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Peter Henzek startete
seine Kochkarriere im
luxuriosen Mlheimer
Restaurant Schloss
Hugenpoet. Danach
arbeitete er unter
anderem in der ,Ente
vom Lehel” in Wiesha-
den. Heute kocht der
geblirtige Ruhrgebietler
im ,,Schlosskénig*

und fiihrt seine eigene
Kochschule in Mihtheim

Infos zu Peter Henzek: www.
kochschule-ruhrgebiet.de
Zu Paprika:
www.colourfultaste.de

Farbige Super-
stars in der Kiiche

Paprika gibt es in Rot,
Orange, Gelb und Griin.
Eine frische Frucht ist fest,
glanzt schon, hat weder
Falten noch Flecken, und
der Stiel ist frisch und griin.
Zu Hause diirfen Paprika in
den Kiihischrank. Im Gem(i-
sefach halten sie sich ohne
Verpackung gut eine Woche,
verpackt langer. Sehr gut
schmeckt eine Suppe, fir
die Sie die Frucht allerdings
schélen sollten. Dafiir die
Paprika halbieren, aufs
Backblech legen und bei
225 Grad 30-40 Min. grillen.
Wenn die Haut schwarz ist,
rausnehmen und ein paar
Minuten in eine Plastiktite
geben. Zubinden, 15 Minu-
ten abkihlen lassen.
Danach lasst sich die Haut

/ problemlos abziehen.
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Lernen Sie von
Spitzenkoch
Peter Henzek

Einkaufszettel fiir die Mille-
Feuilles von der Paprika:

Je 2 Paprika (rot. orange,
gelb, griin), Salz. frisch ge-
mahlener schwarzer Pfef-
fer, 600 g Rinderfilet,

§ Blirterteig-Platten,
Sonnenblumenol
Sabavon: 3 Eier,

4 ¢l Weifwein, grober
Senf. Honig.

Auflerdem: Alufolie
Zubereitung: Den Ofen
auf 220 Grad vorheizen.
® Die Paprika entstielen,
halbieren und im Ofen auf
eine Alufolie legen. Rund
30-45 Min. garen. Dann
rausnehmen und etwas
abkiihlen lassen.

® Dann die Haut der
Paprika abziehen und die
Hilften mit einem runden

appuccino von Paprika
Einkaufszettel fiir 46 Personen:
2 Zwiebeln, 400 g Paprikascho-
ten (rot oder gelb). 2 TL Zucker,
2 EL weifier Balsamico-Essig,
etwas Tomatenmark oder Kuku-
ma. 600 ml Gemiisebriihe,

400 ml Sahne. Salz, Pfeffer
Zubereltung Zwiebeln hacken
und in Ol goldgelb anrésten.

® Paprikaschoten evtl. hiiuten
(s.links ..Farbige Superstars™).
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Paprika mit Rinderfilet und Senf-Sabayon

Ausstecher in der Gro3e
der Filetscheiben ausste-
chen. Salzen und mit frisch
gemahlenem. schwarzem
Pfeffer ibermahlen.

® Das Rinderfilet mit Salz
und Pfeffer wiirzen und
in Ol anbraten. Wenden.
tertigbraten, rausnehmen
und warmhalten. Spiter
in 2 cm dicke Scheiben
schneiden.

® Den Blitterteig ausrol-
len und in der Grofe der
Paprikakreise ausstechen.
Die Kreise rund 20 Min.
bei XXX Grad backen.
Rausnehmen. erkalten
lassen und halbieren.

©® Zwischen zwei Teigstii-
cke je eine ausgestochene
Paprika und eine Scheibe
Rinderfilet. dann noch-

halbieren. Kerne auslosen. klein
schneiden und mit anschwitzen.
Mit dem Zucker karamellisie-
ren und mit Essig abloschen.

® Bei roter Paprika noch etwas
Tomatenmark zu den Paprika-
stiicken dazugeben. bei gelber
Paprika Kurkuma.

® Mit der Gemiisebriihe ablo-
schen und die Paprikastiicke
darin weich kochen. Die Sahne

mal eine ausgestochene
Paprika und eine Scheibe
Rinderfilet fiillen. Dabei
die Paprikafarben ab-
wechseln.

@ Fiir den Sabayon alle
Zutaten verrithren und im
Wasserbad bei mittlerer
Hitze mit dem Schnee-
besen so lange aufschla-
gen bis die Masse als
kompakter Schaum im
Topf aufsteigt.

@ Paprikatiirmchen auf
warmen Tellern anrichten
und mit dem Senf-Saba-
von benetzen.
Kochzeit ¢ Preis °
Kalorien
Zubereitungszeit 60 Min.
Preis pro Person 6 Euro
Pro Portion 860 kcal
=3612kJ

dazugieBen und die Suppe sehr '
fein piirieren. Mit Salz und '
Pfeffer abschmecken. ;
Extra-Tipp: Vor dem Servieren |
die Paprikasuppe nochmal mit i
dem Piirierstab aufschiumen. |
Kochzeit ¢ Preis ¢ |
Kalorien

Zubereitungszeit 30 Min. !
Preis pro Person 1.50 Euro

Pro Portion 180 kcal =

Reine Geschmackssache! Rote Paprika
hat die StiBe der gelben und orangefarbenen
Sorten sowie die Wiirze der griinen Paprika.
Geeignet fir alle Gerichte. Gelbe Paprika
ist weich und siiB3, passt in Salate, Rohkost.
Griine Paprika schmeckt markant — geeig-
net fir Eintopfe, Aufldufe. SiiBe orangefar-

bene Paprika schmecken roh am besten.

756 kJ

Rezepte
fiir besondere
Tage

7 e

Paprika-Muffins mit karamellisierten Niissen

Einkaufszettel fiir

12 Stiick:

250 g Paprika, 200 g Mehl.

2 172 TL Backpulver,

172 TL Natron, Salz,

100 g gemahlene Niisse, | EI,
100 g Zucker.

1 Piickchen Vanillezucker,

150 g saure Sahne, 8O ml Ol

4 EL Orangensaft,

je 50 g fein gehacktes Orangeat
und Zitronat,

Puderzucker zuun Bestiuben
Zubereitung: Den Backofen
auf 180 Grad vorheizen. Die
Vertiefungen einer Muffinform
gut einfetten und mit Mehl
bestiduben.

® Die Paprika waschen und in
feine Wiirfelchen schneiden.

® Das Mehl mit dem Back-
pulver.dem Natron und einer
Prise Salz vermischen.

® Paprikawiirfel und gemahle-
ne Niisse dazugeben.

1 ® Das Ei mit Zucker. Vanil-

lezucker. saurer Sahne. Ol
und Orangensaft verriihren.
Orangeat und Zitronat unter-
mischen.

® Die Eimasse zur Mehl-
mischung geben und mit dem
Schneebesen oder einem
Kochloffel nur so lange ver-
rithren. bis alle Zutaten gleich-
maBig feucht sind.

® Den Teig maximal dreivier-
telhoch in die Vertiefungen
der Muffinform fiillen und im
Backofen auf der mittleren
Schiene 20-25 Min. backen.

@ Dann herausnehmen und
fiinf Minuten ruhen lassen.

@ Die Muffins aus der Form
l6sen, abkiihlen lassen und
diinn mit Puderzucker bestiu-
bet servieren.

Kochzeit ¢ Preis ¢
Kalorien
Zubereitungszeit 435 Min.
Preis pro Rezept 8-10 Euro
Pro Stiick 405 kcal = 1688 k e

die aktuelle 51

L




