Fitness Pancakes

ll
Foto und Rezept von Amira Rohnke

Zutaten fiir zweli Pancakes:

Zwel Eier

Eine Banane

Und wenn man mag einen Messloffel Whey (EiweiBpulver)

Zubereitung:

Banane ein bisschen klein schneiden und in die Gewlrzmihle.
Die Eier drauf und evtl. auch das Whey. Alles in der
Gewlrzmuhle (bei groBeren Mengen Blender) zu einer Masse
mixen.
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Nun in einer kleinen Pfanne 01 auf mittlerer Temperatur
erhitzen, die Halfte des Teiges rein, Deckel auf die Pfanne
und warten, bis der Teig nicht mehr flussig 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

Fleischkase — Leberkase -
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Variationen selbstgemacht

1. Original bayrischer Leberkase-selbstgemacht von Matthias
Brunner

Foto und Rezept von Matthias Brunner

Zutaten:

60% mageres Fleisch (Schweinefleisch)

Man kann die 60% Fleisch aber auch durch ein anderes Fleisch
ersetzen, z.B. Pute oder Lamm oder eine Mischung Rind- und
Schweinefleisch.

40 % fetter Schweinebauch (od. 30% Schweinebauch und 10 %
Speck OHNE Schwarte)

Gewlirz-Mengenangabe flr 5009 Fleischbrat:

9g Pokelsalz (Pokelsalz braucht man, um das Fleisch umzuroten)
kann man auch durch normales ersetzen wer es nicht mag. Dann
bleibt der FK eben grau. Tipp: Salz ggf. reduzieren, dann ist
es nicht so dominant

1,5 g weiller Pfeffer gemahlen

0,3 g Majoran gerebelt

0,3 g Thymian gemahlen

0,3 g Macis (Muskatblite) gemahlen

0,3 g Ingwer gemahlen

Eiswlrfel, mindestens 300 g pro kg Fleisch also hier 150g
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Zubereitung:

Achtung: am besten nur 500g Fleischbrat einplanen fur den
Multizerkleinerer oder auf mehreren Etappen machen.

Sonst bekommt der Multizerkleinerer Probleme.

Fleisch kleinschneiden und kaltstellen. Muss zur Verarbeitung
kurz vor dem gefrieren sein.

Fleisch durch den Fleischwolf der Cooking Chef jagen.
Mindestens 300 g/kg Fleisch Eiswlurfel (oder Eiswasser)
BEREITSTELLEN und diese, bevor man mit dem Fleisch beginnt, in
der Kiuchenmaschine zu Eis-Schnee kuttern und erstmal beiseite
stellen. (Besser ist es Eiswasser zu machen, denn der
Foodprozessor weint bei den groBen Eisbrocken und kommt ins
schleudern) Das kleingewolfte Fleisch muss sehr gut gekuhlt
sein, fast vor dem Gefrieren und wird jetzt mit den Gewlrzen
ordentlich vermischt — das muss schnell gehen, damit das
Fleisch nicht warm wird!

Nun das Fleischgemisch in den Foodprozessor geben und bei sehr
schneller Umdrehung ca. 1-2 Minuten kuttern. . Nun den Eis-
Schnee dazu und alles nochmal richtig durchkuttern. Es gibt
jetzt eine feine, aber zahe Masse — so muss das aber sein.

Wer will, kann jetzt erst noch eine Kochprobe machen: Dazu in
einem kleinen Topf Wasser kurz aufkochen lassen und dann
abschalten. Mit einem Essloffel ein wenig von dem Teig
abstechen und als feste Kugel in das heille Wasser geben.
Bleibt das Brat schon zusammen und fallt nicht auseinander,
dann hat man schon gewonnen.

Nun eine Kastenkuchenform oder eine andere eckige Form, welche
gut gekuhlt sein muss, ausfetten — dazu ein Fett nehmen das
hoch erhitzt werden kann (Palmin, Biskin etc., KEINE RAMA ODER
SONSTIGES). Wenn die Form richtig kalt ist, bleibt das Fett
schon in allen Ecken hangen und der Leberkase lasst sich
spater beim Sturzen gut aus der Form ldsen.



Die Masse jetzt gut in die Form drucken, damit keine
Luftblasen im Teig bleiben.

Zum Schluss mit einem, 1in kaltes Wasser getauchten,
Teigschaber die Masse glatt streichen und ein Rautenmuster
eindrucken (nicht schneiden!).

Im Ofen bei Ober- / Unterhitze, mittlere Schiene, bei ca.
160°C ca. 90 Minuten backen. Der Fleischkase ist fertig wenn
er eine Kerntemperatur von 68 — 70° C besitzt, Danach stlirzen
(Achtung es kédnnte heille Flussigkeit auslaufen) und danach
nochmal fdr 5 — 10 min. ohne Form in den Ofen mit Umluft und
Grill.

2. Fleischkase selbstgemacht von Andreas Oeing
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Bilder und Rezept erstellt von Andreas 0Oeing

Zutaten:

500 Gramm Schweineschulter

200 Gramm Schweinebauch (alternativ auch gruner Speck)
300 Gramm Rindfleisch (kein besonderes Stlck, ggf. nicht
— Zu mager)

19 Gramm (Nitritpokel-)Salz

Kutterhilfsmittel (Phosphat, Dosierung je nach

— Packung, oft 5g pro kg Fleisch)

Zwiebel

cm Ingwer

Abgeriebene Schale einer Zitrone

Gramm Zucker

Gramm Pfeffer

Teel. Majoran

Gramm Macis (Muskatblute, alternativ Muskatnuss)
Gramm Piment

Gramm Koriandersaat

Gramm Kardamom

300 Gramm Crushed Ice; ca.

HF NNNNDRMNR R @R

Zubereitung:
1. Zwiebel und Ingwer mit einer Reibe fein reiben.

2. Zitronenschale abreiben.

3. Alle Gewurze (bis auf Salz und Kutterhilfsmittel) ganz fein
mahlen/moérsern.


http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/Fleischkäse-1-_o.jpg

4. Fleisch erst jetzt aus der Kuhlung, harte Sehnen ggf.
entfernen,

fur den Fleischwolf wirfeln, mit den Gewlrzen, dem Salz und
dem

Kutterhilfsmittel vermengen und 30-45 Min. ins Gefrierfach
legen,

das Fleisch sollte eiskalt, aber nicht gefroren sein.

5. Danach das Fleisch durch den Wolf lassen, kurz mit der Hand
durchkneten und wieder fur 30-45 Min. ins Gefrierfach, bis es
wieder

fast angefroren ist.

6. Crushed Ice vorbereiten und in 4 Teile aufteilen.

7. Fleisch aus dem Gefrierfach und je ein Viertel Fleisch und
Eis

zusammen mit dem Foodprocessor/Multizerkleinerer der Kenwood
Zu

einer feinen Farce kuttern. Dabei sollte das Brat nie mehr als
10°C

erreichen. Die Farce sollte hell werden und schon glanzen.

8. Wenn alle Portionen zur Farce verarbeitet sind, alles noch
mal

kurz von Hand durchruhren (weiter auf die 10°C achten) und
rasch in

eine gebutterte Konigskuchenform abfullen. Die Oberflache in
Rautenform einschneiden.

9. In den auf 150° vorgeheizten Backofen schieben und auf
70-75°C
Kerntemperatur backen.

Fur die Pyrex 836000 Glas-Konigskuchenform hatte ich das
Rezept auf etwa 1300g Fleisch hochgerechnet.
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Noch ein paar Anmerkungen: Ich bin kein Metzger und habe mir
das Rezept aus verschiedenen Quellen zusammengesucht.
Nitritpokelsalz macht das Brat leicht rosa, wie man das vom


http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/Fleischkäse-8-o.jpg
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/Fleischkäse-9o.jpg
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/Fleischkäse-10_o.jpg
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/Fleischkäse-11-_o.jpg
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/Fleischkäse-12-o.jpg

Metzger kennt. Man kann es 1 zu 1 durch normales Salz
ersetzen, dann wird der Fleischkase je nach Fleischmischung
eher grau oder weiS (wird in einigen Regionen als “Kalbskase”
angeboten.

Fondue — Variationen

Rezept aus Facebookgruppe “Backen und Kochen mit Kenwood”
ubertragen.

Zutaten:

500 g Gruyere AOC, gerieben oder geraffelt (Multi z.B. Scheibe
3 oder Trommelraffel oder Schnitzelwerk)

300 g Vacherin Fribourgeois AOC, z. B. gerieben oder geraffelt
((Multi z.B. Scheibe 3 oder Trommelraffel oder Schnitzelwerk)

2 Teeloffel Maisstarke

350 ml Weisswein

1-2 Knoblauchzehen, um das Caquelon einzureiben

optional: Glas Kirschwasser

optional: 1 Prise Cayenne-Pfeffer, Muskatnuss)

Zubereitung:
Den Fonduetopf mit der Knoblauchzehe ausreiben und diese -
nach Belieben — im Fondue lassen.

Die Maisstarke zusammen mit Weisswein mischen

Den Gruyere AOC, den Vacherin Fribourgeois AOC im Fonduetopf
(Caquelon) mit dem Weisswein und dem Knoblauch geben und unter
kraftigem RiUhren aufkochen, bis der Kase geschmolzen ist.

Moglich ist auch Kirsch und wenig Cayenne-Pfeffer und/oder
Muskatnuss dazugeben.


https://www.cookingchef-freun.de/?p=4013

Das Fondue auf dem Rechaud auf sehr mildem Feuer warmhalten.

Wird mit Weissbrot serviert, es tunkt einer nach dem anderen
das Brot (wenn man kein Kirsch ins Fondue vorher tut, dann
kann man jedem Gast, der mochte, ein kleines Glaschen Kirsch
geben und man tunkt zuerst hier das Brot etwas rein und dann
gehts ins Caquelon), das Brot wird korrekt angesteckt, wenn
die Rinde aussen ist (damit die Rinde den Boden beruhrt), dann
wird beim tunken eine 8 gemacht, damit es nicht eine zu grosse
Grossmutter gibt (angebranntener Kase in der Mitte am Boden,
flur viele das Beste am Fondue)

Die Grossmutter und der Kleberest vom Kase entweder am Schluss
noch mit einem Ei geniessen (rohes Ei reinschlagen, ruhren bis
Ruhrei und mit Brot rausfischen) oder dann rauskratzen (da
eigentlich auch nur mit Brot, da die Gabel das Caquelon
beschadigt).

Als Getranke trinkt man nur Weisswein und Tee, ja keine
anderen kalten Getranke, da sich der Kase sonst im Magen
verklumpt.

Zutaten:

800 Kase nach Geschmack Appenzeller, Bergkase, Emmentaler,
Gruyere, Vacherin (je nach Vorliebe auch mischen)

Knoblauch zum ausreiben

800 ml. WeiBwein (alternativ Apfelwein, Whisky, Cognac)

1 Spritzer Zitronensaft

etwas Maisstarke mit Kirschwasser

etwas Pfeffer/Muskat/edelslsser Paprika

Zubereitung:
Den Kase mit Multi, Scheibe Nr. 3, reiben.

Caquelon mit Knoblauch ausreiben

800 ml Weilwein, 1 Spritzer Zitronensaft und den Kase erst mal



im Caquelon ziehen lassen (anstelle Weilwein geht auch
Apfelwein, Whisky, Cognac ).

Dann das ganze langsam erwarmen und mit einer Kelle mit Loch
immer in einer 8 ruhren.

In der Zwischenzeit Maisstarke mit Kirschwasser anruhren,
Pfeffer, Muskat und edelslssem Paprika dickflussig anruhren.

Sobald der Kase fliussig ist, dazu geben, rihren, probieren und
servieren.

Fruh-Stuckchen

Foto Sandra Bell

Rezept
von http://brotdoc.com/?s=Fr%sC3%BCh-St%C3%BCckchen+&submit=Suc
he

Zutaten:
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400 g Weizenmehl 550

300 g Hartweizenmehl

300 g Dinkelmehl 630

600 g Wasser (lauwarm)

15 g Frischhefe

20 g Backmalz (inaktiv)

22 g Salz

1 EL Klrbiskernol (Rapsdl geht auch)

Zubereitung:

Mehle und Wasser gut verkneten, darauf achten, das keine
Mehlnester mehr da sind. 20 Minuten ruhen lassen. Die
restlichen Zutaten zugeben und mit dem Knetehaken 4 Minuten
langsam, dann 3-4 Minuten auf nachsthdherer Geschwindigkeit
kneten, bis der Teig glatt ist und eine gute Glutenentwicklung
zeigt.

Den Teig 30 Minuten ruhen lassen.

Anschliellend den Teig einmal strecken und falten. In eine 30 X
30 cm Teigschussel geben und abgedeckt im Kuhlschrank fur 12
Stunden reifen lassen.

Nun den Teig auf die bemehlte Arbeitsflache kippen und etwas
flach drucken, damit nicht zu viel Gargase entweichen. Mit
einem scharfen Teigabstecher ca. 6 x 6 cm grolle Teigstucke
abstechen, diese noch mal leicht flach drucken und mit Mehl
bestauben. Die Teiglinge durfe ruhig etwas dicker sein, das
macht nachher die Form aus. Auf ein Back(Loch)blech legen und
noch ca. 10-15 Minuten gehen lassen.

Dann in den gut vorgeheizten Ofen bei 240° einschieBen und
kraftig schwaden. Den Schwaden 10 Minuten drin lassen und die
Brotchen vollbraun ausbacken (Gesamt etwa 20-22 Minuten beil
240°). Wahrend dem Backen kippen die Brotchen leicht zur
Seite, das macht ihr Aussehen aus []



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.



