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HALLOWEEN - KURBIS

CUPCAKES

von Katrin Kestel und Luzia Krauf3e

ZUTATEN

Fr den Teig:

¢ 150 g Butter

* 150 g Zucker (opt. braun)
e 300 g Kurbisfleisch
e 2 Eier

¢ 150 g Mehl

e 2 TL Backpulver

* 1TL Vanillezucker

e [TLZmt

e 1/2 TL Muskat

e 1/4 TL Ingwerpulver
e 1/4 TL Piment

e 1/2 7L Salz
\_ )
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ZEIT/PORTIONEN
* Zubereitung | ca. 40 Min
e Backzeit | 25 Min
e Portionen | 12 Stk.
\_ Yy,

ANLEITUNG

©
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Angefangen wird mit dem Kurbis.
Dieser sollte gut gewaschen,
ausgehohlt, wenn nétig geschalt und
in kleinere Stlcke geschnitten werden.
Diese werden dann gekocht und

anschliefdend puriert.

Parallel kbnnen schonmal die Eier, der
Zucker und die Butter schaumig

geschlagen werden.

Anschliefsend werden das Kurbismus
und die Gewulrze untergeruhrt und zu
guter Letzt kommen noch das
Backpulver und das Mehl hinzu.

Und dann: mixen bis ein glatter Teig

entsteht.

Bei 190°C kénnen die Cupcakes dann
im Ofen fur 20 bis 25 min gebacken

werden.






THUNFISCH

MALEDIVEN STYLE

von Paul Disser

\\

ZUTATEN

e 480 g (2 Dosen) Thunfisch in
Sonnenblumendl mit Angelruten
gefischter Thunfisch ist
geschmacklich und 6kologisch

vorzuziehen

® | Zitrone

e 1-2 Chilischoten (n.B.)

* ] Speisezwiebel

* 2 TL Kokosraspel ( gehauft)
* Salz
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ZEIT/PORTIONEN

* Zubereitung | 15 Min
e Garzeit | 0 Min
e Portionen | 2

ANLEITUNG
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Im ersten Schritt wird der Thunfisch
abgetropft, dies geschieht entweder in
einem Sieb oder durch Abgielden des
Ols direkt aus der Dose. Er wird zur

Seite gestellt.

Die Zitrone wird ausgepresst, die Chili
und die Zwiebel werden in kleine
StUcke geschnitten. Diese Zutaten
werden zusammen mit etwas Salz in

eine Schussel gegeben.

Anschliefsend wird der Thunfisch
hinzugefugt, der mit den anderen
Zutaten zusammen solange mit einer
Gabel durchmischt wird, bis sich eine

flockige Masse ergibt.



Im letzten Schritt wird der Thunfisch
Salat mit den Kokosraspeln

vermengt und ist jetzt servierfertig.

Als Beilage bietet sich
beispielsweise Reis, Fladen- oder

Pita Brot an.

BEZUG

Dieses schnell zubereitete Rezept
wurde durch den maledivischen Tell
meiner Familie an mich
herangetragen und begeistert
seitdem Freunde und Gd&ste durch
den aufsergewdhnlichen
Geschmacksnoten-Mix. Ob
passend zur Hitze imm Sommer oder
als Flucht vor der Kdalte im Winter
serviert, versetzt dieses Gericht
durch Geruch und Geschmack in
tropische Urlaubsstimmung.
Persdnlich verbinde ich das Gericht
mit Familienalbenden, an denen in
grofder Runde verschiedenste
Speisen unterschiedlichen
Ursprungs gemeinsam genossen

werden.




SCHWABISCHE
KASSPATZLE

von Betina Hulbrich

.

ZUTATEN

* Spdtzleteig:

e 500 g Mehl (Weizenmehl)
e 2 Teeloffel Salz

® 125 ml Wasser

e 125 ml Milch

® 4 Eier

e 1-2 Zwiebeln (Gemusezwiebeln)

e 200 g geriebener Emmentaler
e 20 g Butter (einfetten der Form)
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ZEIT/PORTIONEN

* Vorbereitung | 20 Min
e Garzeit | 20 Min
e Portionen | 4

ANLEITUNG
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Zwiebeln schdlen und in kleine Stucke
oder Ringe schneiden. In einer Pfanne
mit etwas Butter anrdsten, bis die

Zwiebeln glasig sind. Beiseite stellen.

Kase (Emmentaler) reiben oder
bereits geriebenen Kdase griffbereit

hinstellen.

Spatzleteig:

Mehl in Schussel sieben, Grube
formen, Salz einstreuen, von der
Mehlgrube aus Mehl mit etwas Wasser
anrthren, Eier dazugeben und mit
dem restlichen Wasser-Milchmix
(Milch macht die Spatzle weicher -
geht aber auch nur mit Wasser) zu
einem glatten Teig rahren. (Soll

schwer vom Loffel reiRen).

Topf mit gesalzenem Wasser erhitzen

und zum Kochen bringen.















Die Kartoffelsp&ne werden nun in
der Hand ganz fest zu flachen
Puffern gepresst, die vorsichtig (!)
in das heilRe Ol gegeben werden.
Hierzu gehért Fingerspitzengefunhl
und etwas Ubung, denn die Puffer
durfen nur einmal gewendet
werden und das genau zum
richtigen Zeitpunkt. Aber keine
Sorge, Puffertrummer schmecken

auch noch verfuhrerisch gut.

Dazu passt Krduterquark sehr gut.

Das Ol, wenn in der Pfanne was
Ubrig bleibt, Idsst sich nach dem
Erkalten sehr gut mit einem Trichter
in die Flasche zurtck giefsen und fur

die ndchste Braterei verwenden.

BEZUG

Das Saarland, aus dem ich
stamme, ist ohne Kartoffeln nicht
denkbar. Seien es die berthmten
JHoorische” (geriebene Kl6l3e, denen
die Kartoffelspdne wie eine Frisur
abstehen) oder der entsetzlich
mdchtige Auflauf mit dem
kaudawelschigen Namen
Dibbelabbes” (ein Dibbe ist da wie
dort der Topf und Labbes nun mal
der Lappen dazu). Aber der
Alltagsrenner unter den
Kartoffelgerichten sind bis heute
die ,Grummbeerkischelscher”
(Reibekuchen, Kartoffelpuffer) .
Einmal, als wir restlos erschopft auf
dem letzten Teil eines Schulausflugs
waren, hat eine barmherzige
Saarlénderin uns Kartoffelpuffer
noch heild zum Kichenfenster
heraus gereicht: ,Damit inr Buwe
unn Made ach was davo hann.” So
arm viele Bewohner des Saarlandes
waren (und wieder geworden sind),
so grofdzugig sind sie doch in den
kleinen Dingen - und schlau. Die
Grummbeerkichelcher werden
ndmlich ohne Mehl und Eier
zubereitet. Einfach nur mit Kartoffeln

und Zwiebeln.




PAPAYA SALAT
SOMTAM

von Betina Hulbrich

4 h
ZUTATEN ANLEITUNG
e 1grine Papaya ca. 500 g (asiat. Die Papaya ldngs halbieren und die
Supermarkt) @ kleinen, weilsen Kerne entsorgen.
¢ 2 Karotten Papaya und Karotte schalen, und
* 6 Schlangenbohnen (asiat. dann in sehr feine Streifen schneiden.
Supermarkt)
* 2 Knoblauchzehen Knoblauch schélen und fein hacken.
* -2 rote Chillischoten @ Tomaten waschen und halbieren.
* 8-10 rote Cocktailtomaten Chilischoten waschen, Stielenden und
® 1 EL Palmzucker o. brauner Zucker — wer méchte - Kerne entfernen und
* 2-3ELFischsauce in Streifen schneiden. Die Schlangen-
* 1/2-1EL Sojasauce bohnen waschen und in ca. 3-4 cm
- S ELrEtEnselt lange Stucke schneiden. Alles in einen
\ * 4ELErdnusse (gerostet) J groken Morser (oder eine grolke

Schussel) geben und mit dem Morser

éa andrticken.

.
ZEIT/PORTIONEN

Limmetten waschen und vierteln.

@ Limettensaft auspressen und

* Vorbereitung | 20 Min zusammen mit den zerdruckten

* Zubereitung | 30 Min Limetten- Vierteln in die Schussel

® Portionen | 2 geben. Nun die Fischsofde, Sojasauce

und den Palmzucker beifugen.







GRUNKERN-
KUCHLE

von Elli Kallis

\.

ZUTATEN

e 250 g Grunkernschrot
® ] TL GemuUsebruhe

® 2 Eier

* ] Zwiebel

¢ ] Knoblauchzehe

® | kleine Karotte

* 1/2 Paprika

e Kr@uter, Salz, Pfeffer, GewUlrze nach
Belieben
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ZEIT/PORTIONEN

* Vorbereitung | 30 Min
e Backzeit | 20 Min
e Portionen | b

ANLEITUNG
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Den Grunkern mit der Gemusebrihe
und ungefdhr 250 ml Wasser in einem
Topfkoch aufkochen lassen. Dann
weiter kécheln lassen, evtl. ab und zu
Wasser nachschutten, bis der
Grunkernschrot gequollen ist.

Dann abkuhlen lassen.

Zwiebel, Knoblauch, Karotte und
Paprika fein schneiden und in eine

grofde Schussel geben.

Den Grunkern und die Eier zu dem
Gemuse in die Schussel geben. Alles

gut umrudhren.

WUrzen der Masse mit allerlei Krdutern,
Salz und Pfeffer (je nachdem, was ihr
gerade dahabt).






DUCKFETT NACH
OBERGUDER ART

von Mareike Hofmann

ZUTATEN

* 200 g gerducherter Bauchspeck
(Schinken-speck) am Stlck

* 2 mittelgrofée Zwiebeln

¢ 1 bis 1’2 Becher Schmand

e 50 ml Milch

* 500 g Kartoffeln, vorwiegend
festkochend

Salz, Pfeffer
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ZEIT/PORTIONEN

* Vorbereitung | 35 Min
e Garzeit | 20 Min
e Portionen | 2

ANLEITUNG
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Die Kartoffeln schdlen und waschen, in

kochendem Salzwasser garen.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln
schdlen und in kleine Wurfel
schneiden. Den Schinkenspeck ebenso

klein wurfeln.

Den Schinkenspeck in einer Pfanne

auslassen.

Die gewurfelten Zwiebeln dazugeben

und alles goldgellb anbraten.

Zum Schluss den Schmand unter die
Schinken-Zwiebel-Wurfel heben.
Gegebenenfalls mit etwas Milch

verdunnen.

Die Kartoffeln abgiel3en, auf einem
Teller anrichten und das Duckfett

darUber geben.
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ZUTATEN

» 2-3 Paprika (moglichst bunt)

s 4 Tomaten

e | Zucchini

* | Zwiebel

* 2 Knoblauchzehen

e | Zitrone

¢ 1 halbes Glas Olivendl (0,1L)

e | TL trockenes Basilikum

e 1TL trockener/ frischer Oregano

® | Lorbeerblatt

e 12Zweiglein Rosmarin (wenn
verfugbar)

e Salz + Pfeffer

J
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ZEIT/PORTIONEN

* Vorbereitung | 40 Min
e Garzeit | 10 Min
e Portionen | 4

~

MEDITERRANER
GEMUSE-TOPF

von Martin Krémer

ANLEITUNG

©

Paprika und Zwiebeln in nicht zu kleine
Stucke schneiden.

Diese dann in einer mittelheifden
Pfanne, ohne Ol auf dem trockenen
Pfannenboden dunkle Flecken
bekommen lassen und anschliel3end
in einen am Herdrand stehenden

handlichen Topf geben.

In der Zwischenzeit die Zucchini der
L&dnge nach halbieren und die Halften
der L&dnge nach nochmal halbieren. In
nicht zu kleine, aber auch nicht zu
grofde Stucke schneiden. Die beiden
Knoblauchzehen hacken ( nicht

pressent ).

In die jetzt frei gewordenen Pfanne die
Halfte des Olivendls giefden und
Zucchini und Knoblauch beddchtig
braten. Wahrenddessen die Tomaten

in moglichst kleine Wurfel schneiden.
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Zucchini und Knoblauch wandern
jetzt in den Topf. Der hat immer

noch kein Feuer.

Die am Pfannenboden abgesetzten
Rostaromen jetzt vorsichtig mit den
Tomaten loskochen. Wenn die
Tomaten matschig werden, auch
sie in den am Herd stehenden Topf

geben.

Dieser Topf wird jetzt auf die
Flamme gezogen. Dahinein
wandern jetzt die Krduter und der
Saft der Zitrone. Es kann mit dem
Kartoffelschdaler auch ein Streifen
Zitronen-Schale mit in den Topf
getan werden. Dann alles grandlich
pfeffern und salzen.

Das Gemuse wird nun einmall
aufgekocht und maximal 10 Minuten
gekoéchelt. 5 Minuten sind besser.
Dann wird die Flamme ausgestellt
und der Rest des Olivendls in den
Topf gegossen und einmall

umgeruhrt.

Ungekuhlt halt sich der Eintopf auf
diese Weise locker 3 Tage. Der
Deckel sollte aber zu sein.

Dazu passt gerdstetes Brot vom
Vortag, das zuvor mit einer

Knoblauchzehe abgerieben wurde.

Das Brot kann in der Pfanne
gerostet werden oder einfach in
einem Toaster. Auch Reis oder
Bratkartoffeln passen ganz gut.

BEZUG

Das Gericht habe ich zum ersten Mal
in Montpellier gegessen. Meine Mutter
hatte da studiert und wir waren auf
einer Erinnerungsreise. Ich war nicht
mehr im Lederhosenalter, aber auch
noch nicht im Jeansalter. Wir waren
ei den ehemaligen Gasteltern
meiner Mutter zu Besuch. Die hatten
einen grofden Garten. Das Gericht ist
einfach ein GemuUse-eintopf. Wenn
noch Auberginen dazu kdmen,
kénnte es auch Ratatouille heilden.
Aber ehrlich ge-sagt, sollte es da
keine Diskussionen geben. Wenn im
Sommer die Garten des Sudens von
Gemuse und Krdutern Uberquellen,
kommt eben alles in den Topf was
gerade im Weg steht. Es ist ein Essen
fUr Leute, die sich kein Fleisch leisten
konnten. Und genau das ist der
Vorteil. Vorsichtig gekocht ist das
Gericht fast unubertrefflich.

\




RHONER

WASSERSPATZEN

MIT SPECKSOSSE

von Elke Hohmann

ZUTATEN

FUr die Spatzen:

® 4 trockene Brotchen
* 4 Ejer

500 ml Milch

200 g Menl

Salz

FUr die Specksolie:
® 200 g gerducherter Bauchspeck

1 kleine gelbe Zwiebel
250 g Schmand
etwas Fett oder Ol zum Braten

Salz, Pfeffer
\_ J
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ZEIT/PORTIONEN

* Vorbereitung | 30 Min
e Garzeit | 40 Min
e Portionen | 4

ANLEITUNG
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Den Spatzenteig zubereiten:

Die Brétchen in Scheiben schneiden
und mit der heifsen Milch Ubergielden.
10 Minuten einweichen.

Eier, Mehl und Salz dazugeben und
alles miteinander vermengen.

Der Teig darf nicht zu fltssig sein.

Die Spatzen kochen:

In einem grofden Topf Wasser mit
etwas Salz zum Kochen bringen. Nimm
einen Essloffel und [6ffle einen Spatz
nach dem anderen aus dem Teig; mit
einem zweiten Loffel schielbst Du den
Teig direkt vom Léffel in das kochende
Wasser. Ein Spatz ist also ungefdhr so
grof$ wie ein Essloffel. Die Spatzen
mussen nicht schéon geformt werden
sondern sehen alle unterschiedlich

aus.



Die Spatzen im Wasser 10 Minuten
ziehen lassen.

Mit einem Schaumléffel die Spatzen
aus dem Wasser holen und warm

stellen.

Die Specksolde zubereiten:

Den Speck und die Zwiebel in kleine
Waurfel schneiden. In einer Pfanne
etwas Fett oder Ol erhitzen und den
Speck und die Zwiebeln anbraten.
Den Schmand unterrdhren und evtl.
etwas salzen und pfeffern. Die Solde

darf nicht noch mal aufkochen.

Die Spatzen auf einen Teller geben
und die SpecksolRe daruber
verteilen.

Dazu schmeckt ein frischer griner

Salat mit Joghurtdressing.

BEZUG

Was der Schwdb*in die Spatzle -
das sind der Rhéner*in die
Wasserspatzen :-)

Zum kulturellen Bezug:
Wasserspatzen sind ein
traditionelles "Arme-Leute™-Essen
und typisch fur das Leben in der
Rhon, das gepragt war von Armut
und harter Arbeit auf dem Feld. Die
Zutaten hatte eine Bauersfamilie
immer im Haus und die gehaltvollen
Spatzen machten satt.
Wasserspatzen versetzen mich
sofort in meine Kindheit. Meine
Mutter konnte sie perfekt zubereiten
und zusammen mit dem frischen
Salat aus dem Garten schmeckte
das einfach lecker. Wenn
Wasserspatzen auf den Tische
kamen, war bei uns Kindern die
Freude grofd und eines war klar: kein
Spatz blieb Ubrig!




BONTCHEN
(RUHRKUCHEN)

von Johanna Schdn

ZUTATEN

* 125 g Butter

¢ 100 g Zucker

* ] PAckchen Vanillezucker

e 3 Eier

e 250 g Menl

e 1/2 Packchen Backpulver

e 4 EL Milch

e | Tafelschokolade ( Zartbitter)

Weckmehl (Semmelbrosel) fur die

Form

. y

s
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ZEIT/PORTIONEN

* Vorbereitung | 10 Min
e Backzeit | 60 Min
e Portionen | 5-10

ANLEITUNG
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Zu Beginn wird der Backofen bei 170 °C
Ober/ Unterhitze vorgeheizt.

Nun kommt die zimmerwarme Butter
in eine Ruhrschussel und wird mit dem

Zucker vermixt.

Anschliefsend wird das Packchen
Vanillezucker und die drei Eier dazu
gegeben und mit dem Rest in der
Schussel vermengt. Daraufhin kdnnen
auch Mehl, Backpulver und die Milch

untergeruhrt werden.

Mit einem Messer wird nun die
Tafelschokolade in kleine Stuckchen
geschnitten und anschlieldéend mit
einem Loffel unter den Bontchenteig

gehoben.
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Form legen, Uberall schon
andrucken und den Rand ein
bisschen abzwicken. Den Boden mit
einer Gabel ein paarmal einstechen,
damit sich keine Luftblasen bilden. 5
Minuten bei 180° vorbacken (oder 10

Minuten abgedeckt blind backen).

Den vorgebackenen Boden mit
Eiweil3 bestreichen, dann nochmals

5 Minuten backen.

Tortenbelag:

Das Apfelmus (kann man auch
selbst machen) ca.1/2 cm hoch
auf dem warmen Tortenboden

verteilen.

Die geschnittenen Apfelscheiben
gefdchert im Kreis darauf auslegen,
aulRen am Rand anfangen!

Weitere 35-45 Minuten backen, bis
der Teig und auch die
Apfelscheiben eine schoéne Farbe

bekommen.

Der Clou zum Schluss ist die Glasur:
In einem kleinen Topf
Aprikosengelee erwdrmen und auf
dem noch warmen Apfelkuchen
das flussige Gelee mit einem
grofden Loffel verteilen, sodass alle
Apfel damit dinn Uberzogen sind.
Abkuhlen und ruhig ein bisschen

durchziehen lassen.

Voila!l Dazu passt herrlich ein Kleks

geschlagener Sahne mit Vanillezucker

und eine Tasse Kaffee.

BEZUG

r

Ich habe Uberlegt, ob ich etwas
Deutsches, Turkisches, Hessisches,
Frankisches oder Schwdbisches
aussuche und habe mich
letztendlich fur etwas Franzésisches
entschieden, weil ich ein halbes
Jahr in Paris gelebt und gearbeitet
habe, weil ich ein feines Stlckchen
Kuchen am Nachmittag liebe und
weil bei einem guten Essen das

Dessert auf keinen Fall fehlen darf.

:
ZEIT/PORTIONEN

* Vorbereitung | 20 Min
e Backzeit | 45 Min
e Portionen | 6




ELISEN
LEBKUCHEN

von Paula Durst

ZUTATEN

e 7 alte Butterhdrnchen | Croissants

® 4 Ejer

e 600 g Zucker

* | Packchen Vanillezucker
e 2ELRuUmM

e 7 g Hirschhornsalz

® |ELZimt

e 1/2 TL Nelken (gemahlen)
® 40 g Lebkuchengewurz

e 500 g Haselnusse (gemahlen)
e 250 g Mehl

¢ 100 g Zitronat

¢ 100 g Orangat

* 1Packung Obladen (7-8 cm)
* Schokoladenglasur oder

Zuckerguss

ANLEITUNG
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Die Hornchen werden am Vortag klein
gerupft oder geschnitten und dann in
eine Schussel gegeben. Dann mit
einem halben Liter Wasser Ubergiefzen
und ca. 15 min. eingeweichen lassen.
Die Flussigkeit bleibt in der Schussel

und wird nicht ausgedrutckt.

Dann werden die Eier in einer zweiten
Schussel mit dem Zucker schaumig
geruhrt. Wahrenddessen das

Hirschhornsalz im Rum aufldsen.

Nun alle restlichen Zutaten in die Eier-
Zucker-Masse geben, gut mischen
und zuletzt die eingeweichten
Hornchen unterrthren.

Den Teig Uber Nacht abgedeckt ziehen

lassen.

Am ndchsten Tag den Backofen auf
200 Grad Ober- |/ Unterhitze

vorheizen.
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