Feigensenf mit Portwein

Rezept und Foto von Carmen Muller

Bitte nicht mit Feigensenfsauce verwechseln. Das ist richtiger
Senf mit Feigenaroma. Feigensenfsauce ist eher mild und passt
z.B. zu Kase.

Zutaten:

300 g Senfkorner gelb

100 g Senfkorner braun

1/2 TL Fenchelsamen

2 TL Koriandergrun

2 TL Rosmarin

450 ml Rotweinessig

20 ml Raps- o. Sonnenblumenol

200 ml roter Portwein

4 Stuck frische Feigen geschalt

4 Stuck frische Feigen ohne Stielansatz ohne Butenansatz
8 Stuck Wacholderbeeren angedruckt
75 g Puderzucker

6 TL Salz

Zubereitung:

1. Die ersten funf Zutaten in einer Schussel vermischen und
portionsweise in der Gewurzmuhle auf Maximum mahlen ( bitte
etwas Freiraum lassen, damit sich die Korner bewegen konnen).
Optional eignet sich hierfir auch der Multi mit dem Messer,
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aber Vorsicht wegen des Kunststoffbehalters. Er konnte
vielleicht blind werden.

2. Portwein mit Feigen, Zucker, Rosmarin(frisch — nur die
Nadeln verwenden) und Wacholderbeeren in die Schiussel geben,
Kochruhrelement einspannen, Stufe 3, 100 Grad, 10 Minuten
kochen lassen.

3. Die Wacholderbeeren entfernen. Die Masse in den Blender
geben und auf Stufe 2-3 plrieren.
Alternative: Purierstab

4. Wer mochte, kann die Masse durch ein feines Sieb streichen,
ist aber beim Einsatz des Blenders nicht notwendig.

Nun noch Essig, Ol, und Salz dazugeben und nochmals
durchpurieren bis alles eine homogene, breiige Masse ist.
Alternative: Purierstab

Aus dem Blender in eine Schussel umfullen
5. Wichtig!!!

Die Masse muss offen Uber Nacht stehen (evtl. aus hygienischen
Grunden ein Kuchenkrepp locker uber die Schussel geben.

Oxidation und Fermentation entwickeln die Scharfe. Wer es
gerne scharf mag, lasst die Masse zwei Nachte offen stehen.

6. In vorbereitete, heil ausgespulte Glaser abfullen und
verschlielRen.

Wer wegen der Haltbarkeit auf der sicheren Seite sein moéchte,
kann die Masse nochmal in die Schiussel der CC geben,
Kochruhrelement einspannen, 100 Grad, Stufe 1 und ca. 2-3
Minuten aufkochen lassen.

Dann -wie oben- abfullen.



Fotos von Carmen Muller

Feigensenfsauce

Rezept und Foto von Carmen Miller

Eignet sich auch gut als Mitbringsel. Viel SpaB beim
Nachkochen.

Zutaten:

12 Stuck frische Feigen
250 g Rohrohrzucker braun
12 EL Himbeeressig

4 EL Senfmehl

Salz

Pfeffer
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Etwas Honig

Zubereitung:
1. Feigen halbieren und das Fruchtfleisch herausnehmen. Die
Friuchte konnen sehr reif sein.

2. Zucker und Essig in die RiUhrschissel geben, Kochriuhrelement
einsetzen und 3 Minuten bei 90 Grad aufkochen.

Dann die Feigen dazugeben und 15 Minuten bei 90 Grad
aufkochen. Das Senfpulver dazugeben. (Wer es gerne scharfer
mag, nimmt mehr Senfmehl.) Mit Salz, Peffer und Honig
abschmecken.

3. Die heiRe Masse in den Blender umfullen und auf Stufe 3-4
purieren.

4. Die noch heiBBe Masse in saubere Glaser (heiBR ausgespult)
fullen und geschlossen 5 Minuten auf den Kopf stellen.

5. Vor dem Verzehr unbedingt mindestens 1-2 Wochen durchziehen
lassen, damit sich Frucht und Scharfe verbinden.

6. Solltet ihr kein Senfmehl haben, kénnt ihr die
entsprechende Menge Senfkdrner in die Gewlrzmuhle geben und
auf Maximum mahlen bis alles fein geschrotet ist.

Achtung: es muss noch Freiraum in der Muhle sein, damit sich
die Korner bewegen konnen, sonst laufen sie heiBs.

Fitness Pancakes
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.
Foto und Rezept von Amira Rohnke

Zutaten fiir zwei Pancakes:

Zwel Eier

Eine Banane

Und wenn man mag einen Messloffel Whey (EiweiBpulver)

Zubereitung:

Banane ein bisschen klein schneiden und in die Gewlrzmiuhle.
Die Eier drauf und evtl. auch das Whey. Alles in der
Gewurzmuhle (bei groBeren Mengen Blender) zu einer Masse
mixen.

Nun in einer kleinen Pfanne 0l auf mittlerer Temperatur
erhitzen, die Halfte des Teiges rein, Deckel auf die Pfanne
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und warten, bis der Teig nicht mehr flissig ist. Nun wenden
und nochmal einen Moment warten.

Jetzt nur noch geniefen. Z.B. mit einer Maracuja, ein bisschen
Naturjoghurt und Cacaonibs.

Foto von Amira Rohnke

Frankforder Risoddo
(Frankfurter Risotto)

Zutaten:

1 Packchen Griee SooR Krauter (Petersilie, Schnittlauch,
Sauerampfer, Borretsch, Kerbel, Kresse, Pimpinelle)

1 Zwiebel
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Olivenol oder Butterschmalz

100ml Apfelwein oder Weilwein

3509 Risottoreis (Carnaroli, Vialone oder Arborio)
1L Bruhe (Rindssuppe, Geflugelfond, Gemusebrihe).
Salz &Pfeffer

4 Rindswurste von Gref Vélsing

Zubereitung:
Die Suppe aufkochen und heil halten.
Krauter belesen, waschen und etwas klein schneiden.

Multi mit Messer oder Blender
Krauter im Multi oder Blender mit ein wenig von der Suppe
klein mixen.
Flexi mit grauer Gummilippe, Kochstufe, 140°C
Die Zwiebeln klein wurfeln und mit dem Olivenol anschwitzen.
Reis zugeben und glasig werden lassen.
Mit dem Wein abldéschen und den Wein komplett reduzieren
lassen.
Etwas von der Suppe angieBen.
Temperatur auf 100°C zuriuck stellen und Intervallstufe II

Immer wenn der Reis die Suppe aufgenommen hat etwas Suppe
nachgiellen. Wenn die Suppe nicht reicht mit heilem Wasser
weiter machen. So lange bis das Risotto die gewlnschte
Schlotzigkeit erreicht hat.

Zum Schlull die gemixten Krauter zugeben und mit S&P
abschmecken. Noch ein oder zwei Minuten auf Kochstufe weiter
ruhren lassen.

Die Rindswlrste in leicht gesalzenem Wasser heils ziehen lassen
(NICHT kochen) und das Risotto mit je einer Rindswurst
servieren.



Frappuccino

Zutaten:

Espresso

3/4el Glas Milch

Eiswlrfel nach Belieben

ggf. Sirup (Monin z.B. Karamell o.a.)

Zubereitung:
Espresso wie gewohnt zubereiten und abkuhlen lassen

Zusammen mit Milch und Eiswlrfel im Blender mixen, wird
wunderbar cremig.

In Glas umfullen und ggf. Sirup dariber geben.

Fruchtleder
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Foto und Anleitung zur Verfugung gestellt von Marianne Heiss

Zutaten:

250 gr. Mango

1 EL Zitronensaft
20 gr. Mandelmus

Zubereitung:
Mango, Zitronensaft und Mandelmus im Blender plrieren
(funktioniert ggf. auch im Multizerkleinerer mit Messer).

Diunn auf ein Backblech aufstreichen und trocknen lassen im
Backrohr bei 50 Grad (6-7 Stunden).

Damit kann man auch essbare Taschchen machen man kann sie
ausstechen, schneiden, reissen.. fur Desserts auch als
optischer Hingucker..

Haltbar mehrere Monate

Aufbewahrung: in Backpapier aufrollen u in Folie wickeln. So
verklebt es nicht.

Zutaten:

250g Erdbeeren
20g Mandelmus
309 Zucker
Zubereitung:

Verarbeitung wie beim MangoFruchtlLeder
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Friuhstiickssmoothie

Rezept und Foto zur Verfugung gestellt von Dedera Crasha

Mein persodnlicher, perfekter Start in den Tag! Was flur viele
der Kaffee am morgen ist, ist fur mich dieser Smoothie.

Zutaten:

250 g Quark

2 EL Honig (ca. 40 g)

ca. 250 g Obst nach Wahl (heute war es Birne)

ca. 250 g Bananen

100 g Haferflocken (bzw. Haferkorner geflockt mit Flocker)

Die Mengen schwanken schonmal je nach GroBe der Frichte.

Zubereitung:

Alles auller den Haferflocken in den Blender. Bei der
Kombination von heute hat es keine 20 Sek. gedauert. Die Menge
reicht fur 2 grolle Glaser. Eins ist fur morgens, eins wandert
in den Kuhlschrank fur den Abend.

Die Haferflocken gebe ich erst kurz vor dem Essen drauf, damit
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sie nicht zu matschig werden.

Das Ganze bringt mich gut bis zum Mittagessen durch ohne das
Gefuhl zu haben standig etwas Essen zu mussen.

Varianten:
Claudia Balicki: einen Schuss Mineralwasser zugeben, dann wird
es cremiger. Auch Walnlusse beimischen.

Gisela Martin: einen Loffel Mandelmus beimischen

Hinweis:

Obst wie Kiwi, Ananas oder Papaya sollten nicht genommen
werden, auBer man ist es sehr schnell oder uberbruht sie mit
heillem Wasser. Ansonsten wird der Smoothie sehr bitter.



