Rezepte aus der Eschenfelder Kiiche

Musli extra

200 g Joghurt

30 g frische grobe Haferflocken
2 Teel6ffel Honig

1 Apfelsine

1 Apfel

Saft einer %z Zitrone

2 El Mandelmus

Haferflocken-Miisli

120 g grobe Haferflocken
100 g Fruchtzucker

100 g gehackte Nisse
80 g Korinthen

300 g Joghurt

Weizenflocken-Miisli

300 g Mager-Joghurt

2 Tassen Weizenflocken

1 EL frisch gequetschter Leinsamen
40 g geriebene Haselnisse

2 Teel6ffel Honig

2 Orangen

Zubereitung:

Joghurt mit Honig und Zitronensaft gut vermischen.
Apfel und Apfelsine schalen und in kleine Stiickchen
schneiden. Das Obst in eine Muslischale geben, mit dem
Joghurt, der mit Mandelmus vermischt wurde,
Ubergieflen und mit in einer trockenen Pfanne
gerosteten Haferflocken bestreuen.

Zubereitung:

Haferflocken mit Fruchtzucker, gehackten Niissen und
Korinthen vermischen, in Teller verteilen und Joghurt
dariber fllen.

Zubereitung:

Weizen Uber Nacht in frischem Wasser ankeimen. Frisch
Flocken und dann alle Zutaten nacheinander unter den
Joghurt mengen. Mit Orangenspalten verzieren.



Gruenkernsuppe mit

Spargel

500 g Bruchspargel
11 Wasser

Salz

1/2 tb Zucker

60 g Butter

40 g Griinkern (3 mal
Quetschen)

1/8 1 Sahne

1 Eigelb

2 tb Gemischte Frihlingskrauter
Schwarzer Pfeffer
aus der Muhle

Haferflockensuppe

11 Gemiusebriihe

30 g Haferflocken

100 g Saisongemise
Meersalz

weiler Pfeffer aus der Mihle
2 EL Rahm/ siif’e Sahne

2-3 EL fein geschnittener
Schnittlauch

Knoblauchsuppe mit
Schafskase

300 g Schafskase

11 Vollmilch

200 g Pilze

50 g Haferflocken

2-4 Knoblauchzehen

frische oder getrocknete
Basilikumblatter oder Petersilie
Paprika

Vollmeersalz

Pfeffer

.Herzhafte
Buchweizen-
Pfannkuchen

300 g Buchweizen (geflockt)
1 Packchen Trockenhefe (79g)
4 EL Sojasauce

300 ml lauwarme Milch

1 Aubergine

Krautersalz

Pfeffer, frisch gemahlener

4 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 TL Butter

200 g Schafskase

1. Spargel schalen. Schalen und Abschnitte mit Wasser Salz und
Zucker

zum Kochen bringen. 15 Minuten bei leichter Hitze kdcheln. Durch
ein Sieb

geben und die Spargelstiicke im Kochwasser 15-20 Minuten garen.

2. Die Butter erhitzen und das Griinkernmehl unter Rihren darin
anschwitzen. Mit der Spargelbriihe aufgief3en und etwa 10 Minuten
durchkochen, dabei gelegentlich umrihren.

3. Die Sahne mit dem Eigelb verquirlen und die Suppe damit
legieren. Noch

einmal kurz erhitzen, aber nicht mehr kochen lassen, da sonst das
Eigelb

ausflockt.

4. Die Spargelstiicke und die Krauter unter die Suppe mischen und
mit
Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Zubereitung:

Die Gemiuisebriihe aufkochen, die Haferflocken einstreuen, dabei
die Schissel in die Hohe halten, damit sich keine Klimpchen bilden
konnen, bei kleiner Hitze 10 Minuten kocheln lassen.

Das Saisongemiise bei Bedarf schalen und grob raspeln oder fein
schneiden, zur Suppe geben und kurz mitkochen. Mit Salz,
Muskatnuss und Pfeffer wiirzen. Mit dem Rahm verfeinern. Die
Suppe anrichten, den Schnittlauch dariiber streuen.

Zubereitung:

Schafskase in diinne Streifen schneiden, mit Vollmilch begief3en,
bis er bedeckt ist. Zugedeckt bleibt er mehrer Stunden im Kiihlen
stehen.

nach der Stehzeit Milch auf 1 L auffillen.

Die in diinne Streifen geschnittenen Pilze und die Haferflocken
zugeben.

Unter stdndigem Ruhren bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten
leicht kdcheln lassen.

Kurz vor Ende der Kochzeit die Krauter und die zerdriickten
Knoblauchzehen zugeben. Zuletzt mit den Gewirzen Paprika,
Pfeffer und Salz abschmecken

Den Buchweizen 1-2 mal quetschen und mit der Trockenhefe,
SojasofRe und lauwarmer Milch verquirlen.

Ca. 15 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen. In der
Zwischenzeit die Aubergine in 1cm grof’e Wiirfel schneiden, mit
Krautersalz und Pfeffer wiirzen und etwas ziehen lassen.
Schalotten und Knoblauchzehe fein hacken, in 2 TL Butter
anbraten. Die Auberginenwurfel dazugeben und ca. 10 Min. bei
geringer Hitzezufuhr dinsten.

Den Schafskase kleinhacken und mit dem Gemiise unter den
Pfannkuchenteig heben.

In jeweils 1 EL Sonnenblumendl die Pfannkuchen Portionsweise
von jeder Seite knusprig braun backen. Bis zum Servieren warm
stellen.

Fur die Joghurt-Krautersauce:



4 EL Sonnenblumendl

Joghurt-

Krautersauce:

250 g Joghurt

2 EL Sahne

Krautersalz

Pfeffer, frisch gemahlen

2 TL Zitronensaft

frische Krauter

(z.B. Estragon, Dill, Basilikum,
Dill, Kerbel, Minze)

Reisplatzchen mit
Sauerrahmdip

(fuir 3-4 Personen)
160 g Rundkornreis (
gequetscht)

80 g Magerquark

% El Olivenol

0,2 L kaltes Bier

160 g Edammer Kase
3 El Sesam

Salz, Pfeffer
Koriander, Paprika
Fir die Sauce :

150 g Saure Sahne
3 El Schlagsahne
Dillspitzen, Salz

1 El Sesamdl

Den Joghurt mit der Sahne, Krautersalz, Pfeffer und Zitronensaft
glatt rihren.

Frische, feingehackte Krauter unterheben und zu den heien
Pfannkuchen reichen.

Den Reis quetschen und mit Magerquark, Olivendl und Bier
verrihren. 30 Min quellen lassen. Kase (gerieben) und Sesam zu
dem gequollenen Reis geben. Mit Meersalz, Koriander und
Paprikapulver wirzen.

Butter in einer Pfanne schmelzen lassen. Mit einem Loffel kleine
Platzchen in die Pfanne geben und etwas Glattstreichen. Etwa 6
Min auf beiden Seiten goldgelb anbraten lassen und dann auf
Kichenkrepp abtropfen lassen.

Fir die Sauce:

Die saure Sahne mit der Schlagsahne, Dillspitzen, Meersalz und
dem Sesamodl verriihren.

Tipp:
Wir empfehlen dazu frischen Rote Bete —Salat.



Zucchinipuffer mit
Knoblauchsauce

4-5 gehaufte Haferflocken
500g Zucchini

Zitronensaft

Meersalz oder Krautersalz

2 Eier

Pfeffer

Reformmargarine zum Braten

5-Korn-Flocken-
Kasesoufflé

60 g-Korn-Flocken aus Hafer,
Weizen, Gerste, Buchweizen,
und Hirse

400 ml Milch

40 g weiche Butter

120 g geriebener Greyerzer
Kase

50 g geriebener Sbrinz
(Schweitzer Hartkase)

1 TL Hefeflocken

1 TL Maisstarke

Y% TL Meersalz

Pfeffer

Muskatnuss

Paprikapulver

4 Eigelb

5 Eiweil}

1 Prise Meersalz

“a TL Weinsteinbackpulver

1 EL geriebener Sbrinz fir die
Form

Haferflocken-Quark-
Waffeln

80 g weiche Butter

80 g Vollrohrzucker

150 g Magerquark
100-150 ml Milch

1 Briefchen Vanillezucker
1 unbehandelte Zitrone,
abgerieben Schale

80 g feine gequetschte
Haferflocken

120 g Dinkelmehl

2 TL Weinsteinbackpulver

Apfel-Zimt-

Tartelettes

200 g Weizenvollkornmehl
100 g Zucker

50 g Mandeln; gemahlen
11/2 ts Zimt

2 ts Backpulver

Zubereitung:

Zucchini waschen, diinn schalen, fein reiben und mit Zitronensaft
betraufeln. Eier, Gewurze und Haferflocken verquirlen, kurz quellen
lassen. Inzwischen die Zuchini aus Klichenkrepp ausbreiten, leicht
ausdriicken und unter den Teig mischen. Eine Pfanne mit wenig
Reformmargarine ausstreichen, den Teig essloffelweise
hineingeben, flach streichen und auf beiden Seiten rasch goldgelb
braten. Sofort mit Knoblauchsauce servieren.

Zubereitung:

Die Form gut einfetten, mit dem Sbrinz ausstreuen. Ein Stilick
Alufolie abschneiden, das rund 6 cm langer als der Umfang der
Form ist, daraus ein etwa 6 cm breites band falten. Das band um
die Form legen, so dass eine etwa 6 cm hohe Manschette entsteht.

Die 5-Korn-Flocken etwa 15 Minuten in der Milch einweichen, mit
dem Stabmixer purieren, zusammen mit der Butter in einer Pfanne
unter Rihren aufkochen, die Hitze aus kleinste Stufe
zuruckschalten, die Masse unter standigem Rihren mit dem
Schneebesen 5 Minuten kdcheln lassen. Von der Warmequelle
nehmen und etwas abklhlen lassen.

Greyerzer Kase, Sbrinz, Hefeflocken und Maisstarke unter den
Flockenbrei riihren, wirzen. Mit dem Schneebesen auslockern,
Eigelb unterrihren.

Den Backofen auf 190°C vorheizen.

Das Eiweil3 mit der Prise Salz und dem Backpulver steif schlagen.
davon 3 Essloffel mit dem Schneebesen unter die Masse riihren,
den Rest mit dem Gummischaber vorsichtig unerziehen. Der
Eischnee darf nicht zu stark zusammenfallen, sonst wird das Soufflé
zu wenig locker. Die Masse in die Vorbereitet Form fiillen. Etwa 1
cm vom Rand entfernt eine kreisformige Spur ziehen. Die Form auf
ein Backblech stellen.

Das Soufflé im vorgeheizten Backofen bei 190°C auf unterstem
Einschub 20 Minuten backen, dann bei 230 Grad wahrend 10
Minuten fertig backen.

Zubereitung:

Haferflocken, Mehl und Backpulver mischen.

Die Butter und den Zucker luftig aufschlagen. Die ubrigen Zutaten
unterrihren. 30 Minuten quellen lassen.

das Waffeleisen auf der Stufe 4 etwa 5 Minuten vorheizen. Die
Backflache leicht eindlen. Fir jede Waffel etwa 2 Essloffel
Teigmasse auf das Eisen geben, gut zusammenpressen, die Waffel
2-3 Minuten backen.

Das Waffeleisen vor dem nachsten Backvorgang reinigen und
wieder leicht eindlen.

Tipp:

Mit frischen Beeren oder Wassermelonen servieren.

Die Férmchen mit Ol auspinseln und mit gemahlenen Mandeln
ausstreuen.

Mehl, Zucker, Mandeln, Zimt, Backpulver, Salz und Vanillezucker in
eine Schiissel mischen. Ei, Sauermilch und Ol zufiigen und alles zu
einem glatten Teig rihren.

Die Apfeln in 5 mm dicke Scheiben schneiden. Bei den zwei



1 pn Salz

1 pk Vanillezucker
1 Ei

180 g Sauermilch
2 tb Rapsol

3 klein. Rote Apfeln
Mandelsplitter
Aprikosenkonfitiire
Puderzucker

Fir die Formchen
Rapsol

Mandeln; gemahlen

Gewlirzbrot:

200 g Hanfsamen (40 g im
Flocker zu Mehl verarbeiten)
400 g Weizenvollkornmehl

50 g Trockenhefe (2 Packchen)

275 ml Buttermilch
ca. 100 ml Wasser

1 Teel. Kreuzkiimmel
1 Teel. Koriander

(beides frisch gequetscht)

11/2 Teel. Salz

Weizenbierbrot:

600 g Roggenmehl
250 g Weizenmehl
100 g Hanfmehl
40 g Hefe

1 Prise Zucker

1/4 Liter lauwarmes Wasser
1/2 Liter lauwarmes Weizenbier

1 Teel. Salz

mittleren

Scheiben von jedem Apfel das Kerngehause mit einem Ausstecher
entfernen. Die restlichen Apfelscheiben fein wirfeln und unter den
Teig mischen. Den Teig in die vorbereiteten Formchen verteilen, mit
den zuriickbehaltenen Apfelscheiben belegen und je einem
Mandelsplitter als Stiel anlegen.

Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C ca. dreilig Minuten backen. Die
Apfelscheiben dann mit Aprikosenkonfitlire bestreichen und die
Tartelettes mit etwas Puderzucker bestreuen. Lauwarm servieren

Tipp: Die Hanfsamen die nicht zu Mehl verarbeitet werden, sollten
vorher 2 Tage in Buttermilch eingelegt werden.

Alle Zutaten vermengen, bis eine Hefeteig - Konsistenz entstanden
ist. Dann etwa 1 Std. unter einem Tuch an einem warmen Ort gehen
lassen. Teig nochmals durchkneten und einen Brotlaib formen (oder
in eine Kastenform geben) und nochmals 1/2 Std. gehen lassen bis
sich der Teig verdoppelt hat.

Backofen auf 220 Grad vorheizen, das Brot hineingeben und nach
20 min. den Ofen auf 175 Grad herunterschalten. Weitere 45 min.
backen lassen.

Die drei Mehlsorten in der Getreidemihle oder in der KORN-
QUETSCHE zerkleinern dann in eine Schiissel sieben und mischen.
In die Mitte eine Grube driicken und; die mit Zucker in dem
lauwarmen Wasser aufgeloste Hefe; hineingieflen und mit etwas
Mehl verrihren. Das lauwarme Weizenbier nach und nach
einrihren, den Teig salzen und kraftig durchkneten bis er Blasen
wirft und sich vom Rand 16st.

Den Teig mit etwas Mehl bestreuen und zugedeckt an einen
warmen Ort 30 min. gehen lassen. Der Teig muss sich verdoppeln.
Dann auf einem bemehlten Brett durchkneten, eine Rolle von etwa
30 cm formen, und diese mit einem bemehlten Tuch zudecken und
50 min. ruhen lassen. Danach auf eine Backplatte legen, und an
jedem Ende einmal schrag einschneiden, und in den auf 200 Grad
vorgeheizten Ofen auf die untere Schiene schieben. Eine Tasse
heilRes Wasser mit auf das Blech stellen. Nach 15 min. Backzeit den
Ofen kurz 6ffnen damit der Dampf entweichen kann. Das fertige
Brot mit Wasser bestreichen. Gesamtbackzeit 75 min.



