
 

 

 

Bärlauch-Mozzarella-Cannelloni 

12 -16 Cannelloni   
 Butter für die Form   
    

30 g Butter 2 Bund Bärlauch 
30 g Mehl 400 g Mozzarella 

250 ml Brühe ½ Bund Frühlingszwiebel 
250 ml Milch 200 g Tomaten 
100 g Parmesan ½ EL Butter 

 Salz, Pfeffer  Muskat 
 

Zubereitung: 

Bärlauch auslesen, Stiele abschneiden, waschen und die Blätter 
fein schneiden. Mozzarella abtropfen lassen und in kleine Würfel 
schneiden, 100 g beiseitestellen. Frühlingszwiebeln putzen, 
waschen und in feine Ringe schneiden. Tomaten waschen, vierteln, 
entkernen und das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden.  

Tomaten und Frühlingszwiebeln kurz in Butter anbraten. Alles in 
eine Schüssel geben, vermengen und mit Salz, Pfeffer und Muskat 
abschmecken. Die Massen in einen Spritzbeutel füllen und damit 
die Cannelloni füllen. Die gefüllten Cannelloni in eine gebutterte 
Auflaufform legen. 

Den Ofen auf 180°C (Umluft) vorheizen. 

In einem Topf die Butter zerlassen, das Mehl einstreuen und 
anschwitzen. Mit Brühe und Milch auffüllen und unter Rühren 
aufkochen. Den Parmesan gegebenenfalls reiben und in die Sauce 
rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und gleichmäßig über 
die Cannelloni gießen. Mit den Mozzarellawürfeln bestreuen und  
etwa 45 Minuten im Ofen backen.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Gebratener Lachs mit Curry-Sauce und 

Erbsen-Süßkartoffel-Puffer 

4 Lachsfilets (ca. 180g/Portion)   
    

60 g Butter 500 g Süßkartoffeln 
30 g Mehl 1 EL Butter 
50 g Ingwer 50 ml Milch  

1 Chilli  500 g Erbsen, frisch 
1 Zwiebel 50 g Parmesan 
1 Knoblauchzehe 1 Ei 

1 EL Curry(-Paste) 20 g Mehl 
250 ml Gemüsebrühe  Öl zum Braten 
250 g Kokosmilch  Salz, Pfeffer 

1 Zitrone, Saft   
 

Zubereitung: 

Süßkartoffeln waschen, schälen und in gleichmäßige Stücke 
schneiden. In Salzwasser garkochen, abgießen und mit Butter und 
Milch zu einem Püree stampfen, anschließend auskühlen lassen. 
Die Erbsen palen, waschen und in Salzwasser garkochen, 
abgießen und in Eiswasser abschrecken. Parmesan reiben. 

Ingwer, Zwiebel und Knoblauch schälen und in feine Würfel 
schneiden. Chilli waschen, der Länge nach halbieren, die Kerne 
entfernen und das Fruchtfleisch ebenfalls in feine Würfel schneiden. 
In einem Topf die Butter zerlassen und Ingwer, Chilli, Knoblauch 
und Zwiebeln gleichmäßig dünsten. Curry dazugeben und kurz 
anrösten, Mehl einstreuen und unter Rühren mit der Brühe 
ablöschen. Mit der Kokosmilch auffüllen und mit Salz, Pfeffer und 
Zitronensaft abschmecken. 

Das Süßkartoffelpüree in eine Schüssel geben, die Erbsen, 
Parmesan, Ei, Mehl, Salz und Pfeffer hinzufügen und zu einem 
glatten Teig verarbeiten. Sollte die Masse zu weich sein, kann noch 
etwas Mehl dazu gegeben werden. In einer Pfanne etwas Öl 
erhitzen und mit einem Esslöffel kleine Puffer in der Pfanne 
knusprig ausbacken. 

Den Lachs putzen, portionieren, kalt abspülen, trocken tupfen und 
leicht salzen. In einer Pfanne etwas Öl erhitzen und den Fisch für 2 
Minuten scharf auf der Haut anbraten.  
Dann die Hitze reduzieren und den  
Fisch garziehen. Kurz vorm Ende mit  
Salz und Pfeffer würzen und wenden. 
 

 



 

 

 

Zitronen-Hähnchen mit weißem Spargel 

und Reis 

600 g Hähnchenbrust (150g/Portion)   
    

500 g Spargel 300 g Basmatireis 
1 Zwiebel   
2 Knoblauchzehe  Salz, Pfeffer 

200 g Tomaten  Öl zum Braten 
½ Bund Frühlingszwiebeln   
1 Bund Petersilie   

1 EL Butter   
2 Zitrone    

250 ml Gemüsebrühe   
 

Zubereitung: 

Den Reis nach Packungsanweisung gar ziehen lassen. 

Die Hähnchenbrüste putzen, waschen und salzen. Zitronen warm 
abspülen, eine in Scheiben schneiden, von der anderen die Zeste 
abreiben und den Saft auspressen. 

In einer Pfanne etwas Öl erhitzen und die Hähnchenbrüste bei 
mittlerer Hitze je Seite etwa 5 Minuten anbraten. Nach dem 
Wenden die Zitronenscheiben gleichmäßig auf die Hähnchenbrüste 
legen und langsam zu Ende garen.  

Den Spargel schälen, holzige Enden abschneiden, waschen und in 
etwa 4 cm lange Stücke schneiden. Zwiebel und Knoblauch 
schälen und in feine Würfel schneiden. Tomaten waschen, vierteln, 
entkernen und das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. 
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. 
Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blätter fein 
schneiden. Butter in einer Pfanne zerlassen und Spargel, Zwiebeln 
und Knoblauch gleichmäßig anbraten, mit der Brühe ablöschen und 
etwa 5-7 Minuten köcheln lassen, bis der Spargel gar ist. 
Frühlingszwiebel, Tomate und Petersilie dazu geben und mit Salz, 
Pfeffer und etwa der Hälfte des Zitronensaftes abschmecken.  

Mit dem restlichen Zitronensaft die Hähnchenbrüste beträufeln. 

 

 


