Quinoarisotto

Foto und Rezept Gisela M.

Zutaten:

Quinoa, Menge nach Belieben (wir hatten als Beilage ca. 100
gr. fur 3 Personen)

Schalotte oder kleine Zwiebel und 2 Knoblauchzehen

GroBzugiger Schluck WeilBwein oder Sekt

Etwas Gemusepaste oder alternativ Gemusebruhe oder Fond
Kochsahne nach Belieben (ich nehme 7 %ige oder 15%ige, normale
geht naturlich auch) — bei 100 gr. Quinoa brauchte ich ca. 100
ml Sahne.

Etwas Parmesan nach Belieben

Salz/Pfeffer

Etwas Olivenol

Zubereitung:

Etwas Olivendl in CC/Ruhrintervall 3/140 Gr. erhitzen. Quinoa
zugeben und kurz anrosten, bis es nussig riecht. Dann Quinoa
herausnehmen und auf Herd in Wasser kochen (2 Teile Wasser
zum Kochen bringen, 1 Teil Quinoa zugeben, fast fertig kochen
— d.h. wenn Quinoa lt. Packung 12 Minuten braucht, dann nur 9
Minuten kochen).

In der bereits benutzen CC-Schussel nochmals Olivenol zugeben,
140 Grad/Flexielement/Ruhrintervall 2, kleingeschnittene
Schalotte und Knoblauchzehe anschwitzen.


https://www.cookingchef-freun.de/?p=5488
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Dann gekochten Quinoa zugeben.

Mit WeilBwein abloschen, 1 oder 2 Min. einkochen lassen. Auf
ca. 100 Grad herunterstellen und dann nach Belieben immer
wieder einen Schluck Sahne zugeben.

Fur den Geschmack habe ich auch noch einen L6ffel Gemusepaste
zugegeben, alternativ wilirde auch etwas Fond oder Brihwirze
passen.

Nach ca. 3 Minuten mit Salz/Pfeffer wirzen und geriebenen
Parmesan zugeben.

Noch kurz weiterruhren lassen, bis Parmesan geschmolzen ist.
Fertig.

Dazu gab es bei uns im Backofen Uberbackenen Kabeljau mit
Cocktailtomaten.

Tipp:

Schon sieht es aus, wenn man roten mit weiflen Quinoa mischt.
Achtung, roter und weiBer Quinoa haben unterschiedliche
Kochzeiten, das muss man dann anpassen.

Kohlrabirahmgemiise

Cooking Chef Workshop in der Kochschule Ruhrgebiet am
22.04.2016, Rezepte und Fotos zur Verfligung gestellt von
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Carmen Muller

Zutaten:

3-4 Kohlrabi

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

0,75 1 trockenen WeilBwein mit schoner Fruchtsaure
Evtl. Kartoffelmehl

Sahne oder Milch

Petersilie

Zubereitung:
Kohlrabi durch den Wurfler geben. Zwiebel ebenfalls.

Die Zwiebel mit der gehackten/gepressten Knoblauchzehe (oder
einige Scheibchen vom Stiel des frischen Knoblauchs) mit etwas
Butter in den Topf geben und anschmorren (140 Grad, Intervall
3, Kochruhrelement).

Wenn die Zwiebeln leicht angeschmort sind, die Kohlrabiewurfel
dazugeben.

Nach ca. 2-3 Minuten den Wein zugieRen.

Jetzt so lange kochen lassen bis der Wein fast verkocht ist.
Durch die Saure des Weins bleibt das Gemuse biRfest.

Zum SchluB mit Salz, Pfeffer, Petersilie und evtl. Muskat
abschmecken. Etwas Sahne oder Milch zugeben und bei Bedarf mit
Kartoffelstarke andicken. Durch die Kartoffelstarke bleibt es
glanzend, bei Maisstarke bekommt es “Grauschleier”.

Ich fand den Geschmack toll!

Das komplette Menu findet ihr hier: Spinatsouffle and more


http://www.cookingchef-freun.de/?p=5141

Spinatsouffle auf Rahmgemiise
mit Rote-Beete-Schaum und

Wachtel-Spiegelei

Cooking Chef Workshop in der Kochschule Ruhrgebiet am
22.04.2016, Rezepte und Fotos zur Verfugung gestellt wvon
Carmen Miuller

Rote Beete Schaum:

Zutaten:

4 Eier

4-6 EL Rote Beete Saft

Etwas Zucker und eine Prise Salz, Muskat

Zubereitung:

Die ganzen Eier und die Gewlrze 10 Min., Bei Max.
Geschwindigkeit, 40-42 Grad, mit dem Ballonbesen aufschlagen.
Zum Ende vorsichtig den Saft im dinnen Strahl zugeben und noch
1-2 Min. weiter aufschlagen.
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Rahmgenmiise:

Zutaten:

3-4 Kohlrabi

1Zwiebel

1Knoblauchzehe

0,75 1 trockenen WeilBwein mit schoner Fruchtsaure
Evtl. Kartoffelmehl

Sahne oder Milch

Petersilie

Zubereitung:
Kohlrabi durch den Wurfler geben. Zwiebel ebenfalls.

Die Zwiebel mit der gehackten/gepressten Knoblauchzehe (oder
einige Scheibchen vom Stiel des frischen Knoblauchs) mit etwas
Butter in den Topf geben und anschmorren (140 Grad, Intervall
3, Kochruhrelement).

Wenn die Zwiebeln leicht angeschmort sind, die Kohlrabiewlrfel
dazugeben.

Nach ca. 2-3 Minuten den Wein zugiefen.

Jetzt so lange kochen lassen bis der Wein fast verkocht ist.
Durch die Saure des Weins bleibt das Gemuse biRfest.

Zum SchluB mit Salz, Pfeffer, Petersilie und evtl. Muskat
abschmecken. Etwas Sahne oder Milch zugeben und bei Bedarf mit
Kartoffelstarke andicken. Durch die Kartoffelstarke bleibt es
glanzend, bei Maisstarke bekommt es “Grauschleier”.
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Ich fand den Geschmack toll!

Spinatsouffle:

Zutaten:

60 g Butter

40 g Mehl

250 g Milch

4 Scheiben frischen Weizentoast
5 Eiweil

400 gr. Spinat

Butter zum Ausbuttern

5 Eigelb

Zubereitung:

Aus Butter, Mehl und Milch eine Béchamel herstellen

mit Salz, Pfeffer, Muskat und Knoblauch wiurzen und abkuhlen
lassen.

4 Scheiben frischen Weizentoast im Multi mit dem Messer zu
feinen Broseln zerhacken.

5 Eiweille zu steifem Eischnee mit dem Ballonbesen, max.
Geschwindigkeit, schlagen.

400 g Spinat moglichst fein plriert (Multi, Messer)
Souffleformen ausbuttern.

Toastbrotbrosel in den Topf geben und 5 Eigelbe nach und nach
in die Masse ruhren ( Flexi, Geschwindigkeit 3-4),
Spritzschutz nicht vergessen!

Den Spinat unter die Béchamel heben, danach den zu der Brot-
Eimasse geben und vermischen.

Zum SchluB den Eischnee mit dem Unterhebelement oder per Hand
unterziehen.
In die Formchen fillen und im Wasserbad bei 160 Grad Ca. 20
Min. backen.



Viel Spall beim Anschauen und Nachkochen! Es hat super
geschmeckt.

P.S. Das rote Herz ist aus einer dunnen Selleriescheibe
ausgestochen und in Rote Beete Saft eingelegt.

Aktuelle Kochevents der Kochschule Ruhrgebiet sind hier
abrufbar: http://www.kochschule-ruhrgebiet.de/?page id=9
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Ratz-fatz-Gemiise alla Doris

Fotos und Rezept von Doris Ostermann

Zutaten:
Gemuse nach Belieben, siehe Foto
Suppenwlrze

Zubereitung:

Tomaten(etwas hartere)-Paprika-Zucchini-Karotten im Wurfler
wlrfeln

(Mengen wie und was man selber gerne mag ©).

Wichtig ist dass man die Karotten zum Schluss wirfelt, dadurch
ist das Gitter schon vorgereinigt!
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Das ganze bei 140 Grad mit Kochrihrelement ca 5min. kdcheln
lassen.. Suppenwlrze dazu geben und dann noch ca 15 min. auf
100 Grad fertiggaren. Flissigkeit muss keine mehr extra
dazugegeben werden!

Guten Appetit ©

Gedampfte Bohnen mit

Tomatencreme und Fetakase

Fotos Gisela Martin
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Zutaten:

250 gr. Bohnen (bei hdheren Mengen auf externen Dampfgarer
ausweichen)

200 gr. Tomaten

2 Knoblauchzehen

2 getrocknete Tomaten

etwas Balsamicocreme rot

2 EL Olivenol

Salz/Pfeffer

100 gr. Fetakase

Zubereitung:

Bohnen, waschen, saubern und im Dampfgarkdorbchen ohne
Riuhrelement bei 110 Grad/Ruhrintervallstufe 3 dampfen. Ich
hatte kleine Bohnen, waren nach 17 Minuten fertig. Wenn die
Bohnen dicker sind, brauchen sie ggf. ein paar Minuten langer.

Bei grolBerer Menge sollte man auf einen Dampfgarer ausweichen.

Tomaten waschen/halbieren in Multi mit Messer geben.
Geschalten Knoblauch und getrocknete Tomaten zugeben. Etwas
Balsamicocreme und OlivenOol daruber gieflen. Multi laufen
lassen bis zur gewunschten Konsistenz und mit Salz/Pfeffer
abschmecken.

Feta wurfeln und zum GroRteil unter Tomatencreme ruhren.

Gedampfte Bohnen auf Platte anrichten, mit Tomatencreme
bestreichen und mit restlichem Feta bestreuen.
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Die Sauce ist reichlich von der Menge. Aber am besten gleich
doppelte Menge machen, die kann man auch gut bei Pasta und Co
mit verwerten.

Rosti — Original Schweizer

Rezept

Fotos Maya Ineichen/Variante mit Speck, Zwiebeln, Rosmarin

Rezept = Zusammenfassung aus diversen Beitragen von Mitglieder
aus “Backen und Kochen mit Kenwood”

Zutaten:

Kartoffeln festkochend
Bratfett

Salz

Zubereitung:

Kartoffeln am Vortag mit Schale kochen, nicht ganz weich
kochen, ca. 15 Minuten, danach abdampfen (das geht in der CC,
aber der Herd kann es genauso gut). Alternativ (und ggf. noch
einen Tick besser): Kartoffeln dampfen. Oder im
Schnellkochtopf 8-10 Minuten auf Stufe 2.
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Kartoffeln in den Kihlschrank stellen.

Kartoffeln schalen und mit Trommelraffel/grobe
Schnitzeltrommel oder Multi/Scheibe Nr. 3 reiben. Vorsichtig
etwas Salz untermischen.

(Erlduterung: links mit Trommelraffel, rechts mit
Multi/Scheibe Nr. 3)

Bratfett in Pfanne (optimal Gusseisenpfanne) erhitzen,
Kartoffeln zugeben und ca. 5 Minuten anbraten, immer wieder
mal umrihren.

Mit Pfannenwender etwas andrucken, so dass eine Art Kuchen
entsteht. Jetzt nicht mehr umrihren. Mittlere Hitze, ca. 10
Minuten.

Dann auf Teller gleiten lassen und umgekehrte Seite ebenfalls
ca. 10 Minuten braten.
Oder: RoOosti auf einen Teller gleiten lassen. Dann mit Hilfe
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eines zweiten Tellers (ggf. etwas eingedlt) wenden und dann
wieder in die Pfanne gleiten lassen.

Alternativ R6sti durch die Luft schwingen und auf anderer
Seite wieder auffangen [J .

En guete [

Variante Berner ROsti:

Zuerst noch Speckwlirfel anbraten und dann Kartoffeln
dazugeben. Keine geraucherten Speckwurfel und auch eher
kleinere.

Variante “Walliser ROsti”:
Rosti nature und Racelettekase daruber geben. Im Backofen ggf.
kurz Ubergrillen.

Variante “Alplerrésti”:
Wenn auf dem Racelettekase noch ein Spiegelei oben drauf
kommt.

Alternative mit rohen Kartoffeln:

Verwendung von rohen Kartoffeln anstelle der gekochten, dann
jede Seite bei geschlossenem Decke bei moderater Hitze
(Induktion 7 von 9) 15 Minuten braten.

Alternative:
Mit Zwiebeln, Speck und Rosmarin, siehe Foto von Maya Ineichen

Low carb BlumenkohlkloRchen
Karfiolballchen



https://www.cookingchef-freun.de/?p=4463
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Rezept und Fotos zur Verfugung gestellt von Katharina Karner

Zutaten:

1 Blumenkohl

1 Ei

Petersilie

Curry

Suppenwurze

100 gr. geriebener Kase ( bzw. Kase mit Trommelraffel oder
Multi reiben)

3-4 EL Semmelbrosel

Zubereitung:
Einen ganzen Karfiol im Multi zu ‘Reis’ hacken (vorher in
Roschen teilen).

Diese Masse dann mit dem K-Haken zu einer Masse verarbeiten
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mit 1 Ei, Petersilie, Curry, Suppenwirze, 100 g geriebener
Kase und 3-4 EL Semmelbrosel (bis die Masse die richtige

Konsistenz hat).

Zu Ballchen formen und im Rohr bei 200 Grad bzw. Umluft 180
Grad in ca. 20 Minuten hellbraun backen.

Ich habe sie mit Knoblauchjoghurt gegessen.

Tipp:
Man kann es auch durch andere Gemise ersetzen wie Broccoli,

Rosenkohl, Kohlrabi, Karotten und und..

Variation von Manuela Neumann

Anstelle von Blumenkohl habe ich 1/2 Brokkoli und 1 Kohlrabi
genommen.

Der Rest des Rezeptes bleibt gleich
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Polenta mediterraner Art

Rezept und Foto von Alexandra Muller-Ihrig_(sinnreichleben —
Ernahrungsberatung fur Frauen)

Zutaten fiir 3-4 Personen:

200 g Polentagriel

600 ml Wasser

1-2 EL Gemusepaste

3-4 Tomaten und/oder anderes Gemuse wie Paprika

100-150 g geriebener Parmesan oder Reibekase — fettreduziert
italienische getrocknete Krauter
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Zubereitung:

Zuerst erhitzt du das Wasser in der CC und ruhrst die
Gemlisepaste, bis diese sich aufgelost hat, ein. Unter
standigem Ruhren (Stufe 1 + Flexi) 1lasst du nun den
PolentagrieR einrieseln und ruhrst ca 10 Minuten weiter, bis
der GrieB gequollen ist. Zum Schluss fugst du die Halfte des
Kase darunter.

Die fertige Polenta verstreichst du (ca 1 cm dick) auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech.

Als nachstes werden die Tomaten gewaschen, vom Stunk entfernt
und in Scheiben geschnitten. Wenn du anderes Gemuse verwendest
dann dieses saubern und kleinschneiden

Den Backofen kannst du jetzt auf 180° vorheizen.

Belege die Polenta mit den Tomatenscheiben und wirze diese mit
den getrockneten Krautern. Zum Schluss wird alles, je nach
Geschmack, mit Kase bestreut.

Im Backofen wird nun die mediterrane Polenta fur ca 5-10
Minuten Uberbacken.

Ti1ipp:
Alternativ zur Tomate sind natirlich auch Aubergine, Zucchini
oder Paprika moglich

Gemuse sous vide garen

Gemluse wird sous vide immer mit 85 Grad gegart.

Nachstehend Anwendungsbeispiele, diese Zusammenstellung wird
immer weiter erganzt.


https://www.cookingchef-freun.de/?p=4430

Brokkoli roh wurzen und Stuck Butter dazu, einschweiRen, 60
Min/85 Grad (Foto Franziska Fischer)

Karotten mit einem TL braunem Zucker bestreuen, Butterflocken
drauf, einschweissen. 40 Min/85 Grad. Dann entweder so essen
oder noch kurz in der Pfanne scharf anbraten. (Foto Gisela

Martin)

Fenchel zerkleinern, etwas Wasser mit Gemlisepaste verrihren
und alles zusammen einschweiflen. 40 Minuten/85 Grad. Lecker!
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(Foto Gisela Martin)

lkg Spargel auf 3 Packchen verteilt.

Zwei habe ich ohne alles gemacht. Beim 3. habe ich etwas Salz,
Gemusepulver und ein Stick Butter reingelegt.

20 min bei 83 Grad. Drucktest machen, ob Konsistenz passt.
(Foto Franziska Fischer)

Rohkostlicher Curry Couscous

aus Blumenkohl

Foto und Rezept von Stephan Rathmann Jaehnichen[]
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Zutaten:

Kopf Blumenkohl
Paprikaschoten

Zucchino

Chilischote

kleines Bund Koriander und Petersilie
EL Olivenol

TL Kumin

EL Currypulver

TL Kurkuma

bis 1 TL Meersalz

1-2 Knoblauchzehen gehackt
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Zubereitung:

Blumenkohl (roh) im Multi mit dem Messer ganz klein
schreddern.

Die Zucchino und Paprika sowie die Tomate wirfeln und mit dem
Blumenkohl vermischen. Knoblauch gehackt und Gewiirze sowie 01
dazu und umrihren.

Durchziehen lassen und geniessen. Geht schnell macht satt und
hat fast keine Kohlenhydrate.

Und schmeckt fast garnicht wie Blumenkohl, wenn man es weiss
dann ist da ein ganz leichter Anflug aber durch die Gewlrze
sehr angenehm im Geschmack.



