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Januar 2025: Késesuppe mit Spinat
Reis-Fisch-Topf
Schneeberg

Februar 2025: Pestoschaumsuppe mit Lachs
Poularde mit Oliven

Joghurt-Kirsch-Becher

Salbei-Schnitzel mit glasierten Mdhren

Mérz 2025: IQuarksouffle mit Tomaten-Basilikum-Vinaigrette
Kaninchen in Basilikumsauce
Feine Orangen-Weincreme
April 2025: Frahlingskrauter-Suppe
fullte Hihnerbristchen mit Lach nd Ka
Pistazien-Sahnebombe
Malakoff-Erdbeertorte mit Nussbiskuits
Mai 2025: Lowenzahn-Cremesuppe
Kartoffel-Schinkenauflauf
Frichte-Sandkuchen mit Marillen und Pflaumen
KJuni 2025: Bauernsalat mit Feta-Kase
Salbei-Schnitzel mit glasierten Mdhren
Heidelbeercreme mit Aprikosen und Krokant
Juli 2025: Paprikaschiffchen mit Kédsecreme

Heidelbeercreme mit Aprikosen und Krokant

lJAugust 2025: Tomaten-Paprika-Suppe
Lachsschnitte mit Mandelkruste

Pflaumen in Weinschaumsauce

September 2025: Pfifferlingscremesuppe
Zander aus dem Tontopf

IApfel-Joghurt-Mousse

Oktober 2025: Feldsalat mit Nussdressing
Reisauflauf mit Thunfisch

pfelauflauf

November 2025: Muschelrahmsuppe
Geschnetzeltes mit Zuckerschoten

Apfel in Blatterteig mit Mascarponecreme

Dezember 2025: Klare Fleischbrihe mit Krauterfrittaten

Créme bradllée

Schweinekarree mit Grapefruit-Glasur und Kartoffel-Sellerie-Puree
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Kéasesuppe mit Spinat

4 Personen

30 g Margarine

30 g Mehl

1 | Gemusebrihe

200 g Schmelzkase

1 Pkg. TK-Spinat (450 g)

3 EL Schlagsahne

Salz

Pfeffer

1 Knoblauchzehe

Paprikapulver

Aus Margarine, Mehl und hei3er Brihe eine helle Mehlschwitze bereiten und unter standigem Ruhren den etwas zerkleinerten Kase
darin schmelzen lassen. Den angetauten Spinat dazugeben, unter Rihren die Suppe aufkochen lassen und mit Sahne, den Gewtrzen
und mit durchgepresstem Knoblauch abschmecken. Die angerichtete Suppe mit Paprika bestauben. Suppeneinlage: Croutons oder
Scheiben von hart gekochten Eiern.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
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Reis-Fisch-Topf
4 Personen

600 g Fischtranchen (Seelachs, Dorsch), in ca. 3 cm grof3en
Wirfeln

2 EL Zitronensaft

weiler Pfeffer

1 EL Oliven- oder anderes Ol

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Stuck frischer Ingwer, fein gehackt, oder

1 TL Ingwerpulver

1/2 TL Kreuzkimmel

300 g Langkornreis

2 Fenchel oder Bleichlauch, in Streifen

9 dl Huhnerbouillon

1 Brieflein Safranpulver

100 g Rosinen oder Sultaninen oder gemischt, nach
Belieben

1/2 TL Salz

Fischwurfel mit Zitronensaft mischen, pfeffern und zugedeckt ziehen lassen.

Knoblauch im warmen Ol hellbraun braten, Ingwer, Kreuzkiimmel, Reis, Fenchel oder Lauch zugeben, kurz mitdiinsten. Mit Bouillon
abloschen, aufkochen, Safran, Rosinen und/oder Sultaninen beifiigen, Hitze reduzieren und ca. 12 Minuten zugedeckt auf kleinem
Feuer kocheln. Fischwirfel salzen, zum Reis geben, sorgfaltig mischen.

Pfanne vom Feuer nehmen, zugedeckt ca. 8 Minuten ziehen lassen.

Tipp: Evtl. Fenchel aus dem Tiefkuhlvorrat verwenden.
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Schneeberg
4 Personen

125 g Loffelbiskuits
5 dl WeiBwein

100 g Zucker

4 Eigelb

1 EL Rahm

2 EL Rum oder Cognac
4 Eiweill

1 Prise Salz

2 EL Zucker
Mandelblattchen

1 EL Zucker

Eine Gratinform mit den Loffelbiskuits auslegen.

Wein, Zucker, Eigelb, Rahm und Rum oder Cognac in einer Chromstahlpfanne mit dem Schwingbesen gut vermischen, dann bei
mittlerer Hitze unter standigem Ruhren bis vors Kochen bringen. Pfanne vom Feuer nehmen und kurz weiterrithren. Die Creme Uber
die Loffelbiskuits gief3en, ca. 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen.

Eiweil? und Salz steif schlagen, Zucker zugeben, kurz weiterschlagen und tber die Creme zu einem Berg haufen. Mandelbléattchen
und Zucker driberstreuen.

Gratinieren: 3-4 Minuten auf der mittleren Rille des auf 250 Grad vorgeheizten Ofens.

Tipp: Falls vom vorweihnachtlichen Besuch in der Pizzeria noch ein kleiner Panettone-Kuchen ubrig ist, so kann dieser, klein
geschnitten die Loffelbiskuits hervorragend ersetzen!
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Pestoschaumsuppe mit Lachs
4 Personen

2 Schalotten

4-5 EL Olivendl

100 ml WeiRwein

800 ml Gemusebriihe

1 Bund / Tépfchen Basilikum

Salz

schwarzer Pfeffer

50 g Blattspinat

1 Knoblauchzehe

300 g Schlagsahne

etwas Cayennepfeffer

50 g eiskalte Butter

4 kleine dunne Scheiben Raucherlachs
20 g Parmesanspéane

1 EL Pinienkerne

Schalotten schalen und fein wirfeln. In 1 EL heilem Olivendél andunsten. Mit WeiBwein abléschen und einkochen lassen. Dann mit
Gemusebruhe auffullen.

Basilikum waschen. Blattchen, bis auf 8 Stiick, abzupfen. Die Stiele zur Briihe geben und alles auf die Halfte einkochen lassen,
wirzen. Durch ein Sieb passieren.

Spinat waschen, verlesen und blanchieren. Knoblauch schélen. Basilikum, Spinat, Knoblauch, 3-4 EL Olivendl, Salz und Pfeffer mit
dem Schneidstab fein purieren.

250 g Sahne zur Gemusebrihe geben und alles nochmals um die Halfte einkochen. Mit Cayennepfeffer vorsichtig abschmecken. 50 g
Sahne steif schlagen. Suppe in einem Mixer oder mit dem Schneidstab aufschlagen. Butter wurfeln und nach und nach
unterschlagen. Pesto und die Schlagsahne darunter mixen.

Suppe auf 4 Teller verteilen. Lachs zu Rosetten formen und in die Suppe geben. Mit Parmesan, Pinienkernen und Basilikum
garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

Pro Portion ca. 500 kc
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Poularde mit Oliven
4 Personen

1 kuchenfertige Poularde (ca. 1,2kg)
Salz

4 rote Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

1 TL Olivenol

2 EL Tomatenmark

100 ml Huhnerbruhe (besser weg lassen)
800 g Tomaten (Dose)

Pfeffer

Zucker

1 Bd. Thymian

1 Lorbeerblatt

20 Kirschtomaten

25 g schwarze und

25 g grune Oliven

Poularde in 8 Sticke teilen, abbrausen und trocken tupfen. Mit Salz einreiben. Zwiebeln, Knoblauch abziehen. Zwiebeln in Spalten
teilen, Knoblauch fein hacken. Beides in einer beschichteten Pfanne im erhitzen Ol diinsten. Tomatenmark und Briihe zufiigen.
Tomaten in der Dose zerkleinern, samt Saft zufigen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Poulardenstiicke in einen gewasserten Rémertopf legen. Tomatenmischung darauf geben. Thymian abbrausen, trocken schutteln, die
Halfte davon mit dem Lorbeer zufugen. Deckel auflegen und den Romertopf in den kalten Ofen stellen. Ofentemperatur auf 200 Grad
(Umluft 180 Grad) einstellen, Poularde ca. 1 Std. garen. Danach die Thymianzweige herausnehmen.

Tomaten waschen, uUbrigen Thymian hacken, mit Oliven unter die Sof3e rihren. Ohne Deckel ca. 15 Min. weitergaren. Evtl. mit
Thymian garnieren.

Dazu passen Bandnudeln oder Reis
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Joghurt-Kirsch-Becher

4 Personen

1 Glas (720 ml) Sauerkirschen

1-2 EL Kirschwasser oder

1-2 Packchen (8 ml) Kirschwasserback

2 Riegel (ca. 30 g) Zartbitter-Schokolade oder
2-3 EL Raspel-Schokolade

450-500 g Mager- oder Vollmilch-Joghurt

2-3 EL Zucker

100 g Schlagsahne

Kirschen abtropfen lassen, Saft dabei auffangen. 2-3 EL Kirschsaft und Kirschwasser verriihren. Danach tber die Kirschen traufeln
und zugedeckt mindestens 10 Minuten ziehen lassen.

Von der Schokolade mit einem Sparschaler Schokordlichen abziehen. Joghurt glatt rihren. Mit Zucker abschmecken. Sahne steif
schlagen, unterheben.

Sahne-Joghurt, Kirschen und Schokorélichen mit der Marinade in Dessertschalen fullen.
Zubereitungszeit: ca. 15 Min. (ohne Wartezeit).

Portion ca. 290 kc
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Loéwenzahn-Cremesuppe
4 Personen

1 kleine Zwiebel

40 g Butter

40 g Mehl

2 Knoblauchzehen

Salz

weiler Pfeffer

1 Prise gemahlene Muskatnuss
etwas Worcestersauce

1 1/4 | Huhnersuppe

100 g Schlagsahne

2 Eigelb

50 g junge Léwenzahnblatter
in Butter gerdstete WeilRbrotstickchen

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken; in erhitzter Butter hell résten, das Mehl beifugen und ebenfalls hell roésten; mit der
Huhnersuppe aufgieBen und aufkochen lassen; danach fein mixen und durch ein feines Sieb streichen. Schlagsahne und Eigelb glatt
verrihren.

Léwenzahnblatter grindlich waschen, putzen und in feine Streifen schneiden; die Suppe wieder zum Kochen bringen und die
Léwenzahnblatter beifligen; einige Minuten kécheln lassen und zuletzt mit Salz, weillem Pfeffer, Muskatnuss und Worcestersauce

wirzen. Die nicht mehr kochende Suppe mit dem Sahnegemisch legieren und anrichten; gerdstete Weil3brot-Stiickchen als Einlage
geben und die Suppe mit Lowenzahnblattchen garniert heil3 auftragen.
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Kartoffel-Schinkenauflauf
4 Personen

750 g mehlige Kartoffeln

300 g Schinken

4 hart gekochte Eier

2 grolRe Zwiebeln

60 g Ol

Salz

Pfeffer aus der Muhle

1 EL edelsuRes Paprikapulver
2 Knoblauchzehen

1/2 EL Kimmel

etwas Cayennepfeffer

1 Bund Dill

1 Bund Petersilie

3 Eier

1/4 | Milch

1/8 | Rindsuppe

100 g Emmentaler Kase
Butter und Brosel fur die Form
Salatblattchen, Tomatenspalten und Dill zum Garnieren

Kartoffeln waschen, in Salzwasser kochen, erkalten lassen und in dinne Scheiben schneiden; Schinken in nicht zu dinne Streifen
schneiden; Zwiebel schéalen und grob hacken; Emmentaler in feine Streifen schneiden; Eier schélen und in diinne Scheiben
schneiden; Dill und Petersilie waschen und fein hacken; Knoblauch schalen und fein hacken.

Zwiebeln in erhitztem Ol hell résten; Paprikapulver, Salz, Pfeffer aus der Miihle, Kimmel und Knoblauch beifiigen, die Kartoffeln
unterrihren und gut anbraten. Eine feuerfeste Backform buttern und mit Broseln ausstreuen. Die Eier mit der Milch und Rindsuppe,
sowie Petersilie, Dill und Cayennepfeffer, glatt verrtihren. Eine Schicht Kartoffeln in die Form fullen, die Eierscheiben darauflegen und
mit Kése bestreuen; sodann mit Schinken bedecken und die restlichen Kartoffeln daribergeben; zuletzt mit dem Ei-Milchgemisch
ubergieRBen und im vorgeheizten Backrohr bei 200 Grad etwa eine Stunde lang backen. Den Auflauf zugedeckt ein Weilchen ruhen
lassen und dann erst portionieren; mit Salatblattern, Tomatenspalten und Dill garnieren und heif3 servieren.

© Lothar Schafer lothar.schacfer@rub.de

https://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/menues/2025/2025-05/gang-2.htmi[29.01.2026 12:52:03]


https://homepage.ruhr-uni-bochum.de/lothar.schaefer/index.html
https://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/inh/rezepte.html
https://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/kochinternetlinks/essenundtrinken.html
https://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/saison/markt.html
https://www.bratbaeren.de/
https://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/index.html
https://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/inh/rezepte.html

Rezepte und Erndhrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht: Rezepte | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum
Kochfreunde » Rezepte » Menis 2025 » Meni

Frichte-Sandkuchen mit Marillen und Pflaumen
12 Stiicke

200 g Butter

200 g Puderzucker

210 g Mehl

1 Msp Backpulver

4 Eier, getrennt

etwas Vanillezucker

1 Prise Salz

1/2 Zitrone, abger. Schale von
200 g Marillen

200 g Pflaumen

Butter und Mehl fur die Form
gehobelte Mandeln zum Bestreuen

Die Butter auf Handwéarme bringen und mit einem Drittel des gesiebten Puderzuckers, einer Prise Salz, sowie Zitronenschale und
Vanillezucker, sehr schaumig ruhren; nach und nach das Eigelb einriihren und wieder schaumig ruhren. Das Eiweil3 zu steifem
Schnee schlagen und den restlichen, gesiebten Zucker einrithren; zu sehr festem Schnee schlagen und unter die Butter ziehen; zum
Schluss das mit Backpulver versiebte Mehl l6ffelweise einarbeiten.

Eine feuerfeste Form mit Butter ausstreichen und mit Mehl bestduben; Frichte waschen, entstielen, halbieren und entkernen; die
Masse in die Form fillen und mit dem Obst belegen; mit den Mandeln bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 175-180 Grad
etwa eine Stunde lang backen. Den Kuchen in der Form erkalten lassen und nach zwei Stunden Ruhezeit portionieren.
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Bauernsalat mit Feta-Kase
4 Personen

150-200 g Feta-Kase

1 kleine Knoblauchzehe

2-3 EL Ol (z. B. Olivensl)

1 TL getrockn. Oregano

4 mittelgroRe Tomaten

1 griine Paprikaschote

1/2 Salatgurke

1 Zwiebel (z. B. rot)

2-3 Stiele Petersilie

2 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Zucker

8-10 schwarze Oliven

evtl. Zitronenspalten zum Garnieren

Kase wiirfeln. Knoblauch schalen und fein hacken. 1-2 EL Ol, Oregano und Knoblauch verriihren. Kase damit betraufeln und etwas
ziehen lassen.

Gemuise putzen und waschen. Tomaten in Scheiben, Paprika in Ringe und Gurke in Sticke schneiden. Zwiebel schélen und in Ringe
schneiden.

Petersilie waschen, trockenschiitteln und die Blattchen abzupfen. Zitronensaft, Salz, Pfeffer und etwas Zucker verriihren. 1 EL Ol
darunterschlagen.

Gemiise, Zwiebel, Oliven und Marinade mischen. Kase mit dem Knoblauch-Ol darauf anrichten. Mit Petersilienblattchen und evtl.
Zitrone garnieren.

Dazu schmeckt Fladenbrot.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.
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Zucchini-Tomaten-Gratin

4 Personen

3 Zucchini (600-800 g)

600 g Kartoffeln

200-250 g Kirschtomaten oder kleine Tomaten
75 g Gouda-Kase

3 Eier (Gr. M)

100 g Schlagsahne

250 g Schmand oder saure Sahne

Salz

weiler Pfeffer

geriebene Muskatnuf3

Fett fUr die Form

2-3 Stiele Petersilie, evtl.

Zucchini putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Kartoffeln schalen, waschen und in diinne Scheiben schneiden oder hobeln.
Tomaten putzen, waschen und halbieren.

Kése reiben. Eier, Sahne, Schmand und 1/2 Kase verruhren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kraftig wirzen.
Zucchini, Kartoffeln und 2/3 der Tomaten in eine gefettete Auflaufform geben. Eier-Sahne daribergielen. Mit Rest Kése bestreuen.

Gratin im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C / Umluft: 175 °C / Gas: Stufe 3) 45-50 Minuten backen. Petersilie waschen, Blattchen
abzupfen. Gratin mit den Ubrigen Tomaten und Petersilie garnieren.

Zubereitungszeit ca. 11/4 Std.

Portion ca. 420 kcal /1760 kJ.
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Joghurtnocken auf Kirschkompott
12 Stiicke

5 Blatt weil3e Gelatine

1 Limette oder

1 unbehandelte Zitrone

500 g Vollmilch-Joghurt

3 EL (50 g) flussiger Honig

100 g Schlagsahne

500 g frische oder

1 Glas (720 ml) Sauerkirschen

1 EL (15 g) Speisestéarke

1/4 | Kirschsaft

2 EL Zucker

1 Pck. Vanillin-Zucker

evtl. Minze zum Verzieren

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Limette bzw. Zitrone waschen, trockentupfen und die Schale abreiben. Saft auspressen.
Joghurt, Honig, Zitrusschale und -saft verrihren.

Gelatine ausdrucken. Bei L. schwacher Hitze auflésen und etwas Joghurt unterrihren. Dann unter den restlichen Joghurt rihren.
Kurz kalt stellen, bis die Masse zu gelieren beginnt. Sahne steif schlagen und unterheben. Die Joghurt-Creme 3-5 Stunden kalt
stellen.

Kirschen waschen, entstielen und entsteinen. Starke und 2 EL Saft verrihren. Restlichen Saft, Kirschen, Zucker und Vanillin-Zucker
aufkochen, 2-3 Minuten kocheln. Angeruhrte Starke einrthren, kurz aufkochen. Auskihlen lassen.

Aus der Joghurt-Creme mit einem angefeuchteten ERI6ffel ca. 8 Nocken abstechen. Das Kompott auf kleine Teller verteilen. Die
Nocken darauf anrichten. Evtl. mit Minze verzieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Wartezeit 3-5 Std.

Portion ca. 340 kcal / 1420 kJ.
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Paprikaschiffchen mit Kdsecreme
4 Personen

1 rote und

1 gelbe Paprikaschote (a ca. 200 g)

2 Knoblauchzehen

1-2 EL Olivendl

Salz

weiler Pfeffer

200 g Doppelrahm-Frischkése

100 g Vollmilch-Joghurt

50 g paprikagefllte Oliven

1 kleiner Zweig Rosmarin

evtl. Olivenscheiben,

Petersilie und Rosmarin zum Garnieren

Paprika putzen, waschen und vierteln. Knoblauch schélen. Eine Zehe in Scheiben schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen.
Knoblauchscheiben darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Paprika zufiigen und 2-3 Minuten bei mittlerer Hitze mit braten.
Herausnehmen.

Frischkase und Joghurt verriuhren. Oliven und die Ubrige Knoblauchzehe fein hacken. Rosmarin waschen, trockenschutteln, abzupfen
und fein hacken.

Oliven, Knoblauch und Rosmarin unter die Kasecreme ruhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Paprikaschiffchen und Creme auf
einer Platte anrichten. Evtl. mit Oliven, Petersilie und Rosmarin garnieren.

Dazu schmecken Grissini (Teigstangen) oder Baguette.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

© Lothar Schéfer lothar.rchaecfer@rub.de

https://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/menues/2025/2025-07/gang-1.htmi[29.01.2026 12:52:06]


https://homepage.ruhr-uni-bochum.de/lothar.schaefer/index.html
https://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/inh/rezepte.html
https://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/kochinternetlinks/essenundtrinken.html
https://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/saison/markt.html
https://www.bratbaeren.de/
https://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/index.html
https://kochfreunde.ruhr-uni-bochum.de/inh/rezepte.html

Rezepte und Erndhrungsrel evantes gesammelt von der Vereinigung der Kochfreunde

Kochfreunde

an der Ruhr-Universitat Bochum
Ubersicht: Rezepte | Rezept-Links | Saisonkalender | Bratbaeren | Impressum
Kochfreunde » Rezepte » Menis 2025 » Meni

Salbei-Schnitzel mit glasierten Mohren
4 Personen

600 g Mohren

2 mittelgroRe Zwiebeln

2-3 EL Ol

Salz

Pfeffer

1-2 TL Zucker

4 Schweineschnitzel (a ca. 1509g)
4-6 Stiele Salbei

8 TL koérniger Senf, gestrich.

2 EL Pinienkerne oder Mandelstifte
3 EL Balsamico-Essig

evtl. Petersilie z. Garnieren

Méhren schalen, waschen und in schrage Scheiben schneiden. Zwiebeln schélen, wirfeln. In 1 EL heiRem Ol andiinsten. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker wirzen. Méhren zufiigen und unter Wenden glasieren. Mit gut 1/8 | Wasser abléschen. Aufkochen und zugedeckt
8-10 Minuten dunsten.

Fleisch waschen, trockentupfen und quer halbieren. In jedes Schnitzel eine Tasche schneiden. Salbei waschen, Blattchen abzupfen.
Je 1 TL Senf und 2 Salbeiblattchen in die Schnitzel fullen.

Kerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten, herausnehmen. 1-2 EL Ol erhitzen. Schnitzel darin pro Seite 3-4 Minuten braten.
Kurz vor Ende der Bratzeit Rest Salbei zufiigen und mit braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Moéhren mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken. Alles anrichten, mit Kernen bestreuen und garnieren. Evtl. Bratensatz mit etwas
Wasser l6sen und Uber das Fleisch traufeln.

Dazu: Baguette.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
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Heidelbeercreme mit Aprikosen und Krokant
4 Personen

Krokant:

1EL Ol

100 g Zucker

80 g Sonnenblumenkerne

Creme:

300 g Heidelbeeren

1 EL Zucker

2 EL Wasser

200 g Aprikosen

200 ml Schlagsahne

1 P. Vanillin-Zucker

250 g Quark (halbfett)

2 EL Zucker

Backblech diinn mit Ol ausstreichen. Zucker in einem Kochtopf auf héchster Einstellung karamellisieren. Sonnenblumenkerne
unterrihren, Masse auf das Backblech streichen und auskuhlen lassen.

Heidelbeeren waschen, mit Zucker und Wasser aufkochen und 5 Min. auf O kochen lassen. Mit dem Schnellmixstab fein purieren und
kuhl stellen.

Aprikosen uUberbrihen und Haut abziehen. Aprikosen vom Stein 16sen und in Spalten schneiden.

Sahne mit Vanillin-Zucker sehr steif schlagen. Quark mit Zucker verrihren, Sahne vorsichtig unterheben. Quarkcreme und
Heidelbeerpuree abwechselnd in Glaser schichten, mit Quarkcreme abschlieRen. Aprikosenspalten sternformig darauf legen und kuhl
stellen.

Vor dem Servieren Krokant grob zerbrechen und das Dessert damit bestreuen.
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Tomaten-Paprika-Suppe
4 Personen

2 mittelgroRBe Zwiebeln

1-2 Knoblauchzehen, evtl.

2 Kkleine Paprikaschoten (z. B. grun und gelb)

100 g griine Bohnen

250 g Kartoffeln

1 EL Ol (z. B. Olivendl)

1 Dose (425 ml) Tomaten

1/2-1 TL Kimmel

1 TL getrockn. Oregano

2-3 TL Gemusebrihe

150 g Mettwirstchen oder Cabanossi

Salz

schwarzer Pfeffer

evtl. etwas Petersilie

Zwiebeln und Knoblauch schélen. Zwiebeln teilen, in halbe Ringe schneiden. Knoblauch hacken. Paprika und Bohnen putzen, waschen
und in Stiicke schneiden. Kartoffeln schélen, waschen und wiurfeln.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch kurz darin andiinsten. Paprika, Bohnen und Kartoffeln mit andiinsten.

Mit 1/2 | Wasser abloschen. Aufkochen und ca. 10 Minuten garen. Tomaten mit Saft zugieRen. Im Topf etwas zerkleinern. Kimmel,
Oregano und Bruhe einrihren. Aufkochen und zugedeckt weitere ca. 10 Minuten garen.

Wadrstchen in Scheiben schneiden. Zur Tomatensuppe geben und 3-4 Minuten kécheln. Abschmecken. Anrichten und evtl. mit
Petersilie garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.
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Lachsschnitte mit Mandelkruste
4 Personen

700 g Lachsfilet (roh, ohne Haut)
3 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

40 g Butterschmalz

1 Bd. glatte Petersilie

80 g Mandeln (gehackt)

1 EL abgeriebene Zitronenschale (unbehandelt)
4 EL Olivendl

50 g Butter

2 EL korniger Senf, evtl. mehr

3 EL WeilRwein

3 EL Schlagsahne

20 g Kapern (Glas)

Zucker

Noch vorhandene Gréten aus dem Lachsfilet herausziehen. Das Filet in 3 - 4 cm breite Streifen schneiden. Mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wirzen, im heil3en Butterschmalz auf jeder Seite 1 Min. auf 2 oder Automatik-
Kochstelle 9-10 braten.

Die Petersilie waschen, zupfen, gut trocknen und im Universalzerkleinerer hacken und mit Mandeln, Zitronenschale und Olivendl
verrihren. Den Lachs in eine mit Olivendl gefettete Auflaufform setzen und die Mandelmasse darauf verteilen. Im Backofen backen.

Schaltung:

200 - 220°, 2. Schiebeleiste v.u.

170 - 190°, Umluftbackofen

10-15 Minuten

Inzwischen die Butter aufschaumen lassen, den Senf unterrithren.

WeiBwein, Sahne und die abgetropften Kapern dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wirzen. Die SoRe zum Lachs
servieren. Dazu passen Rdostkartoffeln und Feldsalat.

Zubereitungszeit 35 Minuten
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Pflaumen in Weinschaumsauce

4 Personen

400 g reife Pflaumen

Puderzucker z. Bestauben

1 unbehandelte Zitrone

4 Eigelbe

2 EL Zucker

125 ml Weilwein, halbtrocken

Pflaumen waschen, abtrocknen, entsteinen und halbieren oder vierteln. Pflaumen in Schalchen anrichten und mit Puderzucker
Ubersieben. Zitrone hei waschen, Schale mit einem ZestenreiRer in feinen Streifen abziehen.

Die Eigelbe und den Zucker in einem kleinen Topf mit dem Schneebesen cremig schlagen. Dann den Weilwein und den Zitronensaft
zugieRen, alles unterstandigem Schlagen erhitzen. Sobald die Masse cremig-dicklich geworden ist, den Topf vom Herd nehmen.

Sauce Uber die Pflaumen l6ffeln und die Zitronenstreifen daruberstreuen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
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Pfifferlingscremesuppe

4 Personen

400 g Pfifferlinge

3 Schalotten

3 Tomaten

1 Knoblauchzehe

60 g roher Schinken (luftgetrocknet)

0.2 | Sahne

0.1 | trockener WeilRwein

1 | Hahnerbrihe (Inst.)

Salz

Pfeffer

Olivenol

2 Brétchen vom Vortag

Pfifferlinge waschen und putzen, gut abtropfen lassen, 4 Essloffel mit den schénsten Pilzen beiseite stellen. Die Schalotten schalen
und in feine Wiirfel schneiden, die Knoblauchzehe schéalen und fein hacken, die Tomaten waschen und achteln, den Schinken in
Streifen schneiden.

In einem Topf zunéchst den Schinken in Olivendl andinsten, dann die Schalotten bis sie glasig sind, dann den Knoblauch, dann die
Pfifferlinge, alles zusammen bei niedriger Hitze 5 Minuten diinsten. Die Tomaten einrihren, salzen, pfeffern, mit dem WeiRwein
abloschen, einmal kurz aufkochen, dann mit der Hiuhnerbrihe auffillen und etwa 30 Minuten dezent kochen lassen, dann die Sahne
dazu, und schlie3lich die Suppe im Mixer oder mit dem Zauberstab purieren. Noch einmal abschmecken.

Die weichen Brotchen in zentimetergroBe Wirfel schneiden und in einer Pfanne mit etwas Olivendl knusprig braten. In einer zweiten
Pfanne die restlichen Pfifferlinge wie oben beschrieben kurz braten. Die heil’e Suppe in flachen Tellern servieren, je einen Essloffel
Pfifferlinge und Croutons nebeneinander in die Mitte streuen und sofort servieren.
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Zander aus dem Tontopf
4 Personen

3 Zwiebeln

1 rote und

1 grune Paprikaschote
300 g kleine Tomaten

400 g kleine Champignons
600 g Zanderfilet

etwas Salz

etwas weilRer Pfeffer aus der Muhle
Paprikapulver, edelsu

40 g Butter

1EL Ol

150 g saure Sahne

1 Bd. Petersilie

Tontopf wassern. Zwiebeln in diinne Ringe schneiden. Paprikaschoten vierteln. Die Viertel quer in 1 cm dicke Streifen schneiden und
Tomaten vierteln. Champignons mit einer Pilzblrste (oder mit Kiichenkrepp) saubern und dann halbieren.

Zanderfilets trockentupfen und entgraten. Die Filets in 4 cm groRe Wiurfel schneiden, salzen, pfeffern. Die Fischwirfel mit
Paprikapulver bestauben.

Butter, Ol erhitzen. Zwiebelringe, Champignons 3 Minuten braten. Paprika, Tomaten, saure Sahne zugeben, mit Salz, Pfeffer,
Paprikapulver wirzen.

Etwa die Halfte des Gemuses in den Tontopf flullen. Die Zanderwiirfel daraufgeben und mit dem restlichen Gemuse bedecken.

Tontopf schlieRen, auf der 2. Schiene von unten in den kalten Backofen stellen. Gericht bei 200 °C (Umluft 170 °C; Gas Stufe 3)
etwa 45 Minuten garen.

Petersilie waschen, trockentupfen und hacken. Den Zander damit bestreuen und sofort servieren.

Zubereitungszeit: 1 1/2 Std.
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Apfel-Joghurt-Mousse
4 Personen

1 kg Apfel

25 g Butter oder Margarine

4 El. Zitronensaft

30 g Zucker, evtl. mehr

200 ml Apfelsaft

4 Bl. Gelatine, weille

150 g Vollmilchjoghurt

300 ml Schlagsahne

eventuell zum Garnieren
4 Baby-Apfel
Minze

Die Apfel (bis auf 1/2 Apfel) waschen, in Stiicke schneiden und im zerlassenen Fett auf 2 1/2 oder Automatik-Kochstelle 9-11
andinsten. 2 EL Zitronensaft, 30 g Zucker und den Apfelsaft dazugeben und zugedeckt 20 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5-6
garen. Durch ein feines Sieb streichen, mit Zucker abschmecken.

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen, ausdricken und im heilRen Apfelmus aufldsen, Den Joghurt unter das abgekuhlte
Apfelmus ruhren und kaltstellen. Wenn die Creme zu gelieren beginnt, 200 ml Sahne steif schlagen, unterheben, in Schalen fiillen
und kaltstellen.

1/2 Apfel in kleine Spalten schneiden, mit 2 EL Zitronensaft betraufeln. Die Mousse mit 100 ml geschlagener Sahne, Apfelspalten
und eventuell mit Baby-Apfeln und Minze garnieren.

Hinweis: Baby-Apfel sind in Sirup eingelegt. Die Apfel gibt es in guten Lebensmittelgeschéaften.

Zubereitungszeit 30 Minuten

© Lothar Schéfer lothar.rchaefer@rub.de
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Feldsalat mit Nussdressing
4 Personen

8 Walnusskerne

2-3 EL WeiBweinessig
Salz, Pfeffer

Zucker

2-3 EL Ol

1 klein. Zwiebel

150 g Feldsalat

150 g Kirschtomaten
40 g Parmesan (Stuick)

Nusse grob hacken. In einer Pfanne ohne Fett kurz rosten und herausnehmen.

Essig, Salz, Pfeffer und etwas Zucker verriihren. Ol darunterschlagen. Zwiebel schalen und fein wirfeln. Niisse und Zwiebel
unterrihren.

Salat putzen, gut waschen und abtropfen lassen. Tomaten waschen und, je nach GroRe, halbieren oder vierteln. Salat anrichten und
gleichmaRig mit dem Dressing betraufeln. Parmesan dunn dartiberhobeln oder -raspeln.

Zubereitungszeit ca. 25 Min.
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Reisauflauf mit Thunfisch
4 Personen

1 Zwiebel

1EL Ol

300 g Vollkornreis (gegart; vom Vortag)
300 g Brokkolirdschen

Salz

2 Dos. Thunfisch (a 140 g; im eigenen Saft)
40 g geriebener Parmesan

Pfeffer

125 g geriebener Gouda

Zwiebel wiirfeln und im Ol glasig dunsten. Reis untermischen. Brokkoli in Salzwasser ca. 2 Min. blanchieren, abschrecken und
abtropfen lassen. Thunfisch zerzupfen.

Zwiebelreis, Thunfisch und Parmesan mischen. Salzen, pfeffern. Brokkoli in einer gefetteten Auflaufform verteilen und Reis dartber
geben.

Geriebenen Gouda auf dem Auflauf verteilen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C, Umluft: 180°C, Gas: Stufe 3) ca. 25
Min. backen.

Zubereitung ca. 45 Min.
Pro Portion: ca. 440 kcal; E 29 g, F 26 g, KH 24 g
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Apfelauflauf

8 Personen

1 kg Apfel

1/2 Zitrone, Saft von

50 g Mandelkerne, grob gehackt
50 g Rosinen oder Cranberrys

1 Prise Zimt

4 cl Rum

2EL Zucker
4 Eier

80 g Zucker

100 g Butter

100 g Mehl

80 ml Milch

Puderzucker

Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.

Rosinen in Rum einweichen.

Apfel schalen, vierteln, entkernen und in diinne Scheiben schneiden. Mit dem Zitronensaft, Mandelkernen, Rosinen, Zimt, Rum und
Zucker mischen. Eine Auflaufform fetten, Apfelmasse einfullen.

Eier trennen. Zucker mit Butter schaumig schlagen. Eigelbe nach und nach einrihren. Abwechselnd I6ffelweise Mehl und Milch
einriihren. EiweiR steif schlagen, unterheben. Masse auf den Apfeln verteilen und den Auflauf ca. 40 Min. goldbraun backen. Aus
dem Ofen nehmen und mit Puderzucker bestéubt servieren.

Backen ca. 40 Min.
Vorbereiten ca. 30 Min.
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Klare Fleischbrihe mit Krauterfrittaten
4 Personen

Suppe:

1 kg Brustkern,

eventuell zusétzlich einige Fleisch- und Markknochen
1 dicke Zwiebel

1 Mohre

1 Lauchstange

1/4 Sellerieknolle

einige Petersilienstangel

1 EL Pfefferkérner

1-2 getrocknete Chilischoten

2 Lorbeerblatter

1 TL Salz

Krauterfrittaten

1/8 | Milch

1 Ei

Salz

Pfeffer

geriebene Muskatnuss
1 EL gehackte Petersilie
1 EL gehackte Liebstdckel
50 g Mehl

1 EL flussige Butter

2-3 EL Butterschmalz

Suppe:
Fleisch und Knochen in einen groBen Suppentopf fillen.

Ungeschalte Zwiebel halbieren. Auf der Herdplatte dunkel résten, dabei ein Stick Alufolie unterlegen. Die Schnittstellen sollen fast
verkohlen.

Suppengemise putzen, schélen, grob in Stiicke schneiden und zum Fleisch geben. Petersilienstadngel ohne Blattchen zugeben. So
viel Wasser angielen, dass alles gerade bedeckt ist. Gewirze und Salz hineinstreuen.

Ohne Deckel langsam zum Kochen bringen. Den Schaum, der sich dabei an der Oberflache bildet, nicht abschépfen.

Beginnt das Wasser zu kochen, Hitze auf die kleinste Stufe herunterschalten. Sobald sich der Schaum zu Boden gesenkt hat, Deckel
auflegen. Zugedeckt zwei bis drei Stunden ziehen lassen.

Sobald das Fleisch weich ist, aber noch Biss hat, aus der Brihe holen. Alles Fett und nicht Essbare sorgfaltig wegschneiden und
wieder in den Suppentopf zurtickgeben. Die Brihe darf ruhig noch eine weitere Stunde kécheln, damit alle Inhaltsstoffe aus Knochen
und Fleischresten gut ausgezogen werden.

Ein Sieb mit einem Kichentuch auslegen, die Brihe durchgielen, erkalten lassen. Fett von der Oberflache der kalten Brihe
abschopfen.

Krauterfrittaten:
Alle Teigzutaten verquirlen und 1 Stunde ruhen lassen, dann nochmals gut durchrihren.

In einer beschichteten Pfanne wenig Schmalz erhitzen. Etwas Teig darin verteilen. Beidseitig hellbraun backen. Gesamten Teig
verbacken. Fertige Frittaten Ubereinander schichten, damit sie austrocknen.

Frittaten einzeln aufrollen, in 1/2 cm breite Streifen schneiden, auf Teller verteilen und mit heiBer Bluhe aufgieRen.
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Schweinekarree mit Grapefruit-Glasur und Kartoffel-Sellerie-Piree
6 Personen

Schweinekarree

50 g Butter

Salz

Pfeffer

2 kg Schweinekarree

(mit frei geschabten Knochen an der langen Seite)
Ol fur den Brater

1 Zwiebel

1 Mohre

1 Stange Bleichsellerie

3 Knoblauchzehen

4 Salbeiblatter

4 EL Cognac

100 ml trockener WeiBwein

200 ml Fleischbruhe (Instant)

2 rosa Grapefruits

2 gelbe Grapefruits

1 TL Speisestarke

1 Prise Zucker Worcestershiresauce

Kartoffel-Sellerie-Piree

300 g geschalten Knollensellerie

300 g mehlig kochende Kartoffeln

200 ml Milch

2 EL Butter

Muskat

Selleriesalz

Schweinekarree:

Weiche Butter mit Salz und Pfeffer wirzen. Das Schweinekarree damit bestreichen und in einen gefetteten Bréater legen. Elektro-Ofen
auf 200 Grad vorheizen. Zwiebel, Mohre und Bleichsellerie schélen, klein schneiden und mit zerdriickten Knoblauchzehen und
Salbeiblattern zum Fleisch geben. Fleisch etwa 90 Minuten bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) braten.

Fleisch nach 45 Minuten wenden und mit Cognac und WeiBwein abléschen. Fleisch dfter mit etwas heil3er Bruhe Ubergieen. 3
Grapefruits auspressen. Ubrige Grapefruit entweder in diinne Spalten schneiden oder schalen und filetieren. Braten herausnehmen,
mit Alufolie zudecken, warm stellen. Bratensatz mit etwas Brilhe und Grapefruit-Saft abloschen. Aufkochen, durch ein Sieb gieRen.

Speisestarke mit 1 EL Wasser anruhren, mit einer Prise Zucker und einem Spritzer Worcestershiresauce in die Bratensauce rihren.
Einige Minuten kocheln lassen. Das Fleisch wieder in den Bréater setzen, mit etwas Sauce Ubergief3en, mit Grapefruit-Filets garnieren.
Sofort servieren.

Eine weitere leckere Glasur fur das Schweinekarree: Klaren Honig, Ananassaft, Ol und etwas Weinessig verriihren und nach
Geschmack mit Chilisauce oder 2-3 Spritzern Tabasco pikant wiirzen.

Getranke-Empfehlung: Eine trockene Spétlese oder Auslese aus der Pfalz.
Tipp: Das Schweinekarree lasst man am besten vom Metzger entsprechend vorbereiten.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Garzeit: 90 Minuten

Kartoffel-Sellerie-Puree
Knollensellerie und Kartoffeln gar kochen, abgieBen und durchpressen. Mit kochend heiRer Milch, Butter, Muskat und Selleriesalz
glatt rahren.
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Créme brillée

6 Personen

160 ml Milch

300 g Sahne

80 g Zucker

4 Eigelb

1 Vanilleschote, halbiert

Zum Anrichten:

4-6 EL brauner Zucker

Milch, Sahne, Zucker und Eigelb gut miteinander vermischen. Vanilleschote mit einem kleinen Messer auskratzen und das Mark mit
unter die Sahnemischung ruhren. Das Ganze mind. 1 Stunde, am besten Uber Nacht bedeckt im Kuhlschrank ruhen lassen.

Backofen auf 100°C vorheizen. Die Mischung durch ein feines Sieb gieRen und in 4 bis 6 flache, ofenfeste Formchen oder Schalen
aufteilen. Die Cremes im Ofen in 1 Stunde stocken lassen. Aus dem Ofen nehmen und im Kuhlschrank 2 - 3 Stunden durchkihlen
lassen.

Zum Anrichten:
Kurz vorm Servieren die Oberflache der Crémes gleichmaflig mit braunem Zucker bestreuen und mit Hilfe eines Bunsenbrenners
goldbraun karamellisieren. Sofort servieren.
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Lothar's Home-Page

Lothar's Home-Page

Lothar Schafer

Anschrift;

« Délenburg 11

44869 Bochum-Wattenscheid

Tel.: (02327) 957241

Fax.: (02327) 957688

email: lothar.schaefer @ruhr-uni-bochum.de

www: https://homepage.ruhr-uni-bochum.de/L othar.Schaefer

Lothar Schafer, lothar.schacter@rub.de
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Unser Menu im Januar 2025:

Vorspeise: Késesuppe mit Spinat
Hauptgericht: Reis-Fisch-Topf
Dessert: Schneeberg

Die Kochfreunde-Menis im Jahre 2025
© Lothar Schafer lothar.schacfer@rub.de
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Unser Menu im Februar 2025:

Vorspeise: Pestoschaumsuppe mit Lachs

Hauptgericht: Poularde mit Oliven

Dessert: Joghurt-Kirsch-Becher

Die Kochfreunde-Menis im Jahre 2025
© Lothar Schafer lothar.schacfer@rub.de
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Unser Menu im Mai 2025:

Vorspeise: Lowenzahn-Cremesuppe
Hauptgericht: Kartoffel-Schinkenauflauf

Dessert: Fruchte-Sandkuchen mit Marillen und Pflaumen

Die Kochfreunde-Menus im Jahre 2025
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Das Kochfreunde-Meniu im Oktober 2025:

Vorspeise: Klare Fleischbrihe mit Krauterfrittaten

Hauptgericht: Schweinekarree mit Grapefruit-Glasur und Kartoffel-
Sellerie-Puree

Dessert: Creme brallée

Die Kochfreunde-Menis im Jahre 2025
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Unser Menu im Méarz 2025:

Vorspeise: Quarksouffle mit Tomaten-Basilikum-Vinaigrette

Hauptgericht: Kaninchen in Basilikumsauce

Dessert: Feine Orangen-Weincreme

Die Kochfreunde-Menus im Jahre 2025
© Lothar Schéfer lothar.schacfer@rub.de
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Unser Menu im Juli 2025:

Vorspeise: Paprikaschiffchen mit Kasecreme
Hauptgericht: Salbei-Schnitzel mit glasierten Mdhren
Dessert: Heidelbeercreme mit Aprikosen und Krokant

Die Kochfreunde-Menus im Jahre 2025
© Lothar Schéfer lothar.schacfer@rub.de
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Unser Menu im August 2025:

Vorspeise: Tomaten-Paprika-Suppe
Hauptgericht: Lachsschnitte mit Mandelkruste

Dessert: Pflaumen in Weinschaumsauce

Die Kochfreunde-Menus im Jahre 2025
© Lothar Schéafer lothar.rschaefer@rub.de
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Das Kochfreunde-Meni im September 2025:

Vorspeise: Pfifferlingscremesuppe
Hauptgericht: Zander aus dem Tontopf
Dessert: Apfel-Joghurt-Mousse

Die Kochfreunde-Menis im Jahre 2025
© Lothar Schafer lothar.schacfer@rub.de
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Das Kochfreunde-Meniu im Oktober 2025:

Vorspeise: Eeldsalat mit Nussdressing

Hauptgericht: Reisauflauf mit Thunfisch

Dessert: Apfelauflauf

Die Kochfreunde-Menis im Jahre 2025
© Lothar Schafer lothar.schacfer@rub.de
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Kochfreunde

Impressum: Kochseiten der Kochfreunde an der Ruhr-Universitat Bochum

Die Kochfreunde an der RUB wurden am 05. Juli 1996 gegriindet, um allen Mitarbeiterlnnen und Studentlinnen einen Zugang zu den
vielféaltigen Rezepten und Informationen Uber Ernédhrungsfragen zu ermdéglichen.

Wir werden uns bemihen, hier die vielfaltigen Links darzustellen und nach Mdglichkeit mit erprobten Rezepten anzureichern. Fur
Anregungen und Kritik sind wird jederzeit offen.

Vereinigung der Kochfreunde
an der Ruhr-universitat Bochum
Lothar Schéafer

ehemals Rechenzentrum

44780 Bochum

Tel.: 02327 957241

EMail: s.u.
© Lothar Schéfer lothar.rschacfer@rub.de
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