Menu ]
Sonntag, 07. Mai 2023

Leitung: Sumi Lalo KEFR
KEFB - Duisburg-Innenhafen Katholische erwachsenen-
16:00-19:00 Uhr und Familienbildung
Kochtreff-Arbeitsteam 5 Duisburg

Franzosische XKiiche

(6-11660052)

1. Fenchelsuppe aus Avignon

2. Quiche - Lorraine

3. Salat mit Ziegenkise

4. Boeuf Bourguignon

5. Kartoffel -Steinpilz-Gratin

6. Sablés salés pour L* apéritif

7. Mousse au Chocolat mit Sahne
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Fenchelsuppe

KEFB

AUS ﬂ’\) ignon Katholische Erwachsene:

1 kg Fenchelknollen
300G g Kartoffeln

1-2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel

1 Lorbeerblatt,
Pfeffer
1 } | Gemiisebriihe

1 Apfel

2 EL Butter

3 EL Petresilie
Fenchelgriin

und Familienbildung
Duisburg

putzen, waschen und in kleine Stiicke
schneiden. Die Blatter hacken.

schdlen, waschen und in kleine Wiirfel
schneiden,

und

ebenfalls schdlen und wiirfeln. Alles
vorbereitete Gemiise- ohne Fenchelgriin-
mit dem Knobiauch, der Zwiebel,

und

in einen Topf geben, zum Kochen bringen
und zugedeckt bei milder Hitze in 30
Minuten garen.

schdlen und raspelin.

zerlassen und

gehackt, etwas

darin andiinsten. Die Lorbeerblatt aus
den Suppentopf entfernen, das Gemiise
durch ein Sieb passieren und zuriick in
den Topf geben. Den Apfel und die
Krduter unter die Suppe geben.

Suppe abschmecken und sofort
servieren,
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Quiche - Lorraine

200 g Mehi,

125 g Butter,

3 EL kaltes Wasser,
1 EL Emmentaler

1 Knoblauchzehe,
Salz

Pfeffer

30 g Schinken

3-4 Zwiebeln

1 Bd. frische Krduter
1 Knoblauchzehe
200 g Emmentaler

4 Eier

200 ml Sahne

Salz

Pfeffer

K

KEFB
Katholische Erwachsenei
und Familienbildung

‘Euisburg

gerieben,

und

zu einem Mirbeteig verarbeiten,
kaltstellen.

gekocht, und

in Wiirfel schneiden.,

hacken,

hacken,

reiben. Alle Zutaten mischen, noch

und

zugeben, ebenfalls mischen, mit

und

abschmecken. Den Teig ausrollen, in eine
Springform geben, mit 3 cm Rand
versehen und bei 200°C auf der mittieren
Schiene 10 Minuten vorbacken. Auf den
vorgegebenen Teig die Fiillung verteilen.
Das Ganze bei 220°C 60 Minuten backen.
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K,

KEFB
Saht mit Ziegenﬁdse Katholische Erwachsene
und Familienbildung
Duisburg

1 Kopfsalat putzen, waschen und in mundgerechte
Stiicke teilen.

6 Strauchtomaten waschen; den Stielansatz entfernen und
achteln.

100 g durchwachsene

Speck in kleine Wiirfel schneiden, in

1EL O ausbraten und

50 g Walniisse grob gehackt, zugeben.
Beides mit

5-6 EL Himbeeressig und

2 EL Ol verriihren, dann mit |

Zucker, |

Salz und

Pfeffer abschmecken.

{ Baguette in Scheiben schneiden und toasten.

100 g Ziegenkise in Scheiben schneiden, auf den Toast
legen und unter dem Grill ausbrdunen.
Salat mit der Speck-Essig-Mischung
vermischen und den Salat auf dem
Toast anrichten.
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KEFB

Boeuf Bour guignon Katholische Erwachsene:

375 g kleine Zwiebeln
150 g Mohren

230 g Champignons

2 Knoblauchzehen

1 kf Rindfleisch

125 g Speck

1EL O}

3 EL Mehl

375 ml Brithe

300 ml trockenen Rotwein,
1 EL Tomatenmark,

1 TL Thymian

Salz

Pfeffer

1 Bund Petresilie

4 Lorbeerbldttern

Salz
Pfeffer
Krdutern

und Familienbildung
Duisburg
L

abziehen und fein wiirfein.

schdlen und fein wiirfeln.

vorbereiten und halbieren,

abziehen und fein hacken.

vorbereiten und wiirfeln.

in Streifen schneiden und in

anbraten nd den Speck in eine Schiissel
geben. Die Zwiebeln und Pilze in dem Fett
anbraten, herausnehmen. Das Fleisch darin
portionsweise anbraten und in einer Bréater
fiillen. Die Mohren - und Zwiebelwiirfel im
Bratfett brdunen, mit

bestduben, anbrdunen und mit

abloschen. Aufkochen, dann

Speck, Knoblauch und

einriihren, dann aufkochen lassen. Mit
und

wiirzen und iiber das Fleisch giefien.
vorbereiten, fein hacken und mit
zufiigen. Zugedeckt im vorgeheizten
Backofen bei 200°C ca. 2 Stunden schmoren
lassen. Zwischendurch umriihren, mit
und

wiirzen und mit

garniert servieren,
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Kartoffel-Steinpilz-
Gratin

25 g Steinpilze

125 ml warmen Wasser

2 Zwiebein
160 g gew. Speck
30 g Butter

250 m! Sahne
1 kg Kartoffein
Salzwasser

Butter

Salz

Pfeffer

1 Bund Petersilie
125 ml Sahne;

2 Eiern

75 Parmesan

50 g Parmesan

K

KEFB

Katholische Erwachsener
und Familienbildung
Duisburg

getrocknet, in

einweichen.

abziehen, wiirfeln, mit

in

glasig diinsten. Die Steinpilze mit dem
Einweichwasser und

zugieBen. Einkochen lasen, bis die Sauce
cremiq ist..

schdlen, waschen, in diinne Scheiben
schneiden und im kochenden

6-7 Minuten vorgaren. Die Halfte der
Kartoffeln in eine mit

ausgestrichene Auflaufform schichten.
Die Steinpilzsauce dariiber geben und
die restlichen Kartoffeln dariiber
verteilen, Mit

und

wiirzen,

vorbereiten, fein wiegen, mit

und

gerieben, verriihren, dann iiber den
Gratin giefien. Mit

gerieben, bestreuen und Butterflocken
darauf setzen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200°C ca. 40-45 Minuten
goldbraun backen.,
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Sablés sales pour KEFB

[: rry Katholische Erwachsene:
aper ltlf und Familienbildung
Duisburg

Je 1 EL Gewiirze als Topping:

- Piment d' Espelette oder Chiliflocken
- Fenchel-Karner

- Mohn

- Sesam

1 Ei, ;
1 Eigelb, |
160 g wiche Butter,

1 TL Salz,

20 g geriebenen Gruyére,

20 g geriebenen Parmesan,

100 g geriebene Mandein,

150 g Mehl Alle Zutaten (auBer die 4 Gewiirzte)
zusammen mischen und gut verkneten, Es
soll wie ein weicher Pldtzchenteig schén
geschmeidig sein. Den Teig in
Frischhaltefolie wie kleine Wiirzte
rollen und fiir minimal 2 Stunden in den
Kihlschrank stellen.

In kleine Scheiben schneiden und mit
den 4 Gewiirzten verzieren. Dann im
Backofen bei 160°C auf mittierer
Schiene fiir 8 Minuten goldbraun
backen.
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Mousse au chokolat -
mit S aﬁne Katholische Erwachsene;
und Familienbildung
Duisburg
125 g Zartbitterschokolade
72 % klein hacken.
125 g Milchschokolade klein hacken, mit
100 g Butter in einem Topf bei geringer
Hitze schmelzen lassen.
2 EL Rum unterrihren.
4 Eigelb schaumig schlagen.
Das aufgeschiagene Eigelb

unter die leicht abgekiihite
Schokomasse riihren.

200 g Sahne steif schlagen, mit der
Schokoeimasse vorsichtig
mischen.

Aufgeschlagenes Eiklar nach
und nach unterheben, bis eine
homogene Creme entstanden i
ist.In Schdlchen fiillen, kalt
stellen.




