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den Oberkochmonstern Lars und Quentin — Danke!
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Zuchini-Muffins mit Feldsalat
Kameltreiber
Lachs-Pfannkuchen
Orangen-Tomatensuppe

SiPe Ziege auf Rucola

Rote Rete mit AmceL\/ihaisreﬁe und Ziegehk’ése




Zucchini-Muffins (fir 12 Stiick)

2509 Zucchini
1 Mo6hre
2 EL Kirbiskerne
50g frisch geriebener Parmesan
200g Mehl
2 TL Backpulver
Salz/ Pfeffer nach Belieben
80ml neutrales 01
2 Eier
3009 Naturjoghurt

Gemusemischung: Zucchini und Méhre fein raspeln, Kirbiskerne
grob hacken und mit Parmesan vermischen
Mehlmischung: Mehl mit Backpulver, Salz und Pfeffer vermischen
Olmischung: 01, mit Eiern und Naturjoghurt verriihren
- Gemisemischung unter die Olmischung heben
> Mehlmischung zugig unterrihren

= 20-25 min bei 180° backen

Feldsalat mit Orangen und Walniissen (fiir 6 Personen)

2 Packchen Feldsalat
2 Orangen
Walniusse nach Belieben
Himbeer-Vinaigrette

Guten Appetit wiinscht Team Nordpol 1909 (Steffi & Geli)



Kameltreiber

Ciabatta

1 kg (Vollkorn-)Mehl
450 ml warmes Wasser
1 Wiirfel Hefe

4 EL Olivendl

1 gestrichener TL Salz
Nach Belieben:
Walnisse

Getrocknete Tomaten
Gouda

/ Auberginencreme \

2 Auberginen
2-4 EL Tahina (Sesampaste)
Saft einer halben Zitrone

1 Knoblauchzehe

2-4 EL Olivenol

Die Auberginen halbieren und mit der geschnittenen
Seite nach unten im Ofen grillen, bis die Haut schwarz
und schrumpelig ist, das Fleisch weich ist und sich leicht
von der Schale trennen lasst. AnschlieRend in einer

Qchale alle Zutaten mit einer Gabel vermischen. j

4 )

omate-Feta-Dipp
100-200g Fetakase
100g Frischkase
Tomatenmark

Getrocknete Tomaten

Olivendl

Eingelegte Gurken

Oliven

Paprika

Gewdrze (Pfeffer, Oregano, Majoran,
Knoblauch, Zwiebel, Paprika, Chili,

Qeuzkijmmel, Basilikum) /
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Orangen-Tomatensuppe

b

L
Zutaten fiir 4 Portionen:

Zutaten fiir 4 Portionen:

100 g Mehl % Liter  Orangensaft
4 Ei(er) 1 Pck. Tomate(n), plirierte
Salz und Pfeffer % Tube/n Tomatenmark
5EL Mineralwasser % Pck. Doppelrahmfrischkase
1Bund Schnittlauch % Becher Sahne
150 g Créme fraiche % Liter  Wasser
3EL Meerrettich 2EL Rinderbriihe, gekdrnte
200 g Lachs, gerducherter in Scheiben 1EL Zucker, braun
100 ml  Milch 1 Chilischote(n), in Scheibchen
geschnitten
Den Ofen (E-Herd: 200 C/Umluft: 175 C) 1TL Kurkuma
vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier Beeren, rosa, gestoRene
auslegen, in den Backofen schieben. . .
Paprikaschote(n), rote, klein
etwas eschnittene
Mehl, Eier, Milch, Salz und Pfeffer glatt &
gef. 1 Orange

riihren, Sprudelwasser unterriihren. Das
Blech herausnehmen, das Backpapier sofort
fetten, den Teig darauf gieRen und im
heilen Backofen ca. 12 Minuten backen.

Bis auf den Doppelrahmfrischkase alle
Zutaten in einen Topf geben und zusammen
5 Minuten kochen lassen. Dann den
Doppelrahmfrischkadse zugeben und mit
dem Purierstab kurz aufschlagen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Schnittlauch waschen und schneiden. Den
Pfannkuchen vom Blech ziehen und kurz
abkihlen lassen. Creme fraiche mit dem
Meerrettich verrihren und den

Pfannkuchen damit bestreichen. Mit
Schnittlauch bestreuen und mit dem Lachs
belegen. Den Pfannkuchen mit Hilfe des
Backpapiers von der Langsseite her fest
aufrollen und in ca. 8 Scheiben schneiden.

Mit noch ein wenig Creme fraiche und
etwas Schnittlauch anrichten.
Dazu passt ein frischer Salat.

Auf flachen Tellern portionieren und mit
gestoBenen rosa Beeren und klein
geschnittenen roten Paprikawdrfeln
garniert servieren. Alternativ kdnnen statt
der Beeren auch kleine Orangenstiickchen
zugegeben werden.



» Honig, Ziegenksse (Rolle), Pinienkerne,
Kirschtomaten, Olivenél, Bals

amicoessig, Senf
SALAT: Pinenkerne ohne Q1 in ej )

: Ol zur Sé&ure - sonst geschieht dag Ungeheure. Je

einen gehiuften Loffel Senfund Honig unterrihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken




Team Gaumensexn Rote Bete mit Apfel-

vinatgrette und
Ziegenkiise... das ist
PUYEr GAUMLNSEX]

Rote Bete mit Apfel-Vinaigrette und Ziegenkase

4 Portionen fur selbstbestimmte Erwachsene

Zubereitungszeit: je nach Stimmung und Konzentrationsvermogen bis zu 25 Minuten

2 El WeiBweinessig mit 2 El Wasser, Salz, Pfeffer und 1-2 Tl fliissigem Honig verrihren,
dabei sanft beginnen und langsam die Rihrintensitat steigern. 4-5 El Rapskernol
tropfenweise unterriihren. 1 sduerlichen Apfel vierteln, entkernen, mit starker Hand fein
wirfeln und unter die Vinaigrette mischen. Blatter von 3 Stielen glatter Petersilie abzupfen
und in gleichmaRigen Rhythmus ausdauernd hacken.

350 g vorgekochte Rote Bete (vakuumverpackt) in %2 cm dicke appetitliche Scheiben
schneiden. 200 g Ziegenkaserolle in 8 Scheiben schneiden und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes hartes Blech legen. Kase mit 1 El fliissigem siiBem Honig betraufeln.

Rote Bete auf 4 Tellern verteilen. Kase unter dem brennend heifen Ofengrill auf der
mittleren Schiene ca. 5 Minuten intensiv goldbraun grillen. Rote Bete mit der Apfel-
Vinaigrette in kreisenden Bewegungen rundherum betrdaufeln und mit Petersilie bestreuen.
Jeweils 2 Ziegenkdsetaler am besten mit einer Palette auf die Rote Bete setzen, als finalen
Akt pfeffern und sofort servieren. Dazu passt ein noch warmes Baguette.

ACHTUNG: YOR DEM GAUMENSEX ALLE PETEILIGTEN UM
EXPLIZIT GEAUSSERTES EINVERSTANDNIS FRACEN. EIN
FEHLENDEES NEIN IST NICHT MIT EINEM EINVERSTANDNIS
GLEICH ZU SETZEN, UND DIESES KANN JEDERZEIT WIDERRUFEN
WERDEN!
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,,Pommes Rot—WeiB“

Mamsells Currg

\/ege’(arisc‘we K&r}:is—MangoH»Lasaghe

Tortellini mit KESeﬁlHuhg und Tomatensofe




“Pommes Rot-Wei3” - Darulv is on Fire

Zutaten fiir 1 kg Pesto:

400g in Ol eingelegte Tomaten , 200g Parmesan
oder Pecorino (Hartkése), 200g Niisse oder Kerne
(Walniisse; Mandeln; Pinienkerne; Ceshewkerne;
gerostete Sonnenblumenkerne), 100 — 200 ml gutes
Olivendl (ggf. mehr), Knoblauch :
Salz, Pfeffer, Kriuter, Zucker, Tomatenmark;
Gewiirze nach Geschmack (z.B. italienische
Kriuter)

Zubereitung:

Die Tomaten klein schneiden und in eine Schiissel geben, dazu den geschnittenen Knoblauch (2-
6 Zehen), die Niisse morsern und/oder rosten und dazu geben; etwas 01 tibergieflen, salzen,
pfeffern, eine Prise Zucker und mit dem Mixstab zerkleinern, nach und nach soviel 01 zugeben,
dass eine cremige Konsistenz entsteht, aber keine Olpfiitzen iibrig bleiben. Nicht zu lange
priiieren, sonst geht die Farbe verloren. Mit etwas Tomatenmark kann man die Farbe etwas
aufpeppen und den Tomatengeschmack verstiarken.Mit Krautern und Gewiirzen abschmecken.
Den Kise reiben und erst jetzt unterriihren. Durch das Piirieren konnte der Kése sich sonst zu
sehr erhitzen und anfangen zu schmelzen.

Zutaten fiir 800g Kriuterquark:

500g fettarmer Quark, 250g 40%iger Quark, Ca 50ml Milch, Salz, Pfeffer, Kriauter, Zucker,
Cumin, Sumach/Essigbaum (falls erhéltlich)

Zubereitung:

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und gut durchriihren. Fiir die Krduter nehme ich gerne eine
,»3-Krauter“~-Mischung aus der Tiefkiihltruhe, aber frische Krduter schmecken noch besser. Bzgl.
der Menge an Salz, Pfeffer und Co.: Probiert einfach immer wieder, bis ihr die Mengen gefunden
habt, die euch am besten schmecken.

Zutaten fiir Tofu-Pommes:

Tofu, Soja-Sauce, Worcester-Sauce, Paniermehl, Ei, Sesam

Zubereitung:

Das Tofu in Pommes dhnliche Sticks schneiden und iiber Nacht in 2/3 Soja-Sauce und 1/3
Worcester-Sauce einlegen. Wer mochte kann auch noch Zwiebeln und Knoblauch dazu geben.
Danach erst durch ein verquirltes Ei und dann durch die Paniermehl/Sesam-Mischung (9/10
Paniermehl und 1/10 Sesam) ziehen. Mit etwas Ol oder Fett in der Pfanne goldbraun anbraten
und geniefen.

Zutaten fiir Ofen-Kartoffeln:

Kartoffeln, Oliven-Ol, Salz, Pfeffer, Rosmarin

Zubereitung:

Die Kartoffeln wie auf dem Bild zu sehen aufschneiden — méglichst weit, aber ohne den ,,Boden*
auch aufzuschneiden. Danach mit Ol betriufeln, Salz und Pfeffer, sowie Rosmarin hinzugeben
und bei 200°C goldbraun backen.

[3



Mamsells Curry

Knoblauch
Zwiebeln
Currypulver
Gemuse
Kokosmilch

Dazu schmeckt Reis - guten Appetit:



Vegetarische Kirbis-Mangold-Lasagne

ala MayJey-MayJey-Notfall (s) in der Kiiche (auf keinen Fall von Chefkoch.de;))

Im Notfall nehme man:

1 mittleren Kirbis

e 2 Stauden Mangold

e 2 Zehen Knoblau

e 4 Liter GemUsebrihe
e 200g Parmesan

e 300g Creme fraiche

e Ca. "2 Pck. Lasagneplatten e Frische Muskatnuss
¢ 1 Kugel Mozarella e Oregano

e Olivendl e Paprikapulver

o Kurkuma e Cayennepfeffer

e Salz und Pfeffer e Trostund Liebe

e Kinderpflaster (Hilft immer!)

Und gehe wie folgt vor:

Backofen auf 190 Grad vorheizen. Parmesan fein reiben. Den HokkaidokUrbis waschen, ent-
kernen und in Wiurfel schneiden. 1-2 Stauden Mangold (genauso geht auch Wirsing 0.a.)
waschen und in breitere Streifen schneiden. Es sollte mengenmaBig ungefahr genau so viel
sein wie der Kirbis. Knoblauch schélen und durch eine Knoblauchpresse driicken oder klein
hacken. Ca. 2 EL Olivendl in einem Topf heil3 werden lassen und den Kurbis hineingeben
und bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten anbraten. Immer mal wieder umrihren dabei. Den
Knoblauch dazu geben, verrihren, nochmal kurz etwas anbraten. Dann den Mangold dazu-
geben, sowie auch die Gewdlrze: z.B. Kurkuma, Oregano, stiBes Paprikapulver, Cayenne-
pfeffer und auf jeden Fall einiges an Muskatnuss. Gut verriihren und nochmal ca. 1 Minuten
anrésten. AnschlieBend die Gemisebriihe angieBen und das alles mit Deckel leicht kécheln
lassen. Das Gemuse sollte dann auf jeden Fall noch Biss haben. Vom Herd nehmen, ca. 3/4
der Parmesanmenge und 3/4 der Creme fraiche/legere nacheinander einrihren. Den Boden
einer Auflaufform mit etwas Olivendl bepinseln und eine Lage Lasagneblatter darauf legen.
Mit Gemuse und Sauce bedecken und wieder Nudelplatten darauf schichten. So verfahren,
bis das GemUse aufgebraucht ist. Dabei immer darauf achten, dass die Nudelplatten Uberall
mit Fullung bedeckt sind. Als oberste Schicht mit Nudelplatten abschlieBen und diese mit der
restlichen Creme fraiche/legere bestreichen. Den restlichen Parmesan dariiber streuen. Eine
Kugel Mozzarella in kleine Stlicke zupfen und darauf verteilen. Die Lasagne auf der mittleren
Schiene im Ofen ca. 30 Minuten backen, bis die Oberflache schén gebraunt ist.

Wenn alles nicht hilft, sollte man sich nicht scheuen, die Notrufnummer vom Pizza-
lieferservice zu wahlen. Bitte schildern Sie genau die Verletzungen und Symptome und ge-
ben so genau wie méglich lhren derzeitigen Standort an. Warten Sie auf Riuckfragen!

MayJeyMaydJey-guten Appetit!



Kriimelmonstasaamifig selbstgemachte Tortellint mit Kisefillung und Tomatensofe (4'—6 Persmen)

Teig:

5009 Weizenmeh!
5 groBe Cier

Miteinander verkneten und das Meh! so dosieren, dass der Teiq nicht mehr an den Handen Kleht.

Fil”uhg: 504 milder Schnittkase

50q Pecorine

50qg Parmesan

50q Ricotta

2 Hand frisches Rasilikum
Salz + Schwarzer Pleffer

Kise reiben und die verschiedenen Sorten miteinander vermischen. Mit Rasilikum, Salz und

Pfeﬁer wurzen,

Den Nudelteig sehr dinn ausrollen und =B, mit einem Glas runde Formen ausstechen. Darauf jeweils einen

Kleinen Teelsffel Fil”ung und nach Vorliebe zu Tortellini oder anderen Fan’(asieformen zusammen falten.
Wichtig ist dabei, dass die Taschen fest verschlessen sind, damit beim Kochen der Kise nicht heraus lzuft.

Fertige Tortellini kann man am besten auf einem mit Meh! hestreuten Rackblech lagern.
Wenn alle fertig sind einfach 5-4 Min in Salzwasser kochen.

Sofe:

1 grofe Kroblauchoehe
2 EL Olivers! + 2-3 EL Olivendl

2 TL getrockneter Oreganc

3 K. Desen Tiertomaten (ita?. und gesckﬁl’r)
1 EL Retweinessig

1 Hand frisches Basihkum, grob gehackt

3 getrocknete Chillischoten

Knoblauch in 2 EL Oliveni! anbraten, Chilli, Oreganc und Tomaten hinzufigen. Vorsichtiq rihren, sodass die

Tomaten nicht zerteilt werden (Kerne machen die Sofe H’r’(er). 1h kicheln lassen.

Essig unterrvhren und Tomaten zerkleinern, Krﬁuter, ga’z, Pfeﬁer und erneut 2-3 EL Olivens! anm(ﬁger\,
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Apfeltiramisu
Monsternachtisch
Himbeertraum

Mahgo—Baiser»Triﬂe mit Limetten—J oghurtcreme




1 El Butter
1 El felner Zucker
100 Mawndelsplitter (ditrfen auch eln paar mehr sein;))

- ln elne Pfanne geben und Raramellisieren -

2500 Mascarpone
2 El Zucker
1 Pek vanillezucker
2500 Spelsequark
(#5€l Mileh
(75 ml Apfellikdr oder Rum)

- Zu einer Creme verarbeiten -
ca. 24 Liffelbiskults
F50 g (selbstgemachtes) Apfelmus oder Apfellkompott

Kakao zZuwm bestreuen

Zubereitung:

Apfel-Tiramisu

Maw schichte n elner Form, indem man zuniichst die Liffelbiskuits darin auslege und wmit Likpy
betriiufle. Anschliebend verteile man das Apfelmus darauf und bestreue das Ganze mit den

perbsteten Mandeln.

Zum Schluss gebe man noch die Creme davauf und bepudere alles mit

Kakao.
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Dessert von den ,Alles Essern” oder auch ,Monster AG” &
ARBEITSZEIT: 20 Minuten PORTIONEN:68, je nach Glas
EINKAUFEN:

200 ml Sahne
250 g Quuark
250 g Mascarpone
125 g Fucker

1 Pck. Vanillezucker
350 g Himbeeren, Tk

WAS NUN?

(e
~a

Sahne steif schlagen. Quark, Mascarpone, Zucker und Vanillezucker mischen, dann die Sahne
unterheben.

gefrorene Himbeeren

Spekulatius verteilen (Klein gebroselt oder im Ganzen)

= ——— ™~ C(Creme verteilen (ca. | EL pro Schicht - je nach Glas)

FUr 4 Stunden mindestens kalt stellen und dann geniefsen!



oden auch (Jucck ) fpscegpone dreme mf Jfmbecren

Die Schlagsahne wird mit einem Packchen Vanillezucker aufgeschlagen. Separat
davon wird die Mascarpone mit dem Schmand und dem Quark glatt gerihrt. Sollte
alles zu zéh wirken, einfach einen Schuss Mineralwasser hinzu geben.
In die Mischung gibt man zudem 2 Packchen Vanillezucker.
Nun die Sahne vorsichtig unter die Masse heben.
AnschlieBend 100gr des Baisers in kleine Stilicke zerbroseln und dann ebenfalls unter
die Masse heben.
Am besten lasst man die Quark-Creme ein wenig stehen, dass der Baiser,schmelzen”
kann, sodann kann man das Ganze noch einmal nach Belieben abschmecken. Wenn
man die Zeit nicht hat, ist die Masse meist auch so schon fantastisch.
Dann braucht man nur noch eine grof3e Schiissel, oder viele kleine Glaser, je nachdem
wie man servieren will und dann muss man schichten. Je nach Vorliebe, erst eine
Schicht Himbeeren, oder eine Schicht Creme, dann jeweils das Andere dariber.
Wichtig ist, dass man Uber jede Schicht der Creme braunen Zucker streut. Nicht zu
viel. Am besten sieht es am Ende flir das Auge aus, wenn man mit einer Schicht von
der Creme aufhért. Dann kann man das Ganze im Kiihlschrank lagern, bis man es
essen will. Vor dem servieren, den restlichen Baiser zerkriimeln und tiber der obersten
Schicht verteilen. So hat man neben der Creme noch einen Crunch-Effekt., man kann
natdrlich auch mit frischen Himbeeren garnieren, nur die gibt es ja nicht immer und
die sind von der Konsistenz nichts Neues.
Wenn man vorher nicht zu viel verputzt hat, sollte es fiir eine groRe Auflaufform und
etwas mehr als 6 Leute reichen

Drei Phele Vondlgchen
brgunen Sicker




Mango-Baiser=Trifle mit Limet ten—Joghurtergme

- 2
Mango schalen, Limette heifs abwaschen, die Schale abreiben und den Saft aus-
pressen. I\/lar-gowurfct in einer Schale mit 1 bzw. 2 EL* Limetten-
saft und 1 bzw. 2 TL* Zucker vermengen.

1
Baiser mit den Handen in grobe Stlcke brechen.
vom Kern befreien und in ca. 1 cm groie wiirfel schneiden.

IS e R e

\

3

Joghurt in ein
bzw. 2 TL* Limettenschale sowie 3 bzw. 6 EL*

Y

er weiteren Schale mit 2 bzw. % EL* Limettensaft, 1 Sahne mit einem Handriihrgerat auf hochster Stufe ca. 1 Minute
Zucker glatt rahren. steif schlagen und anschliefend vorsichtig unter den Joghurt heben.

S e oo ————— s

6

5
Trifle mit einigen Baiserstiicken garnieren und sofort servieren.

Einige Baiserstiicke fur die Deroration aufbewahren, verbliebene
Baiserstiicke, Limettendoghurtcréme und Mangowiirfel abwech-
selnd in Glaser schichten. 7

ne, 150 g Joghuf[, 12 Baisertropfen, Zucker

Zutaten fur 2 Personen: 1 Mango, 1 Limette, 200 ml Sah
* Mengenangaben peziehen sich auf 2 bzw. 4 personen.




