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FRUHSTUCK KULTHANDLUNG ESSEN

Rictenec met Speck

Veertel Stunde.

Dagu cot 3a sagen:
Nact rént des Fawses.

Recetit fién £ Personen.

N

hacken und in einer Pfanne mit etwas Ol an-
braten.

1 kleine Zwiebel

Etwas Speck wiirfeln und mit den Zwiebeln anbraten.

N b

Gy

Wwh N

o R

Wahrenddessen % Bund Petersilie, % Bund
Schnittlauch

4 Eier, Salz, Pfeffer, Paprika rosenscharf,
%TL Majoran, %TL Schabziegerklee

Die frischen Krauter

70 Wcnaten.

Dagu cot 3 sagen:

klein schneiden.

verquirrlen und in die Pfanne geben. Riihren
bis das Ei gestockt ist und die gewiinschte
Konsistenz hat.

unter das fertige Riithrei mischen, noch einmal
abschmecken, servieren und schmecken lassen.

Leckern Brotawjstnich.
Recctit fiin ¢ Pernsones.

1 Packung Quark (20%) mit genausoviel
cremigem Joghurt oder Frischkise

1 Zwiebel

Mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer, %TL
Schabziegerklee

3 Bund Petersilie,  Bund Dill

Friihstiicksquark

verriithren.

hacken und zum Quark geben.

pikant abschmecken.

klein schneiden und dazu geben.

servieren und schmecken lassen.

Annette Huck



KULTHANDLUNG ESSEN Dicke Bohnen

mct Speck

Veertel Stunde.
Dagu cot 3 sagen:
Das ecuziy watine
7 -'é :ra é!
Recetit fiérn £ Personen.
, . 1 Zwiebel hacken und in einer Pfanne mit etwas Ol an-
braten.
2 . 1 Mohre in Scheiben schneiden und mit den Zwiebeln
anbraten.
3 . Etwas Speck wiirfeln und mit den Zwiebeln anbraten.

R

1 Dose (oder Glas) mit dicken weiflen  dazugeben und warm werden lassen.
Bohnen

G

Mit Pfeffer, Salz, Bohnenkraut und Paprika  pikant abschmecken.
rosenscharf

S

Mit frischem Baguette oder warmem  servieren und schmecken lassen.

: Obstoalatr

, . Frische Ananas, Weintrauben, Mango, kleinschneiden und zu Obstsalat verarbeiten.
Karambola, Honigmelone, Apfel, Bana-
ne, Orangen, usw.

2 . Mit Honig, Zitrone/Limette, Koriander, abschmecken.
Ingwer und 1 Glas Orangensaft

www.hopfenwiesen.de 7



FRUHSTUCK KULTHANDLUNG ESSEN

Hefezot

Bwec Stunde.

Pett, mct Ecena!

AN

W

LR

/7.

Recctit fiin ¢ Pernsoner.

500g Weizenmehl

250g Sahne

10g Hefe, 80g Zucker, 1 Pickchen Vanil-
lezucker, 1 Prise Salz

Schale einer unbehandelten Bio-Zitrone

2 Eier und 1 Eiweif (das 1 Eigelb wird spéter
gebraucht)

Den Hefeteig

Ein Backblech mit Backpapier

Danach den Hefeteig

1EL Milch, 1 Eigelb

Den Hefezopf

Den Hefezopf

Varcationen:

e Rosinen in den Teig geben.

in eine Schiissel geben und eine Einsenkung
darin formen.

warm machen, aber nicht heifs, und in die Ein-
senkung im Mehl giefsen.

in die Milch streuen und 10 min ruhen lassen.

auf den Teig reiben.

in den Teig geben und mit einem Knethaken
lange und ausgiebig kneten, solange bis kein
Teig mehr an der Schiisselwand klebt.

in der Schiissel, mit einem Handtuch abge-
deckt in einem warmen Wasserbad im Spiil-
becken 30 — 45 min gehen lassen.

auslegen.

mit Mehl bestduben, kurz kneten und nach
Belieben mit mehligen Hénden zu einem Zopf
flechten und auf das Backblech legen.

verriithren und auf den Hefezopf streichen.

nocheinmal 20 min an einer warmen Stelle ge-
hen lassen.

35 min bei 160 — 180°C backen.

Annette Huck



Jesepte sum

Y cttagessen
Lben gebt mit einem Teller

Witwoe Bolte in den Reller,

Daf fie von dem Sauertoble

Line Portion ficdh hole,

Woftir fie befonders fhrodrmt,

Wenn er wieder aufgerwvdrmt.
Niar und Norits, Wilbelm Bufd



MITTAGESSEN KULTHANDLUNG ESSEN

FHalbe Stunde

@a/;xm;xmm:
Van mass Recs wund
Sauce 20 timen, dase
cot abler awcth wicht
sctileonon.

Recctit fiin £ Personen.

, . 125g losen Langkornreis oder Basmati-  aufkochen und 20 min ziehen lassen (ggf. nach
reis in 711 Briihe und %1 trockenem Weift-  der Anleitung auf der Reispackung richten).
wein Es muss am Ende keine Fliissigkeit abgegos-

sen werden, da diese vollstdndig in den Reis
geht oder verdampft. Gegen Ende nicht mehr
umriihren, da sonst das Wasser in den Reis
reingeriihrt wird, nicht mehr verdampfen kann
und der Reis matschig wird. Vor dem Anbren-
nen lisst sich der Reis einfach mit einer klei-
neren Flamme schiitzen.

Wihrenddessen 1 kleine Zwiebel hacken und glasig anbraten.

b N

250 g frische Champignons putzen, in Scheiben schneiden und zu den
Zwiebeln geben.

|

3EL Mehl, %1 Milch und %1 Briihe in einem Geféfs klumpenfrei verriihren, zu den
Pilzen geben und aufkochen lassen.

0

%1 Sahne zu der Pilzsauce geben.

S

Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer, Mus-  nach Belieben die Pilzsauce abschmecken.
kat, 1 TL Zitronensaft

7. 4 Scheiben gekochten Schinken wiirfeln und zur Pilzsauce geben.
g . 1 Bund Petersilie oder andere Kriuter hacken und unter den fertigen Reis mischen.
9. Den Reis mit der Sauce servieren und schmecken lassen.

10 Annette Huck



KULTHANDLUNG ESSEN

Borschtsch

N

N hd

S b

v XN

\
S

/7.
’e.

21 Wasser, 2TL Briihe, 1 TL Salz, 3 Lor-
beerblétter, 10 Pfefferk6rner, 10 Piment-
koérner

500 g Rinder-Beinscheibe (Rinder-Hesse)

3 Md&hren, 1 Spalte Knollensellerie und 1
Stange Porree, (= 1 Bund Suppengriin)

1 Weifkohl

(Den Rest schneiden und fiirs nichste Mal einfrieren, oder
gleich einen kleineren Kohl, z.B. Spitzkohl, kaufen.)

Das Gemiise aus Schritt 3 und Schritt 4

2 grofie Kartoffeln

Das Fleisch

Mit Salz und Pfeffer, Saft von %— 1 Zitro-
ne (je nach Saftgehalt), 1 TL scharfem Papri-
kapulver und 1 TL Zucker

1 Bund Petersilie

Den Borschtsch zusammen mit der Petersilie
und 1 Becher Schmand

Recctit fitr 6 Persones.

in einem riesigen Kochtopf zum Kochen
bringen.
dazugeben und 30 min kochen lassen.

wirfeln.

in Streifen schneiden.

in den Topf dazugeben und 30 min kochen.

wiirfeln, in den Topf dazugeben und 30 min
weiterkochen lassen.

aus dem Topf rausnehmen, Fett wegschneiden,
wiirfeln und wieder in den Topf dazugeben.

in den Topf dazugeben.

wiirfeln (oder mit einem Piirierstab piirieren)
und in den Topf dazugeben.

den Borschtsch abschmecken und noch weitere
15 min kocheln oder ziehen lassen.

hacken.

servieren und schmecken lassen.

www.hopfenwiesen.de
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MITTAGESSEN KULTHANDLUNG ESSEN

Lawctbactien
wmct Speck

Z ﬁ .! .!:
Ecnecntiald Stunden.
Vor allem muass man
am Ende gedaldis
wanten bcs alles fentiy
gebacken cot.

Dagu cot 3a sagen:
Der Lawctbuctien cot
seten getialivall! Sllecue
banx man sict davox
awct metinene Jage

Recctit fin 4 Personen.

o

250g Mehl, 125g Butter, 1 Prise Salz, 2  zu einem Miirbteig verkneten und 30 min im
Prisen Zucker, 1 EL Wasser Kiihlschrank ruhen lassen.

N

300g Speck wiirfeln und in Butter in einer grofsen Pfan-
ne anbraten.

by

1-— 1% kg Lauch in Ringe schneiden und zum Speck in die Pfan-
ne geben und diinsten.

4- 2EL Mehl auf den Lauch streuen und verriithren.

5 . eine Springform mit Butter ausfetten.

6. Den Teig ausrollen und in die Springform driicken.

7. Den Teig in der Springform im Ofen 10 min bei 200°C anbacken.

g . Wahrenddessen %l Sahne, 4 Eier, Salz, Pfef- zu einer Sauce verriithren. Bei viel Lauch etwas
fer, Muskat mehr Sauce ansetzen.

9. Dann den Lauch in die Kuchenform geben und die Sauce dar-

iiber gieflen.
, 0 . Den Lauchkuchen 30 — 40 min bei 200°C backen lassen.

, , . Den Lauchkuchen hei8 servieren und schmecken lassen.

12 Annette Huck



KULTHANDLUNG ESSEN

Mit Tomate tiberbackene

NVt “fomate iterbackene

AN

NN S b

AY

/0.
/7.

Stunde.

Dagu cot 3u sagen:
Ecn raffcucertes

Aujuwand gelingt. Auck
wenw es eter wce ecn
Suack blingt: E cot
ecue valle Watlzect!

Recett fin £ Personen.
i kleine Zwiebel hacken.
1 Tomate kleinschneiden.
1 Knoblauchzehe zerdriicken.

Die Zwiebel, die Tomate, den Knoblauch, 4 EL
Wasser, 1 EL Tomatenmark, %TL Briihe-
Pulver und frisch gemahlenen Pfeffer

1 Aubergine

Die Auberginenscheiben
Wiéhrenddessen 100g Gouda oder anderen
Kase

Eine grofie Auflaufform mit Butter ausfet-
ten

Die Auberginenscheiben

Die Auflaufform

Die Auberginenscheiben zusammen mit fri-
schem Baguette oder Ciabatta

zu einer Paste verriihren.

in 1cm dicke Scheiben schneiden, salzen und
etwas ruhen lassen, damit sie Saft ziehen.

dann in Mehl wenden und in einer Pfanne in
Ol auf beiden Seiten anbraten.

reiben.
und die Auberginenscheiben nebeneinander
reinlegen.

mit der Tomatenpaste bestreichen und mit
dem geriebenen Kése iiberstreuen.

20 min bei 180 — 200°C im Ofen lassen.

servieren und schmekcen lassen.

www.hopfenwiesen.de
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MITTAGESSEN

KULTHANDLUNG ESSEN

W N~

N S bR

0 X

/0.

/7.
’e.

2 grofie Zwiebeln

Die Zwiebeln in Butter

2geh. TL Mehl (ausprobieren wieviel)

Waihrenddessen %1 Briihe

Die Briihe
Wihrenddessen 3 Scheiben Weilibrot

Nach belieben die Croutons flambieren, d. h.
1EL Cognac (oder etwas dhnliches ab 40%)

70 — 100 g Emmentaler oder anderen Kése

Nach den 20 min 3 1 Weifwein

Mit reichlich frisch gemahlenem Pfeffer und
Salz

Die Croutons und den Kise

Die Suppe

Socebelouoe

Etwas Geduld, damct

Recetit fin £ Personen.

in halbe Ringe schneiden
in einer groften tiefen Pfanne rdsten lassen.

in die Pfanne iiber die gebratenen Zwiebeln
streuen und mitrosten lassen.

mit kochendem Wasser herstellen.

iber die Zwiebeln giefen und 20 min zuge-
deckt kocheln lassen.

grob wiirfeln und in Butter zu Croutons an-
braten und vom Herd nehmen.

leicht erwérmen, in einer Suppenkelle anziin-
den und brennend auf die Croutons in der
Pfanne geben. Ausbrennen lassen.

reiben.

zu der Zwiebelsuppe dazugeben.

die Suppe abschmecken und in zwei ofenfeste
Suppentassen fiillen.

auf die Suppe streuen und 10min bei 250°C
im Ofen tiberbacken.

sofort servieren und schmecken lassen.

14
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KULTHANDLUNG ESSEN Ratatouille

Zatatowclle

3 Je 7, 7
Drecucertel Stunde.

Pfanne garen wird

wngar oder .
Recctiz fin 5-4 Personca.

N

2 Auberginen in Scheiben schneiden, salzen und Wasser zie-
hen lassen.

N

2 — 3 Zucchini in Scheiben schneiden und in Olivendl garen
und schmoren lassen. Etwas Salz dazu.

Wy

2 grofse Paprika in Streifen schneiden und in Olivendl garen
und schmoren lassen, separat von den Zucchi-
nis. Etwas Salz dazu.

R

Die Auberginen in reichlich Olivendl garen und schmoren las-
sen, separat vom anderen Gemiise.

O

Wiéhrenddessen 6 — 7 Tomaten in Scheiben schneiden.

S

1 — 2 Zwiebeln in Halbringe scheiden und in einer grofsen
tiefen Pfanne in ein wenig Olivendl diinsten.

5 Knoblauchzehen zerdriicken und zu den Zwiebeln geben.

NN

Die Tomaten in die Pfanne geben und erhitzen lassen.

AV

2EL Getrocknete Kriuter der Provence  dazugeben.
(oder mehr), 1 TL Thymian, 1 TL Oregano,
%TL Rosmarin

, 0. Mit 100 ml Rotwein abloschen und kocheln lassen.

, , . Mit frisch gemahlenem Pfeffer, viel Salz, ro-  abschmecken.
senscharfem Paprika, 1 Messerspitze Sam-
bal Olek und 1TL Zucker

’ 2 o Die Auberginen, Zucchini und Paprika mit in die Pfanne geben, umriihren und noch
einmal aufkochen lassen.
, 3 o % Bund frischen Basilikum klein hacken bzw. Blatter zupfen.
, ¢c Ratatouille auf dem Teller mit Basilikum be-  servieren und schmecken lassen.
streuen und zusammen mit frischem Ba-
guette

www.hopfenwiesen.de 15



MITTAGESSEN

KULTHANDLUNG ESSEN

Swcebellbuctien

R

O

NS

N

/0.

/7.
’e.

/5.

Ecnecntiall Stunden.

Dagu paset am besten
FederwecfBer. Ecu
schines Herbotessen!

Recctit fiin & Pernsonen.

250g Mehl
31 Milch

10g Hefe, 1EL Ol, 1 Prise Zucker, 1 krif-
tige Prise Salz

Den Hefeteig

Wiéhrenddessen 500g Zwiebeln (oder mehr)

100g Speck (oder mehr)

1Becher Sahne, 2 Eier und reichlich Salz

Ein Backblech

Den Hefeteig

Die Zwiebeln und den Speck

Die Sauce

Mit frisch gemahlenem Pfeffer, Muskat und
Kiimmel

Den Zwiebelkuchen

in eine Schiissel geben und eine Einsenkung
darin formen.

warm machen, aber nicht heifs, und in die Ein-
senkung im Mehl giefsen.

in die Milch streuen, 10 min ruhen lassen und
dann mit einem Knethaken lange und ausgie-
big kneten, solange bis kein Teig mehr an der
Schiisselwand klebt.

in der Schiissel, mit einem Handtuch abge-
deckt in einem warmen Wasserbad im Spiil-
becken 30 — 45 min gehen lassen.

in halbe Ringe schneiden und in Ol anbraten
und leicht salzen.

wiirfeln und ebenfalls anbraten.

zu einer Sauce verquirrlen. Die Sauce darf ru-
hig einen Tick zu salzig sein. Das Salz wird
von den iibrigens Zutaten beim Backen teil-
weise aufgenommen. Der Kuchen wird immer
etwas fader als die Sauce.

mit Butter einfetten oder mit Backpapier aus-
legen.

mit Mehl bestduben, ausrollen und auf das
Backblech legen, dabei einen Rand nach oben
driicken.

auf den Teig geben.
dariiberschiitten.

wirzen.

bei 200 °C fiir eine halbe Stunde golgbraun ba-
cken lassen. Danach heifs servieren und schme-
cken lassen.

16
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KULTHANDLUNG ESSEN

Indischer Reis

N

Wy

S L R

N

/7.

1% Tassen Basmatireis

3 Tassen Wasser und 3 TL Salz mit dem Reis
und 1 kleinen Tiite gestiftete Mandeln

500g Héihnchenbrustfilet oder anderes
Fleisch

Das Fleisch mit ein wenig Ol

Wiéhrenddessen 1 grofie Zwiebel und 3
Knoblauchzehen

3 Tomaten

2EL Tomatenmark, 1 TL Kurkuma, %TL
Kreuzkiimmel, %TL Koriander, %TL

Cayenne-Pfeffer, %TL Garam Masala,
1EL Balsamico-Essig

1 Paprika

1 Packung frische Sprossen und 1 Dose
dicke weifte Riesenbohnen

Das Fleisch

Den Basmatireis zusammen mit der Sauce und
frisch gehackten Korianderblittern oder
anderen frischen Krautern

wdcsctier Recd

Halbe Stunde.

Dagw cot gu sagen:
war's. Plecsct and
talben.

Recetit fiin 5-4 Personen.

waschen.

aufkochen und 20 min kdcheln bzw. ziehen las-
sen. (Wichtige Hinweise zum Kochen von Reis
stehen im Rezept fiir Kréuterreis.)

in Streifen schneiden.

in einer kleinen Pfanne anbraten.

hacken und in einer grofen Pfanne in etwas Ol
glasig anbraten.

mit einem Messer kreuzférmig einritzen, mit
kochendem Wasser iibergieffen und h&uten.
Anschliefsend wiirfeln und zu den Zwiebeln in
die Pfanne geben.

in die Pfanne dazugeben und zu einer Pampe
werden lassen.

wiirfeln und in die Pfanne geben.

in die Pfanne geben und kocheln lassen, bis
die Paprika weich ist.

in die Bohnenpfanne dazugeben.

servieren und schmecken lassen.

www.hopfenwiesen.de
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MITTAGESSEN KULTHANDLUNG ESSEN

Lammaoctialter

Ecnen Tag vortier
eclegen, dann Fuec
ecuteald Stunden.
Dagu cot 3 sagewn:
GrofSes Essen!

Recetrz fién 6 Persouen.

Ecuen lag vortern vorbenecten:

/.

2.

5.

9 Knoblauchzehen, 1 EL Thymian, 1 Zweig
Rosmarin, 3 EL Salbei, 1EL Minzblitter
mit mehreren EL Olivendl

1,4kg Lammschulter

Die eingelegte Lammschulter

A grofBen lag selbst:

.

S b

D XN

/0.
/7.

Ol in groRer beschichteter Pfanne

Mit 200ml Rotwein (oder mehr)

200g Speck, 1 grofie Zwiebel

2 — 3 Tomaten, 2 Karotten

Mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer, Piment-
koérnern, Lorbeerblattern, Wacholderbeeren

Die Lammschulter in der Auflaufform abge-
deckt 2 Stunden bei 180 — 200°C garen.

Thiiringer Kl6fe und griine Bohnen mit Speck
Die Sauce (= alles ohne die Lammschulter

und die Lorbeerbldtter) mit 1 Becher Creé-
me fraiche

kleinhacken und zu einer Paste vermischen.

an einigen Stellen (zwischen den Sehnen)
einschneiden und die Krauterpaste hinein-
driicken, sowie damit von aufien einreiben.

in einer grofsen Auflaufform kiihl stellen.

heif werden lassen und die Lammschulter
scharf anbraten. Danach Lammschulter in ei-
ne grofie Auflaufform legen.

Bratenrest in der Pfanne abléschen und diesen
Fond iiber das Fleisch geben.

wiirfeln und anbraten, mit weiteren 200 ml
Rotwein abloschen und zum Fleisch geben.

in Scheiben schneiden und neben das Fleisch.
reichlich wiirzen.

Zwischendurch 3-4 mal mit Sauce iibergiefien.
Die letzten 5 — 10 min Abdeckung wegnehmen
und knusprig werden lassen.

45 Minuten vor Ende beginnen zuzubereiten.
mit einem Piirierstab zu einer simigen Sau-

ce verrithren und gegebenenfalls noch etwas
nachwiirzen.
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KULTHANDLUNG ESSEN

Semmelknédel
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/7.
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Stunde.

Dagw cot gu sagewn:
M an mauss guec Dinge

parallel

Recetit fién £ Personen.

3 Semmeln vom Vortag (ca. 200 g)

150ml warme Milch, 2 Eier und 1 Prise
Muskat

Wiéhrenddessen 1 grofse Zwiebel
1 Bund Petersilie

Die Halfte der Petersile mit der Halfte der an-
gebratenen Zwiebeln

Die andere Halfte der Zwiebeln

Salzwasser

500 g frische Champignons

Den Brétchenteig

Aus dem Brotchenteig 6-8 feste Knddel

Gegen Ende, d. h. kurz bevor die Kl6fchen fer-
tig sind, 1 Becher Créme fraiche, die ande-
re Hilfte der Petersile und 1 TL Zitronensaft

Die Pilzpfanne mit reichlich frisch gemahle-
nem Pfeffer und Salz

Die Semmelknédel und die Pilzpfanne

in sehr diinne Scheiben schneiden.

verquirrlen, iiber die Brotchen gieffen und
15 min ruhen lassen.

hacken und in Ol anbrauten.
hacken.

zuriickstellen, um sie spéter (in Arbeitsschritt
9) nach dem Ziehen zu dem Brotchenteig zu
geben.

in der Pfanne behalten, fiir die Champignons
in Arbeitsschritt 8.

in einem groften Topf zum Kochen bringen.

putzen und in der Pfanne mit der {ibrigen
Halfte der Zwiebeln diinsten und schmoren.

mit den zuriickgestellten Zwiebeln und der Pe-
tersilie kneten.

mit sauberen, nassen Hénden formen. Gege-
benenfalls etwas Mehl fiir eine bessere Konsis-
tenz zugeben, aber nicht zu viel, sonst werden
die Kodel hart. Knédel in Mehl wilzen und
im Salzwasser ohne Deckel 15 min garkécheln
bzw. ziehen lassen.

in die Pilzpfanne geben.

abschmecken.

sofort servieren und schmecken lassen.

www.hopfenwiesen.de
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MITTAGESSEN

KULTHANDLUNG ESSEN

Rartoffelousppe
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Ecne Stunde.

Dagu cot 3u sagewn:

W ajoran and Speck
scud dern Sctlicssel gam

Enfoty.

Recctit fiin ¢ Pernsoner.

12 mittelgrofse Kartoffeln

Wahrenddessen Speck

1 Bund Suppengriin (Lauch, Mdhre, Selle-
rie)

Die Kartoffeln kurz vorm Piirree

Die Kartoffeln

Das aufgefangene Wasser

Das Suppengemiise, den Speck und % kleine
Dose mit Erbsen

Mit 1 EL Majoran, Salz und Pfeffer
1 Glas Bockwiirste oder frische Wiener

Solange weiterkochen bis

3 Scheiben Weilsbrot

1 Bund Petersilie

Die heifle Kartoffelsuppe mit der Petersilie
und den Croutons

schilen und in gar nicht oder wenig gesalze-
nem Wasser kochen.

wiirfeln und in einer Pfanne ausbraten. Das
Fett wegschiitten.

putzen und wiirfeln.

abgiefen, das Wasser dabei auffangen (wegen
der Stérke).

ohne Wasser stampfen und in einen grofien
Suppentopf geben.

wieder zum Kartoffelstampf geben, bis die
Suppe die gewiinschte Konsistenz hat.

in die Kartoffelsuppe geben.

abschmecken.
dazugeben.

die Wiirstchen warm und die Mohren gar sind.
Vorsicht, die Suppe spritzt und blubbert bos-
artig. Entweder stdndig riihren, oder Deckel
drauf!

wiirfeln und in Butter zu knusprigen Croutons
braten.

hacken.

servieren und schmecken lassen.
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KULTHANDLUNG ESSEN

Késespétzle
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500g Mehl, 3 Eier, 2TL Salz, il ‘Wasser

Einen grofien Topf mit Salzwasser

In mehreren Schritten den Teig

Dabei das Wasser

100g Greyerzer, 50g Emmentaler, 50g
Appenzeller (oder mehr)

4 Zwiebeln (oder mehr)

Eine grofte Auflaufform mit Butter

In die Auflaufform

Die Spatzle

Wahrenddessen 1 griinen Salat, 4 Toma-
ten, 1 Gurke, 1 Paprika und weiteres Ge-
miise und Kriuter nach Belieben

Spétzle und Salat mit kiihlem Weifiwein

zu einem zéhen glatten Teig mit dem Knetha-
ken verrithren. Lieber etwas ldnger kneten.

aufsetzen und zum Kochen bringen.

durch eine Spéatzlepresse in das kochende
Wasser driicken, oder von einen Brett aus di-
rekt in das kochende Wasser schaben.

immer wieder sprudelnd aufkochen lassen und
die oben schwimmenden Spétzle mit einem
Schaumloéffel immer wieder abschopfen.

reiben.

in halbe Ringe schneiden und in einer Pfanne
in Ol anbraten und salzen.

ausfetten.

eine Schicht Spétzle, eine Schicht Zwiebeln,
darauf Pfeffer und Muskat, eine Schicht Ka-
se, und wieder von vorn eine Schicht Spatzle
usw. schichten. Oben mit Kése abschliefsen.

30 min bei 180—200 °C knusprig braun backen.

zu einem gemischten Salat verarbeiten. Eine
leichte Salatsauce mit Essig und ganz wenig
Ol wéhlen.

servieren und schmecken lassen.

www.hopfenwiesen.de
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MITTAGESSEN

KULTHANDLUNG ESSEN

Spargel and Schculen
mct Saxce Hollandacse
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5 4 7 7
Halbe Stunde,

die Rantoffeln
brauctieon.

Dagu cot 3 sagewn:

Volle Aufmenbsambect
fér dée Sauce. Wectits
awderes webentier

macten. MWectht

lhisnen s nittnen.
awf dem Fernd stetien

Recctit fiir & Pernsonen.

Kartoffeln fiir 4 Personen

1kg Spargel (oder mehr)

Wasser mit Salz, 1 kréftige Prise Zucker, 1 TL
Butter

Den Spargel

Wahrenddessen 100 — 150 g Butter
4 Eigelbe, 2 EL Wasser, 2EL Weifsiwein, 1
Prise Zucker, 1 Prise Salz, 1 Prise Peffer,

Mit einem elektrischen Schneebesen

Wenn die Sauce warm ist und dicklich wird

Mit dem Schneebesen weiterriihren

Mit 1 TL Zitronensaft und ggf. frisch gemah-
lenem Pfeffer und Salz

Den Spargel, die Kartoffeln und die Sauce hol-
landaise zusammen mit 200g rohem oder
gekochtem Schinken (oder mehr)

schalen und in Salzwasser kochen.

waschen und schélen.
in einem Spargel-Topf aufkochen lassen.
in das Wasser geben und 10 — 25 min kdcheln

oder im Dampf garen lassen. Wenig Wasser ist
besser fiir eine schonende Zubereitung.

gerade so zum Schmelzen bringen. Mehr nicht:
Nicht braten und nicht braun werden lassen.

in einen anderen Kochtopf geben.

auf dem Herd das Eigelb schlagen und dabei
langsam erhitzen lassen.

sofort vom Herd nehmen! Sonst flockt
das Eigelb aus und gibt héssliche Kliimpchen.
Nicht kochen!

und trépfchenweise die Butter dazugeben.

die Sauce abschmecken.

servieren und schmecken lassen.
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KULTHANDLUNG ESSEN

Koénigsberger
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lotoe mct Rapern

5 denect £+

Drecucertel Stande.

Dagu cot 3a sagen:

Wee bec Oma.

Recetit fin S-4 Personen.

Kartoffeln fiir 4 Personen

Wahrenddessen 2 kleine Zwiebel

11 Briihe

500g gemischtes Hackfleisch (oder mehr),
mit 1 Ei, den gehackten Zwiebeln, Pfeffer und
Salz, und ggf. Semmelmehl

Die Hackfleischkléfichen zusammen mit der
ganzen Zwiebel, %1 Weifiwein, 1 Prise Zu-

cker, Lorbeerblittern und PfefferkGrnern
in der Briihe

1 Becher Sahne mit 3EL Mehl

Nach dem Garen und Ziehen lassen

Diese Sahne

Mit Pfeffer, Salz, Kapern und Zitronensaft

Die Klopse mit den Kartoffeln

schélen und in Salzwasser kochen.

nehmen. Eine davon hacken, die andere nur
schélen.

mit kochendem Wasser aufsetzen und in einen
Suppentopf geben.

anmachen und zu Klofen formen.

15 — 20 min kocheln oder ziehen lassen.

glatt rithren. Notfalls mit einem elektrischen
Schneebesen.

die Zwiebel, die Lorbeerbldtter und nach Ge-
schmack die Pfefferkbrner rausfischen und
wegschmeifen.

in die Kloéfichensuppe giefen und noch ein-
mal aufkochen lassen, damit das Mehl zu einer
Sauce abbindet. Notfalls mit mehr Mehl oder
mehr Brithe Konsistenz einstellen.

leicht sauer und wiirzig abschmecken.

servieren und schmecken lassen.

www.hopfenwiesen.de
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MITTAGESSEN

KULTHANDLUNG ESSEN
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Hoctibant

Ecnecntiall Stunden.

Dagu cat 3a sagen:

Solange man geneg O
wcmm?, wirnd das gange

auct darct.

Recetit fién S Personen.

Eine gleiche Menge an Zucchini und Toma-
ten (z.B. jeweils ein halbes Kilo)

Jede Scheibe einzeln reichlich mit frisch ge-
mahlenem Pfeffer, Salz und Kr&dutern der
Provence

Die Zucchinischeiben und die Tomatenschei-
ben

Reichlich Olivendl (bis zu einer Tasse)

1 Packung Frischkise und 1 Packung Fe-
ta (oder in gleichen Anteilen mehr, je nach
Gemiisemenge)

Die Késemasse

Den Auflauf

Von % Bund Basilikum

Den Auflauf, dekoriert mit Basilikumbléttern,
zusammen mit frischem Baguette oder fri-
schem Ciabatta und einer Flasche Rot-
wein

Das Regept funktiouncert so:

in Scheiben schneiden und breitlegen.

bestreuen. Nicht sparen, denn Zucchini und
Tomaten schlucken eine Menge Gewiirze.
Sonst wird es am Schluss zu fad.

abwechselnd hochkant in eine hohe Auflauf-
form eng aneinander stapeln.

dariiberkippen.

mit einem Pilirierstab zu einer Késemasse
verrithren.

auf das Gemiise draufkleistern und fast ab-
dichten.

bei 200°C fiir 45 — 60 min im Ofen lassen.

die Blétter abzupfen.

servieren und schmecken lassen.

Man kann die Zucchini auch zur Hélfte mit angebratenen und fast garen Auberginenscheiben ersetzen.
Bei Variationen aufpassen, dass genug saftige Tomaten stehen bleiben. Zucchini neben Aubergine ist nicht

saftig genug. Dieser Auflauf funktioniert ndmlich so, dass die Zucchinischeiben im Saft der Tomaten garen.
Deshalb keinesfalls an den Tomaten sparen. Der Kése verhindert aufierdem, dass der Saft verdunstet, und
die Zucchini trocken stehen, und dann nicht gar werden.

24
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KULTHANDLUNG ESSEN

Spargelauf lauf

Spargelawflac)
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/7.

6 grofie Kartoffeln

1,5kg Spargel (oder mehr)

Wasser mit Salz, 1 kréftige Prise Zucker, 1 TL
Butter, 1 Spritzer Zitrone

Den Spargel

Wiéhrenddessen 300 g gekochter Schinken
400g Emmentaler

3 Eigelb, 2EL Semmelmehl, 1 EL Paprika
edelsiifs, Salz

3 Eiweifs, 1 TL Zitronensaft

Eine flache grofie Auflaufform mit Butter

In die Auflaufform

Den Spargelauflauf

5 Je 2, 7
Ecue Stunde.

Dagw cot gu sagewn:
Huf dem Foto cot ecu
Bucochenstadium beim
Bauberecten 3 selien.

Recetit fin S-4 Personen.

schélen, halbieren und in Salzwasser kochen.
waschen und schélen.

in einem Spargel-Topf aufkochen lassen.

in das Wasser geben und 10 — 25 min kdcheln
oder im Dampf garen lassen. Wenig Wasser ist
besser fiir eine schonende Zubereitung.

wiirfeln.
reiben.

schaumig riithren.

in einer Schiissel schlagen und unter das Eigelb
unterheben.

einfetten.

eine Schicht Kartoffeln, eine Schicht Schinken,
eine Schicht Kése, und oben eine Schicht Spar-
gel legen. Die Eischneemasse dariiber strei-
chen.

bei 200°C fiir 15 — 20 min knusprig goldbraun
iiberbacken.

www.hopfenwiesen.de
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MITTAGESSEN

KULTHANDLUNG ESSEN

Hinse-Haflacy

et Pastcnaken
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Duberectungszect:
Ecne Stunde ader

Sclumeckt auct balt.

Das perfebore
Studentencssen:

Ecumal boclien wad
tagelang davon satt
eaces.

Recctit fiin & Pernsonen.

200g Hirse

11 Briihe

Die Briihe

2 Zwiebeln

400g Pastinaken, 300g Mohren

100g Parmesan

250g Quark, 4 Eier

Mit Salz, Pfeffer, Muskat

Eine grofte Auflaufform mit Butter

Hirsemasse und Mohren-Pastinaken-Masse

Den Parmesan

Den Auflauf

% Bund Petersilie

Den Auflauf mit frischer Petersilie

waschen, abtropfen und in einem Topf in Ol
andiinsten.

mit kochendem Wasser zubereiten.

zu der Hirse geben, 10min kdcheln lassen,
dann vom Herd nehmen und 20 min weiter
quellen lassen.

wiirfeln und in einer Pfanne in Ol diinsten.

grob raspeln und zu den Zwiebeln geben und
mitdiinsten.

reiben.

in die Hirse riihren

die Hirse pikant abschmecken.
einfetten.

abwechselnd in die Auflaufform schichten.
ganz oben driiber streuen.

20 min oder ldnger, je nach Héhe des Auflaufs,
bei 180 — 200 °C backen.

klein schneiden.

servieren und schmecken lassen.
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KULTHANDLUNG ESSEN

Chinapfanne
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5 denect: 2

Ecne Stunde.

Dagw cot gu sagewn:

Wenn man 3 viel

Recctit fin & Personen.

1% Tassen Basmatireis

3 Tassen Wasser und %TL Salz mit dem Reis
und 1 kleinen Tiite gestiftete Mandeln

1 grofse MoGhre
1 grofie Zwiebel

100g Chinakohl und 100g Manggoldblit-
ter

200g Tofu oder Hiihnchenfleisch oder
Putenbrust

1 nussgrofies Stiick Ingwer
2EL Soja- oder Sesamdl

Den Ingwer und den Tofu bzw. das Fleisch
nach Bedarf mit weiterem Sonnenblumendl
und 1EL Sojasauce

Die Mohren, Zwiebeln, den Kohl und 100g
Sojasprossen

Den Mangold

%l Apfelsaft, 1 EL Speisestédrke, 1 TL Pa-
prikapulver edelsiifs, %TL Korianderpul-
ver, 1 Prise Muskatnuss, 1 TL Salz

Die Sauce

Mit Sojasauce oder Salz, und Cayenne-
Pfeffer

Den Reis mit der Chinapfanne

waschen.

aufkochen und 20 min kécheln bzw. ziehen las-
sen. (Wichtige Hinweise zum Kochen von Reis
stehen im Rezept fiir Krauterreis.)

wirfeln.
hacken.

klein schneiden.
wirfeln.

schilen und fein wiirfeln.
in einer groften Pfanne heiff werden lassen.

in das Ol geben und anbraten.

in die Pfanne geben und 5 min zusammenfal-
len lassen.

in die Pfanne dazugeben und alles kdchelnd
garen lassen.

in einer Schiissel zu einer Sauce glatt rithren.

in die Chinapfanne giefsen und gut aufkochen
lassen.

abschmecken.

servieren und schmecken lassen.

www.hopfenwiesen.de
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MITTAGESSEN KULTHANDLUNG ESSEN

, . Kartoffeln fiir 4 Personen schélen und in Salzwasser kochen.

2 . 250 g Bismarck-Hering aus dem Glas in Stiicke schneiden und in eine grofte Schiissel
geben.

3 . 1 grofie Zwiebel hacken und in die Schiissel geben.

4- 1 grofien Apfel in kleine Wiirfel schneiden dazugeben.

5 . 5 saure Gurken wiirfeln oder in Scheiben schneiden, und da-
zugeben.

1 Bund Dill hacken und dazugeben.

NS

%l cremig geriihrter Joghurt (3,7%) z.B.  dazugeben und alles gut verriihren.
aus der Flasche oder aus dem Glas

N

Mit reichlich Pfeffer und Salz abschmecken.

AY

Die Kartoffeln und den Heringssalat servieren und schmecken lassen.

28 Annette Huck



KULTHANDLUNG ESSEN Herbstpfanne

Hernbotpfanne

Mo

N b

N S b

Halbe Stunde.
Dagu cot 3 sagen:
Lésat sich mit Gemicse

uaeeeercen

Recetrz fiérn £ Persouen.

Kartoffeln fiir 2 Personen

3 Pastinaken, 1 Kohlrabi, 2 Paprika, 1
Zucchini, 1 Zwiebel, 4 Knoblauchzehen,
2 Mdohren

Das Gemiise

Nach Belieben mit etwas Briihe oder Weifs-
wein

% Bund Petersilie

% 1 Briihe

Die Briihe mit % Becher Schmand und %
Packung Frischkise (oder mehr),

Die Sauce

Mit Salz, Pfeffer, Muskat, Paprikapulver,
Koriander

Die Gemiisepfanne dekorativ mit Schwarz-
kiimmel und der Petersilie bestreuen

e Zuckerschoten, Broccoli und Lauch statt Pastinaken nehmen.

Mit Zitronensaft abschmecken.

Mit gebratenen Speckwiirfeln abschmecken.

e Mit Meerrettich wiirzen.

als Pellkartoffeln mit ein wenig Kiimmel ko-
chen.

wiirfeln.

in einer grofien Pfanne in Ol, diinsten und
schmoren.

fiir etwas Saft zum Garen sorgen. Sollte am
Ende aber eingedampft ohne Sauce sein.

hacken.
mit kochendem Wasser herstellen.

zu einer dicken Sauce verriithren.

in die Gemiisepfanne einriihren.

abschmecken.

und mit den Pellkartoffeln servieren.

Weitere frische Krauter, wie z.B. Schnittlauch, Basilikum oder Kresse, verwenden.

www.hopfenwiesen.de
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MITTAGESSEN

KULTHANDLUNG ESSEN

Halbe Stunde.

Dagw cot 3a sagen:
ecufact! Und cinblict
dew leckernsten
2.- é z ;

besargen!
Recett fin 2-5 Personen.

Garnbensuppe
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2 Gurken
2 grofie Zwiebeln

Die Zwiebeln und die Gurken

Wahrenddessen %1 Briihe

Mit der Briihe

Wihrenddessen 100 ml Schlagsahne

200g Riucherlachs

1 Bund Dill

Die Gurkensuppe mit einem Pilirierstab
Den Dill

Mit frisch gemahlenem Pfeffer und Salz

Die Suppe auf den Tellern mit einem Klecks

Sahne und den Lachsstreifen obendrauf zu-
sammen mit frischem Baguette

schélen und in Stiicke schneiden.

wiirfeln.

in etwas Ol in einer grofen tiefen Pfanne
diinsten.

mit kochendem Wasser herstellen.

die Gurken und Zwiebeln abléschen und
10 min kocheln lassen.

schlagen.

in Streifen schneiden.
hacken.

plrieren.

in die Gurkensuppe geben.
die Suppe abschmecken.

servieren und schmecken lassen.
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KULTHANDLUNG ESSEN

Rosmarinkartoffeln

B R b b

NS

N

Ein Backblech mit Backpapier

6 — 8 mittelgrofie diinnschalige Kartof-
feln (oder mehr)

Die Kartoffeln

Mit einem Backpinsel und Sonnenblumen-
ol,

1 Handvoll Rosmarin (frisch gehackt oder
getrocknet) und frisch gemahlenen Pfeffer

Die Rosmarinkartoffeln

Wiéhrenddessen 1 griinen Salat, 4 Toma-
ten, 1 Gurke, 1 Paprika und weiteres Ge-
miise und Kriuter nach Belieben

Die Rosmarinkartoffeln

auslegen.

griindlich waschen, d.h. mit einer Biirste
schrubben, bis alle Erde weg ist.

in Spalten schneiden, d.h. grofere Kartoffeln
achteln, kleinere Kartoffeln sechsteln.

jede Spalte auf den beiden angeschnittenen
Seite bepinseln und auf das Backblech stellen.

iiber die Kartoffelspalten streuen.

45 min bei 180°C garen und knusprig backen.

zu einem gemischten Salat verarbeiten. Eine
leichte Salatsauce mit Essig und ganz wenig
Ol wéhlen, oder eine Vinaigrette.

nach Belieben salzen und mit dem Salat ser-
vieren.

www.hopfenwiesen.de
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MITTAGESSEN

KULTHANDLUNG ESSEN

Rartoffel-Gratin
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5 benect: 2

Ecnecuvcertel Stunde.

Dagu cot 3 sagen:

Ualle M atilzect! Lisor
scct abler auct wencger
gekalruall, mct weniger
Satiue, mebin Mcleh

‘ten wnd dane
als Beclage verwenden.

Recctit fiin 2 Personen.

250 g mehlige Kartoffeln
Eine flache grofie Auflaufform mit Butter
Die Kartoffeln

1 Milch, 1 Becher Sahne, reichlich Salz,
frisch gemahlenen Pfeffer, Muskatnuss, Pa-
prika, 1 Messerspitze Kardamom

Von 1 Zweig Rosmarin

50g Emmentaler, 50g Appenzeller
Das Gratin

Waéhrenddessen 1 griinen Salat, 4 Toma-
ten, 1 Gurke, 1 Paprika und weiteres Ge-
miise und Kriuter nach Belieben

Das Gratin mit dem Salat

Varcationen:

Das Gratin mit Lauch ergénzen.

Das Gratin ausgebratenen Speckwiirfeln ergédnzen.

Mozarella zum Uberbackkise dazumischen.

schélen und in diinne Scheiben schneiden.
einfetten.

facherformig in die Auflaufform schichten.

zu einer Sauce verrithren und iiber die Kartof-

fel giefsen.

die Nadeln abzupfen, kleinhacken und auf das
Gratin streuen.

reiben und dariber streuen.
45 min bei 180°C garen und goldbraun backen.

zu einem gemischten Salat verarbeiten. Eine

leichte Salatsauce mit Essig und ganz wenig
Ol wéhlen.

servieren und schmecken lassen.

Statt normalen Kartoffeln eine Halfte Pastinaken und eine Halfte Stftkartoffeln nehmen.

Mit Thymian oder anderen Krautern der Provence wiirzen.

32
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KULTHANDLUNG ESSEN

Thunfischpizza,
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Ecn ecntralld Standen.

Dagu cot 3a sagen:

Nactk Belieben belegesn.
Recctit fiin ¢ Personer.

300g Mehl

% 1 Wasser

20g Hefe, 3EL Ol, 3 kriiftige Prisen Salz

Den Hefeteig

2 zerdriickte Knoblauchzehen, Tomaten-
mark und passierte Tomaten im Verhéltnis
1 : 2, viel getrockneten Basilikum, Ore-
gano, Salz, 1 Messerspitze Zucker, Pfeffer,
Cayennepfeffer

2 Zwiebeln
250 g Emmentaler (oder anderen Kése)
Ein Backblech mit Backpapier

Den Hefeteig

Die Tomatensauce

Die Pizza mit 1 Dose Thunfisch, den Zwie-
belringen, Peperoni aus dem Glas, Ka-
pern und schwarzen Oliven

Den Kase

Audere Varcanten fir Pegzabelige:

Natiirlich kann man die Pizza statt mit Thunfisch auch anders belegen, z. B. mit Schinken, Salami, Paprika,
Mozarella, Ziegenkise, frischen Pilzen, Mais aus der Dose, frischem Basilikum, frischen Tomaten, Garnelen,
Sardellen, Meeresfriichten, ...

in eine Schiissel geben und eine Einsenkung
darin formen.

warm machen, aber nicht heiff, und in die Ein-
senkung im Mehl gieflen.

in das Wasser streuen, 10 min ruhen lassen
und dann mit einem Knethaken lange und aus-
giebig kneten, solange bis kein Teig mehr an
der Schiisselwand klebt.

in der Schiissel, mit einem Handtuch abge-
deckt in einem warmen Wasserbad im Spiil-
becken 30 — 45 min gehen lassen.

zu einer zahfliissigen Tomatensauce vermi-
schen und pikant abschmecken.

in Ringe schneiden.
reiben.
auslegen.

ausrollen und auf das Backpapier legen. Ggf.
zwei Pizzen machen, wenn das besser passt.

auf die Pizza verteilen.

nach Belieben belegen.

iiber die Pizza streuen und bei 200 °C etwa 20—
30 min backen.

www.hopfenwiesen.de
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KULTHANDLUNG ESSEN
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1kg Griinkohl
Salzwasser in einem grofien Topf

Den Griinkohl

10g Griebenschmalz
Topf

in einem grofsen

1 grofie Zwiebel
Den Kohl
Wahrenddessen %1 Briihe

2TL Senf und noch etwas Salz

Die Briihe

Kartoffeln fiir 4 Personen
400 g Kassler und/oder gerducherte Mett-

wurst /Knacker

Den Griinkohl, das Fleisch und die Pellkartof-
feln

waschen und von den Stielen zupfen.
zum Kochen bringen.

5min im Salzwasser blanchieren, mit kaltem
Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

auslassen

hacken und im Schmalz diinsten.
zum Schmalz geben und kurz schmoren lassen.
mit kochendem Wasser herstellen.

in die Briihe verriihren.

iiber den Kohl gieffen und 60 min auf kleinster
Flamme abgedeckt kdcheln lassen.

als Pellkartoffeln mit ein wenig Kiimmel auf-
setzen und kochen lassen.

unter den Kohl legen und weitere 20 min ko-
cheln lassen.

heif8 servieren und mit einem kiihlen Pils
schmecken lassen.
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KULTHANDLUNG ESSEN

Spaghetti mit

N

Wy

NN LR

AV

/0.

Spaghetti oder andere Pasta fiir 2 Personen

1 Packung Tiefkiihl-Blattspinat (500 ¢g)

% Bund Basilikum, % Bund Petersilie und
1 kleine Zwiebel

1EL Butter und 2EL Olivendl
2 Handvoll Cashewkerne

Die Krauter und Zwiebel

Den Spinat

% — 1 Becher Schmand und 40g geriebe-
nen Parmesan oder anderen wiirzigen Kése

Mit reichlich frisch gemahlenem Pfeffer und
Salz, und ein wenig Muskatnuss

Die Pasta mit der Spinatsauce

Cerca 20 Wcnuten.
Solange wie dce
Spagtetec brawctien.
Dagu cot 3 sagen:
Lésot man Rrdater
and Castewberne weg,

in kochendes Salzwasser geben.
in einem Topf mit ein wenig Wasser auf kleiner
Flamme auftauen. Alternativ dazu kann man

natiirlich auch frischen Spinat nehmen.

klein schneiden oder hacken.

in einer Pfanne schmelzen.

in die Pfanne geben und kurz résten.
in die Pfanne geben und kurz anbraten.
in die Pfanne mit den Krautern geben.

zum Spinat geben.
abschmecken.

servieren und schmecken lassen.

www.hopfenwiesen.de
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MITTAGESSEN KULTHANDLUNG ESSEN

#ayéettémét

5 4 7 7
Ceirca 20 Wcnuten.

Dagu cot 3a sagen:
Setin varcabel.

Recetit fién £ Personen.

Spaghetti oder andere Pasta fiir 2 Personen in kochendes Salzwasser geben.

5\')\

1 grofie Zwiebel hacken und in einer groféen Pfanne in Oli-
venol anbraten.

3 . 5 Knoblauchzehen zerdriicken und zu den Zwiebeln geben.

4- Mit 1 Glas Rotwein abloschen.

5 . 1 passierte Tomaten und 3 — 5 EL Toma- dazugeben, kécheln und eindicken lassen. Und
tenmark (oder mehr) Extrazutaten nach Wahl dazugeben.

6. Mit reichlich Salz, Pfeffer, Paprika rosen- wiirzig abschmecken. Etwas kocheln lassen,
scharf, Kreuzkiimmelpulver, Koriander, damit die Gewiirze ihr Aroma entfalten.

Lorbeerblittern, Kardamom, Cayenne-
Pfeffer, %TL Zucker, Kriautern der Pro-
vence, Basilikum, ...

7. Die Pasta mit der Tomatensauce servieren und schmecken lassen.

M iglictie Extrazataten:

e Plus ein Becher Schmand, oder eine Packung Frischkése, oder einen zerdriickten Feta.
e Plus schwarze Oliven und Peperoni aus dem Glas (kleingeschnitten).

e Die Sauce mit Tomatensuppenpulver andicken.

e Mit Tofu oder Hackfleisch ergédnzen: Gleich am Anfang zu den Zwiebeln geben.

e Statt mit Hackfleisch kann man die Sauce auch mit griine Linsen herzhafter machen. Dazu die Linsen
wie auf der Packung eine dreiviertel Stunde kochen und ganz am Schluss in die Tomatensauce geben.

e Mit frisch gehackter Petersilie, frisch gehacktem Basilikum oder anderen Kréuter bestreuen.
e 50g Parmesan oder anderen Kése reiben und iiber die Spaghetti und die Sauce streuen.

e Mais aus der Dose, Pilze oder frische Paprika dazutun. Oder: Eine Mohre kleingeschnitten mit den
Zwiebeln anbraten.
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KULTHANDLUNG ESSEN Spaghetti

Spaghettc
alla Carbonara

Cirnca 20 Mcnaten.

Solange wie die Pasta

dawert.

Orcgcnal mct Ec, mass

aber wicht secn!

Recetrt fién £ Persouen.
, . Spaghetti oder andere Pasta fiir 2 Personen in kochendes Salzwasser geben.
2 . 150g durchwachsener Speck oder Frith-  wiirfen und in einer Pfanne ausbraten. Aus-
stiicksspeck gelassenes Fett gegebenenfalls abgiefsen.

3 . 1 grofie Zwiebel hacken, zum Speck geben und mit anbraten.
4- 2 Knoblauchzehen zerdriicken und in die Pfanne geben.
5 . 50g Parmesan reiben.

S

50ml Sahne, 50ml Milch, den Parmesan, 2  zu einer Sauce verriihren.
Eier, frisch gemahlenen Pfeffer und Salz

N

Die Sauce unter stdndigem Riihren leicht erwdrmen, ein-
dicken lassen, aber nicht kochen, sonst flockt
das Ei aus.

g . Die Nudeln mit der Carbonara heifs servieren.

Das Ei weglassen, dann kann man die Sauce auch kochen und muss weniger aufpassen.

Frischkése oder zerdriickten Feta dazugeben. Mehr und anderen Kése dazugeben.

Die Zwiebeln mit Weiwein abloschen.

Die Sauce falls nétig etwas mit Mehl andicken (siehe auch Béchamelsauce).

Frisch gehackte Petersilie dariiberstreuen.

Mit gediinstetem Broccoli oder Pilzen ergénzen.
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KULTHANDLUNG ESSEN

Spaghetti oder andere Pasta fiir 2 Personen

Von 1 Dose Thunfisch (130 g Abtr.gew.)

Den Thunfisch, 3 Knoblauchzehen, 1EL
Kapern in Salz, 2EL Zitronensaft, 2 EL
Weifiwein, 2EL Olivendl, 3 Packung
Frischkise (100¢), 2EL Sahne

Mit Salz und frisch gemahlenen Pfeffer

1 grofie Zwiebel

Die Thunfischsauce

Andere Verwenduny:

Die Thunfischsauce lésst sich auch als Dip fiir frisches Gemiise verwenden ...

... oder als Aufstrich auf frisches Baguette.

Circa 20 Wcnnten.
Solange wie die Pasta
daxert.

Dagw cot 3a sagen:
Deese Sauce cot das

Recctit fiin £ Personen.

in kochendes Salzwasser geben.
das Wasser abschiitten.

mit einem Piirierstab piirieren.

die Thunfischsauce abschmecken.

hacken oder in Halbringe schneiden, in einer
Pfanne in Ol anbraten und die Sauce dazu-
geben und erwirmen lassen.

unter die abgetropften heiffen Spaghetti riih-
ren und schmecken lassen.

Dazu Créme fraiche oder Schmand, anstatt Sahne, verwenden. Auferdem den Frischkdse mit der Créme
fraiche (oder dem Schmand) erst nach dem Piirieren unterheben.
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KULTHANDLUNG ESSEN

Béchamelsauce

, . %l Milch und %l Sahne (oder mehr zu glei-
chen Teilen)

2a 50g Butter (oder mehr)

3 o Solange Mehl in die Butter

¢. Die Milchsahnesauce

5 . Mit Pfeffer, Salz und Muskatnuss

mischen und in ein Schiittgefafs bereitstellen.

in einem Topf bei geringer Hitze zum Schmel-
zen bringen.

geben, bis die Mischung gerade noch zéhfliis-
sig/breiig und noch nicht trocken/klumpig ist.
Bei zuviel Mehl, wieder mit etwas Butter die
optimale Konsistenz einstellen. Die optimale
Masse lduft im Topf breit und hat Bodenkon-
takt zum Blubbern, wird aber nicht braun,
wiahrend zu trockene Masse braun wird, nicht
blubbern kann und anbrennt. Kurz gesagt: das
Mehl in der Butter schwitzen lassen, im wahrs-
ten Sinne des Wortes.

schluckweise unter stdndigem Riihren in die
Mehlschwitze zugeben. Nach jedem Schluck
wieder aufkochen lassen, weil dann erst die
endgiiltige Zéhigkeit der Sauce entsteht. Meist
wird es dann schlagartig ein dick abgebunde-
ner Brei, den man dann mit einem Schluck
Milchsahnesauce schnell wieder verfliissigt,
und unter Rithren wieder aufkochen lédsst usw.
... bis eine saucig-dick-schleimige Konsistenz
erreicht ist. Die gewiinschte Menge notfalls
mit mehr Mehl, Milch, Aufkochen und Riih-

ren einstellen.

die Sauce abschmecken. Zum Weiterverarbei-
ten kann die Sauce ruhig einen Tick zu sal-
zig sein; das Salz wird dann von den Lasa-
gneplatte z.B. wieder aufgenommen und ab-
geschwécht.

www.hopfenwiesen.de
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MITTAGESSEN KULTHANDLUNG ESSEN

Spenatlasague

Ecnecnvcertel Stundesn.

Dagu cat 3a sagen:

LALLM

S

NN

g.

/0.
/7.

Dce Béctiameloauce mct
machen, wccht webentier.

Recetit fiin & Personen.

1 — 2 Packungen Tiefkiihl-Blattspinat
1 kleine Zwiebel

3 Knoblauchzehen

Den Spinat

Einen mittelgroften Topf voll kréftig gewiirzter
Béchamelsauce,

50g Parmesan, 50g Bergkise und 100g
Emmentaler (oder anderen Kése)

Eine Auflaufform

Lasagneblitter, den Spinat und die Sauce

Oben mit einer Lasagneplatte

Den Kiése

Die Lasagne

Varcationen:

e Noch eine Packung Frischkéise oder Quark in die Béchamelsauce einriihren.

in einem warmen Wasserbad auftauen lassen.
hacken und in ein wenig Ol anbraten.
zerdriicken und zu den Zwiebel geben.

zu den Zwiebeln geben.

wie im vorangegangenen Rezept beschrieben,
zubereiten. Hauptsache genug!

reiben.

einfetten.

in die Auflaufform schichten: Unten die Lasa-
gnebldtter nahtlos verlegen, mit Spinat bede-
cken, Béchamelsauce drauf, usw. ... Die Lasa-
gneblétter verwendet man ungekocht. Sie soll-
ten jedoch nie iiberlappen und immer Kon-
takt zu irgendeiner Sauce haben: Nach einer
Schichtung sieht man die Platte nicht mehr.

die Schichtung abschliefsen. Ist eine Glaubens-
frage, ob man mit Béchamelsauce oder Lasa-
geplatte abschlieft. Mit einer Platte gibt es
aber eine knusprigere Kasekruste.

auf die letzte Schicht streuen.

bei 180°C fiir etwa 35 min iiberbacken.

e Fine Packung Feta zerdriicken und entweder in die Béchamelsauce rithren oder auf die Késeschicht
oben ergédnzen. Oder geriebenen Parmesan auch in die Béchamelsauce riithren.
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KULTHANDLUNG ESSEN

Hackfleischlasagne
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/7.
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/5.

Ecnecntiall Stunde.

Daga cot 3 sagen:

Tomatensauce wnd
Béctiameloauce 3«

gubenecten.

Recctit fiin & Personen.

1 grofie Zwiebel

500g Hackfleisch und Salz

5 Knoblauchzehen
Mit 1 Glas Rotwein

1 Dose Tomaten (oder passierte Tomaten)
und 3EL Tomatenmark (oder mehr)

Mit Salz, Pfeffer, Zucker, Paprika rosen-
scharf, 1 Messerspitze Kreuzkiimmel-
pulver, Cayenne-Pfeffer, 1EL Rosma-
rin, 1 EL Oregano, Basilikum und anderen
Krautern der Provence

Einen mittelgrofen Topf voll kréftig gewiirzter
Béchamelsauce,

50g Parmesan, 50g Bergkise und 100g
Emmentaler (oder anderen Kése)

Eine Auflaufform

Lasagneblitter, die Tomatensauce und die
Béchamelsauce

Oben mit einer Lasagneplatte

Den Kaése

Die Lasagne

hacken und in einer grofen Pfanne in Ol
anbraten.

zu den Zwiebeln geben, zerkleinern und gar
werden lassen.

zerdriicken und ins Hackfleisch geben.
ablGschen.

dazugeben.

scharf und wiirzig abschmecken. Etwas ko-
cheln lassen, damit die Gewdlirze ihr Aroma
entfalten.

Nach Belieben schwarze Oliven ergénzen.

wie im vorangegangenen Rezept beschrieben,
zubereiten. Hauptsache genug!

reiben.

einfetten.

in die Auflaufform schichten: Unten die Lasa-
gneblatter nahtlos verlegen, mit Tomatensau-
ce bedecken, Béchamelsauce drauf, usw. ...

Beschreibung: siehe Spinatlasagne 8. Schritt

die Schichtung abschliefen. Ist eine Glaubens-
frage, ob man mit Béchamelsauce oder Lasa-
geplatte abschlieftt. Mit einer Platte gibt es
aber eine knusprigere Késekruste.

auf die letzte Schicht streuen.

bei 180°C fiir etwa 45 min iiberbacken.

www.hopfenwiesen.de

41



MITTAGESSEN

KULTHANDLUNG ESSEN
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Ecunecntiall Stunde.

Dagu cot 3 sagewn:

Sclmeckt
wact besser!

oo

Recctit fiin & Pernsoner.

1 grofse Zwiebel
500 g Hackfleisch und Salz

5 Knoblauchzehen

Mit 1 Glas Rotwein

1 Dose Tomaten (oder passierte Tomaten)
und 5 EL Tomatenmark (oder mehr)

Mit reichlich Salz, Pfeffer, Paprika rosen-
scharf, 1 Messerspitze Kreuzkiimmel-
pulver, Korianderpulver, Lorbeerblit-
tern, Cayenne-Pfeffer, Chilies, Tabasco-
Sauce, Sambal Olek, %TL Zucker, 1EL
Thymian, 1EL Oregano, Basilikum und
anderen Kriutern der Provence

1 Dose Kidneybohnen

Das Chile mit frischen Fladenbrot

Varcationen:

Plus eine Dose Mais.

Die Sauce mit Tomatensuppenpulver andicken.

hacken und in einer grofen Pfanne in Ol
anbraten.

zu den Zwiebeln geben, zerkleinern und gar
werden lassen.

zerdriicken und ins Hackfleisch geben.
abloschen.

dazugeben.

scharf und wiirzig abschmecken. 30 min ko-
cheln lassen, damit die Gewdlirze ihr Aroma
entfalten.

dazugeben. Die Sauce aus der Bohnendose da-
bei schluckweise einrtihren, damit das Chili
schon sdmig wird. Gegebenenfall mit Mais-
mehl/Kartoffelstirke weiter andicken. Und
nocheinmal 30 min kécheln lassen.

servieren und schmecken lassen.

Plus eine Karotte (kleinschneiden und mit den Zwiebeln anbraten).

Plus schwarze Oliven und Peperoni aus dem Glas (kleingeschnitten).

Zu scharfes Chili mit einem Schlag Joghurt oben drauf essen, das mildert die Schérfe.
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KULTHANDLUNG ESSEN Pannukakku

Pannakaklou

(Ecerbouctien awf fnncsck)

Drecucertel Stunde.

@agx QL 3 sageew:
Ecne gute AHternative
3 Ecenbuctien
(Pfannbuctien):
weucger fettiy, wedl
man statt ubraten
den Tecy ecufact comn
Ofen biicke.

Recctit fiir 2-4 Pensoncn.

100g Zucker, 150g Mehl, 1 TL Salz in einer Schiissel vermischen.

!\')\

30g Butter bei leichter Hitze schmelzen lassen.

W

3 Eier, %l Milch und die warme Butter in die Schiissel geben und mit einem elektri-
schen Schneebesen zu einem glatten Teig
riithren.

Ein Backblech mit Rand mit Backpapier auslegen.

LR

Den Eierkuchenteig auf das Backblech giefen und bei 30 min bei
180°C backen.

S

Den Pannukakku nach Belieben mit Marme- warm oder kalt essen.
lade, Schokocreme, Friichten oder Kom-
pott

www.hopfenwiesen.de 43
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Hense-pfel-ruflany
wct Vancllesaxce

Baec Stunden.

MITTAGESSEN

Dagu cst 3a sagen:
Dee Finse cat so
mettliy, dass der
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/5.
/4.
/5.

Aeaflawd schon fast ein

Ructhen cot.

Recctit fiin ¢ Persones.

250g Hirse, %1 Milch, 1 Prise Salz

Wihrenddessen %kg Apfel

3EL Rohrzucker
2 Eigelb, 50g Rohrzucker und abgeriebe-

ne Schale von einer unbehandelten Bio-
Zitrone

Die Hirse
Die Eigelbmasse

2 Eiweifs

Eine grofte Auflaufform mit Butter
Die Hilfte der Hirsemasse

Die Apfel und 3 —4EL Rosinen
Den Rest der Hirsemasse

Etwas Butter

Den Hirsebreiauflauf

Wihrenddessen Vanillesauce

Hirsebreiauflaufs mit Vanillesauce

in einen Topf geben, aufkochen, auf kleiner
Flamme 20 min ziehen lassen. Aufpassen, dass
nichts einbrennt!

in dinne Scheiben schneiden.

auf die Apfel geben und ziehen lassen.

mit dem elektrischen Schneebesen schau-
mig riihren.

abkiihlen lassen.

unter die Hirse riithren.

mit dem elektrischen Schneebesen schla-
gen und unter die Hirsemasse heben.

einfetten.

in die Auflaufform fiillen.

auf die Hirseschicht legen.

auf die Apfelschicht geben.

in Fléckchen auf die Oberfliche setzen.
60 min bei 200°C backen.

zubereiten.

servieren und schmecken lassen.
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KAFFEETRINKEN

KULTHANDLUNG ESSEN

N
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2 Eigelb, mit 1 Prise Salz, 2EL Zucker, 1
Packchen Vanillezucker

Schale einer unbehandelten Bio-Zitrone

2EL Milch, 100 g Frischkéise (=3 Packung),
2EL Sahne, 50g Mehl

2 Eiweifs

In einer unbeschichteten Pfanne etwas

Butter

Den Teig

Den Kaiserschmarrn mit Puderzucker

e Rosinen und Mandeln in den Teig.

e Mit Apfelkompott oder Vanille-Eis servieren.

e Mit Preiselbeeren oder anderen Beeren servieren.

schaumig riihren.

zu dem Ei reiben.

zu den Eiern rithren. Die Sahne kann man
auch weglassen, wenn’s nicht so méchtig wer-
den soll.

schlagen und unter die Masse heben. Dabei
Eiweifsflocken iibrig lassen.

schmelzen und warm werden lassen.
in die Pfanne gieflen und stocken lassen. Dann
in grobe Stiickchen kaputt machen (z.B. mit

der Gabel ein grobes Gitter einfurchen) und
von beiden Seiten knusprig braten.

bestreuen und heiff servieren.
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KULTHANDLUNG ESSEN

Kalter Hund

Ralter Hund

NN

N b

O

Falbe Stunde. Plus
metinene Stunden

baltstellen.

Dagu cot 3 sagen:

D becuer anderen

Dorm sclimeckt

Robosfett so lecker!

Becon Zubienecten

waschen, s0ust ban

man's, wenn's

cat, dawnn wccht mele

sete.

5EL Kakao, 6 EL Zucker, 2 frische Eier, 1
Prise Salz, 6 EL Milch

250 g Kokosfett
Eine kleine Kastenkuchenform

1 Packung Butterkekse im Wechsel mit der
Schokomasse

Die Kuchenform

Bein Stiirzen verungliickte Oberfliche ggf. mit
Kakaopulver

Varcationen:

Amaretto oder Rum dazugeben.
Vanillezucker dazu.

Puderzucker statt Zucker verwenden.
Mit Kaffeepulver bestreuen.

Mit Schokoglasur bepinseln.

in einer Schiissel zusammenriihren.

bei geringer Hitze schmelzen lassen und tropf-
chenweise unter die Schokomasse riihren.

mit Backpapier auskleiden.

in die Kuchenform schichten. Falls die Kekse
zu viel Auftrieb haben, weil die Schokomasse
zu fliissig ist, ein paar Trinkgldser mit der offe-
nen Seite nach unten draufstellen, so dass die
Kekse runtergedriickt werden.

so wie sie ist (mit den Glédsern) mindestens
zwei Stunden kaltstellen. Wenn die Masse fest-
geworden ist, auf eine Servierplatte stiirzen.

bestreuen und verschonern.

www.hopfenwiesen.de
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KAFFEETRINKEN KULTHANDLUNG ESSEN

Ecnecnvcertel Stunden.
Dagu cot 3a sagen:
war’s.

Recert fin #-6 Personen.

, . 250g Margarine, 180g Zucker, 4 Eier in einer Schiissel schaumig schlagen.

2 . 250g Mehl, 2TL Backpulver, 1 TL Vanil-  dazugeben und alle Zutaten vermengen.
lezucker, 100 g Schokostreusel, %TL Zimt,
2geh. TL Kakao, %1 Rotwein

3 o Eine Rithrkuchenform einfetten.
4- Die Form mit 1 Handvoll Sesam ausstreuen.
. Den Teig in die Form geben, 60 min bei 180°C backen.

Sctotla-

Ecnecnvcertel Stunden.

Dagu cot 3a sagen:
Bettermandelaroma
besongen!

Recett fin #-6 Persounen.

250g Margarine, 180g Zucker, 4 Eier in einer Schiissel schaumig schlagen.

5\')\

1 Tafel Schokolade ganz klein hacken und in die Schiissel dazuge-
ben.

W

250g Mehl, 2geh.TL Backpulver, 200g ge- in die Schiissel dazugeben und alle Zutaten
mahlene Haselniisse, 1 Spritzer Bitter-  vermengen.
mandelaroma, 1 Becher Milch

|

FEine Springform einfetten, Teig rein, 60 min bei 180°C backen.
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Mohnkuchen

I otinkocctien

Ecne Stunde.

KULTHANDLUNG ESSEN

Dagu cot 3a sagen:
Der Rlasscker.

LR

N S

AR

/0.
/7.

Recetrt fién 6-8 Persounen.

150g Butter, 3 Eigelb, 1 Tasse trockenen
Mohn oder 1 Pidckchen Backmohn, 125g
Mehl (1 Tasse), 160g Zucker (1 Tasse), 1
Piackchen Backpulver

3 Eiweifs
Eine Springform mit Butter

Den Kuchenboden

Wahrenddessen %1 Milch, 1 Packchen Va-
nillepudding, 2EL Zucker

Wiéhrenddessen 100 —150g Mandelschei-
ben oder gehackte Mandeln in zerlassener
Butter

Einen kleinen Streifen Hartfett und % Stiick
Butter

Den fertig gebackenen Kuchenboden

Die Pudding-Creme

Die gerosteten Mandeln

Den Mohnkuchen so wie er ist

in einer Schiissel verriithren.

schlagen und unter den Teig unterheben.
einfetten und den Teig reingeben.

35min bei 180°C backen.

zu einem Pudding kochen und abkiihlen las-
sen.

rosten und dabei Zucker driiber streuen.

zimmerwarm werden lassen, oder besser noch:
leicht schmelzen aber nicht heift werden lassen.
Zusammen mit dem Pudding cremig schlagen.

einmal quer durchschneiden.

zwischen die beiden Bodenplatten und oben
drauf verteilen.

auf der Creme auf dem Kuchen verteilen.

sofort servieren und aufessen.

www.hopfenwiesen.de
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KAFFEETRINKEN

KULTHANDLUNG ESSEN

Donawwelle

AN Wb

S b
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Das gange daxert ca.
ecwe Stunde, mct drec

Stunden warten
gwcsctendarct.
Dagw cot 3a sagen:

Heictit sa sctiaver wce

Recett fién 6-§ Personen.

2 Glaser Sauerkirschen
250 g Butter

200g Zucker, 1 Pck. Vanille-Zucker und 1
Prise Salz

5 Eier

375g Mehl und 1 gestr.TL Backpulver
20g Kakaopulver und 1EL Milch

Ein Backblech mit Butter

Den hellen Teig

Den dunklen Teig

Die Kirschen
Den Kuchen

1Pck. Pudding-Pulver, 500ml Milch und
100g Zucker

250 g Butter

200g Zartbitter-Schokolade

in einem Sieb gut abtropfen lassen.
mit einem Mixer geschmeidig riihren.

nach und nach hinzufiigen, bis eine gebundene
Masse entstanden ist.

eins nach dem anderen dazugeben und unter-
rithren.

vermengen und langsam in den Teig riihren.
mit einem % des Teiges verriihren.

einfetten.
auf das Backbleck streichen.
dariiber.

darauf verteilen.
bei 180°C ca. 40 min backen.

zu einem Pudding verarbeiten, danach abkiih-
len lassen.

geschmeidig rithren und essloffelweise den bei
Zimmertemperatur gehaltenen Pudding dazu-
geben. Diesen Belag auf den erkalteten Ku-
chen streichen und eine Stunde kalt stellen.

im Wasserbad schmelzen lassen und damit
den Kuchen besteichen. Nach Lust und Laune
kann man noch Muster in die warme Schoko-
lade malen.
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KULTHANDLUNG ESSEN

Schmandkuchen

Sctmandbactien

N\

bR W

S

VAN

\
S

Ecue necciliche Stunde.

Wernklictt Sctimand
wetmen aud wccht

crgendwas anderes!
Recctit fiir 6-§ Pensoncn.

125 g Butter, 125g Zucker, 3 Eigelb

250g Mehl, 2 TL Backpulver, 125g Milch
Ein Backblech mit Butter

Den Teig

4 Becher Schmand, 3EL Ol, 175g Zucker,
1 Packchen Vanillepudding

3 Eiweify
Die Schmandmasse

2 Dosen Mandarinen

200 g Kokosraspeln, 1 Ei, 1 EL Milch, 50g
Zucker

Den Kuchen

in einer Schiissel schaumig rithren.
dazugeben und zu einen Teig verriihren.
einfetten.

auf das Backblech streichen.

verrithren.

schlagen und unter die Schmandmasse heben.
auf dem Kuchenboden verteilen.
auf der Schmandmasse verteilen.

verkneten und auf den Kuchen verteilen.

30 — 40min bei 200°C backen. Falls zuviel
Oberhitze, die sich nicht abstellen ldsst, mit
Alufolie abdecken.

www.hopfenwiesen.de
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KAFFEETRINKEN

KULTHANDLUNG ESSEN

Creme Brilée

AN b

S bn

500 ml Sahne
5 Eigelb, 100g Zucker

1 Vanilleschote

Die Sahne

Die Créme-Brilée-Masse

Ein tiefes Backblech

Die fertige Créme

Rohrzucker

Die Créme

Bubersctungagece:
Hm besten ecuen Tag
vorten uanbienecten.
Haben wer aber das
letgte MMal auck

abgekingt, and ging
awctt!

Dagu cat 3a sagen:
Dee Tnvestition cn
necttige Vanclleschoten
Fall!

Recctit fiin ¢ Pernsonen.

aufkochen und etwas abkiihlen lassen.

in einer Schiissel mit einem elektrischen
Schneebesen schaumig schlagen.

Offenen und das Mark zu dem Eigelb geben.

tropfchenweise mit dem Schneebesen in die
Eigelbmasse reinriihren.

in 4 flache feuerfeste Schilchen fiillen.

in den Ofen schieben und dort mit Wasser fiil-
len. Die Schélchen in dieses Wasserbad stellen
und bei 160°C eine dreiviertel Stunde lang fest
werden lassen. Die Créme sollte dabei keine

Blasen schlagen, sonst ist die Temperatur zu
hoch.

einen Tag lang kaltstellen.

auf die Créme streuen und in einem Backofen
mit Oberhitze (oder in einem grofen Toaster)
karamellisieren lassen.

kalt servieren und schmecken lassen.
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KULTHANDLUNG ESSEN

Rhabarberkuchen

L halbartberbuctien

Buwec Stunden. Plus

Dagu cot 3 sagen:

Dce ecugcg watine

Vernwendwng ficr
Rbabarber.

Recetrz fiérn 6-§ Personen.

VW etinerne Stunden vorntier vorberecten:

/.

2.

Dee

Wy

S LR

0 XN

/0.
/7.

’e.
/5.
/4.
75.
/6.

Wiéhrenddessen 1kg Rhabarber

4EL Zucker

ecgentlicte »inbect cot danu:
250g Mehl, 125g Margarine, 2TL Back-
pulver, 60g Zucker, 1 Ei, 1 Prise Salz
Den Teig
Wahrenddessen den Rhabarbersaft

Den Rhabarbersaft mit %1 Wasser, % Pack-
chen Vanillepudding

Wahrenddessen 2 Eiweifs
Wahrenddessen aufterdem eine Springform

Den Teig

Semmelmehl

Den kalten Pudding mit 2 Eigelb, 1 Becher
Schmand und 1 EL Mondamin

Den Eischnee

Mit Zucker

Den Rhabarber und 1 Handvoll Rosinen
Die Puddingmasse

Den Kuchen

schilen, in 3cm lange Stiicke schrig schnei-
den (damit eine moglichst grofe Fliche aufge-
schnitten ist), in eine Schiissel geben.

auf den Rhabarber streuen und mehrere Stun-
den Saft ziehen lassen.

zu einem Teig verkneten.

30 min im Kiihlschrank ruhen lassen.
in einen Topf abgiefen.

zu einem Pudding kochen und abkiihlen las-
sen.

schlagen.
mit Butter einfetten.

ausrollen und in die Springform driicken. Da-
bei den Rand bis nach oben hochziehen.

auf den Teig streuen.

schaumig riihren.

unter die Puddingmasse heben.

die Puddingmasse abschmecken.

in den Kuchen geben.

auf den Rhabarber geben und glattstreichen.

bei 180°C fiir etwas 75 min backen.

www.hopfenwiesen.de

93



KAFFEETRINKEN

KULTHANDLUNG ESSEN

Luarnk-Gries-Ructien

N

R W

Guberestungogecs

Ecunecnucentel Stunden.

Dagu cot 3 sagewn:

Recctit fiir 4-6 Pensoncn.

250g Margarine, 180g Zucker, 4 Eier

1kg Magerquark, 1 Tasse Gries, 1 TL Va-
nillezucker, 2 geh.TL Backpulver, Saft von
1 Zitrone

Eine Springform
Den Teig

Den Kuchen

Guberestungogecs

in einer Schiissel schaumig schlagen.

dazugeben und alle Zutaten vermengen.

einfetten.
in die Form geben.

60 min bei 180°C backen.

Ecnecntiall Stunden.

Recctit fin #-6 Personca.

250g Margarine, 180g Zucker, 4 Eier

2 — 3 Bananen

300g Mehl, 2geh.TL Backpulver, 100g ge-
mahlene Haselniisse, 100g Rosinen, %TL
Zimt, 3 TL Kakao

Eine Springform

Den Kuchen

in einer Schiissel schaumig schlagen.

in diinne Scheiben schneiden und in die Schiis-
sel dazugeben. Einige Bananenscheiben zur
Dekoration zuriickhalten.

in die Schiissel dazugeben und alle Zutaten
vermengen.

einfetten, den Teig rein und mit Banenschei-
ben dekorieren.

80 min bei 180°C backen.
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ABENDESSEN

KULTHANDLUNG ESSEN

Otatzda

Buberectungazect:
Veertel Stunde. Pluas

R b

S W

N

lassex.

Dagu cot 3a sagen:

Leckerer
B

. Dce
W%" z. ;é .:

-.ﬁ .ﬂ é 4 a
30 uerarbecten

Recctit fiin ¢ Pernsonen.

Zimmerwarmen 200g iiberreifen Camem-
bert (so tiberreif, dass man ihn so nicht mehr
gerne essen will)

2 — 3EL weiche Butter

1 Zwiebel

Die Zwiebel, Pfeffer, Salz, edelsiiffes und
scharfes Paprikapulver und Kiimmel

3EL Bier

Den Obatzda

Den Obatzda mit Zwiebelringen und etwas
Kiimmel

Als Brotaufstrich

mit einer Gabel zerdriicken.

dazudriicken.

fein hacken. Ein paar Zwiebelringe zum Gar-
nieren iibriglassen.

dazugeben und pikant abschmecken.

darunterriihren.
mindestens eine Stunde bei Zimmertempera-

tur stehen lassen. (Spater dann kiihl lagern,
dann wird er auch noch fester.)

garnieren.

servieren. Als Beilage empfehlen sich Rettich
oder Radieschen und ein kiihles Bier.
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KULTHANDLUNG ESSEN

Hummus

W N~

Sh R

NN

AY

/0.

Die Fliissigkeit aus 1 Dose Kichererbsen

Die Kichererbsen

1 Knoblauchzehe, 1EL helle Sesampas-
te (Tahina), 3EL Olivendl, 2EL Zitronen-
saft, Salz und frisch gemahlenen Pfeffer

Die zuriickgestellte Fliissigkeit

Nach Belieben mit ein wenig Kreuzkiimmel

Den Hummus

Nach Belieben Olivendl

Nach Belieben mit scharfem Paprikapulver,
schwarzen Oliven, gehackter Petersilie,
Zitronenscheiben. frischer Minze oder Kreuz-
kiimmel

Frisches Gemiise z.B. Paprika, Kohlrabi,
Mohren

Den Hummus als Dip fiir das Gemdiise

5 Je 7 s
Veertel Stunde.

Dagw cot gu sagen:
s Depp ader met Brot,
atle Varnspecse ader ale
dicke Sauce 3u
H ihmctien ader
Recctt fin 4 Personen.

in ein Schélchen zuriickstellen.
mit einem Piirierstab piirieren.

zu den Kicherebsen geben und piirieren und
vermischen.

gegebenenfalls ergédnzen, solange bis man eine
weiche cremige Masse hat.
abschmecken. Kann man aber auch weglassen.

auf eine Servier-Platte geben und mit einem
Loffel Furchen nebeneinander setzen.

in die Furchen geben.

garnieren.

in Streifen schneiden.

servieren und schmecken lassen.

www.hopfenwiesen.de
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KULTHANDLUNG ESSEN

6562'7 e hlols

@ la Zrndater der Provence

Betiw Wcnaten.

ABENDESSEN

Dagu cot 3a sagen:
Ecnfactien

N

N

NN

RN b

Gy

g .

1 Packung Frischkise und 1 Packung Feta

3 Knoblauchzehen

Mit reichlich frisch gemahlenem Pfeffer, Salz
und 2EL Kriutern der Provence

Mit 4EL Olivenol

zukleinern und vermischen (mit der Gabel
oder mit Piirierstab).

zerdriicken und dazugeben.

verriihren, abschmecken und in eine Schale ge-
ben.

iibergiefien und servieren.

‘é f‘u 7 E .é.

5 benect: 2

Solange wie's giekt.

Dagu cot 3 sagewn:

1 Gurke

Die Gurke mit 500g griechischem Joghurt
(oder Quark + Joghurt + Créme fraiche)

7 Knoblauchzehen (oder mehr)

Mit Olivendl, Salz und reichlich frisch gemah-
lenem Pfeffer

Nach Belieben mit frischem Dill oder mit fri-
scher Minze

schilen, wiirfeln, salzen, stehen lassen damit
es Wasser zieht. Wasser abgiefien.

in eine Schiisseln geben.

zerdriicken und dazugeben.

abschmecken und mehrere Stunden im Kiihl-
schrank ziehen lassen.

variieren.
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KULTHANDLUNG ESSEN Apfel-Rettich-Salat

Apfel-Rettick-Salat

Bubenectungsgect:
Veertel Stunde. Plus
lassen.

Dagxm;xmem
Ecn exfrcschender und
leichzectiy herghaft

Salat.
Recetit fiin & Personen.
, . 2 siifksduerliche Apfel in Stiicke schneiden.
2 . Zitronensaft sofort auf die Apfel geben, damit diese nicht
braun werden.
3 . 1 weifser Rettich in Stiicke schneiden und zu den Apfeln geben.

R

%l Sahne, 1TL Senf, 2TL Meerrettich, zu einer Salatsauce riihren und mit dem Sa-
50 g Walnusskerne, 1 EL Zitronensaft, Salz  lat vermischen. Kiihl stellen und etwas ziehen

und Pfeffer lassen.
Sa“ce % / /
, . Balsamico-Essig und Olivendl in einem Mixer zu einer Emulsion schlagen.

2 . Mit Pfeffer, Salz, %— 1TL Zucker, Senf, abschmecken.
Knoblauch, Zwiebel, frischen Kréutern (z.B.
Petersilie, Schnittlauch, Dill) oder getrockne-
ten Krautern (z. B. Krauter der Provence)

Varcationen:

Zitronensaft oder Limettensaft statt Essig.

Mit etwas Briihe lasst sich auch die Sdure vom Essig mildern.

Mit einem Loffel Mayonnaise verhindern, dass sich die Emulsion entmischt (Emulgator Lecithin).

Mit Joghurt zu einem Joghurt-Dressing machen.

Mit Nussol ergédnzen.

www.hopfenwiesen.de 59



ABENDESSEN

KULTHANDLUNG ESSEN

Lensen-Salat
wmcl Felta

N

QAN ANW

AY

/0.

Buberectungogest:
Halbe Stunde.

Dagu cat 3a sagen:

Darct die Lensen wnd

dew Feta cot deeser

Salat awct als ualle
Recctit fin 4 Personen.

% 1 Briihe

200 g trockene Linsen (rote oder griine)

% Stange Lauch

1 kleine Zwiebel
1 Paprika

% Dose Mais

1 Stiick Fetakise

Mit Cayenne-Pfeffer, Balsamico-Essig,
Olivendl, Pfeffer und Salz

% Bund Petersilie

Den Linsen-Feta-Salat zusammen mit fri-
schem Brot oder frischem Baguette

mit kochendem Wasser herstellen.

in der Briihe wie auf der Packung beschrieben
kécheln und quellen lassen. Unbedingt an die
Zeitangaben halten, da die Linsen sonst Mus
werden. Rote Linsen brauchen 5— 10 min. Da-
nach die Linsen abkiihlen lassen und in eine
Salatschiissel geben.

kleinschneiden und zu den Linsen geben.
hacken und in den Salat geben.

fein wiirfeln und in den Salat geben.

zu den Linsen geben.

wiirfeln und dazugeben.

abschmecken.

hacken und in den Salat mischen, bzw. den
Salat damit dekorieren.

servieren und schmecken lassen.
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KULTHANDLUNG ESSEN

Mozarella-
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10 grofse Tomaten

Eine grofie Auflaufform mit 2 EL Olivenol
Die Tomaten

Salz und frisch gemahlener Pfeffer
250 g Mozarella

Den Mozarella mit 3 EL Créme fraiche, 2 TL
Kriuter der Provence, Salz, Pfeffer

Die Mozarellamischung

Die Tomaten

Von einem % Bund Basiklikum

Die Mozarellatomaten

kopfen und aushélen. Das Fruchtfleich aufhe-
ben und zuriickstellen.

einfetten.

in die Auflaufform stellen.

auf die Tomaten streuen.
kleinschneiden.

mit einem Piirierstab piirieren.

in die Tomaten fillen.

15 min bei 220°C iiberbacken.

die Blatter abzupfen und diese nach dem Ba-
cken auf die Tomaten setzen.

sofort heify servieren und schmecken lassen.

www.hopfenwiesen.de
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ABENDESSEN KULTHANDLUNG ESSEN

Buderecrangosest:
Halbe Stunde. Plus
Beit fiin die Rartoffeln

Dagw cot 3a sagen:

Ralte Rartoffeln
wectenverarbecten!

Recctit fiin ¢ Pernsones.

Ecuen Jag vorter vorbenecten:

, . 1kg festkochende Kartoffeln schélen und in Salzwasser kochen. Die Kartof-
feln miissen vor der Weiterverarbeitung ausge-
kiihlt sein, dann zerfallen sie nicht und saugen
nicht soviel Sauce auf.

A grofBen Fag selbsr:

2 o il Briihe mit kochendem Wasser herstellen. Und auf
lauwarm abkiihlen lassen.

W

Die Kartoffeln in Scheiben schneiden. In eine Salatschiissel.
4- 1 Zwiebel fein hacken und dazugeben.
5 . Essig-Giirkchen in feine Scheiben schneiden und dazugeben.
6. Die lauwarme Brithe, 4EL Obstes- zu einer krifigen Sauce mischen und tiber den

sig/Weilweinessig, 1TL Senf, %TL Kartoffelsalat giefen. Ziehen lassen. Abschme-
Zucker, frisch gemahlenen Pfeffer, Salz und  cken und ggf. nachwiirzen.
4 EL Gurkenwasser

7- 1 Bund Schnittlauch kleinschneiden und dazugeben.
g . 4 — 6 EL Sonnenblumendl untermischen.
. Den Kartoffelsalat mehrere Stunden ziehen lassen.

Q0

/

Den Kartoffelsalat noch einmal mit Salz und nachwiirzen, denn diese Gewiirze ziehen ein,

Essig zersetzen sich, verschwinden mit der Zeit und
miissen spéitestens nach einem Tag neu abge-
schmeckt werden. Der Essig wird durch Zuga-
be von etwas Zucker milder.

e Die gehackten Zwiebeln kann man auch vorher in Ol einlegen, dann sind sie weicher.

62 Annette Huck



KULTHANDLUNG ESSEN Sauerkrautsalat

Sawerbrnantsalat

mct Speck

g Ze 2 7
Ecne ucerntel Stunde.

Dagu cot 3a sagen:
# wnd

NS AW

N

dbertiawpt nicht saner!
Recetit fiin 3 Persounen.

1 Pickchen Sauerkraut (500g)

1 Handvoll Speckwiirfel

1 kleine Zwiebel

1 grofse Karotte

1 Paprika

1 Handvoll Petersilie

100g Sahne, 1 — 2EL Obstessig, 2 EL Son-
nenblumendl, Pfeffer, Salz, 1TL (gestri-

chen) Zucker

Mit reichlich Kiimmel

abtropfen lassen und die Fliissigkeit fest aus-
driicken. Dann mit einem scharfen Messer in
grobe Wiirfel kleinschneiden und mit den Hén-
den zerpfliicken. In eine Salatschiissel geben.
anbraten und zu dem Sauerkraut geben.
hacken und zum Salat geben.

raspeln und zum Salat geben.

klein wiirfeln und zum Salat geben.

hacken und zum Salat geben.

zu einer Sauce verquirrlen und unter den Salat

rithren.

abschmecken und verriihren.

www.hopfenwiesen.de
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ABENDESSEN

KULTHANDLUNG ESSEN

N

b N

|

S b

N

5 benect £

Stunde.
Dagu cot 3u sagewn:
Lecker fir Parrys!
200g Schinken, 200g Salami, 200g Papri- kleinschneiden.
ka, 200g Pilze
200g Emmentaler reiben.

Den Schinken, die Salami, die Paprika, die
Pilz, den Kése mit 200g Sahne

Mit Pfeffer, Salz, Knoblauch, Paprika und
Krauter der Provence

Ein Backblech mit Backpapier

10 kleine Brotchen

Die Brotchen

zu einer Masse verriihren.

nach Belieben die Masse abschmecken.

auslegen.

halbieren und mit der Masse bestreichen und
aufs Backblech setzen. Ggf. mehrere Bleche
backen.

15 — 20 min bei 180 — 200°C knusprig backen.
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