Mohren-Zucchini-Puffer

Rezept und Foto von Evi Borchers
2 Personen

Zutaten:

Ol zum Ausbraten

3 Karotten (ca. 250 gr)
3/4 Zucchini (ca. 180 q)
1/4 Gemusezwiebel

100 gr. geriebener Kase
1 Ei

2,5 EL 5-Korn-Flocken
1-2 EL Weizenvollkornmehl
1 TL Curry

1-2 TL Salz/Pfeffer

Zubereitung:
Mdohren schalen, Zucchini gewaschen, Zwiebel abgezogen = alles
im Multi mit der Scheibe 3 grob raspeln.

Das Gemuse mit dem restlichen Zutaten vermischen. Sollte der
Teig sehr feucht sein, noch etwas Mehl zugeben.

0l (alternativ: Sanella) erhitzen und den Teig portionsweise
ausbraten .

Auf Kichenkrepp abtropfen lassen.


https://www.cookingchef-freun.de/?p=4198
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/moehrenzucchinipuffer.jpg

Zeit : sehr schnell zubereitet, einfach und lecker.

Konnte gerade noch ein Pfuffer furs Foto retten. Keine zwei
Minuten spater war der Teller leer.

Chapatis

Rezept zur Verflgung gestellt von Stefanie Ganzevoort
Chapatis oder auch (in unserem Fall) Babybrot

Zutaten:

250g. Mehl 1050

150 ml handwarmes Wasser

Salz (fur Babys wenig bis gar nicht)

Zubereitung:
Verkneten (Knethaken), halbe Stunde ruhen, zu Fladen ausrollen
(z.B. mit Pastawalze).

Ofen auf 250 Grad/Ober-Unterhitze vorwarmen, Chapatis auf
gefettetem Blech auf der untersten Schiene von jeder Seite 2-3


https://www.cookingchef-freun.de/?p=4128
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/chapatis.jpg

min. backen.

Tipp: Alternativ in Pfanne ohne Fett herausbacken.

Quarkauflauf mit Birnen

-,

Foto und Rezept zur Verfugung gestellt von Doris Kuter

Zutaten:

50g Butter oder Sanella

1259 Zucker

1 Packchen Vanillin Zucker

2 Eier

2 Tropfen Backdl Zitrone

Etwas Salz

5009 Quark (Mager-)

1259 Griell (Weichweizen-)

1 Packchen Vanillepuddingpulver
9g (3 gestr.Tl) Backpulver
evt. 4-5 EL Milch

500g Birnen (alternativ Apfel)
30g Rosinen

etwas Butter

Zubereitung:


https://www.cookingchef-freun.de/?p=4122
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/quarkauflaufbirnen.jpg

Das Fett schaumig rihren und nach und nach Zucker,
Vanillinzucker, Eier, die Gewlrze und den Quark hinzugeben
(Ballonschneebesen). Den Puddingpulver, das Backpulver und den
Griel8 vermischen. Ebenfalls unterrihren. Falls der Teig zu
fest wird, soviel Milch hinzugeben bis er eine
kartoffelbreiahnliche Beschaffenheit erhalt.

Apfel in kleine Wiirfel schneiden (Wirfler!) und zusammen mit
den Rosinen (wer es mag) unter den Teig heben. Ihn eine
gefettete (ich geb noch Semmelbrosel dazu) Form fullen mit
Butterflockchen belegen.

200°C mittlere Schiene 60 Min. backen.

Zanderfilet auf gedampften

Kartoffeln mit

karamellisierten Tomaten -

glutenfrei

Foto und Rezept von Gisela Martin

3 Personen


https://www.cookingchef-freun.de/?p=4116
https://www.cookingchef-freun.de/?p=4116
https://www.cookingchef-freun.de/?p=4116
https://www.cookingchef-freun.de/?p=4116
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/P1080603.jpg
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/P1080593.jpg

Zutaten:

3 Zanderfilets (mit Haut), alternativ ein anderer Fisch, z.B.
Scholle o0.a.)

500 gr. Kartoffeln festkochend

250 gr. Kirschtomaten

100 ml Fischfond

2 Knoblauchzehen

1/2 Glaschen schwarze 0Oliven

2 Schalotten

1 getrocknete Tomate

1 Glas trockener WeiRBwein (alternativ Brihe)

1 Limette

Salz/Pfeffer/Zucker/0livenol/Rosmarin oder Thymian

Zubereitung:

Kirschtomaten halbieren und auf mit Backpapier ausgelegtem
Blech legen, mit Salz und Zucker bestreuen und 1 Stunde bei
Ober/Unterhitze 85 Grad (= kandierte Tomaten) im Ofen.

Fischfilet mit ein paar Tropfen Olivendl einreiben und mit
etwas Thymian (alternativ Rosmarin) und Limettenspalten
belegen und fur 20 Min. marinieren.

Kartoffeln/Schalotten schalen und mit Wurfelschneider wurfeln.
Im Kessel den Fischfond und ein Glas WeilBwein einfullen.

Die Kartoffel/Schalottenmischung zusammen mit der
kleingeschnittenen getrockneter Tomate, kleingeschnittener
Knoblauchzehen, Prise Salz, in den Dampfgareinsatz geben. 110
Grad/Ruhrintervall 3/10 Minuten. Nach 10 Minuten die Oliven
und kandierten Tomaten zugeben und bei Bedarf noch etwas
FliUssigkeit zugeben. Insgesamt brauchen die Kartoffeln 25
Minuten.

Anmerkung: Ich mache von den Kartoffeln gerne auch doppelte
oder dreifach Menge. Dann habe ich die Kartoffeln auch schon
im Dampfgarer zubereitet. Dann habe ich die Flissigkeit
zusammen mit den Kartoffeln vermischt und dampfgegart fur ein



intensives Aroma.

Den fertigen Kartoffeln noch etwas von der Brihe aus dem
Kessel beimischen und mit Limettensaft wurzen.

Die Fischfilets salzen und in Pfanne von beiden Seiten (zuerst
die Seite mit Haut) 1-2 Minuten scharf anbraten. Dann wenden.
Fisch mit etwas Olivenol und Limettensaft wurzen.

Anrichten und mit Basilikumblattern nach Geschmack verzieren.

Seeteufelbackchen sous-vide
mit Ingwersalsa

Foto und Rezept zur Verflugung gestellt von Steffi Grauer

Noch mehr Rezepte von Steffi Grauer findet ihr auch auf
http://www.kochtrotz.de/

Flir: 8 Personen

Zutaten Seeteufelbackchen:
21 Kaffir-Limettenblatter


https://www.cookingchef-freun.de/?p=4107
https://www.cookingchef-freun.de/?p=4107
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/steffiseeteufel2.jpg
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/steffiseeteufel.jpg
http://www.kochtrotz.de

1 Stick Ingwerknolle (ca. 15 cm)
2 EL Olivenol

16 kleine Seeteufelbackchen (a ca. 100 g), alternativ
Putenfilet

Salz

Pfeffer aus der Mihle

5 El Sesamol

2 Knoblauchzehe

2 EL Sonnenblumendl

Saft von 2 Limetten

2 Lauchzwiebeln

8 Tomaten

2 Orange

1 Messerspitze Sambal oelek

2 Bund frischer Koriander
Vakkumiergerat

Beutel

Zubereitung:

Ingwer schalen und im Multi-Zerkleinerer mit der dunnsten
Scheibe scheiben schneiden lassen. 16 Kaffirlimettenblatter in
der Mitte einmal umknicken, das gibt mehr Aroma.

Seeteufelbackchen mit wenig SesamOl einreiben. In einen Beutel
kommen immer 2 Seeteufelbackchen. Jedes Backchen mit je 1
Kaffirlimettenblatt, 1 dunne Scheibe Ingwer und 1 Zweig
Koriander belegen. Beutel vakuumieren.

2 Liter Wasser in den Topf vom Cooking Chef fiullen und auf 58
Grad aufheizen lassen.

Beutel ins Wasser legen, Spritzschutz aufsetzen. Fisch bei 58
Grad fir 35 Minuten SousVide garen.

Fisch aus dem Beutel nehmen, Gewurze entfernen. Pfanne auf
hochster Stufe erhitzen. Sobald sie heill ist, 2 EL Sesamol
hineingeben und den Fisch pro Seite fur 20 Sekunden scharf
anbraten.



Nach Belieben noch leicht pfeffern und salzen.

Sofort mit dem Risotto und der Salsa anrichten uns servieren,
siehe unten.

Zubereitung Ingwersalsa:
Zubereiten wahrend der Fisch gart.

Knoblauch und restlichen Ingwer im Multi-Zerkleinerer hacken
lassen, circa 20 Sekunden auf hochster Stufe.

Beides in die Schussel vom Cooking Chef geben, Flexi-
Riuhrelement einsetzen und bei 140 Grad, Stufe 3 Intervall mit
Sonnenblumenol anbraten (2 — 3 Minuten).

In der Zwischenzeit Limetten auspressen, Lauchzwiebeln putzen
und im Multi-Zerkleinerer mit der feinsten Scheibe zu Ringen
schneiden 1lassen. Tomaten wiurfeln (im Warfler), Orange
schalen, Filets schneiden und wirfeln. Restlichen Koriander im
Multi-Zerkleinerer grob hacken.

Knoblauch-Ingwer-Gemisch mit Limettensaft abloschen,
Kaffirlimettenblatter in der Mitte knicken und ebenfalls dazu
geben.

Alle weiteren Zutaten in die Schussel vom Cooking Chef geben.
Auf Stufe 1 Intervall bei 140 Grad fur 3 Minuten einkochen
lassen.

Fisch mit Salsa anrichten und etwas gehackten Koriander uber
die Salsa streuen.



e

Foto und Rezept zur Verfugung gestellt von Steffi Grauer

Lammkarree sous-vide
Spargelmousse Tomatenchutney
Kartoffelwurfel

Foto und Rezept zur Verfugung gestellt von Steffi Grauer

Noch mehr Rezepte von Steffi Grauer findet ihr auch auf
http://www.kochtrotz.de/

Menge: 8 Portionen

Zutaten Spargelmousse:
500 g Spargel weill oder grun


http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/steffiseeteufel3.jpg
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http://www.kochtrotz.de/2014/03/19/spargel-mousse-tolle-vorspeise-allergiearm-auch-vegan/

300 ml Sahne (laktosefrei)

7 Blatt Gelatine oder entsprechend Agar-Agar

3 Prisen Salz

2 Prisen Pfeffer weil

2 Eiweild

Frischhaltefolie

Speiseringe — 8 Stuck, Durchmesser ca. 7 cm oder Schissel
neutrales 01

Zutaten Tomaten-Chutney:

0,5 kg vollreife Tomaten

1 groBere Zwiebel

1  Knoblauchzehe

1 TL Ras el Hanout im MOrser zerstolen
1 TL gelbe Senfsamen

2 Prisen Meersalz

150 ml milder WeiBweinessig

50 g brauner Zucker

Zutaten Kartoffelwiirfel:
1 - 1,5 kg Kartoffeln
Olivenol

2 — 3 Rosmarinzweige
Meersalz

Zutaten Lamm:

2 Lammkarree a circa 500 Gramm
8 Thymianzweige

8 Rosmarinzweige

2 Vakuumierbeutel

Zubereitung Spargelmousse:

Spargel schalen und Enden abschneiden. Spargel in Stucke
schneiden. 8 Spargelspitzen fur Deko zur Seite legen.
Spargelspitzen spater nebenher in Salzwasser al dente garen.

Kochriuhrelement einsetzen, Sahne und Spargelstiucke fur 15


http://www.kochtrotz.de/ingredients/sahne/
http://www.kochtrotz.de/ingredients/salz/
http://www.kochtrotz.de/2014/03/19/spargel-mousse-tolle-vorspeise-allergiearm-auch-vegan/
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http://www.kochtrotz.de/2014/03/19/spargel-mousse-tolle-vorspeise-allergiearm-auch-vegan/
http://www.kochtrotz.de/2014/03/19/spargel-mousse-tolle-vorspeise-allergiearm-auch-vegan/
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Minuten bei Intervallstufe 2 105 Grad kocheln lassen. Spargel-
Sahne-Masse mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Masse im Glasaufsatz auf hochster Stufe gut plurieren.

Gelatine nach Packungsangabe einweichen und danach gut
ausdruiucken.

Gelatine zur Spargelmasse geben auf hodochster Stufe fur 20
Sekunden mixen. Spargelmasse in eine Schussel umfullen und
abkuhlen lassen.

Speiseringe mit dem neutralen 01 innen einpinseln. Teller oder
andere Unterlage mit Frischhaltefolie auslegen. Speiseringe
auf Unterlage setzen.

Alternative: Sind keine Speiseringe vorhanden, so kann die
Masse auch in einer Schissel kalt gestellt werden und spater
werden einfach Nocken abgestochen.

EiweilSs mit 1 Prise Salz in die Ruhrschussel geben und mit dem
Ballonschneebesen auf hdchster Stufe zu Eischnee schlagen.

Sobald die Spargelmasse herunter gekuhlt ist, den Eischnee mit
dem Schneebesen unterheben.

Jetzt die Speiseringe gleichmalig mit der Spargelmasse fullen.
FUr circa 1,5 — 2 Stunden kuhl stellen und fest werden lassen.

Vor dem Servieren die Speiseringe abziehen, auf Teller setzen
und mit Spargelspitzen garnieren.

Zubereitung Tomatenchutney:

Die Tomaten mit kochendem Wasser uberbrihen und hauten.
Stielansatze entfernen und den Rest in grobe Stucke schneiden.
Den Knoblauch und die Zwiebeln schalen, Zwiebeln achteln und
im Multizerkleinerer mit der groben Scheibe wirfeln lassen.

KochRuhrelement einsetzen. In der Rihrschussel der Cooking


http://www.t-online.de/themen/tomaten
http://www.t-online.de/ratgeber/heim-garten/garten/id_70607960/knoblauch-wissenswertes-tipps-und-rezepte-zur-gesunden-knolle.html

Chef Senfsaat und Ras el Hanout ohne Fett anrosten bis sie
duften.

Alle weiteren Zutaten hinzugeben, kurz aufkochen lassen und
bei 100 Grad fur 1 Stunde einkochen lassen. Das Chutney soll
samig werden. Eventuell noch 1 TL Tomatenmark unterruhren
lassen.

Noch einmal kraftig abschmecken.

Zubereitung Lamm:
Das Lamm-Karree vakuumieren, je einen Rosmarin und 2 -
3Thymianzweige mit in den Beutel geben.

Wasser in die Schussel der Cooking Chef fullen und auf
Intervallstufe 1 auf 58°C aufheizen.

Lammkarree bei 58°C etwa 55 Minuten im Wasserbad ziehen
lassen.

Das Lamm aus dem Wasserbad und dem Vakuumbeutel befreien.
Etwas Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und das Lamm-
Karree im Ganzen von allen Seiten kraftig anbraten.

Das Lamm-Karree zu Koteletts aufschneiden und mit etwas
Pfeffer und Meersalz bestreuen.

Zubereitung Kartoffeln:
Kartoffeln schalen und in circa 1 cm groBe Wirfel schneiden
(geht gut mit Wirfelschneider), wassern bis zum Gebrauch.

Vor dem Braten Kartoffelwurfel gut abtrocknen.

Pfanne mit Ol erhitzen und Kartoffelwiirfel darin bei mittlerer
Hitze fur 15 — 20 Minuten goldbraun braten. Gargrad testen.

Jetzt noch die Teller anrichten



Becherkuchen Schoko-Walnuss-
Cranberry Gugelhupf

Foto und Rezept zur Verfugung gestellt von Claudia Kraft
Zutaten:

1 Becher Sauerrahm (250ml) /Schmand/Joghurt (was halt da ist)

1 Becher Zucker

1 Becher Mehl

3 Eier

1/2 Becher 01

1/2 Packung Backpulver od Speisesoda

1 Packung Vanillezucker (ich nehme 1 EL vom selbstgemachten
Vanillezucker)

1 Becher geriebene Nusse (Walnusse, Mandeln od Haselnusse

1 Becher Schokoflocken (ich nehme meistens 1/2 Becher Kakao u
dann Schokoflocken, Drops oder Chunks, was gerade da ist)

1 Handvoll Cranberry (weiche, saftige)

Zubereitung:

Alle Zutaten mit RuUhrelement nach Wahl (Claudia Kraft
verwendete Schneebesen, K-Haken wirde sicher auch gehen)
vermischen, wobei die Schokodrops und Cranberries ganz zum
Schluss hineingegeben und untergemischt werden.


https://www.cookingchef-freun.de/?p=4094
https://www.cookingchef-freun.de/?p=4094
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/schnellerbecherkuchenohnewaage.jpg

Alles in eine befettete und mit Broésel bestreute Gugelhupfform
gieen und bei 180c Umluft ca 40 min backen. Wenn man die
grossen Schoko Chunks nimmt, kann es ohne Brosel passieren,
dass der Kuchen unten kleben bleibt.

Stabchenprobe machen, ggf. kann es auch ewas langer brauchen.

Erlauterung: 1 Becher = 250 ml

Mohn mit Stahlgetreidemiihle
mahlen

A\

Foto: Gisela Martin

Tipp:
Zum Mohn mahlen eignet sich die Stahlgetreidemiuhle
hervorragend.



https://www.cookingchef-freun.de/?p=4091
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Low carb Kichererbsenspatzle

Foto von Gisela Martin

Rezept stammt aus Buch “Low carb-Abendessen — Uber 60 Low carb
Rezepte” und wurde auf CC umgeschrieben

Anmerkung:

Kichererbsen haben weniger Kohlehydrate als Weizenmehl. Das
Gericht in Summe hat pro Portion 290 kcal, ca. 19 gr.
Eiweils/46 gr. KH — ob das wirklich noch als LC bezeichnet
werden kann, moéchte ich nicht beurteilen. Aber eine
schmackhafte, gesunde, kohlehydratreduzierte Variante 1ist es
auf jeden Fall.

Zutaten 4 Personen:

280 gr. Kichererbsen (ich hatte geschalte Kichererbsen, die
ich mit der Stahlgetreidemihle gemahlen habe)

3 Eier

ca. 10 EL Mineralwasser (bis Teigkonsistenz passt)

2 TL SalzPrise Muskatnuss

Zubereitung:

Geschalte Kichererbsen direkt in den Kessel mit der
Stahlgetreidemuhle mahlen (alternativ Kichererbsenmehl
verwenden) .

Andere Zugaben zugeben. K-Haken einsetzen und alles ein paar
Minuten ruhren lassen.


https://www.cookingchef-freun.de/?p=4081
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Salzwasser zum Kochen bringen und ins Wasser schaben (oder
mit Spatzlehobel/Spatzlepresse..) und 1-2 Minuten Kkochen
lassen, bis sie an die Oberflache kommen.

Kasekuchen im Glas

Rezept von Sylvia Hofmann zur Verfugung gestellt
Rezept stammt urspringlich von gofeminin.de und wurde von
Sylvia Hofmann auf CC abgewandelt.

Ihr esst gern SulBes, habt aber keine Lust, stundenlang in der
Kliche zu stehen? Perfekt!

Zutaten (fur 2 grolBe oder 4 kleine Glaser):
Flur den Teig

L Tasse fein zerkrimelte Butterkekse

3 EL geschmolzene Butter

5 TL Zucker

Fir die Cheesecake-Creme

230 ml Schlagsahne

250 g Frischkase

4 EL Zucker

5 Pk Vanille-Zucker

Und

Frichte und Schlagsahne nach Belieben zum Dekorieren

Zubereitung:

Die zerkrumelten Kekse zusammen mit der geschmolzenen Butter
und dem Zucker in einer Schussel vermischen (z.B. mit Multi
und Messer, sollte sich in etwa so anfuhlen wie nasser Sand).

Die Masse dann auf 2 grolle Glaser (oder 4 kleine) verteilen,
leicht andrucken und mit Frischhaltefolie abgedeckt in den
Kihlschrank stellen.


https://www.cookingchef-freun.de/?p=4055

In der Zwischenzeit macht ihr die Cheesecake-Creme. Dafur gebt
ihr den Frischkase zusammen mit dem Zucker und dem Vanille-
Zucker in eine groBe Schussel und vermixt alles (Flexi). Dann
schlagt ihr die Sahne steif (Ballonschneebesen oder wer keine
zweite Schussel hat in zwei Portionen in der Gewurzmuhle) und
zieht sie mit einem groBen LOoffel vorsichtig unter die
Frischkase-Masse.

Die fertige Creme verteilt ihr dann auf die Glaser und
dekoriert sie nach Belieben mit Sahne und/ oder Fruchten.



