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Das Brot vom Korn.

Liebe Leserinnen und Leser,

»Ernahrung. Bewusst. Gesund. Nachhaltig.“ - so lautete unser Jahresthema 2024, das uns
in der Josefs-Gesellschaft liber das ganze Jahr beschéftigte. Im Mittelpunkt standen na- .
Das Korn vom Licht.

tirlich unsere Kiichen, die gefragt waren, passende Speiseplane zu entwickeln und mit . )
getras P peisep Das Licht von Gottes Angesicht.

einem gesunden Angebot flir unser Jahresthema zu sensibilisieren. Doch auch dariiber hi-
naus ist es aufgrund des hohen Engagements aller Beteiligten gelungen, durch zahlreiche Amen.
Aktionen und Veranstaltungen Gesundheit und Nachhaltigkeit in unseren Alltag zu inte-
grieren und im Sinne unseres Leitgedankens ,,Im Mittelpunkt der Mensch“ unser Handeln
zu reflektieren. Und das an liber 80 Standorten in 38 Beteiligungsgesellschaften in sechs
Bundeslandern. Wir sind darauf ausgesprochen stolz und haben lange iberlegt, wie wir
Sie am besten daran teilhaben lassen konnen.

Was wiirde einen besseren Einblick in die Kiichen der JG bieten als ein Kochbuch? In ,,So
is(s)t die JG* finden Sie 30 Lieblingsrezepte aus der Josefs-Gesellschaft. Dabei handelt es
sich um Vorspeisen, Hauptgerichte und Desserts, die regelmaRig in den Kiichen der JG
zubereitet und in den Kantinen angeboten werden. Mit dabei sind All-Time-Favourites, flr
die unsere Leistungsnehmenden und Mitarbeitenden Schlange stehen und Menschen von
aufderhalb mittags extra zu uns kommen. Traditionelle Gerichte, die typisch fiir die jewei-
ligen Regionen sind, an denen wir unsere Standorte haben, und die vielleicht in anderen
Gebieten in Deutschland genauso zubereitet werden, aber einen anderen Namen tragen.
Saisonale Renner, die je nach Jahreszeit perfekt mit regionalen Produkten nachgekocht
werden kdnnen, so wie wir es in der JG auch handhaben.

An unserem Kochbuch sieht man, was wir taglich vor Ort erleben: Die Josefs-Gesellschaft
ist vielfaltig. Lassen Sie sich von den Rezepten unserer Kiichenchefinnen und Kiichen-
chefs begeistern und entdecken Sie die abwechslungsreiche Ernahrungin der JG.

Viel Freude beim Nachkochen und bewussten GenieRen.

A W |

Dr. Theodor-Michael Lucas Stephan Prinz Andreas Riel
Vorstandsvorsitzender Vorstand Vorstand
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Alle guten Gaben, alles,
was wir haben, kommt, oh Gott, von dir.
Wir danken dir dafiir.
Amen.
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mit Gremolata und gerdsteten Haselnusskernen

ZUBEREITUNG:

Blumenkohl waschen und in kleine Roschen teilen. Kartoffeln schalen
und in Wiirfel schneiden. Schalotten schalen und in feine Wiirfel schnei-
den. Pflanzendl in einem Topf erhitzen und die gewiirfelten Schalotten
darin glasig andiinsten.

Blumenkohlréschen und Kartoffelwdirfel hinzugeben und kurz mit an-
diinsten. Gemiisebriihe angiefen und den Blumenkohl darin weichko-
chen.

Alles pirieren und anschlieRend den Haferdrink unterriihren. Mit Salz,
Pfeffer, Muskatnuss und Zitronensaft abschmecken.

Gremolata:

Haselnusskerne in einer Pfanne rosten und beiseitestellen. Petersilie
waschen und fein hacken. Zitrone heil abwaschen und die Schale leicht
abreiben. Knoblauch schélen, fein hacken und alles zusammen mit dem
Olivenol mischen. Mit Salzflocken abschmecken. Die Haselniisse in ei-
ner Pfanne rosten.

Blumenkohlsuppe anrichten und mit der Gremolata und den gerdsteten
Haselnusskernen garnieren.

TIPP:

Statt Haselnusse passen auch Walnusse oder Pekannusskerne sehr gut
zum Gericht.

ZUTATEN:
Fiir 4 Portionen

Suppe:

400 g Blumenkohl
100 g mehlig kochende
Kartoffeln

1 Schalotte

2 EL Pflanzenol

800 ml Gemiisebriihe
100 ml Haferdrink
Salz & Pfeffer
Muskatnuss
Zitronensaft

Gremolata:

1 EL Petersilie

1 Bio-Zitrone

1 Knoblauchzehe
2 EL Olivenol
Salzflocken

50 g gehackte
Haselnusskerne

Schwierigkeitsgrad: 1 = leicht
Vorbereitungszeit: 15 min
Zubereitungszeit: 30 min
Erndhrungsweise: vegan
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mit gratiniertem Ziegenkase und Kartoffel-Dressing

ZUBEREITUNG:

Die Kartoffeln waschen und in einem kleinen Topf ca. 15 Minuten weich-
kochen.

AnschlieRend die Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauchzehen schalen.
Feldsalat putzen und waschen. Ziegenkase in sechs gleich groRe Stiicke
schneiden.

Semmelbrosel und Thymianblattchen mischen. Ziegenkasestiicke mit
Honig bestreichen und mit der Semmelbrosel-Mischung bestreuen.
Alles in eine ofenfeste Form geben, mit 2 EL Pflanzendl betraufeln und
unter dem Backofengrill ca. 2 bis 4 Minuten goldbraun backen.

Die gekochten Kartoffeln zusammen mit 2 EL Pflanzendl, Essig, Salz,
Pfeffer, Knoblauch und Zwiebeln in den Mixer geben und alles plrieren.
Bei Bedarf mit Wasser verdiinnen, bis es zu einem samigen Dressing
wird. Den Naturjoghurt mit dem Schneebesen unterriihren.

Feldsalat in eine Schussel geben. Dressing tUber den Feldsalat geben
und mit den Ziegenkasesticken und den Walnusskernen anrichten.

TIPP:

Feldsalat in der Saison zu kaufen, ist gut fiir das Klima. Der Salat kann
auch mit Baguette oder Kartoffelrosti serviert werden.

ZUTATEN:
Fir 4 Portionen

2 kleine Kartoffeln

2 kleine Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

400 g Feldsalat

400 g Ziegenkase

100 g Semmelbrosel
Einige Thymianblattchen
40 g Honig

4 EL Pflanzendl

2 EL Essig

Salz & Pfeffer

50 g Naturjoghurt

60 g gehackte Walnusskerne

Schwierigkeitsgrad: 1 = leicht
Vorbereitungszeit: 7 min
Zubereitungszeit: 30 min
Erndhrungsweise: mit Fleisch
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mit Fetakase und Nussen

ZUBEREITUNG:

Die Wassermelone schélen und in ca. 2 x 2 cm grofde Wiirfel schneiden.
Rucola waschen und trockenschleudern. Fetakase in Wiirfel schneiden.

Die Niisse in der Pfanne goldbraun résten und abkiihlen lassen.

Aus dem Balsamicoessig, Salz, Pfeffer und Olivendl ein Dressing anriihren.
Zuletzt die Avocado langs halbieren, den Kern herauslosen und das
Fruchtfleisch in der Schale mit einem Messer gitterformig einschneiden.
Die Avocadowiirfel mit einem Loffel aus der Schale heben und mit Zitro-

nensaft betraufeln.

Wassermelone, Fetakase, Niisse, Rucola, Avocado und Sprossen in eine
Schiissel geben und das Dressing liber den Salat geben.

Den fertigen Salat auf Tellern anrichten.

TIPP:

Dazu passt gebackenes Knoblauch-Baguette.

ZUTATEN:
Fur 4 Portionen

800 g Wassermelone
(kernarm)

200 g Fetakase

200 g Nisse

2 EL Balsamicoessig
Salz & Pfeffer

6 EL Olivenal

4 reife Avocado
Zitronensaft

100 g Rucola

400 g Sprossen

Schwierigkeitsgrad: 1 = leicht
Vorbereitungszeit: 20 min
Zubereitungszeit: 20 min
Erndhrungsweise: vegetarisch
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mit Joghurt

ZUBEREITUNG:

Die Salatgurken waschen, schalen und nach Belieben Kerne mit einem
Loffel entfernen. Anschliefiend grob raspeln.

Knoblauch schalen und fein hacken. Dill und Petersilie waschen und fein
hacken.

Die geraspelte Salatgurke und den gehackten Knoblauch vermischen.

Gurken-Knoblauch-Masse mit dem Naturjoghurt verrithren und je nach
Konsistenzwunsch etwas Milch hinzugeben.

Gehackte Krauter unterriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Suppe mit Olivendl, etwas Schafskase, Chiliflocken, Schalottenwdir-
feln und Krautern anrichten.

ANEKDOTE:

Eine altere Dame: ,,Kenk, wat is dat?“ (,,Kind, was ist das?*)
Kochin: ,Kalte Gurkensuppe.”

Altere Dame: ,,Arme-Leute-Essen!“

Nach dem Essen: ,,Arme Leute diirfen sich gliicklich schatzen!“

ZUTATEN:
Fir 4 Portionen

2 Salatgurken

2 Knoblauchzehen

20 g Dill

20 g glatte Petersilie

1 kg Naturjoghurt 3%
Milch nach Bedarf

Salz & Pfeffer

60 g gehackter Schafskase
Olivendl zum Betraufeln

1 gehackte Schalotte

Schwierigkeitsgrad: 1 = leicht
Vorbereitungszeit: 15 min
Ruhezeit ca.60 min
Zubereitungszeit: 75 min
Erndhrungsweise: vegetarisch
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vom Lachs auf exotischem Ratatouille

ZUBEREITUNG:

Fisch:

Den Fisch abwaschen und portionieren. Knoblauch schalen, kochen
und fein schneiden. Koriander waschen und fein hacken. Aus dem ge-
hackten Knoblauch, Limonensaft, Reisessig, Currypulver, Salz und Pfef-
fer eine Marinade herstellen. Den Lachs in die Marinade legen und ca. 20
Minuten beiseitestellen.

Ratatouille:

Zwiebeln schalen und in diinne Spalten schneiden. Zucchini und Papri-
ka waschen, entkernen und in 1 bis 2 cm grofRe Wiirfel schneiden. Apfel
waschen. Banane schalen und beides in kleine Wiirfel schneiden. Oli-
vendl und Butter im Topf erhitzen. Zwiebel, Paprika und Zucchini darin
anduinsten. Gemuse mit Currypulver, Honig, Kurkuma und Sambal Olek
wirzen. Nach 5 Minuten die Apfel-und Bananenwiirfel zugeben und
mitdiinsten. Pfefferminzblatter waschen, fein schneiden und zum Rata-
touille geben. Zur Seite stellen.

Garnitur:

Estragonblatter frittieren und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Tip-
py Thai Tempura-Mehl in eine Schissel geben und mit etwas kaltem
Wasser verriihren. Den Fisch mit etwas Mehl bestauben und durch den
Tempurateig ziehen. In der Fritteuse bei 200 Grad frittieren. Alles mit
frittiertem Estragon anrichten.

TIPP:

Durch die fruchtige Note passt das Gericht besonders gut in die Som-
merzeit.

17

ZUTATEN:
Fiir 4 Portionen

Fisch:

400 g Lachsfilet

2 Knoblauchzehen

2 Bund Koriander
etwas Limonensaft
Reisessig

1 TL Currypulver
Salz & Pfeffer
Estragonblatter fir
die Garnitur

1 Paket Tippy Thai
Tempura-Mehl
etwas kaltes Wasser
Mehl zum Bestauben
Olivendl zum Frittieren

Ratatouille:

80 g Zwiebeln

80 g gelbe Zucchini

80 g griine Zucchini

80 g rote Paprika

50 g Apfel

50 g Banane

1 EL Olivendl, etwas Butter
1 EL Currypulver

1TL Honig

1 TL Kurkuma

1TL Sambal Olek

1 TL Pfefferminzblatter

Schwierigkeitsgrad: 2 = mittel
Vorbereitungszeit: 15-20 min
Zubereitungszeit:  35-45 min
Fritteuse: 200 Grad
Erndhrungsweise: mit Fisch
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im Speckmantel auf Rucola-Parmesan-Salat

ZUBEREITUNG:
Den Rucola waschen und in eine Salatschiissel geben.

2 EL Olivendl mit dem Balsamico gut vermengen und mit Salz, Pfeffer und
bei Bedarf Zucker abschmecken.

Den Schafskase in Wiirfel schneiden und mit den Speckstreifen umwi-
ckeln. Dabei kdnnen bei Bedarf Zahnstocher zur Unterstiitzung genutzt

werden.

2 EL Olivendl in einer Pfanne erwarmen und die Speckwiirfel darin von
allen Seiten anbraten.

Die gebratenen Schafskasewdirfel zum Rucolasalat geben und mit Parme-
sanflocken bestreuen.

TIPP | ANEKDOTE:
Leckeren Bacon gibt es auch als vegane Alternative im Kiihlregal.
In der Josefs-Gesellschaft gibt es oft eine frische Salatbar. Viele Men-

schen verbringen mehrere Jahre bei uns. Daher gestalten wir unser An-
gebot gerne abwechslungsreich.

ZUTATEN:
Fiir 4 Portionen

60 g Rucolasalat

4 EL Olivenol

1 EL heller Balsamicoessig
Salz & Pfeffer

Zucker bei Bedarf

300 g Schafskase

(z. B. Manouri)

100 g Speck, in diinnen
Scheiben, z. B. Bacon

30 g Parmesan

Schwierigkeitsgrad: 1 = leicht
Vorbereitungszeit: 10 min
Zubereitungszeit: 10 min
Erndhrungsweise: mit Fleisch
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ZUBEREITUNG:

Den Hokkaidokiirbis waschen, halbieren, entkernen und in Stlicke
schneiden. Die Schalotte schalen und in feine Wiirfel schneiden.

Das Olivendl im Topf leicht erhitzen und die Schalotten- und Kiirbis-
stiicke darin anschwitzen. Anschlieend mit Gemiisebriihe und Kokos-
milch angieRen und bei mittlerer Hitze zugedeckt ca. 15 bis 20 Minuten
kocheln lassen. Zwischendurch umrihren.

Die Suppe pirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Verfei-
nern eine Messerspitze Currypaste und Cumin hinzugeben.

TIPP:

Wer es gerne fruchtig mag, kann noch etwas geriebenen Ingwer und
etwas geriebene Orangenschale unterriihren. Mit Sesam-Grissini oder
Blatterteigstangen, gegrillten Kurbisspalten, Friihlingszwiebelringen
und Sesam anrichten.

ZUTATEN:
Fiir 4 Portionen

300 g Hokkaidokdurbis
1 Schalotte

1 EL Olivenaol

300 ml Gemusebriihe
400 ml Kokosmilch
Salz & Pfeffer
Messerspitze Currypaste
(z. B. Madras)

10 g Cumin
Frihlingszwiebelringe
Sesamkorner

Gegrillte Kiirbisspalten
nach Bedarf

Schwierigkeitsgrad: 1 = leicht
Vorbereitungszeit: 15 min
Ruhezeit ca.60 min
Zubereitungszeit: 75 min
Erndhrungsweise: vegan
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Uber Felder, Stadt und Land
haltst du segnend deine Hand,
sattigst alle, Grofd und Klein.
Gott, ich will dir dankbar sein.
Amen.
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ZUBEREITUNG:
Die Kartoffeln waschen, schalen und in Wiirfel schneiden. Gemuisebriihe
in einem Topf mit den Kartoffeln zum Kochen bringen. Alles ca. 15 Minu-

ten kochen.

Die Bohnen waschen, klein schneiden und zu den Kartoffeln geben.
Alles Weitere 10 Minuten kochen.

Speck in Wiirfel schneiden und ebenfalls in den Topf geben. Mit Salz,
Pfeffer und Bohnenkraut abschmecken.

Zum Schluss die Sahne und saure Sahne einriihren.

ANEKDOTE:

Das Rezept heildt ,Eifeler Schnittbohneneintopf, weil es seit Jahrzehn-
ten in der Eifel gekocht wird. Die Zutaten bezogen viele aus eigenem
Anbau und aus der eigenen Tierhaltung.

ZUTATEN:
Fur 4 Portionen

300 g Kartoffeln

800 ml Gemiisebriihe
600 g Schnittbohnen
100 g Speck (am Stiick)
Salz & Pfeffer
Bohnenkraut

70 ml Sahne

70 ml saure Sahne

Schwierigkeitsgrad: 1 = leicht
Vorbereitungszeit: 45 min
Zubereitungszeit: 45 min
Erndhrungsweise: mit Fleisch
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mit Chimichurri, Erbsenpuree und Wildkrautersalat

ZUBEREITUNG:

Blumenkohl-Steak:

Backofen auf 225 Grad vorheizen. Blumenkohl waschen und in ca. 3 bis
5 cm dicke Scheiben schneiden. Blumenkohl-Steak in einen Behalter
mit Wasser tauchen, anschlieRend mit reichlich Salz bestreuen. Auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech geben und ca. 20 Minuten backen.
Anschlieftend ca. 10 Minuten ruhen lassen.

Chimichurri:

Zwiebeln schélen und fein wiirfeln. Paprika und Jalapeios fein wiirfeln.
Die Zwiebelwiirfel leicht mit Rotweinessig bedecken. Die restlichen Zu-
taten hinzufligen und mindestens 1 Stunde ziehen lassen.

Erbsen-Minz-Pliree:

Sahne mit Salz und Kurkuma aufkochen. Erbsen hinzufiigen und wenn
sie aufgetaut sind, alles zu einer feinen Masse mixen. Fein gehackte Min-
ze unterheben.

Das Blumenkohl-Steak in heifter Butter andiinsten und mit dem Zucker

leicht karamellisieren. Erbsen-Minz-Pliree auf einen Teller geben, das
Blumenkohl-Steak darauf platzieren. Mit reichlich Chimichurri betraufeln.

TIPP:

Um Zeit zu sparen, kann das Chimichurri im Voraus zubereitet werden.
Es passt auch zu gegrilltem Fleisch oder Gemdse.

ZUTATEN:
Fiir 4 Portionen

Blumenkohl-Steak:
1 Blumenkohl

Salz

20 g Butter

10 g Zucker

Chimichurri:

2 rote Zwiebeln

20 g rote Paprika

20 g gelbe Paprika

2 Jalapefios

20 ml Rotweinessig

8 g Chiliflocken

2 g Kreuzkiimmel

8 g Knoblauch (gerieben)
2 g Oregano (gerebelt)

2 Bund frischer Koriander
1 EL Olivendl

Erbsen-Minz-Pliree:
200 ml Sahne

10 g Salz

2 g Kurkuma

250 g TK-Erbsen

5 Blatter Minze

Schwierigkeitsgrad: 1 = leicht
Vorbereitungszeit: 10 min
Zubereitungszeit: 60 min
Backofen: 20 Min

225 Grad
Erndhrungsweise: vegetarisch
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,Mullerin® mit Petersilienkartoffeln

ZUBEREITUNG:

Die Forellen der Lange nach an der Bauchseite einschneiden und die
Innereien entfernen. Die Forellen entschuppen und noch einmal griind-
lich waschen. Die Kartoffeln waschen und schalen.

Einen Topf mit Wasser und Salz zum Kochen bringen. Die Kartoffeln hin-
zugeben und ca. 25 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen.

Die Forellen von innen mit Salz, Pfeffer und Zitrone wiirzen. Anschlie-
Rend in Mehl wenden. 50 g Butter in einer Pfanne erhitzen und die Fo-
rellen darin von beiden Seiten jeweils 7 bis 8 Minuten knusprig braten.

20 g Butter in einer Pfanne auslassen. Zusammen mit der Forelle, den
Kartoffeln und frischer Petersilie servieren.

ANEKDOTE:

Das Gericht Forelle ,Millerin“ oder ,,nach Mullerin Art“ verdankt sei-
nen Namen der Zubereitungsweise mit Mehl und dem damit verbun-
denen traditionellen Beruf. Die Miillerin hatte immer frisches Mehl zur
Hand. Man hat schnell herausgefunden, dass ein in Mehl gewendeter
Fisch knuspriger wird und die Haut besser halt und dazu noch besser
schmeckt als ohne Mehl.

ZUTATEN:
Fiir 4 Portionen

4 Enztal-Forellen

1 kg Kartoffeln

Salz & Pfeffer

Zitrone nach Geschmack
30 g Mehl

70 g Butter

Petersilie

Schwierigkeitsgrad: 2 = mittel
Vorbereitungszeit: 30 min
Zubereitungszeit: 5 min
Erndhrungsweise: mit Fisch
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geschmort, mit Spitzkohl und Potthucke

ZUBEREITUNG:

Geschmorte Schweinebackchen:

Die Schweinebdackchen mit Salz und Pfeffer wiirzen und scharf im
Schmortopf in Olivendl anbraten. Zwiebeln schélen, in Wiirfel schnei-
den, zu den Schweinebackchen geben und mitrésten. Das Tomatenmark
einriihren, kurz anrosten und mit dem Rotwein angiel3en. Das Ganze et-
was einkochen lassen. Die Gemiisebriihe dazugeben und alles bei mil-
der Hitze ca. 1 bis 2 Stunden schmoren. Die Knoblauchzehen schalen
und dazupressen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Spitzkohl:

Den Spitzkohl putzen und waschen. Den Strunk entfernen und den
Spitzkohl in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Ol in einer Pfanne er-
hitzen, den Spitzkohl andiinsten. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker
wiirzen.

Potthucke:

Die Kartoffeln waschen, schalen und fein reiben. Anschlieffend mit ei-
nem Tuch gut ausdriicken. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die
gekochten Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse driicken und mit den
rohen Kartoffeln mischen. Zwiebel schalen und in Wiirfel schneiden.
Den Speck wiirfeln, in einer Pfanne auslassen und die Zwiebeln darin
andunsten.

Schmand, Sahne und Eier zur Kartoffelmasse geben und mit Salz und
Muskat wiirzen. Alles in eine gefettete Kastenform fiillen und im Back-
ofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 35 Minuten goldgelb backen.

TIPP:

Die Potthucke schmeckt am besten, wenn sie bereits am Vortag zube-
reitet wird. Einfach in der Form auskuhlen lassen, am nachsten Tag in
Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit Butter anbraten.

Potthucke ist ein Klassiker des Sauerlandes. Traditionell wird es mit
Schwarzbrot und Riibenkraut serviert.

81

ZUTATEN:
Fiir 4 Portionen

Schweinebackchen:
12 Schweinebackchen
Salz & Pfeffer

3 EL Olivenol

2 Zwiebeln

40 g Tomatenmark
400 ml Rotwein

300 ml Gemiisebriihe
2-3 Knoblauchzehen

Spitzkohl:

600 g Spitzkohl
2ELOI

Salz & Pfeffer
Zucker

Potthucke:

500 g rohe Kartoffeln

160 g gekochte Kartoffeln
20 g Zwiebel

50 g Speck

20 g Schmand

70 g Sahne

2 Eier

Salz und etwas Muskat

Schwierigkeitsgrad: 2-3 =

mittel-schwer

Vorbereitungszeit: 30 min
Zubereitungszeit: 5 min
Erndhrungsweise: mit Fleisch



Falefo!

33

mit orientalischem Couscous und Korianderjoghurt

ZUBEREITUNG:

Kichererbsen liber Nacht in reichlich Wasser einweichen lassen. Zwie-
beln und Knoblauch schalen und klein schneiden. Koriander waschen
und ebenfalls klein scheiden. Zwiebeln, Koriander, Chili und Knoblauch
durch den Fleischwolf (feine Scheibe 4 bis 6 mm) lassen.

Backpulver, Salz, Zitronensaft und Kreuzkiimmel hinzufiigen und ab-
schmecken. Aus der Masse mit einem Eisportionierer Ballchen formen.
Diese leicht von oben andriicken.

Die Falafeln in heiRem Fett bei 175 Grad goldgelb ausbacken.

Den Couscous mit kochender Gemiisebriihe libergieRen und griindlich
vermengen. Danach abgedeckt fiir ca. 1 Stunde quellen lassen. Die Gur-
ken und Tomaten in kleine Wiirfel schneiden. Die Petersilie waschen und
grob hacken. Nach der Quellzeit Gurken, Tomaten und Petersilie unter-
arbeiten und alles mit Salz, Raz el Hanout, Zitronensaft und Olivenol ab-
schmecken.

Fiir den Korianderjoghurt den Joghurt mit Koriander und Zitronensaft
purieren. Mit Salz abschmecken.

TIPP:

Nach Bedarf kann der Koriander auch durch glatte Petersilie ersetzt
werden.

Anstelle einer Fritteuse, kann auch im Topf frittiert werden.

ZUTATEN:
Fur 4 Portionen

Falafel:

400 g getrocknete
Kichererbsen

1 groRRe Zwiebel
Handvoll Koriander
2 kleine Chilis

5 Knoblauchzehen
1 TL Backpulver
2TL Salz
Zitronensaft von 1 Zitrone
2 TL Kreuzkiimmel

Orientalischer Couscous:
250 g Couscous

250 g Gemiisebriihe

1 Gurke

3 Tomaten

Bund Blattpetersilie

2TL Salz

2 TL Raz el Hanout
Zitronensaft von 2 Zitronen
50 ml Olivenol

Korianderjoghurtsauce:
80 g Joghurt (10 %)

20 g Koriander
Zitronensaft von 1 Zitrone
Prise Salz

Schwierigkeitsgrad: 2 = mittel
Vorbereitungszeit: 12 Std
Zubereitungszeit: 1,5 Std
Erndhrungsweise: vegetarisch
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ZUBEREITUNG: ZUTATEN:
Die Zwiebeln schalen und wiirfeln. Lauch waschen und in Streifen Flir 4 Portionen
schneiden.
2 kleine Zwiebeln
Kartoffeln schélen, grob reiben und zur Seite stellen. 100 g Lauch
800 g Kartoffeln
Speck in Wiirfel schneiden und in einer Pfanne auslassen. Den Backofen 100 g Speck
auf 180 Grad vorheizen. 4 Eier
2 EL Mehl
Anschlieend Zwiebeln, Lauch, Kartoffeln und Eier in eine Schissel ge- Salz & Pfeffer
ben und mit dem Mehl verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Muskat

Eine Auflaufform mit Ol ausstreichen, damit der Gumbeere-Kuchel spa-
ter gut herauszuldsen ist, und die Kartoffelmasse hineingeben. Im Back-
ofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 1 Stunde goldbraun backen.

Danach auf Tellern portionieren und etwas abgekiihlt servieren.

TIPP:

Der Grumbeere-Kuchel ist ein typisch pfalzisches Rezept. Dazu passt
besonders gut Apfelmus.

Nicht zu viel salzen, da der Speck auch salzig ist. Mit einem Zahnstocher
reinstechen, um zu testen, ob der Grumbeere-Kuchel gar ist. Dazu darf
am Zahnstocher keine Masse kleben bleiben.

Schwierigkeitsgrad: 1 = leicht
Vorbereitungszeit: 15 min
Zubereitungszeit: 2 Std.
Backzeit: 60 min
180 Grad
Erndhrungsweise: mit Fleisch




Janelnndeln

ZUBEREITUNG:

Zunachst etwas Pflanzendl in der Pfanne erhitzen. Das Hackfleisch in
die Pfanne geben, kriimelig braten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Lauch waschen und in kleine Ringe schneiden. Zum Hackfleisch ge-
ben und gemeinsam andlinsten. Wasser mit Gemuisebriihe verriihren.

Sobald der Lauch glasig ist, alles mit der Gemiisebriihe angieflien. Die un-
gekochten Nudeln dazugeben und ca. 10 bis 15 Minuten kocheln lassen.

Vor dem Servieren noch einmal mit den Gewlirzen abschmecken.

TIPP/ANEKDOTE:

Wer es etwas gehaltvoller mag, darf gerne noch 1 bis 2 EL Schmelzkase
unterriihren.

Das Rezept stammt von unserer ehemaligen Hauswirtschaftsmeisterin
Monika Landvogt. Bis zum Eintritt in ihren Ruhestand hat sie viele Aus-
zubildende der Hauswirtschaft angelernt. Alle Personen, die im Haus
Elisabeth ihre Ausbildung in der Hauswirtschaft absolviert haben, ken-
nen dieses Rezept. Das ist auch heute noch so. Es ist bei Bewohnenden,
Mitarbeitenden und Gasten besonders beliebt.
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ZUTATEN:
Fur 4 Portionen

3 EL Pflanzendl

400 g Hackfleisch
(Schwein/Rind)

Salz & Pfeffer

400 g Lauch

(frisch oder tiefgekdihlt)
400-600 ml Wasser

1-2 TL Gemiisebriihe
400 g Bandnudeln

Schwierigkeitsgrad: 1 = leicht
Vorbereitungszeit: 10 min
Zubereitungszeit: 30 min
Erndhrungsweise: mit Fleisch
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mit Feta-Dip

ZUBEREITUNG:

Zwiebel und Mohren separat schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
Kartoffeln schalen und in Wasser legen. Den aufgetauten Spinat auf ein
Sieb geben, gut ausdriicken und grob hacken. Nun die Kartoffeln mit
einer groben Reibe reiben und in eine Schiissel geben. Spinat, Zwiebel-
und Mohrenwirfel hinzugeben. Die Eier, Schmelzflocken, Maisstarke
und den Schmand dazugeben und verriihren. Mit Muskat, Salz und Pfef-
fer wiirzen.

Feta-Dip:

Den Feta wirfeln und zusammen mit dem Olivendl in eine Schiissel ge-
ben. Die Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden. Die Peperoni
entkernen und in feine Wiirfel schneiden. Die Knoblauchzehen schalen
und mit der Knoblauchpresse in die Feta-Olivenol-Masse geben. Die
Zwiebel- und Peperoniwdirfel ebenfalls in die Schiissel geben. Das Gan-
ze verriihren. Dann die Masse in einem Sieb gut abtropfen lassen und in
eine Schissel geben.

Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und aus der Gemiisemasse sechs
gleichgroRe Rostis braten.

TIPP:

Bevor die Rostis geformt werden, sollte am besten 1 TL der Rostimasse
in einer Pfanne mit Ol angebraten werden und der Geschmack getestet
werden. So kann ggf. nachgewiirzt werden.

ZUTATEN:
Fur 4 Portionen

Rosti:

1 Zwiebel

120 g Mohren

500 g Kartoffeln

500 g TK-Blattspinat
4 Eier

80 g Schmelzflocken
oder Haferflocken

2 TL Mais- oder Kartoffel-
starke

80 g Schmand

1 TL Muskat

Salz & Pfeffer

Feta-Dip:

160 g Feta

100 ml Olivendl
20 g Zwiebeln

1 Peperoni

2 Knoblauchzehen

100 ml Pflanzenaol

Schwierigkeitsgrad: 1 = leicht
Vorbereitungszeit: 45 min
Zubereitungszeit: 25 min
Erndhrungsweise: vegetarisch
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ZUBEREITUNG:

Den Essig und Rotwein mit Sauerbraten-Gewiirzen aufkochen. Die
Zwiebeln schalen, mit dem Suppengriin grob wiirfeln und zur Essig-Mi-
schung geben. Alles kurz ziehen lassen, dann vom Herd nehmen und ab-
kiihlen. Fettdeckel der Semerrolle je nach Bedarf entfernen. Das Fleisch
in den Sud geben und alles ca. 4 Tage im Kiihlschrank beizen.

Fleisch und Gemdlise aus der Beize heben und trocknen. Das Fleisch bei
hoher Hitze mit wenig Rapsol scharf von allem Seiten anbraten. An-
schlieRend das Gemiise zum Fleisch ins heike Ol geben und alles anbra-
ten. Den Backofen auf 160 Grad vorheizen.

Den Braten mit der Beize und Rinderfond auffillen, so dass das Fleisch
zu drei Vierteln bedeckt ist. Alles im Backofen auf der mittleren Ein-
schubleiste ca. 3 Stunden schmoren. Wenn der Braten weich ist, vom
Fond trennen und portionieren. Den Fond durch ein Sieb gieRen und
auffangen. Das Gemuse gut ausdriicken.

Sauce:

Wein, Essig und 2 Liter des aufgefangenen Fonds zusammen aufkochen
und leicht reduzieren. Die Printen wiirfeln. Lebkuchengewiirz, Apfel-
kraut und Printenwdrfel hinzufligen und auflosen. Sauce mit Balsamico,
Salz und Zucker abschmecken. Mit dunklem Saucenbinder so binden,
dass die Sauce einen Loffel Uiberzieht. Die Sauce Uber die Bratenschei-
ben gieRen und mit feinen Printenwiirfeln garnieren.

ANEKDOTE / TIPP:

Dieses Gericht ist eine regionale Spezialitat in der Stadteregion Aachen.
Der Ocher bzw. Aachener Sauerbraten ist dem Rheinischen dhnlich,
weist aber auch groRe Ahnlichkeit mit dem belgischen Nationalgericht
sCarbonade® auf. Diese wird als Gulasch mit belgischem Starkbier sowie
Lutticher Sirup zubereitet und mit Spekulatius gebunden. Ein Sauerbra-
ten ist sehr weich und zerfallt beim Portionieren. Daher bereitet man
ihm am Vortag zu und lasst ihn im Fond auskiihlen. So hartet die Gelati-
ne im Fleisch aus und er lasst sich wunderbar portionieren.

ZUTATEN:
Fur 4 Portionen

600 ml Essig

400 ml Rotwein

6 Lorbeerblatter

6 g Wachholder

2 g Nelken

6 g schwarzer Pfeffer
4 g Piment

4 Zwiebeln

300 g Suppengriin
800 g Rinder-Semerrollen
3 EL Rapsol

1| Rinderfond

Sauce:

400 ml Rotwein

11 heller Balsamicoessig,
Essig zum Abschmecken
20 Gewdurzprinten

6 g Lebkuchengewiirz
200 g Apfelkraut

Zucker

Salz

4-5EL dunkler
Saucenbinder

Schwierigkeitsgrad:
Vorbereitungszeit:
Zubereitungszeit:
Backzeit:
Erndhrungsweise:

2 = mittel
4 Tage

25 min

3 Stunden
mit Fleisch
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ZUBEREITUNG:

Die Putenschnitzel abtupfen, mit dem Schnitzelklopfer flachklopfen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Eier auf einem Teller verquirlen. Beide Kasesorten mit den Semmel-
broseln mischen und ebenfalls auf einen Teller geben. Die Putenschnit-
zel durch die Eimasse ziehen und anschlieRend in der Panade wenden.

Die Gabelspaghetti nach Packungsempfehlung in gesalzenem Wasser
bissfest kochen.

In einer Pfanne das Pflanzendl erhitzen und die Putenschnitzel darin
von jeder Seite ca. 4 Minuten braten. AnschlieRend vom Herd nehmen
und zugedeckt einige Minuten ziehen lassen.

Sauce:

Fiir die Sauce Butter oder Margarine in einem Topf erhitzen und das
Mehl einrlihren. Mit der Gemiisebriihe angief3en, aufkochen und das To-
matenmark sowie die italienischen Krauter hinzufligen. Zum Schluss die
Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Gabelspaghetti abgielten, mit dem Putenschnitzel auf einem Teller
anrichten und die Sauce dariibergeben. Dazu passt Zucchini-Gemise.

TIPP:

Das Gericht mit frischem Basilikum anrichten. Zusatzlicher gehobelter
oder geriebener Parmesan und frische Krauter konnen gereicht werden,
damit jeder sein Gericht selbst verfeinern kann.

ZUTATEN:
Fur 4 Portionen

4 Putenschnitzel (je 140 g)
Salz & Pfeffer

2 Eier

200 g geriebener
Emmentaler

100 g geriebener Parmesan
50 g Semmelbrosel

2 EL Pflanzenal

600 g Gabelspaghetti

Sauce:

60 g Margarine oder Butter
60 g Mehl

400 ml Gemiisebriihe

4 EL Tomatenmark

2 TL italienische Krauter

Schwierigkeitsgrad: 2 = mittel
Vorbereitungszeit: 10 min
Zubereitungszeit: 25 min
Erndhrungsweise: mit Fleisch
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mit Dill-Kartoffelkruste und Gurken-Fettuccine

ZUBEREITUNG:

Die Salatgurken waschen, trocknen und mit dem Gemiiseschaler bis
zum Kerngehduse der Lange nach in 2 cm breite Streifen schneiden.

Die Kartoffeln schalen und mit der Gemdiisereibe grob raspeln. Dill wa-
schen, fein schneiden und unter die Kartoffelraspeln geben. Mit 2 EL
Kartoffelmehl mischen. Mit Salz, Pfeffer und gemahlenem Macis wiir-
zen.

Das Zanderfilet waschen, trocknen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf
der Hautseite mit Kartoffelstarke bestduben. Die Kartoffelmasse auf
der Hautseite gleichmaRig verteilen, andriicken und bei mittlerer Hitze
in einer Pfanne mit 2 EL Rapsol knusprig anbraten (ca. 5 bis 6 Minuten).

In der Zwischenzeit in einer weiteren Pfanne die restlichen 2 EL Raps-
ol erhitzen und die Gurkenstreifen leicht andlsten. Mit Salz wiirzen.
Jetzt das Zanderfilet vorsichtig wenden, vom Herd nehmen und ca.
1 Minute ziehen lassen.

TIPP:

Es eignen sich auch andere Fischsorten (Dorade, Lachs oder Kabeljau)
sehr gut fiir dieses Rezept.

ZUTATEN:
Fiir 4 Portionen

2 Salatgurken

200 g Kartoffeln

2 Stangel Dill

4 EL Kartoffelmehl
+ Kartoffelmehl zum
Bestduben

Salz & Pfeffer

Macis gemahlen

4 Stiick Zanderfilet
(@150 g MSC Qualitat)
4 EL Rapsol

Schwierigkeitsgrad: 2 = mittel
Vorbereitungszeit: 10 min
Zubereitungszeit: 25 min
Erndhrungsweise: mit Fisch
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gefullt und auf mediterranem Gemuisekompott

ZUBEREITUNG:

Risotto:

Die Schalotten schalen und in Wiirfel schneiden. Mit den Lorbeerblat-
tern in reichlich Olivendl andiinsten. Risotto-Reis hinzufligen und ca. 2
Minuten anschwitzen. Mit WeiRwein angielRen und vollstandig verko-
chen lassen. Die Hitze reduzieren und nach und nach die heif3e Briihe
einruhren. Den Reis in Bewegung halten, damit sich die Starke lost und
das Risotto nicht ansetzt. Mit Salz abschmecken und ca. 18 bis 20 Minu-
ten kocheln lassen.

Parmesan unterriihren und alles auf einem flachen Blech abkdihlen las-
sen. Die Masse in kleine Portionen von je 80 g teilen und zu Kugeln for-
men. Jede Kugel mit einer Kugel Mini-Mozzarella fiillen und verschlie-
Ren. Die Ballchen mit Mehl bestdauben und anschlieBend durch die
verquirlte Eimasse ziehen. In Panko-Paniermehl wenden. Kiihl stellen.

Carponata:

Die Auberginen waschen und in grobe Wiirfel schneiden. Salzen und
abtropfen lassen. Staudensellerie und Paprika waschen und in Wiirfel
schneiden. Die Zwiebeln und Knoblauch schalen und klein schneiden.
Flr die Sauce Tomatenmark, Essig, Zucker und Gefliigelbriihe mischen.
Die Sardellen klein schneiden und unterriihren. Alles plrieren und mit
der Speisestarke verriihren.

Zwiebel und Knoblauch in Olivendl andiinsten. Die Paprika- und Sel-
leriewiirfel dazugeben und kurz mitdlinsten. Aubergine abtupfen und
ebenfalls mit den Oliven, Kapern, Rosinen und Pinienkernen dazuge-
ben. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ol in einer Fritteuse erhitzen und die Risottobéllchen darin bei 170 Grad
goldbraun frittieren. Die Risottoballchen mit dem Gemiisekompott an-
richten.

TIPP:

Die Arancini lassen sich auch wunderbar in der HeiBRluft-Fritteuse ba-
cken, bleiben dann allerdings nicht rund.

ZUTATEN:
Fiir 4 Portionen

Risottoballchen/Arancini:
2 Schalotten

4 Lorbeerblatter

100 ml Olivendl

250 g Risotto-Reis

140 ml Weilwein

650 ml Gefliigelbriihe
Salz, 100 g Parmesan

1 Schale Mini-Mozzarella
150 g Mehl

3 Eier

300 g Panko-Paniermehl

Gemiisekompott/Carponata:

4 Auberginen, Salz

1 Stange Staudensellerie
1 rote Paprika

2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

10 g Tomatenmark

50 ml Tafelessig

80 g Zucker

200 ml Geflugelbriihe

2 Sardellenfilets

1 EL Speisestarke

75 ml Olivenal

20 g Oliven, 15 g Kapern
15 g Rosinen

30 g Pinienkerne

Ol fuir die Fritteuse

Schwierigkeitsgrad: 1 = leicht
Vorbereitungszeit: 15 min
Zubereitungszeit: 2 Std.
Backofen: 60 min
180 Grad
Erndhrungsweise: mit Fisch
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ZUBEREITUNG:

Zwiebeln und Knoblauch schalen und in feine Wiirfel schneiden. Fleisch
abtupfen und salzen. Nun einen Brater mit ein wenig Pflanzendl erhit-
zen, den Speck darin auslassen und das Fleisch anschliefend darin an-
braten. Nach Belieben mit etwas Rotwein angielRen.

Zwiebeln und den Knoblauch dazugeben und die Hitze reduzieren. An-
schlieflend das Paprikapulver und Tomatenmark einriihren und kurz
mit anschwitzen.

Sauerkraut und Briihe nach und nach dazugeben und mit Pfeffer und
Kiimmel wiirzen. Alles ca. 1,5 bis 2 Stunden bei mittlerer Hitze, ohne De-
ckel, kocheln lassen. Die fein geriebenen Kartoffeln ca. 30 Minuten vor

Ende der Garzeit hinzufligen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die saure Sahne einrtihren.

TIPP:

Wenn die Menge des Fleischs flir den Brater zu grof} ist, kann es auch
portionsweise angebraten werden. Dazu passt Kartoffelpiiree.

ZUTATEN:
Fiir 4 Portionen

600 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
800 g Rinder- oder
Schweinegulasch

Salz

Sonnenblumendl oder
Rapsol zum Braten
100 g Schinkenspeck
1 Schuss Rotwein

2 TL Paprikapulver
(rosenscharf)

3-4 EL Tomatenmark
400 g Sauerkraut

2 | Fleischbriihe
Pfeffer

gemahlener Kimmel
Chilipulver

300 g geriebene Kartoffeln
6 EL saure Sahne

Schwierigkeitsgrad: 1 = leicht
Vorbereitungszeit: 10 min
Zubereitungszeit: 2 Std.
Erndhrungsweise: mit Fleisch
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ZUBEREITUNG:

Hahnchen:

Salz, Pfeffer, Paprika und Olivendl verriihren. Die Hahnchenbrustfilets
darin ca. 30 Minuten marinieren. AnschlieRend unter dem Backofengrill
ca. 15 bis 20 Minuten grillen.

Wildreis:

Den Reis mit Wasser und Salz in einem Topf zum Kochen bringen. Zu-
nachst 10 Minuten kocheln lassen, anschlieRend die Hitze reduzieren
und ca. 15 Minuten mit geschlossenem Deckel ziehen lassen.

Currysauce:

Zwiebeln und Knoblauchzehen schilen, hacken und in Ol anbraten. Kur-
kuma und Kreuzkiimmel einriihren. Dann den Joghurt und die Creme
fraiche hinzufiigen und ca. 5 Minuten zu einer dicken Sauce einkochen
lassen. Noch einmal mit den Gewuirzen abschmecken.

Mango schalen und in Spalten schneiden. Puderzucker in einer Pfanne
leicht erwarmen und die Mangospalten darin leicht karamellisieren.

Currysauce und Mangospalten mit der Hadhnchenbrust und dem Wild-
reis anrichten.

TIPP:

Die fruchtige SoRe passt besonders gut zu warmen Sommertagen. Nach
Belieben kann statt Mango auch Ananas verwendet werden.

ZUTATEN:
Fur 4 Portionen

Salz & Pfeffer

1 TL Paprikapulver
200 ml Olivenol

4 Mais-Hahnchen-
brustfilets

Reis:

200 g Natur-Wildreis
400 ml Wasser

Salz

Currysauce:

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen
3 EL Olivenol

2 TL Kurkuma

1 TL Kreuzkiimmel
1 TL Cayennepfeffer
1 TL Koriander

300 ml Joghurt

300 ml Creme fraiche
Salz

4 Mangos

1 EL Puderzucker
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Schwierigkeitsgrad: 2 = mittel

Vorbereitungszeit: 30 min
Zubereitungszeit: 30 min
Erndhrungsweise:

mit Fleisch
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Schwabisch - mit gerosteten Zwiebeln und Kartoffelsalat

ZUBEREITUNG:

Maultaschen:

Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Mit dem Blattspinat in Ol andiinsten.
Spinat-Zwiebel-Masse mit dem Paniermehl zum Hackfleisch geben. Eier
und Senf unterarbeiten und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Masse
zur Seite stellen. Fiir den Teig aus Mehl, Eiern, Ol und Salz einen glatten,
festen Nudelteig kneten und diesen mit dem Nudelholz diinn ausrollen.

Die Masse auf dem Nudelteig verteilen, dabei oben und unten einen ca.
1 cm breiten Rand lassen. Diesen Rand mit etwas Eiweil} einstreichen.
Den Teig mit der Fiillung nun langs von unten nach oben ca. 3-mal ein-
klappen und leicht andriicken. Anschlieflend die Teigrolle in ca. 5 cm
grolRe Stlicke schneiden. Die fertigen Maultaschen in kochende Rinder-
briihe geben und ca. 15 Minuten ziehen lassen.

Kartoffelsalat:

Die Kartoffeln samt Schale in einem Topf mit Wasser 25 bis 30 Minuten
kochen. Wahrenddessen die Zwiebeln schalen und in Wiirfel schneiden.
Die Gemusebriihe zum Kochen bringenund vom Herd nehmen. Zwie-
beln, Essig, Rapsol, Salz, Pfeffer und Senf hinzugeben und gut durch-
mischen. Kartoffeln warm pellen und lauwarm in Scheiben schneiden.
Anschlieftend alles verriihren und auf +8 Grad herunterkihlen.

Rostzwiebeln:

Zwiebel schalen und in Scheiben schneiden. Mit Salz, Pfeffer und Pap-
rikapulver wiirzen. In Mehl wenden und in heiflem Pflanzendl knusprig
braten.

ANEKDOTE:

Die Monche versteckten, damals wahrend der Fastenzeit, das leckere
Fleisch in Teigtaschen. Sie gingen davon aus, dass Gott so nicht sah,
dass sie Fleisch verzehrten, obwohl esim Kloster verboten war. Im Volks-
mund werden Maultaschen auch ,HerrgottsbescheiRerle* genannt.

ZUTATEN:
Fiir 4 Portionen

Maultaschen:

4 Zwiebeln

400 g gekochter Blattspinat
2ELOL

500 g gemischtes
Hackfleisch

6 Eier

4 EL Senf (mittelscharf)
Salz & Pfeffer

4 EL Paniermehl

2 | Rinderbriihe

Nudelteig:

(alternativ fertigen
Nudelteig)

1 kg Mehl, 8 Eier

4 EL Speiseol

Salz, 1 Eiweil}
Kartoffelsalat:

1,8 kg festkochende
Kartoffeln, 2 Zwiebeln

200 ml Gemusebriihe

200 ml Essig, 260 ml Rapsol
Salz & Pfeffer

4 EL mittelscharfer Senf

1 Bund Schnittlauch
Rostzwiebeln:

4 grol3e Zwiebeln

Salz & Pfeffer, Paprikapulver
Mehl zum Bestauben
1ELOL

Schwierigkeitsgrad: 1 = leicht
Vorbereitungszeit: 30 min

Zubereitungszeit: 45 min
Kochzeit: ca.20 min
Erndhrungsweise: mit Fleisch
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mit Stilkartoffeln, Gurken-Minz-Joghurt und Vollkornfladenbrot

ZUBEREITUNG:

Linsen in reichlich Wasser Giber Nacht einweichen. Krauter waschen und
fein hacken. Schalotten schalen und in feine Wiirfel schneiden. Die Sif3-
kartoffeln schalen und in Stiicke schneiden. Die Paprika waschen und in
Wiirfel schneiden.

Ingwer und Knoblauch schalen und fein hacken. Anschlielend das
Pflanzendl in eine Pfanne geben, Siiftkartoffelwiirfel darin leicht anbra-
ten. Paprika- und Schalottenwdirfel hinzugeben und alles leicht anbraten.

Passierte Tomaten, gehackten Ingwer, Garam Masala, Currypulver, Zi-
tronensaft, Linsen und Gemiisebriihe dazugeben. Das Ganze fiir ca. 10
Minuten leicht kdcheln lassen. Gurke schalen und fein raspeln. Die Minze
waschen und hacken. Den Joghurt mit Minze und Gurkenraspel verriih-
ren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Linsenragout mit gehackter Petersilie und Koriander verfeinern und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Das fertige Linsenragout in einem Sup-
penteller anrichten. Gurken-Minz-Joghurt auf dem Ragout verteilen, mit
gezupften Korianderblattern garnieren und Vollkornfladen dazu reichen.

Als Beilage eignen sich: Couscous, Reis, Vollkornnudeln, Krauterdrillinge,
Polenta, Tacos.

TIPP:

Statt der passierten Tomaten konnen auch frische Tomaten verwendet
werden. Dazu missen aber die Haut und Kerne entfernt werden.

ZUTATEN:
Fiir 4 Portionen

200 g rote Linsen
Blattpetersilie und
Koriander

2 Schalotten

400 g SuRkartoffeln
1 rote Paprika

40 g frischer Ingwer
2 Knoblauchzehen

4 EL Pflanzenol

1| passierte Tomaten
2 TL Garam Masala
1TL Currypulver

40 ml Zitronensaft
500 ml Gemusebriihe

Gurken-Minz-Joghurt:
200 g Gurke

Minze

300 g Joghurt

Salz & Pfeffer

2 Vollkornfladenbrote

Schwierigkeitsgrad: 1 = leicht
Vorbereitungszeit: 30 min
Zubereitungszeit: 30 min
Erndhrungsweise: vegetarisch
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Herr Jesus, sei unser Gast
und segne, was du uns bescheret hast.
Amen.
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mit Himbeeren

ZUBEREITUNG:

Mascarpone, Quark, 2 EL Zucker und Zitronensaft verriihren.

Danach die Sahne steif schlagen und unterheben.

Die Tiefklhl-Himbeeren pirieren und mit 50 g Zucker abschmecken.
Nun die Creme mit dem Himbeerpiree in eine Schissel geben.
Minzpesto:

Minze waschen, Blatter abzupfen und fein hacken. Die gehackte Minze,
Ol, Zitronensaft, Honig und gehackte Pistazien in einem hohen GefaR

mixen bis eine cremige Konsistenz entsteht.

Die Mascarpone-Creme mit dem Minzpesto anrichten.

TIPP:

Himbeeren haben im Juli und August Saison. Daher eignet sich dieses
Rezept besonders gutim Sommer.
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ZUTATEN:
Fur 4 Portionen

200 g Mascarpone

200 g Quark

3 EL Zucker + 50 g Zucker
2 EL Zitronen- oder
Limettensaft

200 g Sahne

200 g TK-Himbeeren

Minzpesto:

70 g Minze

6 EL Rapsol oder Zitronendl
1 EL Zitronen- oder
Limettensaft

40 g Honig oder Agaven-
dicksaft

20 g gehackte Pistazien

Schwierigkeitsgrad: 1=leicht
Vorbereitungszeit: 5 min
Zubereitungszeit: 10 min
Erndhrungsweise:  vegetarisch
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mit Joghurt

ZUBEREITUNG:

Die Zitronen auspressen und 8 EL Zitronensaft mit dem kalten Wasser in
eine Schissel geben. AnschlieRend die Birnen waschen, schélen, halbie-
ren, entkernen und in das Zitronenwasser geben.

Die gehobelten Mandeln in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
goldbraun rosten und auf einem Teller abkdiihlen lassen.

6 EL des Zitronenwassers zusammen mit dem Waldhonig und den Birnen
aufkochen lassen. Ca. 3 bis 4 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen
und dabei wenden.

Birnen im Sud abkiihlen lassen. Birnen mit dem Joghurt, Mandeln, etwas
Birnensud und Minzblattern anrichten.

TIPP:

Das Gericht kann leicht vegan zubereitet werden, wenn eine Joghurt-
und Honigalternative verwendet wird, wie etwa veganer Kokosjoghurt
und Agavendicksaft.
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ZUTATEN:
Fur 4 Portionen

2 Zitronen

500 ml kaltes Wasser

4 feste, reife Birnen

40 g gehobelte Mandeln
6 EL flissiger Waldhonig
120 g fettarmer Joghurt
8-12 Pfefferminzblatter

Schwierigkeitsgrad: 1 =leicht
Vorbereitungszeit: 5-10 min
Zubereitungszeit:  15min
Erndhrungsweise: vegetarisch



63

TR e / /
. J ke b # 5 - -
ity i %ka@ sef il le
. geflammt
ZUBEREITUNG: ZUTATEN:
2 EL Bio-Vollmilch mit dem Eigelb verriihren. Die restliche Milch in einem Fur 4 Portionen
Topf mit dem Zitronenabrieb, Tonkabohne verriihren und aufkochen
lassen. Den Weichweizengriel’ einrlihren. Die Masse unter standigem 600 ml Bio-Vollmilch
Riihren bei kleiner Hitze fiir ca. 3 Minuten kocheln lassen und anschlie- 2 Eigelb
Rend vom Herd nehmen. 2 TL Bio-Zitronenabrieb
2 Messerspitzen gemahlene
Zucker unterriihren, die Eimischung dazugeben und die Masse in eine Tonkabohne
flache Form geben und 2 Stunden kaltstellen. 80 g Weichweizengriel
50 g Zucker
Nach dem Abkihlen stiirzen, mit dem Rohrzucker bestreuen und dem 20 g Rohrzucker
Flambierbrenner abflammen. 120 g gemischte Beeren
(Blau-, Him- oder
Die GrieRschnitten mit den Beeren anrichten. Erdbeeren)

TIPP:

Regional oder saisonal kann auch Schattenmorellen-, Zwetschgen-,
Apfel- oder Birnenkompott verwendet werden.

Schwierigkeitsgrad: 1 =leicht
Vorbereitungszeit: 5-10 min
Zubereitungszeit: 15 min
Erndhrungsweise:  vegetarisch
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,Herz Uber Kopf“ der EIS LOUNGE Maria Veen

ZUBEREITUNG:

Mehl, Backpulver und Mandeln in eine Schiissel geben. Die restlichen
Zutaten unterarbeiten und alles zu einem glatten Teig verkneten. Den
Teig zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie wickeln und ca. 30 Minuten
kiihlen. Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache ca. 2 bis 3 mm diinn
ausrollen. Mit einem Platzchenausstecher dem Anlass entsprechende
Motive ausstechen. Aus der Halfte der Platzchen zusatzlich in der Mitte
einen kleinen Kreis ausstechen.

Die Platzchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und
im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 10 Minuten backen.
AnschlieRend abkihlen lassen.

Gelee ganz leicht erwdrmen, gut verriihren und die Kekse ohne Loch auf
der Unterseite damit bestreichen. Die Platzchen mit Loch auflegen und
andrucken. Alles mit Puderzucker bestreuen.

TIPP:

Das Platzchen ,Herz liber Kopf“ ist ein Originalrezept aus der EIS LOUNGE
in Maria Veen, einem Integrationsbetrieb des Benediktushofes und der
Josefs-Gesellschaft. Hier arbeiten Menschen mit und ohne Behinderung
Hand in Hand, jeder und jede gemaf} seinen und ihren individuellen Fa-
higkeiten und Talenten. Die Platzchen ,Herz liber Kopf“ stehen symbo-
lisch fiir die Idee, 6fter dem Herzen zu folgen statt allein dem Verstand
- so beschreibt es Elisabeth Kranz, die Betriebsleiterin der EIS LOUNGE.
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ZUTATEN:
Fiir ca. 20 Platzchen

Teig:

375 g Dinkelmehl

1 TL Backpulver

125 g Mandeln, gemahlen
200 g Zucker

1 Packchen Vanillezucker
1 Prise Salz

250 g weiche Butter

Fullung:

300 g Fruchtgelee,

z. B. Erdbeere

Puderzucker zum Bestreuen

Schwierigkeitsgrad: 1= leicht
Vorbereitungszeit: 20 min
Zubereitungszeit: 30 min
Backofen: 10 min

180 Grad
Erndhrungsweise: vegetarisch
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ZUBEREITUNG:

Die Sahne steif schlagen. Quark, Milch und Zucker in einer Schiissel ver-
rihren und die Sahne langsam unterheben.

AnschlieRend die Kirschen dazugeben. Das Pumpernickel wiirfeln.

Die Quarkspeise mit den Pumpernickelwdrfeln und der Schokolade an-
richten.

TIPP:

Besonders aromatisch wird die Quarkspeise, wenn etwas frische Minze
untergerihrt wird.

ZUTATEN:
Fur 4 Portionen

40 g Sahne

320 g Quark

60 g Milch

32 g Zucker

100 g Kirschen

aus dem Glas

20 g Pumpernickel

32 g Schokoladenblatter

Schwierigkeitsgrad: 1= leicht
Vorbereitungszeit: 20 min
Zubereitungszeit: 20 min
Erndhrungsweise:  vegetarisch
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ZUBEREITUNG: ZUTATEN:
1
Die Sahne mit dem Zucker und Vanillezucker steif schlagen. Flr 4 Portionen
Danach den Quark mit dem Schneebesen unter die geschlagene Sahne 200 ml Sahne
heben. Den Abrieb der Bio-Zitronenschale zugeben. 100 g Zucker
16 g Vanillezucker
Nun die fertige Masse in Portionsglaser fillen und fiir ca. 2 Stunden kalt- 300 g Quark
stellen. 1 Bio-Zitrone
Minzblatter
Topfenmousse mit Minze und Schokostiickchen anrichten. Schokostiickchen
TIPP:

Schnelles Dessert, das im Sommer liberzeugt.
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Schwierigkeitsgrad: 1= leicht
Vorbereitungszeit: 5-10min
Zubereitungszeit: 15 min
Erndhrungsweise:  vegetarisch
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mit Kirschragout

ZUBEREITUNG:

Die Milch mit dem Zucker, Vanillezucker, der Butter und zwei Prisen Salz
in einem Topf erhitzen. Den Griel3 unter standigem Riihren einrieseln
lassen und bei niedriger Hitze ca. 10 Minuten cremig einkochen lassen.
Vom Herd nehmen und etwas abkihlen lassen.

Fir das Kirschragout die Kirschen mit Zitronensaft und Zucker in einen
Topf geben und erhitzen. Die Speisestarke mit etwas Wasser anriihren
und zu den Kirschen geben.

Kurz aufkochen und andicken.

Den Griellbrei mit dem Kirschragout und der Minze anrichten.

ANEKDOTE:

Es ist ein einfaches, aber kostliches Dessert, das gesund und nachhaltig
zugleich ist. Die Milch liefert wichtige Nahrstoffe, wahrend die moglichst
regional und saisonal bezogenen Kirschen dem Gericht den letzten
Schliff verleihen.

Dieser GrielRbrei war das Lieblingsgericht von Bischof em. Franz Kamp-
haus, das er gerne gemeinsam mit den Menschen im Sankt Vincenzstift
genossen hat.
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ZUTATEN:
Fur 4 Portionen

Grielbrei:

11 Milch

6 EL Zucker

2 Packchen Vanillezucker
40 g Butter

Salz

80 g Buchweizengriely

Kirschragout:

400 g Kirschen (frisch
oder aus dem Glas)

2 EL Zitronensaft

Y2 TL Zucker

2 TL Speisestarke
Minze

Schwierigkeitsgrad: 1= leicht
Vorbereitungszeit: 5-10 min
Zubereitungszeit: 15 min
Erndhrungsweise:  vegetarisch



BLICKHINTER DIE KULISSEN

Das Kochbuch ,So is(s)t die JG“ ist ein echtes Gemeinschaftsprojekt,
an dem viele engagierte Mitarbeitende der Josefs-Gesellschaft mit
vollem Einsatz mitgewirkt haben. Die Leitungen unserer GroRkilichen
haben die beliebtesten Rezepte dahingehend abgewandelt, dass sie
fiir Sie zu Hause nachkochbar sind. Bei den Fotoshootings im Bene-
diktushof haben die Kiichenmitarbeitenden mehrerer Standorte, die
Auszubildenden der Hauswirtschaft und der Kiichen sowie noch vie-
le mehr alles gegeben, um Ihnen hier auch visuell einen Einblick in
unsere Arbeit zu ermoglichen.

Vielen Dank
an alle, die an diesem

Kochbuch mitgewirkt
haben!
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JOSEFS-GESELLSCHAFT IN KURZE

Die Josefs-Gesellschaft gAG (JG-Gruppe) ist eines der grofien katholischen Sozialunternehmen
Deutschlands mit Giber 10.000 Mitarbeitenden und 38 Beteiligungsgesellschaften bundesweit.
In unserer Tragerschaft befinden sich Einrichtungen fiir Menschen mit Behinderung, Kranken-
hduser und Seniorenzentren. Im Vordergrund steht die Arbeit mit und fiir Menschen. Wir sind
darauf bedacht, die nétige Hilfe, Begleitung, Pflege und Assistenz zu bieten, um ein moglichst
selbstbestimmtes, gesundes und aktives Leben zu ermdglichen.

Zentrale: Kéln
Beteiligungsgesellschaften: 38
Mitarbeitende: lber 10.000

STANDORTE

Mit 38 Beteiligungsgesellschaften in sechs Bundesléandern bietet die Josefs-Gesellschaft an
liber 80 Standorten vielféltige Leistungen flir Menschen mit Hilfebedarf, medizinische Versor-
gung sowie auch vielfaltige Beschaftigungsmoglichkeiten fiir die Mitarbeitenden an.

UNSERE KUCHEN

Die Kiichen der Josefs-Gesellschaft versorgen hadufig jeweils mehrere Standorte taglich mit fri-
schen Speisen. Von den Auszubildenden und Kiichenhilfen bis hin zur Kiichenleitung arbeiten
zahlreiche Personen daran, die Menschen vor Ort zu versorgen. Neben unserem Leitsatz ,,Im
Mittelpunkt der Mensch“ widmen wir uns tagtaglich auch unseren Grundséatzen ,,Innovation wa-
gen“, ,nachhaltig wirtschaften“ und ,,mit Menschen fiir Menschen®.

So arbeiten in unseren Kiichen Menschen mit und ohne Behinderung Hand in Hand und kreie-
ren abwechslungsreiche und gesunde Speisen. Auch bilden wir in unseren Kiichen neugierige
(junge) Erwachsene aus, die spater mit Leidenschaft Lebensmittel zubereiten. Auf diese Weise
schaffen wir eine gute Arbeitsatmosphare, in der sich nicht nur unsere Mitarbeitenden wohl-
fiihlen, sondern auch unsere Gaste eine tolle Erfahrung in unseren Kantinen erleben. Denn das
bewusste und gesunde Essen tragt wesentlich zum Wohlbefinden eines Menschen bei.
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Mehr Uber die
Josefs-Gesellschaft
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Blumenkohl-Steak mit Chimichurri,
Erbsenpiiree und Wildkrautersalat S. 27
Blumenkohlsuppe mit Gremolata

und gerosteten Haselnusskernen S. 9

E

Eifeler Bohneneintopf S. 25
Enztal-Forelle ,Millerin“

mit Petersilienkartoffeln S. 29

F

Falafel mit orientalischem Couscous
und Korianderjoghurt S. 33

Feldsalat mit gratiniertem Ziegenkase
und Kartoffel-Dressing S. 11

G

Gebratener Schafskdse im Speckmantel
auf Rucola-Parmesan-Salat S. 19
Geschmorte Schweinebackchen

mit Spitzkohl und Potthucke S. 31
Geflammte GrieRschnitte S. 63
GrieRbrei mit Kirschragout S. 71
Grumbeere-Kuchel S. 35

H
Honig-Birnen mit Joghurt S. 61

K
Kalte Gurkensuppe mit Joghurt S. 15
Kokos-Kiirbis-Slippchen S. 21

L
Lauchnudeln S. 37

M

Mais-Hahnchenbrust S. 51
Mascarpone-Creme mit Himbeeren S. 59
Melonen-Avocado-Salat mit Fetakdse
und Nissen S. 13

5
Ocher Sauerbraten S. 41

P
Platzchen ,Herz iber Kopf“S. 65
Puten-Piccata-Milanese S. 43

R

Risottoballchen gefiillt und auf
mediterranem Gemiisekompott S. 47
Rotes Linsenragout mit Stiftkartoffeln,
Gurken-Minz-Joghurt und Vollkorn-
fladenbrot S.55

S

Schwabische Maultaschen mit gerdsteten
Zwiebeln und Kartoffelsalat S. 53
Spinat-Kartoffelrosti mit Feta-Dip S. 39
Szegediner Gulasch S. 49

T
Tempura vom Lachs auf exotischem
Ratatouille S. 17

Topfenmousse S. 69

W
Westfalische Quarkspeise S. 67

Z
Zanderfilet mit Dill-Kartoffelkruste
und Gurken-Fettuccine S. 45
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So is(s)t die JG - Erndahrung. Bewusst. Gesund. Nachhaltig.

In diesem Kochbuch prasentieren wir als Josefs-Gesellschaft
30 ausgewahlte Lieblingsrezepte, die in unseren Kichen taglich
zubereitet und geschatzt werden. Nicht selten werden mehrere
unserer Uber 80 Standorte der Behindertenhilfe, Krankenhauser
und Seniorenzentren aus einer Kiiche mit frischen und sorgfaltig
ausgewahlten Speisen versorgt. Lassen Sie sich liberraschen, wie
gut die Gerichte unserer Kiichen sich auch zu Hause leicht nach-
kochen lassen. Ob Vorspeise, Hauptgericht oder Dessert - jedes
Rezept spiegelt die Vielfalt unserer Standorte und die regionalen
Traditionen wider.

Von Klassikern, die die Menschen bei uns vor Ort immer wieder
begeistern, bis hin zu saisonalen Gerichten, die frisch und nach-
haltig mit Produkten aus der Region zubereitet werden - dieses
Buch bietet fiir jeden Geschmack das Passende.

,»,S0 is(s)t die JG* |adt Sie ein, die kulinarische

Welt der Josefs-Gesellschaft zu entdecken, und
zeigt, wie bewusstes, gesundes und nachhalti-
ges Essen in unserem Alltag gelebt wird.

Lassen Sie sich inspirieren, kochen Sie die Ge-
richte nach und genieflien Sie die Vielfalt, die
in jedem unserer Rezepte steckt.

Guten Appetit!




