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Rezepte mit Biss!
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Gestatten,
Fraulein!

Frauleinist die Entdeckung des
Obstbauern Gerd Sundermeyer.
Viele Jahre lieB er unzahlige
Samen keimen und wachsen.
Dann entdeckte er den einen
knackig-krispen Biss, den es so
noch nicht gab. Fraulein war
geboren.
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_ Gerd Sundermeyer

Zum ReinbeiBBen...

..und perfekt zum Schnibbeln, Kochen und Backen. Die aus-
gewogene SiiBe und Saure von Fraulein gibt Deinem Gericht eine
frische Note. Und weil der Apfel so knackig-krisp ist, bleibt er
auch beim Kochen und Backen fest und lecker.

Verwodhne Dich selbst mit unseren acht Rezepten mit Biss.
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Gezupftes Brathdhnchen mit
Apfel-Kichererbsen-Salat und
gerduchertem Paprikapulver

Zubereitung Zutaten fiir 4 Personen

1. Paprikapulver mit Ol verriihren. Das Hihnchen mit Kiichen- 2 Fraulein

papier trocken tupfen, rundum mit der Hilfte des Ols
einstreichen und mit Salz wirzen. Hahnchen auf dem Rost
Uber einem Backblech im vorgeheizten Ofen bei 170°C auf
mittlerer Schiene fir etwa eine Stunde garen. Dabei
gelegentlich mit dem restlichen Ol bestreichen.

2. Inzwischen fiir den Salat Kichererbsen in ein Sieb gieBen, gut

absplilen und abtropfen lassen. Zwiebeln schalen und in
diinne Spalten schneiden. Knoblauchzehe zerdriicken. Paprika-
schoten halbieren, Stiel und Kerne entfernen und Paprika in
grobe Stiicke schneiden. Tomaten halbieren. Apfel vierteln,
entkernen, die Viertel halbieren und in grobe Stiicke schneiden.
Majoranblatter abzupfen und grob schneiden.

.Ein Essloffel Olivenol in einer Grillpfanne (ersatzweise
normale Pfanne) erhitzen und Paprika darin rundum grillen,
dabei mit Salz wiirzen. Zwiebeln und Knoblauch dazugeben
und mitbraten, mit Salz wurzen.

.Kichererbsen, gegrilltes Gemiise, Kirschtomaten, Majoran,
Zitronensaft, Pimenton und restliches Olivendl in einer
Schiissel mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

.Hahnchen aus dem Ofen nehmen und finf Minuten ruhen
lassen. Dann das Fleisch von den Knochen losen und in grobe
Stucke zupfen. Salat auf Tellern anrichten, Hahnchen dariiber
verteilen und servieren.

Zubereitungszeit: 1:20 Stunden

25049 bunte Kirschtomaten

3 kleine Paprikaschoten:
gelb, griin und rot

2 Zwiebeln

1Zehe junger Knoblauch

6 Stiele Majoran
1Bio-Hahnchen

1Dose Kichererbsen
(Abtropfgewicht 265 g)

1EL Paprikapulver

1TL Pimenton

(gerauchertes Paprikapulver)
3 EL Pflanzendl
1TL Salz

3 EL Olivenol

3 EL Zitronensaft
Pfeffer
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Blauer Kartoffelsalat mit
Frdulein, Frithlingszwiebeln,
Leinol und Gartenkresse

Zutaten fiir 4 Personen

3 Fraulein

8004 ,Blaue Schweden*“-
Kartoffeln (oder andere)
3 Fruihlingszwiebeln
1rote Zwiebel

6 Stiele krause Petersilie
1Bio-Zitrone

1Beet Gartenkresse
100g Schmand

150 g Naturjoghurt (1,5 %)
Pfeffer

3 EL Leinol

Salz

06

Zubereitung

1. Die Kartoffeln in gesalzenem Wasser in circa 20 Minuten
garen. Dann abgieBen und noch warm pellen, anschlieBend in
grobe Stiicke schneiden

2. Die Fruhlingszwiebeln und die rote Zwiebel putzen und in
feine Ringe schneiden. Die Apfelvierteln, entkernen und lings
indiinne Scheiben schneiden. Petersilienbldtter abzupfen und
fein hacken. Zitronenschale fein abreiben, Saft auspressen.
Alles in einer Schale vermengen.

3. Schmand und Joghurt verriihren und mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken. Das Dressing zu den Salatzutaten
geben und gut vermischen. Gegebenenfalls noch mal
abschmecken. Den Salat auf einer Servierplatte oder in einer
Servierschiissel anrichten, mit Petersilie bestreuen und mit
Leinol betraufeln. Gartenkresse abschneiden, dariiberstreuen
und servieren.

Zubereitungszeit: 35 Minuten




Lachs mit Apfel-Roggen-Kruste,
Erbsenstampf, frisch geriebenem
Kdse und Minze

Zubereitung Zutaten fiir 2 Personen
1. Ofen auf 150°C (Ober- und Unterhitze) vorheizen. Kartoffeln 1-2 Fraulein
in reichlich kochendem Salzwasser in ca. 20 Minuten garen. (1groBer oder 2 kleine)
Dann abgieBen, kurz abkuhlen lassen und pellen. Abgedeckt 400 g mehlig kochende
warmhalten. Kartoffeln
3 Stiele Minze

2. Roggenbrotscheiben entrinden und in einer Kiichenmaschine
fein zerkleinern. Nusskerne in einer Pfanne ohne Ol hellbraun
rosten, dann grob mit dem Messer hacken. Apfel vierteln,
entkernen undin kleine Wirfel schneiden. 20 g Butterin einer
Pfanne erhitzen und Apfelwirfel darin hellbraun anbraten.
6049 Butter in einem kleinen Topf schmelzen. Roggenbrosel,
Nusskerne, Apfel und fliissige Butter mischen, mit etwas Salz

2 Lachsfilets a1504g,

ohne Haut und Graten
30g Roggenbrot

40g gemischte Nusskerne
(z.B. Cashews, Walnusse,
Haselnusse etc.)

100 g Butter

wiirzen.
50 mlOlivendl
3. Olivendlin eine kleine, ofenfeste Form geben und Lachsfilets 80 ml Milch
nebeneinander hineinlegen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. 60 g Deichkése oder fester
Nuss-Brosel-Mischung jeweils daruiber verteilen und im hei3en Bergkise
Ofen auf mittlerer Schiene ca. 12 Minuten garen. 3009 TK-Erbsen, aufgetaut
Meersalzflocken

4. Inzwischen Milch und restliche Butter in einem Topf erhitzen.
Kartoffeln und Erbsen dazugeben und mit einem Kartoffel-
stampfer zerstampfen. Mit Salz abschmecken.

Pfeffer, Salz

5. Minzblatter abzupfen, groBere klein zupfen. Lachsfilets auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Mit Meersalzflocken bestreu-
en. Erbsenstampf mit Lachsfilets auf Tellern anrichten, Deich-
kase fein darliber reiben, mit Minze bestreuen und servieren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten
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Frikadellen mit bunter
Bete, Quetschkartoffeln
und Fraulein-Senf

Zutaten fiir 4 Personen

8004 Fraulein

1Zwiebel

600 g bunte Bete (z.B. Rote,
Gelbe und Ringelbete)
600g vorwiegend
festkochende Kartoffeln
2 kleine Schalotten

6 Stiele Thymian

6 Salbeiblatter

5 Stiele glatte Petersilie
40049 Rinderhack

2 EL Butter

1Ei (KL. M)

1Eigelb (KL. M)

5 EL Olivendl

10 EL Rapsol

3 EL Apfelessig

2 EL Senfkorner

% TL Kurkuma

1 EL Rohrohrzucker

1TL mittelscharfer Senf
1helles Brotchen, entrindet
30g Naturjoghurt (3,5%)
3 EL Orangensaft

Salz

Pfeffer
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Zubereitung
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4.

. Die Bete schalen, halbieren und in Spalten schneiden. Bete

mit Thymianblattchen, Salz, Pfeffer und Olivendl mischen
und auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen. Im
Backofen bei 180 °C auf mittlerer Schiene 30 Minuten garen.

. Kartoffeln schalen, in Salzwasser garen und abgieBen.

. Fiir den Senf Apfel und Zwiebeln schilen und klein wiirfeln.

Zwei Essloffel Rapsol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und
Senfkoérner darin farblos diinsten. Apfel und Kurkuma zugeben
und kurz mitdiinsten. Zucker und Senf zugeben, mit Salz wiirzen
und mit Essig abldschen. Bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten
Chutney-artig einkochen, dabei gelegentlich umrihren.

Flr die Frikadellen Brotchen in Wasser einweichen, danach
stark ausdrucken. Schalotten fein wurfeln. Hackfleisch mit Ei,
Eigelb, Brotchen, Schalotten und Joghurt vermengen, mit
Salz und Pfeffer wirzen. Sechs Frikadellen formen.

. Vier Essloffel Rapsolin einer groBBen Pfanne erhitzen. Frikadel-

len darin von jeder Seite zwei bis drei Minuten braun anbraten.
Frikadellenin eine ofenfeste Form legen und im Ofen bei150°C
in zehn Minuten fertig garen.

Kartoffeln auf der Arbeitsflache mit der Hand flachdriicken
(quetschen). Vier Essloffel Rapsol und Butter in einer grof3en
Pfanne erhitzen und Kartoffeln darin goldbraun braten. Salbei
zugeben, Kartoffeln wenden, mit Salz wiirzen und weitere
zwei bis drei Minuten knusprig braten.

. Petersilienblatter fein schneiden. Bete aus dem Ofen nehmen

und in einer Schussel mit Petersilie und Orangensaft mischen,
noch mal mit Salz abschmecken. Frikadellen mit Kartoffeln
und Bete auf Tellern anrichten und mit Fraulein-Senf servieren.

Zubereitungszeit: 1:20 Stunden
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extra krispett Biss.

Zubereitung

. Backofen auf 150°C (Ober-und Unterhitze) vorheizen. Rot-

und Spitzkohlvierteln, Strunk rausschneiden und Kohlin sehr
feine Streifen schneiden. In einer Schussel mit Salz gut
verkneten, bis der Kohl weich wird. Etwas ziehen lassen.

. Steak mit Kiichenpapier trocken tupfen und rundum mit Salz

wiirzen. Olin einer Pfanne erhitzen und Steak darin 2 Minuten
dunkelbraun anbraten. Dann wenden, Pfanne vom Herd
nehmen und Butter, Thymian und Rosmarin dazugeben.
Pfanne auf die mittlere Schiene im heien Ofen stellen und
Steak darin in 12 bis 14 Minuten fertig garen.

. Inzwischen Rauke waschen, putzen und trocken schleudern.

Petersilienblatter abzupfen und fein hacken. Apfel vierteln,
entkernen und langs in diinne Scheiben schneiden. Kohl gut
ausdriicken und in einer Schiissel mit Apfeln, Mayonnaise,
Joghurt, Petersilie, Ahornsirup und Zitronensaft mischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

.Steak aus dem Ofen nehmen, auf Kiichenpapier kurz abtrop-

fen und auf einem Schneidebrett 5 Minuten ruhen lassen.

. Brotscheiben mit Senf bestreichen und mit Rauke und Kraut-

salat belegen. Steak quer zur Fleischfaser diinn aufschneiden
und auf den Broten verteilen. Fleisch mit Salzflocken und
Pfeffer wiirzen und servieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Steak-Stulle mit schnellem
Apfel-Krautsalat und Rauke

Zutaten fiir 2 Personen

1Fraulein

80 g Rotkohl

150 g Spitzkohl
1kleines Bund Rauke
(ca.504)

3 Stiele glatte Petersilie
3 Stiele Thymian
1Zweig Rosmarin

1-2 EL Zitronensaft
350g Rumpsteak

(5-6 cm dick)

3 EL Olivenol

2 EL Butter

1TL Mayonnaise

2 EL Naturjoghurt (3,5 %)
1-2 TL Ahornsirup

2 dick geschnittene Scheiben

Sylter Brot (ersatzweise
anderes ,luftiges"
Sauerteigbrot)

2-3 EL scharfer Senf,
z.B. Dijon
Meersalzflocken

Salz, Pfeffer
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Apfel-Dinkelvollkorn-Fladen
mit Mandeln

Zutaten fiir 6-8 Stiicke

4-5 Frdulein
180 g Dinkelvollkornmehl +

etwas mehr zum Bearbeiten

100 g Rohrohzucker + etwas
mehr zum Bestreuen

Zubereitung

1. Fur den Teig Mehl, einen halben Teel6ffel Rohrohrzucker und

Salzin einem Universalzerkleinerer etwa zehn Sekunden mixen,
bis sich alle Zutaten vermischt haben. Die Butter zugeben und
pulsartig weiter mixen, bis die Butterstucke nur noch erbsen-
groB sind. Das Wasser zugeben und weiter pulsartig mixen, bis

% TL Salz sich die Zutaten alle miteinander verbinden. Den Teig kurz zu
1Ei (KL. M) einer flachen Kugel formen und in Frischhaltefolie (oder Bienen-
2 EL Milch wachstuch) eingeschlagen mindestens 2 Stunden kalt stellen.

Bﬂcken "hr

wﬁssern

behattey, beim
(4 F()rm und
nicht qyg

1359 eiskalte Butterwiirfel
4-5 EL eiskaltes Wasser
100 g gemahlene Mandeln
100 g weiche Butter

40 g Mandelkerne mit Haut
1Eigelb (KL. M)

3 EL Apfelgelee

2.Inzwischen fiir die Creme gemahlene Mandeln in einer Pfanne
ohne Fett hellbraun rosten. Abkiihlen lassen. Weiche Butter,
restlichen Rohrohrzucker und eine Prise Salz in 4-5 Minuten
weiflschaumig schlagen. Ei zugeben und unterruhren; das
Ei muss vollstandig von der Masse aufgenommen werden.
Mandeln unterheben. Milch zugeben und kurz verrihren.

3. Apfel in 5mm diinne Scheiben schneiden. Mandeln grob ha-
cken. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Teig auf leicht
bemehlter Arbeitsflache ca. 3 mm diinn ausrollen und auf das
Backpapier legen. Die Rander kreisrund abschneiden, sodass
ein gleichmagig runder Teigfladen entsteht (@ ca. 30 cm).

Tipp:
c"ﬁm\tE“ch
denF\Ude“ 4.Teig dinn mit Mandelcreme bestreichen, dabei rundum

noch\ﬂ““":““‘ jeweils ca. 3cm Rand frei lassen. Apfel facherartig auf der
ot o3 uge
mit einer

Vanilleeis-

Creme verteilen. Mit gehackten Mandeln bestreuen. Teigrand
wellig ca. 3cm Uber die Fullung klappen. Eigelb mit 1 EL Wasser
verquirlenund den Teigrand diinn damit bestreichen. Teigrand
mit etwas Rohrzucker bestreuen und Fladen im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Ober- und Unterhitze) auf der untersten
Schiene in ca. 30 Minuten goldbraun backen. Fladen aus dem
Ofen nehmen und die Apfel mit etwas Apfelgelee abglinzen.
Fladen abkiihlen lassen und servieren.

Zubereitungszeit: 1 Stunde plus 2 Stunden Kiihlzeit
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Gestiirzter
Apfel-Kaffee-Kuchen

Zubereitung

1. Eine Kastenform (24 cm) diinn einfetten und mit Backpapier

auskleiden. Fiir den Belag Apfel schilen, vierteln, entkernen
und langs halbieren. Ingwer schalen und fein hacken. Zitronen-
saft, Ingwer, 100 g Rohrohrzucker und eine Prise Salz in einem
Topf aufkochen. Apfel zugeben und unter gelegentlichem
Rihren bei mittlerer Hitze zehn Minuten einkochen, bis die
Apfel weich sind.

2.Fur den Teig Dinkelmehl und Backpulver in eine Schussel

sieben. Restlichen Rohrohrzucker, Eier, Milch, geschmolzene
Butter und Vanillepaste dazugeben und mit dem Quirl der
Kichenmaschine zu einem glatten Teig verarbeiten.

3. Zimt und Espressogranulat mischen. Apfel in die vorbereitete

Kastenform geben und glattstreichen. Kuchenteig auf die
Apfelschicht in die Form gieen. Zimt-Espresso-Mischung
auf den Teig streuen und mit einem Holzspie3 in den Teig
marmorieren. Im vorgeheizten Backofen bei 160°C auf der
mittleren Schiene fir eine Stunde backen.

4. Kuchen aus dem Ofen nehmen und fiinf Minuten auf einem

Kuchengitter abkihlen lassen. Danach auf eine Servierplatte
stlirzen und servieren.

Zubereitungszeit:
30 Minuten plus Backzeit 1Stunde

Zutaten fiir ca. 10 Stiicke

8 Fraulein

30 g frischer Ingwer

Saft % Zitrone

250 g Rohrohrzucker

Salz

190 g Dinkelmehl

1% TL Weinstein-Backpulver
4 Eier (KL. M)

190 ml Milch

125 g geschmolzene Butter +
etwas mehr fiir die Form
1TL Vanillepaste

1TL gemahlener Zimt

2 EL Instant-Espresso
(Granulat)
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Gedeckter Apfelkuchen mit
abgeflammter Eischnee-Haube

Zutaten fiir 10-12 Stiicke

11 Frdulein

50049 Dinkelmehl + etwas
mehr zum Bearbeiten
5049 Puderzucker

1TL Salz

250 g eiskalte Butterwiirfel
+ etwas mehr fiur die Form
7 EL eiskaltes Wasser
100 g Rohrohrzucker

1EL gemahlener Zimt
Mark einer (1) Vanilleschote
5049 Butter

3 EL Speisestarke

3 EL Zitronensaft

1Eigelb (KL. M)

4 EiweiBle (KL. M)

40049 Zucker

1% TL Sahnesteif
AuBerdem: getrocknete
Hilsenfrichte zum
Blindbacken,
Créeme-brulée-Brenner

Zubereitung

1. Fur den Teig Dinkelmehl, Puderzucker und Salz etwa 10 Se-

kunden mixen, bis sich alle Zutaten vermischt haben. Die But-
ter zugeben und pulsartig weiter mixen, bis die Butterstlicke
nur noch erbsengrof3 sind. Das Wasser zugeben und weiter
pulsartig mixen, bis sich alle Zutaten miteinander verbinden.
Den Teig zu einer flachen Kugel formen und in Frischhaltefolie
eingeschlagen 2 Stunden kalt stellen.

. Fiir den Belag Apfelin diinne Scheiben schneiden, mit Rohrzu-

cker, Zimt und Vanillemark mischen. Butter in einer Pfanne
erhitzen und die Apfel kurz diinsten. Stirke mit Zitronensaft
verriihren, unter die Apfel riihren und ca. 5 Minuten einkochen.

. Eine Springform (@ 24 cm) mit Butter einfetten und diinn mit

Mehlbestreuen. % des Teiges rund ausrollen (@ ca. 5cm groBer
als die Form) und in die Form legen. Rander gut andrucken.
Uberschiissigen Teig entfernen. Teighoden mehrfach mit einer
Gabel einstechen, mit einem Bogen Backpapier bedecken und
mit Hulsenfriichten beschweren.

. Den Boden bei 180°C 12 Minuten blindbacken. Danach Back-

papier und Hiilsenfriichte entfernen und den Teig weitere 6
Minuten backen. Dann die Apfel auf dem Teigboden verteilen.

Restlichen Teig kreisrund auf die GroRe der Form ausrollen 4 '

Zubereitungszeit: und die Apfel damit bedecken. Am Rand gut verschlieBen. ’#:."«‘ -n’ Wer auf d;e
45 Minuten plus Eigelb mit 1 EL Wasser verquirlen und Teigoberflache damit ¥ s ZUCkrige Haube
Back- und Kiihlzeiten: einstreichen. Kuchen ca. 45 Minuten backen. Verzichteq will:
) Der geg, '
2:10 Stunden 5.2009 Zucker mit 200 mlL Wasser aufkochen und bei mittlerer Apfe, 9edeckte

uchen schmecy t

Hitze ca.10 Minuten zu einem diinnen Sirup einkochen. Eiwei3e auch ohne g;
sie

mit Sahnesteif steif schlagen. Restlichen Zucker langsam

einfqcp Vorziiglichy

einrieseln lassen und weiterschlagen, bis der Eischnee
glanzt. Den heiBen Zuckersirup langsam dazu gieen und
so lange weiterschlagen, bis die Masse abgekiihlt ist.

6.Den abgekiihlten Kuchen mit der Meringue bestreichen.
Meringe mit einem Créme-brulée-Brenner leicht abflammen
18 und den Apfelkuchen servieren.




Lerne Frdulein kennen!

Jetzt ist Fraulein endlich zu haben!
Zuerst auf ausgesuchten Markten und bald im ganzen Land.

Und natdirlich kann man die ganze Geschichte von Fraulein und
viele weitere Infos auch ganz einfach online entdecken auf
fraulein.de und facebook.com/fraeuleinapfel



