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HeiBbegehrtes aus dem Ofen

Bei »Auflauf« denken viele Menschen nur an Resteverwertung. Ich
gestehe, ich gehdrte auch zu diesen Vielen. Im Laufe der Arbeit an
diesem Buch &nderte sich jedoch meine Einstellung grundlegend.
Téglich erfuhr ich aufs Neue, wie vielféltig dieses Thema ist und
wie unzdhlig, beinahe unbeschrankt die Mdoglichkeiten sind, es
schopferisch anzugehen.

Abgesehen von ihren Vorteilen, die die Vollwerterndhrung betreffen,
haben Aufldufe noch andere Pluspunkte aufzuweisen zum Beispiel
die Mdglichkeit saisonorientiert einzukaufen. Berufstdtige oder eili-
ge Kdchinnen und Kéche freuen sich dariiber, dass diese Gerichte
hervorragend vorbereitet werden kdnnen.

Eine reichhaltige, schmackhafte Vollwerterndhrung ohne Aufldufe
ist fiir mich kaum mehr vorstellbar und ich hoffe, dass sich sowohl
der Auflauf als auch sein einfacher Verwandter, das Gratin, und das
anspruchsvollere Soufflé einen festen Platz in Threm Speiseplan er-
obern werden.



Gedeckter Gemiiseauflauf
5 Blumenkohl
1 —2 Méhren
[ rote Paprikaschote
!5 Stange Porree
250 g Brechbohnen
250 g Aubergine oder/und Kiirbis
100 g frische Champignons
2 EL Olivendl
Salz
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
1 Bund Knoblauchkraut oder 1 — 2 Knoblauchzehen
etwas Bohnenkraut, frisch oder getrocknet
2 EL Parmesan, gerieben
150 - 200 g Vollkornblétterteig, je nach Auflaufform
evtl. 1 Eigelb, 1 EL Milch

Das Gemiise putzen. Blumenkohl in Rdschen teilen, Mohren in
Scheibchen schneiden. Paprika fein wiirfeln und den Porree in Ringe
schneiden. Bohnen putzen und in etwa 3 cm kleine Stiicke brechen,
Aubergine oder Kiirbis in Wiirfelchen schneiden, die Champignons
putzen und in diinne Scheiben schneiden.

Ol in einer breiten Bratpfanne erhitzen und das Gemiise diinsten,
(eventuell die Menge unterteilen und schrittweise vorgehen). Die
Mischung mit Salz, Pfeffer, dem geschnittenen Knoblauchkraut (oder
mit gepressten Knoblauchzehen) und dem Bohnenkraut wiirzen.
Nach Wunsch mit Parmesan bestreuen.

Das Mischgemiise in eine weite Auflaufform geben. Den Blitterteig
in der GroBe der Form ausrollen und das Gemiise damit bedecken.
Den Teigdeckel mit einer Gabel einige Male einstechen, damit der
Dampf entweichen kann.

Eventuell Eigelb mit Milch verriihren und den Deckel damit ein-
pinseln. In den auf 200 °C vorgeheizten Backofen schieben und den
Auflauf etwa 50 Minuten backen.
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Kirbisauflauf mit Rihrei
175 kg Kiirbis
1 Zwiebel
1 EL Ol
Salz
einige Tropfen Zitronensaft
2 — 3 1L fein geschnittener Ingwer
250 ml Kokosmilch
1 Prise Cayennepfeffer
1 EL Tamari
etwas Olivendl fiir die Form

Fiir die Riihreier:

6 — 8 Eier

6 — 8 EL Miich

Kréutersalz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
1 Bund Schnittlauch

1 EL ungehdrtetes Pflanzenfett

Den Kiirbis putzen, von Fasern befreien und in diinne Scheiben
schneiden.

Die Zwiebel fein schneiden und im Ol glasig diinsten. Die Kiirbis-
scheiben dazugeben und salzen. Mit einigen Tropfen Zitronensaft
betrdufeln. Den sehr fein geschnittenen Ingwer, Kokosmilch, Ca-
yennepfeffer und Tamari hinzufiigen und alles gut vermischen.
Eine Auflaufform mit Deckel leicht eindlen. Die Kiirbismischung
hineingeben und in den auf 200 °C vorgeheizten Backofen schieben.
Zugedeckt 20 Minuten garen. Dann den Deckel entfernen.
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In der Zwischenzeit die Eier und die Milch in eine Schiissel geben.
Mit einer Gabel kriftig durchschlagen. Mit Krdutersalz, Pfeffer und
dem fein geschnittenen Schnittlauch mischen.

Das Fett in einer Pfanne erhitzen. Die Eiermasse hineingiefen und
unter stdndigem Riihren stocken lassen. Die Riihreier auf dem Kiir-
bisgericht verteilen.

Kiirbis nochmals in den Ofen schieben, bis die Eier leicht Farbe an-
genommen haben.
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Hirseauflauf
300 g Tofu, Feta oder Paneer (siehe Seite 15)
2 TL Tandoori-Masala
Salz
1 EL Sesamdl
1 EL Maiskeimdl
1 Zwiebel
1 EL Ol zum Diinsten
3 Kardamom-Kapseln
1 -2 kleine Chilischoten (Vorsicht, sehr scharf]
1 TL Kreuzkiimmel (Cumin)
Y TL Kurkuma (moglichst frisch gemahlen)
1 geh. TL Zitronengras, fein geschnitten
200 g Hirse
450 ml Gemdisebriihe
300 g Kiirbis
1 kg Fleischtomaten
Fett fiir die Form
1 —2 EL Sesamél

Tofu, Feta oder Paneer grob wiirfeln. Tandoori-Masala mit etwas
Salz, Sesam- und Maiskeim6l mischen. Die Kése- oder Tofuwiirfel
in eine Schiissel geben und mit dem gewdirzten Ol vermischen,
3 — 4 Stunden ziehen lassen.

Zwiebel fein schneiden. Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel
darin glasig diinsten. Kardamom, Chili, Kreuzkiimmel und Kurkuma
dazugeben und mitd{insten. Fein geschnittenes Zitronengras hinzu-
fligen.

Hirse waschen und zu den Zwiebeln geben. Ebenfalls etwas diinsten
und dann mit der heiBen Gemiisebriihe abloschen.

Kiirbis schélen, von Samen und Fasern befreien und in kleine Stiicke
schneiden. Kiirbis zur Hirse geben und zusammen etwa 10 Minuten
kochen, bis die Hirse fast gar ist (Sie kénnen diese Mischung auch be-
reits in die Auflaufform geben und im Ofen etwa 30 Minuten garen).
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Die Tomaten schilen, entkernen und in kleine Stiicke schneiden.
2 — 3 EL Tomatensaft (entsteht beim Schélen und Entkernen) unter
die Hirse mischen.

Hirse in eine gefettete Auflaufform geben. Mit den Tomatenstiick-
chen dicht belegen. Leicht salzen. Das Sesam6l erwédrmen und die
Tomatenwiirfel damit betrdufeln.

Tofu-, Feta- oder Paneerwiirfel auf dem Auflauf verteilen. Das Gericht
bei 200 °C in den Backofen schieben und 20 — 30 Minuten garen,
bis die Wiirfel leicht gebrdunt sind.
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Herzhafte Gratins




Champignon-Tomaten-Gratin
300 - 350 g frische Champignons
1 kg Tomaten
1 groBe Zwiebel
2 EL Olivendl
Salz
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Fett fiir die Form
1 Bund Petersilie
2 — 3 Knoblauchzehen
etwas Olivendl

Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Tomaten schélen
und entkernen (quer halbieren, die Kammern freilegen und die
Samen entfernen). Tomaten in nicht zu diinne Scheiben schneiden.
Zwiebel fein hacken. Olivendl in einem Topf erhitzen, ein Drittel
der Zwiebel darin sanft diinsten. Champignons hinzufiigen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Pilze in eine gefettete Gratinform geben. Mit den Tomatenscheiben
dachziegelartig belegen. Die Tomaten ebenfalls leicht salzen. Das Gra-
tin in den Backofen schieben und bei 200 °C 10 — 15 Minuten garen.
Den Rest der Zwiebel sowie die gehackte Petersilie und den fein
geschnittenen Knoblauch auf dem Gratin verteilen. Mit Olivendl
betrdufeln und wieder in den Ofen schieben. Noch etwa 20 Minuten
fertig garen.
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Blumenkohlgratin
1 kg Blumenkohl
Ol fiir die Form
Kréutersalz
50 g Vollkornsemmelbrédsel
70 g Kése, z. B. Gruyére oder Parmesan
1 geh. TL Paprika, mild
2 grole Eier
50 ml Sahne
1 EL Ol
1 Bund Petersilie

Blumenkohl waschen und putzen und in nicht zu kleine Réschen
teilen. Im Dampfkorbchen al dente kochen.

Eine Gratinform mit etwas Ol ausstreichen. Die Réschen so hinein-
stellen, dass moglichst viel Oberfliche entsteht. Mit Krdutersalz
Sparsam wiirzen.

Semmelbrosel, geriebenen Kése und das Paprikapulver gut mischen.
Eier, Sahne und Ol dazugeben und ebenfalls gut mischen. Diese Paste
gleichmi@Rig auf die Blumenkohlrschen auftragen.

Gratin im Backofen bei 200 °C etwa 25 Minuten {iberbacken, bis
es eine goldfarbene Kruste hat. Aus dem Ofen nehmen und nach
Wunsch mit fein gehackter Petersilie bestreuen.
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Fenchelgratin
2 — 3 Fenchelknollen
Ol fiir die Form
Salz
1 Glas trockener Weillwein
20 - 30 g weiche Butter
4 — 8 Scheiben altbackenes Vollkornbrot
150 g Gruyere, gerieben
1 Bund Schnittlauch
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Fenchelknollen putzen und waschen. Der Linge nach vierteln und
in etwa Y5 cm breite Streifen schneiden. Im Dampfkérbchen knapp
weich kochen.

Eine Gratinform mit Ol ausstreichen. Fenchelstreifen in die Form
geben und mit etwas Salz wiirzen.

Weillwein mit der Butter verr{ihren und {iber die Fenchelstreifen
gieBen. Das Gemdise bei 200 °C in den Backofen schieben und etwa
15 Minuten garen.

Inzwischen die Brotscheiben in einer Pfanne rosten. Kdse mit dem
fein geschnittenen Schnittlauch und mit Pfeffer wiirzen. Gut mischen
und die Mischung auf den gerdsteten Brotscheiben verteilen.

Brot auf das Fenchelgemiise legen und gratinieren, bis der Kése
geschmolzen ist.
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Polenta-Fenchel-Gratin
600 ml Wasser
1 TL Salz
150 g Polentagriel
2 grofSe Fenchelknollen
3 — 4 Fleischtomaten oder geschélte Tomaten (Konserve)
250 g Kéise (z. B. Emmentaler, Gruyere oder Freiburger Vacherin)
Olivendl fiir die Form
Krdutersalz
Kréuter der Provence
2 EL Olivendl

Wasser mit dem Salz zum Kochen bringen. Polentagriell unter stan-
digem Riihren einrieseln und aufkochen lassen. Hitze reduzieren und
die Polenta etwa 25 — 30 Minuten sanft kdcheln lassen. Gelegentlich
umriihren.

Wenn sich die Polenta vom Topfrand 16st, auf ein Kiichenbrett stiir-
zen und mit einem feuchten Messer glatt streichen. Polenta etwas
auskiihlen lassen und dann in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Inzwischen die Fenchelknollen putzen, waschen und ldngs in gleich
dicke Scheiben schneiden. Im Dampfkérbchen al dente kochen.
Tomaten kreuzweise einschneiden, kurz in kochendes Wasser legen,
schélen und anschliefend in Scheiben schneiden. Kése ebenfalls in
diinne Scheiben schneiden.

Eine Gratinform mit etwas Olivendl ausstreichen. Eine Reihe Polen-
taschnitten quer zur Auflaufform schrédg aufrecht hineinsetzen.
Mit einer Reihe Fenchelscheiben anschliefen. Den Fenchel nach
Wunsch mit etwas Krdutersalz bestreuen. Als Néchstes folgt eine
Reihe Kdsescheiben. Dann wieder Polenta, Fenchel, Kése, bis alle
Zutaten aufgebraucht sind.

Das Polentagemiise mit den Tomatenscheiben belegen, diese leicht
salzen und mit Krdutern der Provence oder einer italienischen Krdu-
termischung bestreuen. Mit etwas Olivend! betrdufeln.

Das Gratin bei 200 °C im Backofen etwa 30 Minuten {iberbacken.
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Uberbackene Pilze
500 - 600 g frische, gemischte Pilze (z. B. braune oder weille
Champignons, Shiitake, Austernpilze und auch Pfifferlinge)
1 kleine Zwiebel
1 EL Ol
Y5 Bund Petersilie
Salz
weilSer Pfeffer, frisch gemahlen
150 ml Creme fraiche
800 - 900 g Kartoffeln
300 — 400 g Mdhren
200 ml Milch
1 geh. EL Gomasio
ein Zweiglein frischer Majoran oder 72 TL getrockneter
50 g weiche Butter
Ol fiir die Form

Pilze putzen (wenn sie nicht zu sehr verschmutzt sind, am besten
mit einem Pinsel reinigen, weil sie beim Waschen viel Wasser auf-
nehmen) und je nach Pilzsorte in Stiicke oder Scheiben schneiden.
Zwiebel fein hacken, Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und die
Zwiebel langsam diinsten. Petersilie fein hacken und dazugeben.
Pilze ebenfalls hinzufligen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den sich
bildenden Saft sanft einkochen lassen und dann die Creme fraiche
unter die Pilze ziehen.

Kartoffeln schilen, schneiden und in Wasser gut weich kochen. Die
Mohren putzen. In Scheibchen schneiden und im Dampfkdrbchen
garen. Kartoffeln und Mohren zusammen in der »Flotten Lotte« oder
mit der Kartoffelpresse zu Piiree verarbeiten.

Milch erhitzen und zum Piiree geben. Mit Gomasio, Salz, Pfeffer
und fein geschnittenem Majoranzweig wiirzen. Etwa 20 g Butter in
kleine Stiicke schneiden und unter das Piiree ziehen.

82



Eine Gratinform leicht eindlen. Pilze in die Form geben und mit
dem Kartoffel-Mohren-Piiree gleichmédRig bedecken. Piiree mit
einem Gummispatel glatt streichen, mit einer Gabel schone Muster
anbringen.

Die Form bei 180 °C in den Backofen schieben und etwa 20 Mi-
nuten backen. Dann die restliche Butter erwdrmen, bis sie fliissig
ist und mit einem Pinsel auf dem Gratin auftragen. Backofen auf
Grillstufe schalten und das Gericht wihrend einiger Minuten Farbe
annehmen lassen.
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Cannelloni mit Ricottafillung
20 rohe Cannelloni-Nudeln
Salz
1 Schuss Olivendl
2 EL Pinienkerne
250 g Ricotta
4 — 5 griine Oliven
1 Bund Schnittlauch
1 Zweig Rosmarin
einige Blittchen Majoran, Basilikum und Thymian
oder 1 TL italienische Krdutermischung
2 Knoblauchzehen
50 g Parmesan, gerieben
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Ol fiir die Form
einige getrocknete, in Ol eingelegte Tomatenhélften

Fiir die Sauce:

20 g Butter

150 ml Sahne

3 —4 Knoblauchzehen

8 — 10 frische Salbeiblitter oder entsprechend getr. Salbei
50 g Parmesan, frisch gerieben

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Cannelloni im Salzwasser, dem Sie einen Schuss Olivendl beigegeben
haben, sorgféltig al dente kochen. Nur einzeln ins Kochwasser gleiten
lassen, damit sie nicht verkleben. Aus dem Wasser heben und einzeln
auf einem Kiichentuch ausbreiten.

Pinienkerne in einer trockenen Bratpfanne anrdsten, bis sie hell-
braun sind.
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Ricotta mit einer Gabel zerdriicken. Pinienkerne dazureiben. Oliven
entsteinen und ganz fein gehackt zum Ké&se geben. Schnittlauch wa-
schen und in sehr feine Roéllchen schneiden. Die restlichen Krauter
ebenfalls waschen, trockentupfen und von den Stangeln zupfen. Nach
Bedarf noch etwas zerkleinern. Knoblauch schilen, durchpressen und
mit den Krdutern zum Ricotta geben. Parmesan darunter mischen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Cannelloni mit dieser Mischung fiillen und in eine mit Olivendl aus-
gestrichene Gratinform legen. Die Tomatenhilften sehr fein schneiden
und auf den Cannelloni verteilen.

Fiir die Sauce die Butter in einem Topf schmelzen. Sahne dazugieRen
und aufkochen lassen. Gepresste Knoblauchzehen, fein geschnittene
Salbeibldttchen und Parmesan dazugeben. Nach Belieben mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Sauce iiber und an die Cannelloni gieBen. Das Gericht bei 200 °C
etwa 10 Minuten im Backofen gratinieren.
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SiBe Auflaufe




Kirschauflauf
700 g Kirschen
200 g Vollkornsemmelbrdsel
100 — 125 mi Milch
5 — 0 Eier, je nach GrélSe
125 g Butter
150 - 170 g Vollrohrzucker
Schale von 1 unbehandelten Zitrone
1 gestr. EL Zimt
1 MSP Gewiirznelkenpulver
125 g Mandeln, gemahlen
1 -2 EL Volikornsemmelbrésel oder gemahlene Mandeln
1 Prise Salz
Butter fiir die Form

Kirschen waschen, entstielen und entsteinen.

Semmelbrosel mit der leicht erwédrmten Milch iibergiefen und ver-
mischen.

Eier trennen. Eigelb mit Butter und Zucker schaumig riihren. Ab-
geriebene Zitronenschale, Zimt und Gewdirznelkenpulver, Mandeln
sowie Brosel dazugeben und alles gut vermischen.

Eiweil8 mit einer Prise Salz schaumig riihren. Unter die Masse heben.
Zuletzt die Kirschen vorsichtig untermischen.

Eine Auflaufform gut mit Butter ausstreichen. Mit Brdseln oder ge-
mahlenen Mandeln auskleiden und die Kirschmasse darin verteilen.
Auflauf im vorgeheizten Backofen bei 180 °C etwa 1 Stunde backen.
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