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Lieber Leser

Adriens Hahnchenbrust in Paprikasauce
Ajdinas Kartoffelpfanne mit Shrimps
Andreas Lasagne mit Gemiseeinlage
Annes Linguine mit selbstgemachter
Tomatensauce

Louises Gemiusesuppe

Erics Pasta a la Zuccini

Bryans Frichteeis

Jessicas Bananenmilkshake

Des Lehrers Bananennussbrot

Salat ,Alessandra“

Annes Apfel-Joghurt-Kuchen

Hao Jies ,ultraschneller® Kirschjoghurt. ..
Jils Knuspermisli

Joes Tiramisu con cioccolata

Joés ,gesunde“ Pfannkuchen

Lynns bunter Obstsalat

Marcs griuner Obstsalat

Melindas schneeweilRe Erdbeeren
Willys Salatteller

Yannicks Avocado-Sushi

Yannicks Champignonsuppe

Joés gefillte Melone




Die Rezepte wurden allesamt von den fantast1schen Kunstlernj
der ,Raiden School Of Baroque Punk Style" (8eSTP3) ausgewahlt

r ‘ und zum Teil sogar selbst ,,entw1cke1t —) ‘,f
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Flir etwaige Fehlleistungen beim Kochen kann vonseiten der
R S UEPaRE . L T —— .~ g

Autorenschar dieses Kochbuchs ke1ne Verantwortung lUbernommen
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= _werden, da es sich hierbei 1ed1g11ch um Rezeptvorschlage vong

A TR T =

Kiinstlern, nicht aber voEFKochen handelt i =) Uberhau-t _—
sollten Sie den kunstler1schen Aspekt des vorliegendenis

T e

Werkes, bei aller Liebe zum Kochen, nicht unterschatzen, X

sondern ganz bewusst genielRen.j;
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Adriens Hahnchenbrust 1in
Paprikasauce

utaten

Hihnchenbrustfilets
EL Olivenol

EL frisch gepresster Zitronensaft

Ii

Iy

twas Salz und etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
Bund frisches Basilikum

Knoblauchzehen

Paprikaschoten

~—

rot, grin, gelb
TL Pinienkerne

ubereitung

Die Hahnchenbrustfilets unter kaltem Wasser abspililen und trockentupfen. Danach

moglich klopfen. Jedes Filet in 3 Stiicke teilen. Das Olivendl mit 4 Essloffel

Zitronensaft, Salz und Pfeffer verrihren. Das Basilikum kalt abspiilen,
, die Blatter von den Stielen zupfen und fein hacken. Den Knoblauch
Eine Zehe fein hacken, die andere durch die Presse zur Olmischung

und unterrihren. Die Hilfte des Basilikums ebenfalls unter die Olmischung

Die Hahnchenbrustfilets mit der Basilikum-Marinade bepinseln,

Schiissel legen, mit Klarsichtfolie bedecken und etwa 1 Stunde kihl stellen.

Inzwischen die Paprikaschoten waschen, trockentupfen, putzen, der Lange nach

vierteln und entkernen. Die Paprikaviertel zuerst in hauchdiinne Streifen

schneiden und diese dann wiirfeln. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett kurz

anrésten. Die Kerne in einer Schiissel mit den Paprikawilirfeln und der fein

gehackten Knoblauchzehe gut vermischen. Den restlichen Zitronensaft mit dem

gen Basilikum verrihren und unter die Paprikasauce mischen. Die Sauce auf

den Esstisch stellen. AnschlieRend die Hahnchenbrustfilets aus der Marinade

nehmen und in einer Pfanne braten. Dabei immer wieder mit der Marinade
bestreichen. Die Paprikasauce dazu reichen.

Quelle: www.vitanet.de/ernaehrung/rezepte/R5530



Shrimps
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Louises Gemisesuppe

Zutaten fir 4 Personen

1 Zwiebel
1 Paprika
2 Tomaten

1 Mohre

Zubereitung

Zuerst missen wir das Gemdse klein schneiden. Die beiden
T e T

Kartoffgln sollte man dinn und in kleine Stiicke schneid%g} damit
g ————— |

sie beﬂm Kochen %ut garen konnen. Die Zwiebeln sollte ﬁ%ﬁ in

kleine Wirfel schneiden, die Tomaten vierteln. Die Paprika sollte
N U A Bk

man in Streifen schneiden. Ach ja, nicht vergessen: Wenn man zum
IIlIIIIIIIIIIIIIIIIIIlJIlmI [

Schluss die Gemiisesuppe mixen will, dann muss man etwas mehr
s
Gemise vorsehen, denn sonst w1rd die Suppe viel zu flissig.

i A

Einen Topf auf den Herd stellen Hgd etwas Sonnenblumqui erhitzen.
T e - B
Kurz warten und dann das Gemuse 1n den Topf geben und&mht
T N
anbraten. AnschlieRend ungefdhr 1 L1ter kaltes Wasser in den Topf
T TN - | L VT

geben. Die GemUsesuEEe muss ca. 15 Minuten kochen. Dann kann sie
i & :

mit Pfeffer, Salz (und BrthUrfeln) cewlirzt werden.

Fertig ist mein Gericht. Guten Appet1t'
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Zuccini
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Jessicas Bananenmilkshake

Rezept fiir eine Person
1 Kugel Bananeneis
150m1 Milch

o 8 ,
50ml Sahne '1.i* R

G il e
ein kleiner Spritzer Z1'1tronensaf‘5w
evtl. etwas Honig - :i! -

Die Banane klein schneiden und in den Mixer geben. Die 150ml Milch
O T, 00 S

und die 50g Sahne h1nzugeben und alles gut durchmixen. Dann eine
T R . T R s TR

KugglL Bananeneis und einen kleinen Spritzer Z1tronensaft
A | T T T

ot R R T . - 4
, ‘--"
Hgﬂflle ,'

hinzufligen und nochmals mixen. Wenn der Shake noch nicht suB genug
ist, einfach ein wenig Honig dazugeben.
http://www.cook4you.de/Rezepte/Getranke/nicht alkoholisch_1/nicht_
alkoholisch 1.html
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http://www.cook4you.de/Rezepte/Getranke/nicht_alkoholisch_1/nicht_alkoholisch_1.html
http://www.cook4you.de/Rezepte/Getranke/nicht_alkoholisch_1/nicht_alkoholisch_1.html
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Zutaten -

160g Haselniisse (gehobelt) " L

30 g Butter

180g Honig

2 Eier A
3 EL Milch B -
1 Packung Vanillezucker

250gr Weizenmehl

J
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http://www.daskochrepzept.de/

l"- - ar ‘
- Zutat_en flir 4 Personen

Vinaigrette

2 Et Egéig

Mozzarella, Gurken und Tomaten

Salatkopf waschen und die Salatbldtter in eine Schissel

die Vinaigrette 2 Essloffel Essig,

Pfeffer, 1/2 feingehackte Zwiebel und 6 Essléffel Ol miteinander

vermischen. AnschlieRend die

Ubergiellen und alles gut durchmischen.
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Apfel




Hao Jies ,ultraschneller®

SIEljoghurt ,

Naturjoghurt
Frische Kiréchen

o
£

Zubereitung

Den Naturjoghurt in eine kleine Glasschiissel fillen. Anschliefiend

in den Mixer geben und p%{ieren. Zum Schluss das
N AR UL WL
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100gr Haferflocken

3 El Cornflakes ‘- m‘

2 El Ros1nen

u, i
50&5 getrocknete Pflaumen ohne Steinj

AN ACK

Zubereitung 1

ViBY A & . ]h /)
Die Haferflocken, Cornflakes und Rosinen mischen. Die Pflaumen in
B OW.R E V. OriaT OSSO TR0

k1e1ne Wirfel schneiden und dazugeben. Die Apfel waschen:'trocknen
- S -
und v1erte1n Das Kerngehiuse herausschneiden. Die Apfe}yiertel in
B e
Wurfel schne1den und sofort mit Zitronensaft (bergielen. Alle
e T e B N SIS - W
Zutaten vermischen und portionsweise auf Teller verte11en Mit der
Milch UbergieRen und sengeren.
Al
Quelle

Das grofRe Buch der 1é1chten Kiiche.




Joes IBRLLREYY con cioccolata

utaten fir 4 Personen

80gr Schokolade

Y, Packchen Vanillezucker

‘

=

Die Eidotter mit dem Zucker in einer Schiissel schaumig

einem Topf erhitzen und die Schokolade darin aufl®dsen. Diese Masse, nachdem sie

etwas erkaltet ist, unter das Eigelb rihren. Die Mascarpone untermischen. Den

Amaretto und den erkalteten Kaffee in 2 Suppenteller fillen. Die Lo6ffelbiskuits

nacheinander kurz in den Amaretto und dann in den Kaffee tauchen. AnschlielRend

eine Form (Pyrex-Schiissel) mit den Lo6ffelbiskuits auslegen und darauf die Masse

etwa 3 Zentimeter hoch verteilen. Die Tiramisu danach im Kihlschrank 2-3 Stunden

stehen lassen. AnschlieRend die Sahne mit dem Vanillezucker steif schlagen und

auf der Schokomasse verteilen. Portionsweise auf Tellern anrichten, mit

Kakaopulver bestreuen und servieren.
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oés ,gesunde®
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utaten fir 4 Personen

|| i§‘|

L Wasser
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Prise Salz

EL Olivenol 'g

00gr Kichererbsenmehl/

NI

Iw

gemahlener, schwarzer Pfeffer

Zubereitung

100gr frisch geriebener Parmesan

i

a

3. Den dickflissigen Brei schnell auf die Untertassen verteilen und glatt
streichen. Daflir einen mer tauchen. Zum
Erstarren des Teigs d1emﬁ) M1'n‘uten in den
Kihlschrank stellen.

(| S 4 ‘L
4. Die fest gewordenen Panisses mit einem Messer von den Untertassen
3 e - e j

16sen und in etwa fingerdicke Streifen schneiden. Das 01 in éiner Pfanne
A B 3

oder einem weiten Topf erhitzen.
P I-m-

et s 2l =

5. Die Péﬁfsses poffﬁonsweise in siedendem 01 von beiden Seiten jeweils

IN BV - L L aEMER-_ - W

etwa 2 Minuten frittieren bis sie hellbraun sind. Die Panisses mit einer
e S . BT S - W 3 Y

L

Schaumkelle heraushehmen und auf Kiuchenpapier abtropfen lassen. Dann ﬁlt ﬂgf "
A S, TR TG SR, | _Jeeeen TSIy e R e

etwas Salz und Pfeffer bestreuen und zusammen mit dem Parmesan servieren..

http://www.vitanet.de/ernaehrung/rezepte/R6740/ | -
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Obstsalat
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Yannicks Avocado-Sushi

Zutaten fir 2 Personen

6-8 Cocktailtomaten

200gr Ziegenkdse

), Tasse Walnusshalftenf W i
1 EL Rumrosinen ‘
Dillessig und Walnussdl 1

P
r ,I‘ y
-. ]":'

=

T

£ '-L 5 '..'". . .
Die Avocados dinn schdlen, halbieren, den Kern herausldsen und dasf
T T— OV . T T
Fruchtfleisch 1n dinne Scheiben schneiden. Die Avocadoscheiben mits
. L. e T | T

Zitronensaft und Dfllessig betraufeln, mit Zucker, Salz und i
R ; R BN A
Pfeffer bestreuen und kurz ziehen lassen. In der Zwischenzeit di
CO e PR TREEAY T
Spinat- und Sauerampferbldtter verlesen, waschen und zerpflick
1t Rl R BT SR
Die Cocktailtomaten waschen und in Scheiben schneiden. Den ;
— ol - T TR R _ :
Ziegenkdse in Wirfel schneiden. Mit den Spinat- undf = F 3
L T A . <A AT L ;oA
Sauerampferbldttern, den Cocktailtomaten und den Avocadoscheiben
- 3 : . L9 - - . ™ T

dekorativ auf den Tellern anrichten. Die Walnusshdlften und di
A T R § NG AW AR Y™ ey T a7
Rumrosinen dariberstreuen. Das Ganze mit Dillessig und Walnusséll =
o S TR o e i o S 3 %
betrdaufeln, mit Salz und Pfeffer wirzen, kurz ziehen lassen
A - N L 3
garnieren und sofort servieren
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gewaschen und dann feingehackt. Die Zwiebel ebenfalls fein hacken

und mit Butter in einer Pfanne andinsten, die Champignons

dazugeben. 5 Minuten rihren. Mehl dariber streuen, dann die

Bouillon dazugeben und langsam aufkochen lassen. Mit Salz und

Pfeffer wirzen, Petersilie darliber streuen, die Sahne dazugeben.
Guten Appetit!




=TT O W W e g e

e L i

' watrierfully eonmipait t"
Spai3E, NN, ppal A -
tertaining, H«EW""“‘TF.H- .
vy apnmiac el BatP s

]

1Ll amd ing

o "‘IIL,, n Wl



file:///rezept-zutateninfo-com.php?ID=469
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