezucker, Zimf.
ZUBEREITUNG: Kaki in kleine Wurfel schneiden und mit Sau-
errahm mischen - je nach Belieben mit Zucker, Zitronen-
schale, NUssen, Zimt,... mischen. Den Strudelteig auf einem
bemehlten Kichentuch ausbreiten. Auf dem ersten Drittel
die Kaki-Sauerrahm-Creme verteilen, den restlichen Teig
mit zerlassener Butter bestreichen, die R&nder nach innen
klappen und einrollen. In eine Auflaufform geben und bei
180° C etwa 40 Min. backen. Den Strudel mit steifgeschla-
genem Obers servieren. Tipp fir einen exotischen
Milchrahmstrudel: vor dem Backen das Schlagobers mit
(Vanille)Zucker, Eier und Rum verquirlen und Uber den
Strudel gieBen.

mitter

...bringt’s

Zutaten fir 2 Strudel: 500-600 g Rotkraut, 3-4 Birnen, 40 g
Kristallzucker, 30 g Butter, 'z | Rotwein, Salz, Pfeffer, Prise
Zimt und Nelkenpulver, 10 g Maizena, 4-6 Strudelblatter,
Butter zum Bestreichen

ZUBEREITUNG: Rotkraut fein schneiden bzw. hobeln, Birnen
schdalen und wurfelig schneiden. Butter in einem Topf er-
wdarmen, Zucker darin karamellisieren, Rotkraut zugeben
und gut durchmischen, mit Rotwein abléschen, wirzen
und ca. 30 Min. dUnsten. Mit Maizena binden, die Birnen-
wirfel azugeben und abkuhlen lassen. Strudelbl&tter

und FUlle fUr zwei Strudel teilen. Strudelblatter auf ein
KUchentuch auflegen und die Fulle auf 2/3 der Strudel-
blatter verteilen. Strudel mit Hilfe des Tuches einrollen und
mit der ,Nahtseite" nach unten auf ein Backpapier auf ein
Backblech legen. Mit zerlassener Butter bestreichen und
im vorgeheizten Rohr ca. 30 Min. backen.

Zutaten fur 4 Personen: 500 g Fischfilets, ca. 400 g Man-
gold, 1 kleine Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, V4| Milch, 1 EL
Butter, 1 EL Mehl, Salz Muskat, Pfeffer, Olivendl
ZUBEREITUNG: Mangold blanchieren (kurz in kochendes
Wasser geben und anschlieBend kalt abschrecken), gut
abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken,

in Ol andUnsten, Fischfilets mitdinsten und mit Salz und
Pfeffer wirzen. FUr die BéchamelsoBe Mehl in Butter an-
schwitzen, mit Milch aufgieBen, aufkochen lassen (gut
rGhren) und mit Salz und Pfeffer und Muskat wirzen. Eine
Auflaufform mit Ol bestreichen, mit Mangold fillen, diesen
salzen und pfeffern. Fischfilets darauf legen, mit BEéchamel
UbergieBen, mit Mozzarellascheiben belegen und bei
180°C ca. 20 Min. Uberbacken.

Zutaten fir 5 Personen: 2 Orangen, 2 Becher Topfen (20
%), 1 Becher Schlagobers, 75 g Rohrohrzucker, 2 P&ck-
chen Vanillepulver, 1 EiweiB, Zimft, 1 Prise Salz
ZUBEREITUNG: Schale der Orangen abreiben. Dann die
Orangen halbieren und auspressen. Topfen, Orangen-
saft, Zucker, Vanillepulver und etwas Zimt in einer Schus-
sel verUhren, sodass das Ganze sehr cremig wird. Eiweif3
mit einer Prise Salz in einem eigenen GefdB zu Schnee
schlagen und unter die Topfen-Orangen-Mischung
heben. Schlagobers steif schlagen und ebenfalls unter
die Creme mischen. Das Ganze in kleine Dessertgldschen
fUllen und fUr ein bis zwei Stunden im KUhischrank kaltstel-
len. Tipp: Mit Zimt bestreut, etwas Schokosauce betrdufelt
und einem Weihnachtskeks servieren.
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