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Menü 1

Vorspeise

Karotten-Ingwer-Suppe
Hauptgericht

Gratinierte Putenschnitzel mit Tomaten

Kartoffelbrei

Brokkoli
Dessert

Limetten-Joghurt-Mousse
	Karotten-Ingwer-Suppe mit Croutons

	Menge/Zutaten
	Zubereitung

	1 Stück Ingwer (walnussgroß)
400 g Karotten 

2 EL Butter 

1 EL Zucker
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schälen, sehr fein würfeln
vorbereiten, in dünne Scheiben schneiden
erhitzen, Karotten und Ingwer andünsten
darüber streuen und leicht karamellisieren


	600 ml Wasser
2 gestr. TL gekörnte Brühe
150 ml Kokosmilch 

Salz, Pfeffer
	aufgießen, aufkochen und ca. 20 Minuten köcheln lassen 

(alternativ: 5 Min. im Schnellkochtopf)
zugeben, fein pürieren 
abschmecken


	2 Scheiben Toastbrot 

etwas Olivenöl


	Croutons:

in 0,5 x 0,5 cm große Würfel schneiden
in der Pfanne erhitzen, Brotwürfel goldbraun rösten
Croutons auf einem Küchenkrepp abtropfen lassen


	Kräuter
	Suppe in Teller oder Suppentasse portionieren und mit Kräutern garnieren, Croutons über die Suppe streuen.




	Gratinierte Schnitzel mit Tomaten

	Menge/Zutaten
	Zubereitung

	4 Puten- oder 

Schweineschnitzel 

Salz, Pfeffer
	vorbereiten, halbieren

würzen
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2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenöl
2 EL körniger Senf

2 EL Kräuterbutter/Öl

	Knoblauch pressen, mit Öl und Senf verrühren, Schnitzel damit bestreichen
erhitzen, die Schnitzel beidseitig kurz anbraten, in eine gefettete Auflaufform legen

	4 Tomaten 
	in Scheiben schneiden und auf die Schnitzel verteilen
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1 Bund Basilikum
100 g würzigen Hartkäse (gerieben) 

2 EL Crème fraîche
Salz, Pfeffer, Chili
	Basilikum hacken, Käse und Crème fraîche verrühren, mit Salz, Pfeffer und Chili würzen. Die Masse auf die Schnitzel verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 200° C ca. 20 Minuten backen.

	essbare Blüten, Kräuter
	Fleisch auf einem Teller dekorativ anrichten, mit essbaren Blüten garnieren. Als Beilage eignen sich z.B. Kartoffelgratin oder Kartoffelbrei und Gemüse.
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	Kartoffelbrei

	Menge/Zutaten
	Zubereitung

	600 g Kartoffeln

(mehlig kochend)

½ l Wasser

Salz
	waschen, schälen, schneiden
· Salzkartoffeln zubereiten (ca. 15 Min.)
(alternativ: 5 Min. im Schnellkochtopf – ¼ l Wasser)



	¼ l Milch
	erhitzen


	
	Kartoffeln heiß durchpressen, die Milch unterrühren



	1 EL Butter

1 Msp. Muskat
Salz
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abschmecken



	Brokkoli

	Menge/Zutaten
	Zubereitung

	500 g Brokkoli

Wasser

Salz
	putzen, in Röschen teilen 

in Salzwasser bissfest garen, abseihen



	3 EL Butter
	schmelzen, über den Brokkoli geben
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evtl. mit gerösteten 

Mandelblättchen 

oder Pinienkernen 

servieren




	Limetten-Joghurt-Mousse

	Menge/Zutaten
	Zubereitung

	5 Blatt Gelatine


	in kaltem Wasser ca. 5 Minuten einweichen



	2 Limetten


	heiß waschen, trocknen und die Schale abreiben
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500 g Naturjoghurt 
80 g Zucker 


	in eine Schüssel geben, mit der abgeriebenen Schale der Limetten verrühren



	
	Beide Limetten auspressen und den Saft leicht erwärmen,
die eingeweichte Gelatine ausdrücken und im Limettensaft auflösen, nach dem Temperaturausgleich in die Joghurtmasse einrühren.
Beachte: die Flüssigkeit darf nicht zu heiß werden.


	
	Temperaturausgleich: 2-3 Esslöffel der Joghurtmasse unter die flüssige Gelatine rühren, dann die gesamte aufgelöste Gelatine in die Joghurtmasse rühren


	250 ml Sahne


	steif schlagen und zügig unter die Creme heben
Limettenmousse mindestens 1 Stunde kühl stellen


	frische Minze 

geriebene Limettenschale
Himbeeren

Sahnetupfen
	Mit einem Esslöffel Nocken abstechen, garnieren
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Menü 2

Vorspeise

Blattsalat mit karamellisierten Kernen
Hauptgericht

Semmelknödel

Champignons in Sahnesoße
Dessert

Dinkel-Biskuitroulade

mit Sahne-Fruchtfüllung

	Blattsalat mit karamellisierten Kernen

	Menge/Zutaten
	Zubereitung

	100 - 200 g gemischte Blattsalate
	waschen, abtropfen lassen 

	Dressing

1 TL süßer Senf
1 TL mittelscharfer Senf 

½ TL Salz
etwas Pfeffer
1 TL Honig

2 EL Essig

4 EL Olivenöl

1 – 2 EL Sahne
	

alle Zutaten in einer kleinen Schüssel gut

verrühren (oder im Schüttelbecher mixen)

Marinade kräftig abschmecken


	ca. 40 g Salatkerne-Mix
1 EL Zucker
	in einer Pfanne ohne Fett kurz anrösten
dazugeben und karamellisieren lassen

Salat marinieren, 
mit karamellisierten 
Kernen bestreuen. 



	Himbeeren oder Kirschtomaten
	zum Garnieren


	Champignons in Sahnesoße

	Menge/Zutaten
	Zubereitung

	500 g Champignons
	putzen, waschen, in Scheiben schneiden


	½ Zwiebel

1 EL Butter
	fein würfeln

schmelzen, Zwiebel und Pilze andünsten


	1/8 l Flüssigkeit

	nach Bedarf zugeben

	1 TL Speisestärke
etwas kaltes Wasser
	mit kaltem Wasser anrühren und Pilzsoße damit binden

	1 Msp. Pfeffer

etwas gekörnte Brühe
	abschmecken


	4 EL Sahne

2 EL gehackte Petersilie
	zugeben



	Semmelknödel

	Menge/Zutaten
	Zubereitung

	5 Semmeln vom Vortag
	in Scheiben schneiden


	1/8 l warme Milch

½ TL Salz
	über die geschnittenen Semmeln gießen

zugeben


	½ Zwiebel

1 EL Butter
2 EL gehackte Petersilie

	fein würfeln, andünsten
zugeben

	1 - 2 Eier
evtl. Semmelbrösel
	zugeben und die Masse gut durchmischen

zugeben


	
	Den Semmelknödelteig ziehen lassen und mit nassen Händen gleichgroße Knödel formen.


	Salzwasser
	Knödel in kochendes Salzwasser geben und ca. 15 – 20 Min. garziehen lassen.




	Dinkel-Biskuitroulade mit Sahne-Fruchtfüllung 

	Menge/Zutaten
	Zubereitung

	Biskuitteig

	5 Eier
125 g Zucker 
	schaumig rühren (Handrührgerät/Küchenmaschine/Multifunktionsgerät) 
einrieseln lassen – rühren bis Masse glänzt


	125 g Dinkelmehl
1 TL Backpulver
	auf die Eimasse geben und vorsichtig unterheben

	
	Masse auf ein mit Backpapier belegtes Blech streichen und bei 200° C ca. 12 Min. backen. Sofort auf ein Tuch stürzen, aufrollen und auskühlen lassen.


	Füllung

	250 ml Sahne
	steif schlagen


	1-2 TL Zucker
1 Msp. Vanille
	zugeben – Biskuit mit Sahne bestreichen

	ca. 300 – 400 g Früchte
	waschen, schneiden, auf der Sahne verteilen und Biskuit aufrollen


	Puderzucker
	über die Roulade sieben


	Früchte nach Jahreszeit
	zum Garnieren

Tipp: Geeignete Früchte sind je nach Saison z. B. Erdbeeren, Himbeeren, Blaubeeren, Zitrusfrüchte




