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Tipps: Fiir jedes Rezept kénnen Sie eine "Checkliste" der Zutaten erstellen.
Sie konnen auch die Emojis ausmalen, um Ihr Feedback zu geben,
nachdem Sie das Rezept probiert haben. Sie kbnnen an den Réndern oder
in dem dafiir vorgesehenen Feld Kommentare hinzufiigen.

] scannen die QR-Codes um unsere Geschichten zu héren.

Dear all,

Dieses Kochbuch ist Ihr Kochbuch. Es gehort
lhnen.

Hier gibt es keine langen Texte, nur schone
Rezepte und kleine Geschichten mit Ton; dieses
Kochbuch gibt hnen einfach die Moglichkeit zu
experimentieren, zu entdecken, zu hoffen, weil
das Kochen keine Grenzen kennt und uns
erlaubt, ohne Hemmungen zu teilen.

An einem Tisch, im Stehen oder im Schneidersitz,
wird es leichter sein, Losungen flir die Probleme
und Fragen des Alltags zu finden, denn ein gutes
Zusammenleben kann dank Ihrer Rezepte, die Sie
mit lhrer Familie, lhren Freunden oder Bekannten
teilen, lhre Errungenschaften auf die Ebene der
Kunst heben und somit eine Quelle grenzenloser
Emotionen darstellen.

Daniel Stanca-di Marco

Vorsitzender des Verwaltungsrats der Stiftung Arte Libera
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Vorspeise

A. Tris di cichettini (oder bruschetta fantai;fé) -

Cichettini sind wie Bruschetta und werden bei Tisch gegessen (ideal fiir
Kinder und Jugendliche und eine gesellige Art, das Mittag- oder Abendessen
zu beginnen).

Sie sind einer der haufigsten Aperitifs in Venedig.

Zutaten fiir die Kichererbsencreme (fuir 4 Personen):

a 1 Dose mit 400 g Bio-Kichererbsen (Rapunzel), oder gekochte Kichererbsen
O Salz
Q  Olivenél oder EVO-Ol

Wenn Sie eine gebrauchsfertige Dose verwenden, waschen Sie die
Kichererbsen und lassen Sie sie abtropfen. Wenn Sie getrocknete
Kichererbsen verwenden: ber Nacht einweichen, dann kochen, abgieRen
und abkuhlen lassen.

Nachdem Sie alle oben genannten Zutaten gemischt haben, teilen
Sie die Kichererbsen in 3 Portionen. Diese werden mit den 3 unten
zubereiteten SolRen vermischt.

Zutaten fiir Green Tris: !

O 50 gfrischer Rucola

Q@ 10 ml Olivendl oder EVO-OI @ p
O  Salz nach Geschmack & ®
Zutaten fur lila Tris: o« ’
Q 100 g gekochte Riben 3@ J
O  Olivendl oder EVO-OI ne
O  Salznach Geschmack - @

@ o
Zutaten filr gelbe Tris: @

Q 15 g Kurkuma
O 10 ml Olivendl oder EVO-OI

Q Salz nach Geschmack @ @

Fur die 3 Zubereitungen die Kichererbsen mit den restlichen Zutaten in
einem Mixer purieren, bis eine weiche Creme entsteht, die an Streichkase
erinnert.

Schneiden Sie kleine Brotscheiben ab - Sie kdnnen auch altes Brot
verwenden und im Ofen blanchieren. Bestreichen Sie die Brote mit der
Creme und dekorieren Sie sie mit Sprossen, Salaten, essbaren Bliiten oder
anderem geschnittenen Gemise.

Tipp: Sie konnen das Brot selbst backen und mit natiirlichen
Pulvern oder Sdften einfirben, um das Gericht noch origineller zu
machen. o ST




B. Bunte Gemuserouladen mit
unwiderstehlichen Saucen

Zutaten fiir Reisrollchen

: Fgﬁfé’aés der nachstehenden Gemisesorten lhrer Wahl sind 5/10 g zu
beriicksichtigen

Mohren ¥ -9
Paprika "
Schwarzer Rettich oder weiRer Rettich ‘ |

Rote Bete

Bohnensprossen

Zucchini . Qs

Staudensellerie y &7

Fenchel e

Radieschen o

Rotkohl ' -
Olivenadl Wi e
Salz y

Gemlise waschen, raspeln und fein hacken.

cooodooodoo0ooo

Jedes Gemuse einzeln wirzen.

Weichen Sie die Reisrolle in lauwarmem Wasser ein und fullen Sie sie mit
der Gemusemischung lhrer Wahl.

SchliefSen Sie die Rolle mit Gemusestreifen und legen Sie sie
nebeneinander, so dass ein Rechteck entsteht (dasselbe Verfahren, wenn
Sie es mit einer der anderen vorgeschlagenen Alternativen machen).

Tipps: Sie konnen auch andere Gemdisesorten der Saison oder Reste
von anderen Zubereitungen verwenden. Viel Spall bei der
Prasentation, dies kann auch ein Snack oder ein Picknick werden und
das klassische Sandwich ersetzen, bei dem z. B. Zucchini und Gurke die
Basis des Brotchens bilden.

Zutaten fiir SoRen: 9
Option 1 Option 2

Q 1 Joghurt 80 g (Milch oder pflanzlich) Q Olivendl (1 Essloffel)

Q Olivendl (1 Essloffel) Q Salz nach Geschmack

Q Tahin (Sesamcreme) (1 Essloffel) O 20 g geriebener Ingwer

O Zitronensaft (1 Zitrone) O 40 ml Sojasauce

O Salz nach Geschmack

Option 3

Q 1 kleine reife Avocado

Q 1 Joghurt 80 g (Milch oder Gemiise)
Q Olivendl (1 Essloffel))

O Salznach Geschmack

Alle Zutaten in einer Schiissel vermischen und die Avocado
hinzufligen, indem man sie mit einer Gabel zerdriickt oder in
einem Mixer puriert.

Scannen mich um

|<|,)) eine Geschichte @ @
zZu héren

MEINE NOTIZEN: . e
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Hauptgerichte \& 11

A. GroRmutters Fleischballchen

Zutaten (fur 4 Personen):

O 200 g Hackfleisch
(Alternativen: Naturtofu oder Sommer-Aubergine)

200 g altbackenes Brot (alternativ: French Toast)
50 g geriebener Kase

1Ei

50 g glatte Blattpetersilie

10 g Muskatnuss

Salz

oooo0oo0oU

Altbackenes Brot in lauwarmem Wasser oder Milch einweichen, dann in
einem Sieb oder einer Schiissel zu einer weichen Masse zerdriicken.

Petersilie hacken.

In einer Schiissel Hackfleisch, geriebenen Kase, gehackte Petersilie und
altbackenes Brot vermischen. Ein Ei separat verquirlen und in die Schiissel
mit den restlichen Zutaten geben. Mit Salz und Muskatnuss (pulverisiert
oder gerieben) wiirzen.

Die Masse in Portionen teilen und mit jeder Portion eine runde Kugel
formen.

Den HeiRluftofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit
Pergamentpapier auslegen und die geformten Kugeln darauf setzen. 20
Minuten lang backen.

Heild servieren!
OO

Meine NOtIZeN:




B. Quinoa mit Rucola-Pesto und
frischen Kirschtomaten

O

Zutaten:
O 400 g Quinoa

Q 150 g frischer Rucola
a 250 g Kirschtomaten oder eine andere Tomatensorte
a 30 ml Olivenol

Quinoa in kochendem Wasser kochen, mit Salz wiirzen.
Die Quinoa sollte in einem Verhaltnis von 500 g auf 1 | Wasser gekocht

werden.
Tomaten in kleine Quadrate schneiden, Kerne und Saft entfernen.
Olivenol und Rucola zu einer griinen SoRRe verriihren.

Die Quinoa mit der gehackten Rucola-Sauce wiirzen, die Kirschtomaten
hinzufiigen und mischen. Die Kirschtomaten kénnen dem ericht als Garnitur

hinzugefiigt werden. . o0
Die gewiirzte Quinoa auf einem Teller anrichten und-die heiRen Fleischballchen
dazugeben. &’ ":3
.

C. Welt-Couscous mit Gemtuse, OO

Samen und gewdlrztem Tofu

.9 o

Zutaten: ; o,
O 300 g Tofu au naturel o .
a 250 g Instant-Kuskus b
U 250 ml Wasser
a 200 g gelbe oder rote Paprikaschoten
0 300 g kleine Zucchinis &
O  Aubergine ! g

e

<’

70 g Oliven (vorzugsweise Taggiasche) 13
1 Straul frisches Basilikum (oder Petersilie)
20 g Minze

1Zitrone
Salz

ODoooDO0C0

Gemahlene Kokosnuss, Mandelblattchen und schwarzer Sesam

Den Tofu in kleine Wiirfel schneiden, das Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen, den Tofu blanchieren und mit Salz wiirzen.

Das Salz und das Ol in einen Topf geben und den Couscous hinzufiigen.
Mit dem heillen Wasser aufgieBen, nach und nach umriihren und den Saft

einer Zitrone hinzufiigen.

Den fertigen Couscous mit einer Gabel gut zerdrlicken.
Das gesamte Gemiuise in kleine Quadrate schneiden.

Das geschnittene Gemiise auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen.

Gut mit Salz und Ol vermischen. Das Gemiise bei 200°C 20 Minuten
lang backen.

Basilikum und Minze hacken und unter den Couscous mischen. Die Mandeln, die
Kokosnuss und den schwarzen Sesam rosten.

Das heiRe Gemise aus dem Ofen nehmen.

Fantasievolle Teller mit einer Basis aus gewilrztem Couscous, heiRem
Gemlse, Tofu und gerosteten Kernen fiir Geschmack und Dekoration
anrichten.

Tipp: Das Geheimnis ist, mit heifs, kalt und warm zu spielen. Im
Sommer kénnen alle Zutaten kalt verzehrt werden. Ideal auch
als Beilage ohne Tofu.



D. Polenta-Ballchen mit Cime-Kas 15

Zutaten:

Q Alpkase aus lhrer Region oder Umgebung: eine Art, die
Natur kennen und respektieren zudernen, zum Beispiel im
Tessin Campo la Tora (Vallemaggia), il Camadra (Valle di
Blenio), il Flimegna (Valle Verzasca)

a 400 g Polentamehl; vorzugsweise handverlesen aus
Maiskolben (alternativ: vorgekochtes Mehl)

(i 1.5 | Wasser
U Salz

1,5 Liter gut gesalzenes Wasser zum Kochen bringen und nach und
nach 400 g Polentamehl zugeben. Dabei in den ersten Minuten des
Kochens mit einem Schneebesen kraftig riihren, damit sich
eventuelle Klumpen auflosen.

Die Hitze reduzieren und mit einem Holzl6ffel weiterriihren. Die Polenta
zu Ende kochen und abkiihlen lassen, dabei darauf achten, dass man sich
nicht verbrennt.

Die Polenta in kleine Portionen aufteilen und je nach Appetit mittelgroRe
Kugeln formen. Den Kase in Stifte schneiden, die Polentakugeln
halbieren, den Kase in die Mitte geben und neu formen.

Die Ballchen 5 Minuten lang bei 200°C im Ofen oder in der Pfanne
erhitzen (fur die Glicklichen: auf dem Holzofen in einer Kasserolle).

Purer Genuss auf dem Teller serviert!

O



E. Pikante Torte mit Gemuse aus dem
_eigenen oder dem Garten des
" Nachbarn

Zutaten:
a Rollen gebrauchsfertiger runder Blatterteig
a 500 g frischer Spinat oder Blumenkohl, Brokkoli, Léwenzahn

oder dhnliches

a 500 g Ricotta-Kase (Milch oder vegan)

a 6 Eier (wahlweise)

a 100 g Parmesankadse (36 Monate) N
a Salz

a

Muskatnuss @

Ausgewahltes Gemdise in wenig Wasser hochstens 5 Minuten kochen, dann
abkuhlen lassen.

Den Spinat in eine Schiissel geben, Ricotta, Eier, geriebenen Kase, Salzund
Muskatnuss nach Geschmack hinzufigen und gut vermischen.

Eine Backform mit Pergamentpapier. auslegen und mit dem ersten
Blatterteig auslegen, dabei die Rander gut abdecken. Den Boden der Form
mit den Zinken einer Gabel einstechen.

Die Mischung gleichmaRig einftillen, mit dem anderen Teigblatt
abdecken, die Rander gut Gberlappen lassen und den tiberschiissigen
Teig entfernen. Den Kuchen damit verzieren. Sie kénnen auch Gemiise
zur Dekoration hinzufuigen.

Im vorgeheizten Backofen bei 190°C ca. 35/40 Minuten backen.

Aus dem Ofen nehmen, abkuhlen lassen und warm oder kalt servieren.

Meine Notizen:

Desserts 17

A. Der neue Brotkuchen

Zutaten: @ @

250 g altes Brot
8 dI Milch oder Pflanzenmilch
150 g Amaretti oder trockene gesalzene Kekse

120 g Zucker b4 0
1 Prise Salz S0 6 °

°

2 Zitronen -
150 g Aprikosen ‘

50 g frische Apfel
100 g Kokosnuss oder 100 g gerostete Mandeln oder Ses .
Ingwerpulver

(I I I Iy Ny Ny Ny My

Zimtpulver

Milch in einen groRen Kochtopf giel3en, Brotstiicke ohne Kruste oder French
Toast hinzufligen. Brot in einer Schiissel abtropfen lassen, zerbréseln und
Kekse, Zucker, Salz, gehackte Aprikosen und Apfel, Kokosnuss (oder
gerostete Mandeln oder Sesam) hinzufigen. Gut mischen.

Zitronenschale hinzugeben. Falls n6tig, die Brotstlicke mit einer Gabel zerdrlicken
und zu einer glatten Masse verarbeiten.

Den Boden einer runden Springform oder eines Backblechs mit
Pergamentpapier auslegen und die Masse gleichmaRig einfiillen.

Den Kuchen in der Mitte des vorgeheizten Ofens 60 Minuten bei 180 °C
backen.



19

B. Woodland tiramisu (mit roten Beeren)

Zutaten:
a 250 g frische oder gefrorene rote Friichte: Heidelbeeren,
Himbeeren, Johannisbeeren, Erdbeeren, Brombeeren usw. R e
L
500 g Kokosnussjoghurt n
"

Holundersirup, Honigsirup oder Agavensirup %
Bio-Apfelsaft

Savoyard- oder Biskuitgeback (vegan oder traditionell)

COo000

Kokosraspeln

Den Joghurt in eine Schiissel geben und mit dem Sirup lhrer Wahl stiRen.

Verquirlen, bis die Masse glatt ist. 0L
Die Beeren in einem Kochtopf mit etwas Wasser leicht kochen und nach .
Geschmack stien. Abkuhlen lassen. '

In 4 durchsichtigen Schalen oder Glasern die Kekse am Boden verteilen,
etwas Apfelsaft dazugeben, damit sie weich werden, dann die Sahne
einfullen.

Die roten Beeren dariber streuen.

Die Kokosraspeln rosten und nach Belieben dekorieren.

Vor dem Servieren abkihlen lassen.

Ein Fest fiir die Augen und den Gaumen!

Tipp: Verwenden Sie Mango-, Ananas-, Erdbeer-, Aprikosen-, Pflaumen-
oder Bratapfelcreme, um den Planeten zu schiitzen.

O

Meine NOtIZeN:




Carlo

isci ist ei i U italienischer Herkunft. Er ist
i ist ein Schweizer Kichenchef italienisc _

ggﬂgn%?sf%r seine authentische und.lnnovatlvedKuche, ddstellt B

Produkte und traditionelle Aromen in den Vor er.grp?982 il s

erstes Restaurant, das Le Cerf, eroffnete Carlo Crisci _

[ ie entwickelt.
[ [ eferenz fur die Schweizer Gastronomie en
SS',(Ezlitndeenme%.gtc(earl1nl(\a/|1’ichelin-Stern erhielt er 1994, einen zweiten 1998. Ende

2019 wird er die Salzblume eroffnen.

Vorspeise

A. Kalbscarpaccio mit Artischockenfriole

und knusprigen Saubohnen 06

Zutaten (fur 4 Personen):

O 300 g Kalbsfilet a 20 g Olivenol

O 2 stachelige Artischocken O Salzblume

O  8Saubohnenschoten O Gemahlener schwarzer
Pfeffer

Das Kalbsfilet putzen und in diinne Scheiben schneiden. Die Scheiben zu
einem Quadrat auf ein Blatt Backpapier legen und mit einem weiteren
Blatt Papier abdecken. Die diinnen Kalbsschnitzel mit einem Nudelholz zu
einer grol3en Kalbsplatte ausrollen. Schneiden Sie das Blatt nach Belieben
in 16 Quadrate oder Rechtecke, und stellen Sie es dann kalt.

Von jeder Artischocke die Stiele abreif3en und die grof3en Blatter
entfernen, so dass nur die zarten Blatter Gbrig bleiben. Die Artischocken
halbieren und in diinne Scheiben schneiden. In eine Schiissel mit Wasser
und einer Prise Vitamin C oder einem Spritzer Zitronensaft legen.

Die Saubohnen schalen, die Haut abziehen und beiseite stellen.

In a frying pan, sear the artichokes with 10 g olive oil, season with 21
salt flower and freshly ground pepper, add the broad beans and set
aside.

Remove a sheet of paper from each veal square, season with salt and et
pepper, brush with olive oil and place two squares on each plate with the
paper on top. Then remove all the paper, season with salt flower and
freshly ground pepper, and place the fried artichokes on top.

B. Safranreis mit Jakobsmuscheln
und knusprigem Katalonien Slale

Zutaten (fiir 4 Personen):

O 8 Saint-Jacques

Q 240 g Rizoni

O  1Schalotte

O 600 g Hihnerbrihe

40 g Olivenal
Safranstempel
40 g Parmesankase

(N Wy Wy

1 katalanische Zichorie

Die Blatter entfernen und die Katalognadeln abtrennen.
In Viertel schneiden und beiseite stellen.

Schalotte schalen und hacken. In einer Sauteuse die gehackte Schalotte
anschwitzen, die Rizoni dazugeben, weiter anschwitzen, mit dem
Weillwein abloschen, einkochen lassen, dann mit der Hihnerbrihe
abléschen, den Safran dazugeben und kochen lassen. Wenn die Rizoni
durchgekocht sind (ca. 10 Minuten), vom Herd nehmen und das Olivendl
und den Parmesan unterrihren, beiseite stellen.

Die Catalonia-Viertel in Olivendl anschwitzen und zugedeckt 1-2 Minuten
schmoren, dann beiseite stellen.

Die Jakobsmuscheln wiirzen und in 10 g Olivendl braten, dié Rizoni in
einer diinnen Schicht anrichten, die Jakobsmuscheln und die
Katalonienviertel darauf legen.



|<|, ) Scannen mich um eine
Geschichte zu héren

Meine Notizen:

Hauptgerichte 23

A. Zander in Beluga-Linsen-
Curry

Zutaten (fiir 4 Personen): @ @

400 g Zanderfilet
20 g graues Salz

10 g Madras-Currypulver

30 g Olivenol

Blume aus Salz

120 g Beluga-Linsen (oder grine Linsen)
2 dl Hihner- oder Gemusebrihe

1 dl Weillwein

1 Schalotte

(Y I I Ny Ny I

Die Schalotte schalen und hacken und in 10 g Olivendl andiinsten. Linsen und
Currypulver zugeben, einige Minuten riihren, dann mit 1 dl WeilRwein
abléschen. Reduzieren und mit Gemuise- oder Hiihnerbriihe abléschen. Die
Linsen etwa 20 Minuten lang kochen, bis sie leicht knusprig sind. Mit einer
kleinen Prise Salz abschmecken. Beiseite stellen.

Das Zanderfilet waschen, trocken tupfen, mit Grausalz bestreuen und
10 Minuten ziehen lassen, dann unter kaltem Wasser absptlen und
trocken tupfen.

Das Zanderfilet mit Olivendl bestreichen, in eine Auflaufform legen und mit
Zellophanpapier abdecken. Bei 120°C etwa 20 Minuten backen. Oder, wenn
Sie einen Dampfbackofen haben, bei 52°C, ca. 35 Minuten.

Nach dem Garen die Haut abziehen und jede Muschel zwischen
den Fingern gleiten lassen, etwas Olivendl dazugeben und mit
den Currylinsen servieren.



B. Vacherin fribourgeois Ravioli mit -
Topinambur verzehrt B

\

Zutaten (fiir 4 Personen):
200 g Nudelteig
250 g Vacherin Fribourgeois-Kase s ®

6 dl verbrauchtes Geflugel >e
4 Topinambur R
2 mittelgroRe Shiitake-Pilze
10 g Truffelsaft (wahlweise)

o000 0

Den Vacherin von der Rinde befreien, in kleine Wiirfel schneiden und zu 24
kleinen Quenellen verarbeiten, beiseite stellen.

Den Nudelteig 1 mm dick ausrollen, in 24 Quadrate von 8 cm Lange
schneiden, die Rander anfeuchten, eine kleine Quenelle mit geriebenem
Vacherin-Kase in die Mitte setzen, zu Ravioli oder Tortellini schlieBen und
beiseite stellen.

Die Ravioli mit einem Tuch abdecken, um sie vor dem Austrocknen zu
schitzen.

Die Topinambur schalen und in kleine Wiirfel schneiden, die Shiitake-Pilze
waschen und in diinne Streifen schneiden, Topinambur und Shiitake-Pilze im
Gefllgelsud kochen, den Triiffelsaft dazugeben, abschmecken und beiseite
stellen.

Die Ravioli 2 Minuten lang in reichlich Salzwasser kochen, dann vorsichtig in
das verbrauchte Geflligel geben, 1 Minute lang kdcheln lassen und

servieren.

Meine NOtIZeN:
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Cc. Walliser Spargel und Morchel-
Tagliatelle mit Jakobsmuscheln

Zutaten (fur 4 Personen):

a 12 weiler Spargel a Flache Petersilie, Sellerieblatter
O 24 Jakobsmuscheln Nusse O Salzblume
0 20gOlivendl U Schwarzer Pfeffer

([l 8 feine Morcheln

Fiir die Jakobsmuscheln bitten Sie den Fischhandler, sie aus der Schale zu
nehmen.

Die Jakobsmuscheln in 3 mm dicke Scheiben schneiden und beiseite
stellen.

Die Morcheln in kleine Viertel schneiden und griindlich waschen, beiseite
stellen.

Den Spargel schdlen und mit einer Mandoline oder einem Sparschaler in
Streifen schneiden. Spargelstreifen und Morcheln in einer Sauteuse mit 10

g Olivendl und 2 cl Wasser anbraten, mit einem Deckel abdecken, damit ,
Dampf entsteht; der Spargel und die Morcheln sind in ca. 2 Minuten gar. In 4,
eine Salatschiissel geben, mit Salzblume, frisch gemahlenem schwarzem ¢
Pfeffer, 10 g Olivendl, einigen Blattern glatter Petersilie, fein gehack Lof
jungen Sellerieblattern und den Jakobsmuscheln wiirzen.

Zubereiten und warm servieren.

OO

D. Wurst und Krautparmentier 27

Zutaten (flr 4 Personen):

2 Kohlwiurste

2 Porree-WeiRlinge
20 g Butter

20 g Butterflockchen
700 g Kartoffeln

50 g Olivenol

2 dl Milch

Blume aus Salz

O

Muskatnuss

(I Iy Iy Iy Iy By By

30 g gehobelte Mandeln

Die Kartoffeln waschen und dampfen, schalen, trocknen, durch ein Sieb
streichen, mit der heiBen Milch und dem Olivendl verriihren, mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss wiirzen und beiseite stellen.

Die Wiirstchen in 3 Teile schneiden und 20 Minuten auf dem Grill garen,
dabei alle 5 Minuten wenden; oder wenn Sie einen Spield haben, die
Wiirstchen aufspielRen und 20 Minuten bei geringer Hitze garen.

Die Haut entfernen und leicht zwischen den Fingern zerdriicken, beiseite stellen.

Den Lauch in 5 mm dicke Scheiben schneiden, waschen, trocken schleudern
und in 20 g Butter schwenken, beiseite stellen.

Die Halfte des Lauchs in eine Auflaufform geben, mit Brat bedecken, dann
wieder mit Lauch bedecken und mit Apfelplree ibergieRen, mit
Mandelbldttchen und ein paar Butterflockchen bestreuen, dann 30 Minuten
bei 190 °Cin den Ofen schieben.

Mit einem griinen Salat oder Mesclu servieren.

Meine NOtIZeN:




Desserts

A. Creme bralée mit
Vanillegeschmack und verzehrten
Mandarinen

Zutaten (fur 4 Personen):

a 2 dl Sahne 35 % U 4 Mandarinen

O 2dlSahne 45 % O 20 g Zucker

O 3 Eigelb O 1limette

O 80gZucker U 20 g Mandarinenlikor

a 1 Vanillestange (optional um den vollmundigen Geschmack zu mildern)
O 50 g brauner Zucker

Die Vanilleschote aufschneiden und das Mark entfernen, die beiden
Cremes mit dem Zucker verriihren, die Eigelbe dazugeben, in die Formen
gieBen, in die Mitte jeder Creme brllée ein Schalchen stellen, mit
Backpapier abdecken und im Wasserbad bei 80 °C backen.

Die Mandarinen schalen und die Segmente entfernen, den
Mandarinensaft und den Saft einer halben Limette hinzugeben, den
Zucker und den Mandarinenlikor hinzufligen, den Saft einkochen
lassen und die Segmente hinzugeben.

Die Crémes brilées nach dem Kochen in den Kuhlschrank stellen.

Die Cremes briilés mit braunem Zucker bestreuen und mit einer
Lotlampe oder einem Salamander abbrennen.

Die Mandarinenspalten und ein wenig Saft in die Vertiefungen

der Schalen geben. @ @

Meine Notizen: . Soooo L e [ . S

B. Gebratene Kirschen mit Portwein,
Pistazienfinancier und Zimteis 29

Zutaten (fur 4 Personen):

O 400 g Kirschen L 50 g Pistazien

O 20 g Butter 0 80 g Mandeln

a 100 g Portwein (wahlweise) O 50 g Mehl p
O 20 gZucker O  125gPuderzuckerr R
O 1limette O 4 Eiweil .
Q 125 g Butter a Prise Salz q
Zutaten (Zimteis) : ;
Q  11Milch QO 220gEigelb

O 200 g Sahne Q 1Zimtstange

Q 180 g Zucker

Die Kirschen waschen und entsteinen. In einer Sauteuse die Kirschenin 20 g
Butter andlinsten, mit dem Portwein abloschen, den Saft einer halben Zitrone
dazugeben, einige Minuten kochen und beiseite stellen.

Den Backofen auf 220°C vorheizen.
Die Butter schmelzen, bis sie nussig ist, beiseite stellen.

Pistazien und Mandeln mischen, Mehl und Puderzucker hinzufigen. Eiweils zu
steifem Schnee schlagen.

Mit einem Spatel den Eischnee dreimal unterheben, die Beurre Noisette
unterheben, in die Formen fillen und 15 bis 20 Minuten backen.

Flr das Zimteis die Milch mit der Sahne, der Halfte des Zuckers und dem Zimt
erhitzen.

Die Eigelbe mit dem restlichen Zucker blanchieren.

Die heiRe Milch tber die Eigelbe gieRen und auf eine Temperatur von maximal
85 °C erhitzen, abkihlen lassen und in eine Eismaschine geben.

Die gebratenen Kirschen mit dem Financier und einer Kugel Zimteis servieren.



Federico

Federico Bertozzini ist ein leidenschaftlicher Kiichenchef, der fur seine

Kreativitat und sein Fachwissen in der italienischen Kuche t:_ekfgcr;é ist.
Erist der (Spitzen-)Chefkoch des Restaurants de !a Gar\s T e ’
besser bekannt als Chez Sandro. Er.hat es von seinem Va el:_r .
iibernommen. Heute wird er von vielen als talentierter italienis

Koch angesehen.

- & d »
Vorspeise PRI s
A. Neuinterpretierte
Neuenburger Wurst mit s
. . g
Pistazien o
Zutaten (fiir 4 Personen) : ?

180 g Neuenburger Wurst

30 g Pistazien =
50 g Butter @9
40 g Butter, in kleine Wiirfel geschnitten ()
50 g feines Paniermehl

Ausreichende Menge Vollkornsenf

Cooo000

Gewlirze: Salz, Pfeffer, Cayennepfefferpulver,
gerauchertes Paprikapulver

Die Neuenburger Wurst bei 80°C 35 Minuten lang dampfen.

Vollstandig abkiihlen lassen und in einem Topf mit heiBem Wasser
einweichen. Das erleichtert das Schalen.

31

Die in kleine Stiicke geschnittene Wurst und die 50 g

Butter in einen Mixer geben und mit Salz, Pfeffer, P ‘A é)

Cayennepfeffer und gerdauchertem Paprika wirzen. \ ¢
[ 3

So fein wie moglich plrieren.
Abschmecken und die Wiirzung anpassen.

Die 40 g gewirfelte und zuvor gefrorene Butter und die \
Pistazien hinzufligen und mit einem Holzspatel gut vermischen.

Mit Hilfe von Pergamentpapier zu einer Wurst mit einem
Durchmesser von 4 bis 5 cm formen und eine Stunde lang in
den Kihlschrank legen.

Die Semmelbrosel einige Minuten in der Pfanne anrdsten, dann abkihlen
lassen.

Kurz vor dem Servieren die Wurst aus dem Kihlschrank nehmen und in
den gerosteten Semmelbroseln walzen (dadurch erhalt sie das
Aussehen einer Haut), dann in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Sehr kalt servieren und mit altem Senf garnieren.

Mit einem Stlick Toast genielSen.

LOG

Meine NOtIZeN:




B. Gerducherte Féra-Stange O

Zutaten (fir 4 Personen) :

250 g gerdaucherte Féra-Filets
50 g Meerrettichpuree

160 g Butter

50 g feines Paniermehl
Zitronensaft

COo0o0o0oo

Gewdlrze: Salz, Pfeffer, Cayennepfefferpulver

So viele Graten und Haut wie moglich entfernen.
Die Fischfilets, das Meerrettichpiiree und die Butter in einen Mixer geben.

Sobald die Mischung glatt ist, den Zitronensaft hinzufligen und mit Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen.

Nochmals plrieren und abschmecken.

In einem Backblech zu einer Hohe von etwa 1,5 cm formen.
Im Kuhlschrank beiseite stellen. In der Zwischenzeit die Semmelbrésel einige
Minuten rosten, dann abkiihlen lassen.

Sobald die Masse fest geworden ist, in 2 x 6 cm grol3e Rechtecke schneiden
und in den gerosteten Semmelbroseln walzen.

Sehr kalt servieren und mit zerdriicktem Meerrettich
garnieren.

Mit einem Stlick Toast genielden.

Hauptgerichte ce!

A. 7 Jahre gereifter Risotto mit
Himbeeren, Basilikum und
Zitronengarnelen, Burrata-Kase

Zutaten (flr 4 Personen):

350 g 7-jahriger Acquarello-Reis O 1/101 35% Sahne
40 g Schalotten O 20 g Butter

80 g frische Himbeeren Q 50 g Parmesan

125 g Burrata a

1/10 | Prosecco extra-trocken

1,2 | GemUsebriihe/Hen/Wasser @ @
10 Garnelen, gekocht und geschalt

Frisches Basilikum (in ausreichender Menge)

Saft und Schale einer Zitrone

(N oy I Iy Iy Ny BN

Gewdirze: Salz, Pfeffer, Cayennepfefferpulver

Die feingehackte Schalotte in einem Stiick Butter anschwitzen. Den Reis
dazugeben und unter Rithren glasig diinsten.

Mit etwas Wasser abloschen und die heile Briihe dazugeben, dann nach und
nach die restliche Briihe dazugeben.

In der Zwischenzeit die Garnelen in kochendem Wasser zubereiten. Die
Schwanze entfernen und die Schalen vorsichtig abziehen.

Die Schwanze in 1 cm grol3e Stlicke schneiden und 10 Minuten im Kiihlschrank mit
einer Prise Salz, etwas Cayennepfeffer, etwas Zitronensaft, Olivendl, Zitronenschale
und in kleine Quadrate geschnittenem Basilikum marinieren.

Den Reis 15 bis 18 Minuten lang kochen. Am Ende der Garzeit die
Himbeeren, die Butter, die Sahne und den Parmesankase unterriihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Risotto auf einem flachen Teller anrichten. Die Garnelen und die in kleine
Stlicke geschnittene Burrata darauf anrichten. Mit ein paar ganzen
Himbeeren und frischen Basilikumblattern garnieren.



B. Neapolitanische Kartoffelgnocchi mit Burrata

O

Zutaten (fiir 4 Personen):

a 400 g mehligkochende Kartoffeln
130 g Mehl Bliten

2 Eigelb

Salz, Pfeffer, Muskatnuss (ausreichende Menge)

800 g gehdutete Tomaten in Glasern

1 StrauR Basilikum
20 g geriebener Parmesankase

L U000 00D0

125 g Burrata

Die Gnocchi zubereiten
Die Kartoffeln in Salzwasser etwa 20 Minuten kochen. Schalen und pirieren, ®

solange sie noch heil} sind.

Kartoffeln, Mehl und Eigelb auf einer Arbeitsflache vermischen und mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Aus der Masse Rohren formen und in 1 c¢cm
breite Gnocchi schneiden. Beiseite stellen.

TomatensoRe erhitzen und wiirzen. Die Burrata zu einer Flussigkeit prieren.
Die Gnocchi in einen groRen Topf mit kochendem Salzwasser geben.

Sobald sie an die Oberflache steigen, abgieRen.

Die Gnocchi mit der TomatensolRe vermischen und etwas Olivendl dazugeben.
Auf einem Teller eine Linie aus Burrata ziehen und die Gnocchi auf eine Seite
legen.

Mit Basilikum garnieren und mit Parmesan bestreuen.

Meine NOtIZeN:

o?‘\’

C. Hahnchenbrust mit 35
Parmaschinkenkruste und Herbstsalat

Zutaten fur das Gefllgel (fiir 4 Personen) : Zutaten fur den Salat:

O 4 Hihnerbriste ohne Haut O 250 garugula

O  8Scheiben Parmaschinken O Virgin olive oil

a 1 Rolle reiner Butterblatterteig a Balsamic vinegar

a 1 ganzes Ei 0  Seeds for salad

O 400 g Sahne 0  Old-fashioned mustard

Q Senf (in ausreichender Menge) a Salt, pepper

Zubereitung des Huhns

Die Hahnchenbriiste auf ein Brett legen, wirzen und mit den
Parmaschinkenscheiben umwickeln. Sobald die Hahnchen fest in den
Parmaschinken eingewickelt sind, den gleichen Vorgang mit dem Blatterteig
wiederholen.

Das Ei mit einem Schuss Sahne verquirlen und den Blatterteig damit
bestreichen. 10 Minuten kiihl stellen und den Vorgang wiederholen.

Nach 10 Minuten mit einem Messer garnieren und mit Salzblumen
bestreuen.

Im Backofen bei 200°C 10 Minuten lang backen. Herausnehmen und vor
dem Aufschneiden 8 Minuten ruhen lassen. In einer Sauteuse die Sahne
mit einem Essloffel Vollkornsenf und einem Essloffel traditionellem Senf
reduzieren, abschmecken und beiseite stellen.

Zubereitung Salat

Den Rucola waschen und eine Vinaigrette aus 3 Essloffeln Olivendl, 1 Essloffel
Balsamico-Essig, 1 Essloffel Senf, Salatkdrnern, Salz und Pfeffer zubereiten.

Den Blatterteig in 3 oder 4 Stiicke schneiden, auf einem Teller
mit einem schonen Salatbiindel und der Sauce in einem
Saucenspiegel anrichten.

SIS



D. Winterliche Minestrone mit

Parmesan-Brotkruste O

Zutaten (fur 4 Personen) :

50 g borlotti beans

Minestrone Brotkruste

O 1Staudensellerie U 250 g Mehl

O 50 g Pancetta a 10 g Butter

O 50 g Zwiebeln O 2Eigelb

O 50 g Lauch U 100 g Wasser

a 100 g Griinkohl O 7gSalz

O 50g Apfel-Sellerie O  20ggeriebener
Parmesan

ad 100 g Mohren

O  30g Tomatenmark

Q 1,5 Wasser

Q 100 g Kartoffeln

ad

d

Salt flower, salt, pepper (sufficient quantity)

Zubereiten der Brotkruste

Alle Zutaten in die Schissel eines Mixers geben und vermischen.
Mindestens 6 Stunden in den Kihlschrank stellen.

Zubereitung der Minestrone

Am Vortag die Borlotti-Bohnen in kaltem Wasser einweichen und separat o *
in ungesalzenem Wasser kochen. : ¥ |
Zwiebeln schalen und wiirfeln. ?

Pancetta in kleine Wirfel schneiden. Alle anderen Gemusesorten fein & i
wirfeln (nicht mischen), auRer Sellerie, der sehr fein gehackt werden
sollte. a

Den Bauchspeck in Olivendl anbraten, dann die Zwiebeln 37
anschwitzen.

Lauch und Kohl hinzugeben, dann das lbrige Gemiise, auRer den
Kartoffeln und dem Staudensellerie.

Tomate mit dem Konzentrat ansetzen und mit der Briihe anfeuchten.

Zum Kochen bringen, abschaumen und kochen. 10 Minuten vor Ende
der Kochzeit die Kartoffeln zugeben. Auskiihlen lassen.

Minestrone, Borlotti-Bohnen und fein geschnittenen Sellerie in eine ofenfeste
Auflaufform geben.

Den Brotteig sehr diinn ausrollen und auf die Auflaufform legen, dabei
die Rander gut verschliel3en, ohne zu reil3en.

Braunen, mit schwarzem Sesam bestreuen und ein wenig
Parmesan reiben.
Bei 180°C 18 Minuten lang ohne Beliiftung backen.

Die aufgeblahte Brotkruste abschneiden und mit den Gasten teilen.

Scannen mich um
eine Geschichte
zu héren ........................................................................................................................................................................
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Desserts 39

A. Uberarbeitete Cassata mit
Pistazien, kandierten Frichten und
Berghonig

Zutaten (fur 4 Personen):

Iced cassata Maraschino chocolate sauce
450 g handwerklich ricotta U 200 g Sahne 35%
120 g Sahne 35% O 150 g weiRe Schokolade
50 g kandierte Friichte (] 20 g Butter

O 20 g Maraschino

U

30 g Schokoladentropfen
50 g ganze Pistazien

50 g gehackte Pistazien
30 g Wasser

30 g Rohrzucker

90 g Neuchateler Berghonig

% Vanillestange @ @

Cassata zubereiten

[ Ty oy Iy Iy Ny Ny I

Zucker, Honig, Wasser und Vanille in einer Pfanne verriihren, auflésen und
abkuhlen lassen.

= &8

In der Schiissel eines Mixers Sahne und Ricotta verriihren. Bei mittlerer
Geschwindigkeit schlagen. Die Masse sollte wie Schlagsahne aufgehen
Die fertige Masse im Kiihlschrank beiseite stellen.

Die ganzen und die gehackten Pistazien (getrennt) im Ofen b91 160 °C6-7
Minuten rosten, dann abkihlen lassen. -

In einer Schussel alle Zutaten (auRer den gehackten Pistazien)
vermischen und vorsichtig unterheben.



Eine Form lhrer Wahl mit Pergamentpapier auslegen und befiillen.
Mindestens 6 Stunden in den Gefrierschrank stellen.

Die Cassata aus der Form I6sen, mit etwas fllissigem Honig betraufeln
und mit gehackten Pistazien bestreuen. Wieder in den Gefrierschrank
stellen.

5 Minuten vor dem Servieren herausnehmen und in 2 cm
dicke Scheiben schneiden.

Zubereitung der Schokoladensauce

Alle Zutaten (auRer dem Maraschino) in einer Schiissel vermengen
und im Wasserbad unter standigem Riihren schmelzen. Die Sauce
sollte homogen werden, sobald sich die Zutaten aufgelost haben,
aber nicht Gberhitzen.

Alkohol zugeben und beiseite stellen.

Mit roten Beeren, Schokoladensauce und Minzblattern garnieren.

B. Basilikumsorbet und
Schokoladensplittertod O®

rtchen
Zutaten (fir 4 Personen):
Basilikum-Sorbet Schokoladensplitter-Tuiles
(| 1,5 Wasser d 50 g Zucker
a 100 g Basilikum O 50 g Butter
a 1Zimtstange a 50 g Eiweil
O % Zitrone a 50 g Mehl
O 350 g Zucker O 30 gSchokoladenstiickchen
Q 160 g Traubenzucker
Q Griine Lebensmittelfarbe (ausreichende Menge)

Zubereitung des Sorbets 41

Alle Zutaten aufSer dem Basilikum in einen Topf geben und aufkochen
lassen. Auf ca. 80°C abkiihlen lassen und das Basilikum dazugeben und ca.
15-20 Minuten ziehen lassen.

Abschmecken. Wenn der Geschmack des Basilikums stark genug ist,
abseihen, andernfalls den Aufguss verlangern.

4 Tropfen Farbstoff hinzufligen und in die Eismaschine geben, bis die
gewtuinschte Konsistenz erreicht ist.

Zubereitung der knusprigen Tuiles

Butter schmelzen und bei Raumtemperatur stehen
lassen.

Alle Zutaten hinzufligen und gut vermischen.
Mindestens 2 Stunden im Kuhlschrank ruhen lassen.

Mit einem Spatel 15 cm groRe Kacheln auf Backpapier formen und mit
Schokoladenstiickchen bestreuen.

In den Ofen schieben und bei 180°C ca. 5 Minuten backen.

Nehmen Sie die Kacheln schnell aus dem Ofen und legen Sie sie in eine
Mulde oder auf ein Nudelholz, um ihnen eine U-Form zu geben.

Die Torte mit einem Klecks Basilikumsorbet garnieren und mit ein
paar frischen Erdbeeren dekorieren.

Eine Pfeffermiihle undseinige frische Basilikumblatter auf das Sorbet
geben. N . (Y

e \
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b ‘ /
Meine Notizen: .« . AN, Y, g .4
¥



Zineb

izi [ - ho grew up in Spain.

Zizi Hattab is a Moroccan born chef W | .

In den letzten Jahren hat sie sich zu einem St_ar dgr |nternat|on?Iehn
kulinarischen Szene entwickelt. Sie konzentriert suf:h auf pﬂ\z;lvnz| tlcdi?a
Lebensmittel und ist eine der wenigen veganen Koche der Welt,

einen Michelin-Stern erhalten haben. lhr kulinarischer Stil umfasst

i infl{ [ ich durch Kreativitdt und
chiedene kulturelle Einfliisse upd zeichnet sic i at
Z?r:z Leidenschaft fur Nachhaltigkeit aus. Im Jahr 2020 eréffnete sie ihr

Restaurant K LE in Zrich, das inzwischen mit einem roten und einem
griinen Michelin-Stern ausgezeichnet wurde.

LN

Vorspeise

A. Ensaladilla rusa

Zu

taten (fur 4 Personen):

Q

(I Ay Ny I Ny Iy I

200 g Kartoffeln

200 g Mohren

Salz

2 Essloffel Olivendl

1 Essloffel Gewlirzgurken

2 tablespoons green olives

100 g shelled peas

2 tablespoons vegan mayonnaise

1 tablespoon white wine vinegar

1 pinch Kala Namak (South Asian black salt)

Kartoffeln und Méhren schélen und in 1 %-2 cm groRe Wiirfel schneiden. 43

Auf ein mit Pergamentpapier ausgelegtes Backblech legen und mit

etwas Salz und Olivendl bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 175°C 15-20 Minuten rosten, bis das Gemuise
bissfest ist.

Die Gewdrzgurken in %2 cm groRe Wiirfel und die Oliven in Scheiben
schneiden. Die Erbsen in Salzwasser blanchieren, dann in ein Eisbad
tauchen.

Kartoffeln, M6hren, Gewiirzgurken, Oliven und Erbsen

in eine Schissel geben. Mayonnaise dazugeben und gut vermischen.

Mit Weillweinessig, einer Prise Salz und Kala Namak
abschmecken.

Scannen mich um

Ij')) eine Geschichte @ @
zu horen

Meine Notizen:




Cc. Gazpacho O 45

Zutaten (fiir 4 Personen):
750 g Tomaten
200 g Salatgurken

150 g Wassermelone

1 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Salz

etwas Sherry-Essig und Olivendl extra vergine

o000 C0

B. Paamb tomaquet

Zutaten (fur 4 Personen):

J 2 Tomaten Die Tomaten, die Gurke und die Wassermelone in Wiirfel schneiden. Zusammen mit

Q  Olivendl &‘ dem Knoblauch in den Mixer geben und piirieren.

O Salz
a 1 Focaccia .
O 1 Knoblauchzehe \\/
Tomaten mit einer Gemdisereibe raspeln. Esist nicht nétig, db
. . . . e ’
zu schalen - die Haut I6st sich von se @ g ‘ AR
2 Essloffel Olivendl und Salz hinzufugen. * \y

Das Focaccia in Scheiben schneiden, mit etwas Olivenol

gefllltes Glas und trinke es.

| Manche Leute essen Gazpacho mit einem Loffel, aber ich gielRe es in ein mit Eis

Mit Salz, Sherry-Essig und Olivendl abschmecken.

bestreichen und im Toaster rosten. o)t
Den Knoblauch schalen, halbieren und in das gerdstete Brot 3 .
reiben.

Eine diinne Schicht der Tomatenmischung auf dem Brot
verteilen.

Ich empfehle, fiir dieses Rezept Focaccia zu verwenden.

Sie kdnnen natirlich auch jedes andere Brot verwenden.
Wichtig ist nur, dass es getoastet ist. So lasst sich der Knoblauch
leichter auf das knusprige Brot reiben, das dann den Geschmack
aufnimmt.

Vergessen Sie nicht, groRziigig mit dem Olivendl zusein! T N s RGP he ttbet B



Hauptgerichte

A.

Harira

Geschichte: Harira bedeutet "seidig". Wahrend des Ramadan fasten die
Menschen tagsiiber und diirfen erst nach Sonnenuntergang essen.

Das Fastenbrechen wird oft mit einer Harira gefeiert. Sie bereitet den
leeren Magen auf das kommende Essen vor.

Zutaten (fUr 4 Personen):

(D N Iy Iy Iy Ny Iy By Iy

100 g grune Linsen

100 g Kichererbsen

800 g reife Tomaten (San Marzano oder Rinderherz)
1Zwiebel

1 Stange Staudensellerie

1 Hand Petersilie

1 Handvoll Koriander

Ein wenig Rapsol zum Braten

1 Teeloffel Kurkuma

% Teeloffel Ingwerpulver
1 Lorbeerblatt

750 ml Gemuisebriihe
Salz und Pfeffer

Linsen und Kichererbsen iiber Nacht in Wasser einweichen. 47

Die Tomaten mit einer Gemusereibe reiben; sie brauchen nicht
gehdutet zu werden, da sich die Haut von selbst ablost. v

Ea

Zwiebel und Staudensellerie in kleine Wiirfel schneiden. Petersilie
und Koriander grob hacken. Linsen und Kichererbsen abtropfen
lassen.

Zwiebel und Sellerie in etwas Rapsol bei mittlerer Hitze anbraten,
bis sie glasig sind.

Kurkuma und Ingwerpulver hinzugeben und kurz
anbraten.

Die geriebenen Tomaten, Linsen, Kichererbsen,
Koriander, Petersilie und Lorbeerblatt hinzufligen.

Alles mit der Briihe aufgielRen.

Linsen weich sind.

Mit Salz und Pfeffer wirzen.

O




B. Kartoffel-Tortilla O C. Bulgur-Kefta mit Tomatensauce 49
Zutaten (fiir 4 Personen): Zutaten Bulgur Kefta (24 Stiick): @ @

O 200 g Kichererbsenmehl O %Teeloffel gemahlener O 250 ml Wasser
a 400 m| Wasser Pfeffer Q 150 g geschalte Tomaten aus der Dose (Pelati)
Q 125 g gerducherter Tofu a Prise Kala Namak Q 2 Essloffel Tomatenmark
O 350 g festkochende (schwarzes Salz) 0 50 g mittelgroRer Bulgur
Kartoffeln O 2Teeloffel Backpulver O 200 g Bulgur extra-fein
O 2 Zwiebeln O Ca. 500 mlRapsol Q 100 ml Olivendl
O 1 Teel6ffel Salz Q % Zwiebel
Das Kichererbsenmehl in das Wasser geben, kurz umriihren und tber Q 1 Handvoll Koriander, frische Petersilie und frische Minze 3
Nacht stehen lassen. a 1% Teeloffel Paprikapulver
Am nachsten Tag die Wasser-Mehl-Mischung zusammen mit dem Tofu, 0 1 Teelsffel Salz
Backpulver, Salz, Pfeffer und einer Prise Kala Namak in einen Mixer
geben und glatt piirieren. Q 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer
Die Kartoffeln und Zwiebeln schilen, in 2 mm dicke Scheiben schneiden und Q  ViTeelffel Zimt
in eine kalte Pfanne geben. So viel Rapsél in die Pfanne gieBen, dass alles O % Teeldffel gemahlener Ingwer
bedeckt ist, und bei schwacher Hitze braten, bis die Kartoffeln gar sind. Das 0 i Teelsfrel Ras el-H .
Ol in ein hitzebestindiges GefiR gieRen und aufbewahren. Beiseite stellen. + [€CIOTEl s El-nanou
Kartoffeln und Zwiebgln mit der Tortillamischung mischen. Ein wenig von Zutaten fiir die Tomatensauce:
dem aufgefangen.en QI in einer Teflonpfanne (20 cm Durchmesser) 0 1% rote Zwiebel
erhitzen. Die Tortillamischung in die Pfanne geben.
. . . . . , . Q 1 Knoblauchzehe
Die Hitze reduzieren und die Tortilla auf einer Seite braten, bis die _
Mischung ein wenig fest wird und sich eine goldene Kruste bildet. Die 200 g Tomaten (z. B. San Marzano oder Rinderherz) a
Tortilla mit einem Teller umdrehen und die andere Seite goldbraun Q 20 ml kaltgepresstes Olivendl -
i O  1Teelsffel Salz &
Zum Servieren die Tortilla abkiihlen lassen und in Stiicke schneiden. 0 1 Essloffel Tomatenmark - e
“~ af
O % Essléffel Harissa T+
........................................................................................................................................................................ . y .
Meine Notizen: Q 1 Prise gemahlener Pfeffer ;
....................................................................................................................................................................................................... Q 1 Messerspitze gemahlener Kreuzkiimmel
O 250 ml Gemisebriihe



Fir die Bulgur-Kefta das Wasser mit den geschalten Tomaten und dem
Tomatenmark in einen Topf geben und zum Kochen bringen.

Beide Bulgursorten mit dem Olivendl in eine grolle Schiissel geben und gut
vermischen. Die heiBe Tomatenmischung tiber den Bulgur gieRen.

Die Schissel mit einem Deckel oder einer durchsichtigen Plastikfolie
abdecken, damit der Dampf nicht entweicht.

Die Zwiebel wiirfeln und die Krauter hacken. Ein wenig Minze zum Garnieren
aufheben. Mit dem Bulgur mischen. Dann alle Gewiirze hinzugeben.

In einem Mixer plrieren, bis die Mischung grob ist und die Bulgurkérner noch
sichtbar sind.

Aus der Masse 35 g schwere Kugeln formen.

Auf ein mit Pergamentpapier ausgelegtes Backblech legen und im Ofen
bei 100 °C 20 Minuten dampfen.

Alternativ kdnnen Sie die Bulgur-Kefta auch in einem Bambus-Dampfkorb
Uber einem heilen Wasserbad oder mit einem Dampfeinsatz garen.

FUr die Tomatensauce die Zwiebel und den Knoblauch hacken. Die
Tomaten wiurfeln.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen und den Knoblauch und die Zwiebel
mit etwas Salz darin andiinsten, bis sie weich sind.

Tomatenmark, Harissa, Pfeffer und Kreuzkimmel hinzufiigen und 1
Minute lang anbraten. Die Tomaten hinzufigen und mit der
Gemisebriihe abléschen.

Bei mittlerer Hitze 30 Minuten lang kocheln lassen, bis die SoRe leicht
eindickt. Die Sauce abkihlen lassen und mit einem Stabmixer purieren. Je
nach Geschmack kénnen Sie die Sauce fein plrieren oder grob lassen.
Mit Salz abschmecken.

Zum Sewieren*élié TomatensoRe auf einen Teller geben, den Bulgur-Kefta
darauf anrichten und mit der restlichen, fein gehackten Minze garnieren.

Meine NOTIZEM B "EE @ B ...ttt

D. Trinxat

Zutaten (fur 4 Personen):
a 1 kleiner Wirsingkohl

Salz

1 kg festkochende Kartoffeln

2 Knoblauchzehen

(I N Wy W

250 g geraucherter Tofu
a 1 Essloffel Rapsol

Wirsing in Viertel schneiden und in kochendem
Salzwasser garen. Kartoffeln schdlen und in 3 cm groRe
Stlicke schneiden. Wenn der Wirsing halb gar ist (etwa 10
Minuten), die Kartoffeln dazugeben und weich kochen.

Das Wasser abgiefRen und die Kartoffeln und den Wirsing grob
plrieren.

Den Knoblauch hacken und den Tofu in Wirfel schneiden. Rapsél in einer
Pfanne (20 cm Durchmesser) erhitzen und den Tofu anbraten, bis die
Waiirfel auf beiden Seiten knusprig sind. Den Knoblauch in die Pfanne
geben und anbraten.

Knoblauch und Tofu zu Kartoffelpiiree und Kohl geben und vermischen.

Etwas mehr Ol in der Pfanne erhitzen und die Mischung braten, bis sie eine
goldene Kruste bildet. Den Trinxat umdrehen und auf der anderen Seite
braten. Auf einen Teller stlirzen und wie eine Rosti servieren.

O
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Fir den Teig die Butter schmelzen und abkihlen lassen.

A ZlmtSCh necken Mehl, Rohrzucker, Backpulver und Salz in einer Kiichenmaschine vermischen.
Die warme Mandelmilch und die geschmolzene Butter hinzugeben und zu

Zutaten flr den Blatterteig (fiir 4 Personen):  Zutaten Zimtbutter: einem glatten Teig kneten. Die Schiissel mit einem feuchten Tuch abdecken

O 100 g Butter 0 150 g weiche Margarine und gehen lassen, bis sich die GroRe des Teigs verdoppelt hat.

O 500 g Mehl 0 150 g Rohrzucker Fir die Zimtbutter alle Zutaten zu einem glatten Teig verrihren.

O 100g Rohrzucker 0 1 Teelsffel Zimt Den Teig auf eine glatte, saubere Flache geben und nochmals leicht
durchkneten.

' 11 Péckchen Trockenhefe (7 g) Den Teig mit einem Nudelholz zu einem Rechteck (ca. 30 x 50 cm) ausrollen;

U 2teaspoon salt der Teig sollte etwa % cm dick sein.

O 230 mlwarm almond milk @ @ Die Zimtbutter gleichmalRig auf dem Teig verteilen.

Den Teig an der Langsseite aufrollen und mit einem scharfen Messer in zwolf
gleich groRe Scheiben schneiden.

Die Brotchen in eine Auflaufform legen (drei Reihen mit je vier Brotchen). Mit
einem trockenen Tuch abdecken und erneut aufgehen lassen.

Die Zimtschnecken im vorgeheizten Backofen bei 180°C etwa 25 Minuten
backen.

Wenn Sie frische Zimtschnecken zum Friihstlick haben moéchten, bereiten Sie
den Teig am Vortag zu.

Die Rollen in der Auflaufform mit Frischhaltefolie abdecken und tiber
Nacht im Kiihlschrank gehen lassen. Am nachsten Morgen aus dem

Kihlschrank nehmen. Wenn sie Zimmertemperatur haben, wie
angegeben backen.




B. Schokoladenmousse O®

Zutaten (fur 4 Personen):
a 150 ml Sojasahne (mind. 31% Fett)

a 100 g dunkle Schokolade (70% Kakao)

Die Sojasahne in einem Topf zum Kochen bringen.

Die Schokolade in grol3e Stiicke brechen und in eine Schissel
geben.

Die heilde Sojasahne dariber giel3en.

Mit einem Schneebesen rihren, bis die Schokolade schmilzt und
eine homogene Masse entsteht.

Mit einem Purierstab mixen.

Im Kihlschrank abkihlen lassen.

Die abgekiihlte Masse mit dem Schneebesen vorsichtig schaumig
schlagen.

Tipp: Mousse au Chocolat ist ein
einfaches Dessert, das mit Obst oder
einer Kugel Eis serviert werden kann.
Auch als Brotaufstrich ist es késtlich.
Sie kénnen es auch als Zuckerguss fiir
einen Kuchen verwenden.
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