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Avocadocrème mat frësche Friichten 
Bulle mat Kéis, häerzhaft ►EN Entréeën a kal Platen 
Bliederdeeg mat Geméis an anerem 
Curry mat zwou Zorten Apel 
Gefëllte Gromperen 
Gnocchie mat Sauge 
Courgette-Panecher 
Gromperekichelcher 
Gromperen-Gemeis-Paan 
Gromperen mat Camembert an Brokoli 
Soufflé 

Kéissoufflé 
Soufflé mat Kalbass 

Lasagne mat Geméis 
Mielkniddele mat Appelkompott 
Pizza ►AM Aner Mielspeisen 
Spinat mat haarden Eeër a wäisser Zooss 
Tortilla mat Paprika an Oliven 
Wäisse Kéis Bullen, häerzhaft 
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Avocadocrème mat frësche Friichten 
Mir brauche fir 2 Leit: 
200 g Avocado 
De Jus vun enger hallwer Zitroun 
De Jus vun enger hallwer Orange 
2 IL Hunneg oder brongen Zocker 
75 g frëscht Uebst z.B. Mango, Ananas, Bieren, Äerdbier 

Uluecht: 
De Hunneg brongen Zocker an de Jousen opléisen. 
Avocado a Juse mam Sirop oder Zocker mëschen.. 
D’Uebst wierfelen. 
D’Crème op zwee Dëppercher verdeelen an d’Uebst drop tässelen. 
 
 

Bliederdeeg mat Geméis an anerem 

Mir brauchen: 

2 mol 250 g Bliederdeeg 
Zirka 100 mL passéiert Tomaten 

oder 2 IL Tomatekonzentrat 
150 g Tomaten 
1 Bécks Champignon an 

Tranche (zirka 170 g) 
1 Bécks Mais (zirka 150 g) 
zirka 30 g Oliven (ouni Steng) 
5 Fréijoers-Zwiwwelen 
2 haart gekachter Eeër 
zirka gerappte Kéis 
1 Ee 
Eng Schlupp Mëllech 
Salz, Peffer a Cayenne-Peffer 

Uluecht:  

Fréijoers-Zwiwwelen an Tranchë schneiden. 
D’Tomate wierfelen. 
Tomatewierfel, Champignon, Mais, Oliven a Fréijoers-Zwiwwelen an enger 
Schossel mëschen a kräfteg wierzen. 
De Kéis mat vermëschen. 
Déi haart gekachten Eeër an Tranchë schneiden. 
Passéiert Tomaten oder Tomatekonzentrat op engem Bliederdeeg verdeelen. 
E Bord fräi loossen. 
Geméis an aners drop tässelen. D’Eeërtranchë dra verdeelen. 
De Bord mat Eegiel pënselen. 
Den zweete Bliederdeeg drop leeën an um Bord mam éischte verbannen. 
De Rescht Eegiel mat Mëllech opklappen. Op den Deeg pënselen. 
Zirka 30 bis 35 Minutte bei 170°C Ëmloft am Schäffche baken. 
Foto vum 9 Juli 2020 
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Curry mat zwou Zorten Apel 
Mir brauchen: 
600 g Gromperen 
4 Ënnen 
1 Knuewelekszéif 
2 Äppel 
1 Zitroun 
1 IL gerappte Kokosnoss 
30 cL Kokosmëllech 
4 IL Olivenueleg 
2 IL Curry 
1 TL Ingwer 
1 TL Koriander 
Salz 

Uluecht: 
D’Zitroun auspressen. 
D’Äppel Grompere schielen a rappen. Den Zitrounejus driwwer schëdden. 
D‘Grompere schielen a wierfelen. An enger Schossel mat Waasser 
versuergen. 
D’Ënnen an de Knuewelek schielen a kleng schneiden. 
An engem Kachdëppen d‘Önnen an de Knuewelek am Ueleg zirka 5 Minutten 
ubroden. 
D’Äppel dobäi ginn an zirka 5 Minutten ubroden. 
D’Gromperen aus dem Waasser huelen a dréchnen. 
De Curry, Ingwer, Koriander a d’gerappte Kokosnoss dobäi ginn. Salzen, gutt 
vermëschen an ofschmaachen. 
D’Gromperen an d’Kokosmëllech dobäi ginn a mat zouenem Deckel ongeféier 
eng hallef Stonn goe loossen. 
Waarm zerwéieren. 
 
Foto a Rezept vun Portiragnes 2017 
 
 

Gefëllte Gromperen 
Fir 2 Leit: 
8 grouss Gromperen 
4 Schaiwen Vollkarzwiback o.a. (Krispolitos...) 
4 Tomaten 
2 Onnen 
200 g mëttelalen Gouda 
1 Ee 
Salz an Peffer 

Uluecht: 
D'Grompere wäschen an an der Mikrowell mëll kachen oder dampfgaren oder 
mat Waasser bedecken, opkachen an ca. 25 Min. garen (orig.Recette). 
Den Zwiback an eng Gefréiertut maachen a mat der Kicherull zerbreiselen. 
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D‘Tomate wäschen a wierfelen 
oder kraizweis aritzen, kuerz a kachend Waasser leen, eraushuelen, 
ofschracken, d'Haut erof zeien, veierelen an entkären. De Stillusatz 
erausschneiden an d'Tomat a Wierfele schneiden (orig. Recette) 
D'Ënnen a Reng schneiden. 
De Gouda wierfelen. 
D'Ee verquirleren a mat den Zwibackgrimmelen, Tomaten a Gouda 
vermëschen. Mat Salz a Peffer wierzen. 
D'Gromperen ofkille loossen. Deckel erofschneiden an d'Knollen mat engem 
Teileffel aushielechen. Dat Bannescht mat der Forchette zerdrecken an 
ennert d'Ee-Grimmel-Meschung hiewen. 
D'Fellung an d'Gromperen machen an op engem agefettene Bakblech am 
Schaftgen ca. 25 Min. bei 200°C baken. Evtl. mat Onnen garneieren. 
 
 

Courgette-Panecher 
Mir brauche fir 20 Panecher:  
1 Courgette 
3 Eeër 
5-6 IL Miel 
Salz, Peffer 
Sonneblummenueleg  

Uluecht: 
D’Courgette schielen a reng rappen. 
Mat den Eeër an dem Miel vermëschen,gutt wierzen. 
An enger Pan am gliddeche Sonneblummenueleg baken. 
Variant: Kéis an den Deeg maachen 
Eng Recette vum Artur, Foto vum August 2024 
 

 

Gnocchie mat Sauge 
Mir brauchen: (fir 4 Léit) 
500 g mieleg Grompere 
300 bis 400 g Miel 
50 g Schmull (aus haardem Weess) 
1 Ee 
150 g Botter 
Eng Pouz Salz 
2 Äscht Sauge 
Parmesan 
Schwaarze Peffer 

Uluecht: 
D’Grompere mat der Schuel kachen, so dass se eng dresche Schuel hunn, 
wann se mëll sinn. 
D’Grompere schielen a püréieren. 
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D’Miel, d’Schmull an en Ee vermëschen, salzen a pefferen, an zu engem 
Deeg knieden. 
Wann den Deeg ze mell ass, muss e bësselche Schmull drënner gemëscht 
ginn. 
Den Deeg 1 Stonn roue loossen. 
De Parmesan rappen. 
Miel op eng Plack streeën. Aus dem Deeg Rulle vun zirka 2 cm 
Duerchmiesser formen an dorausser 2 cm laang Stécker schneiden. Mat 
enger Forschett e Muster an’d Stécker drécken. 
Déi Gnocchien a net kachendem Salzwaasser 10 bis 15 Minutten zéie 
loossen. 
D’Saugeblieder vun den Äscht rappen, wäschen, dréchen an eventuell kleng 
schneiden. 
An enger Pan de Botter schmëlzen an d‘Saugeblieder 1 bis 2 Minutten 
dëmpen. 
Liicht salzen, häerzhaft pefferen an iwwert d’Gnocchie schëdden. 
Mat dem gerappte Parmesan zerwéieren. 
Zerwéierpropose: wotlech Pinienkären, virdrun an der Pan liicht gebroden. 

Alternativ zur Sauge am Botter: eng Zooss mat 3 Zorte Kéis (►ZC Zoossen 
an Crèmen). 
Esou hunn ech se déi éischte Kéier 1989 op Propose vum Thilo hin zu Ravensbuerg giess. 
Iddie: aus engem Buch iwwert Reesen an Italien, dat ech am Hierscht 2025 zoufälleg an engem Hotel gekuckt hunn. 

 
 

Gromperekichelcher 
Mir brauche fir 15 Gromperekichelcher:  
1 kg Gromperen 
2 deck Enn 
3 Eeër 
2 IL Miel 
Salz, Peffer, Péiterséileg 
Sonneblummenueleg  

Uluecht: 
D’Enn reng schneiden. 
D’Grompere (schielen a) mat enger Kichemaschinn rappen. 
Alles vermëschen. 
An eng Pan mat vill gliddegem Ueleg 3 Portioune ginn an zirka 3 Minutte vun 
all Säit broden. 
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Gromperen-Gemeis-Paan 

Fir 4 Leit:     Mir brauchen ausserdem: 
750 g Gromperen    eng feierfest Pan/Schosssel mat Deckel 
1 Aubergine 
1 Zucchini 
1 rout an 1 greng Paprika 
2 Onnen 
5 EL Olivenueleg 
100 g schwaarz Oliven ouni Kar 
1 EL gekörnten" Britt 
500 ml waisssen Wain 
Salz a Peffer 
1/2 Bond Oregano 

Uluecht: 
Grompere schielen a wäschen, Aubergine an Zucchini botzen an a Stecker 
schneiden, 
Paprika botzen, entkaren a wierfelen 
d'Onnen ofzeien a kleng schneiden. 
D'Gromperen an 3 EL Ueleg an enger feierfester Pan oder Schossel 
ubroden an wierzen. Duerno aus der Pan eraus huelen. 
D'Aubergine an d'Zucchini am Rascht Ueleg ubroden, d'Gromperen, de 
Paprika a d'Onnen dobai gin. 
Den Oregano ofbrausen, d'Bliedercher ofzupfen, mat den Oliven, der Britt 
an dem Wain dobai gin. 
Alles zesummen zougedeckt ca. 30 Min. bei 200°C am Schaftgen garen. 
Wierzen. 

 

Gromperen mat Camembert an Brokoli 

Fir 4 Leit:    Mir brauchen ausserdem: 
1 kg kleng Gromperen                eng Pan mat Deckel 
500 g Brokoli  
400 g Camembert  
2 EL Tomatemmuech  
1 EL Olivenuelech  
1 EL Botter  
Salz an Peffer 

Uluecht: 
Den Tomatenmuech frosten. 
D'Grompere waschen, ca. 20 Min. garen, schielen. 
Den Brokoli wäschen, a Reisercher schnaiden, am Salzwaasser ca. 8 Min 
garen, ofdrëpse loossen. 
Botter an Uelech an enger grousser Pan schmelzen an d'Gromperen 
gëllen-brong broden. Salzen a pëfferen. 
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Den Tomatenmuech op eng Forchette picken an d'Gromperen domadden 
bestraichen, duerno zougedeckt nach ca. 3 Min. rösten. 
D'Gemeis dobai gin, de Keis a Schaiwe geschnidden drop léen a mat 
oppenem Deckel schmelze loossen. 

 

 

Soufflé 

Kéissoufflé 
Mir brauche fir zirka 6 Portiounen: 

115 g gerappte Kéis (Emmentaler, Gruyère, 
 Parmesan o.a. Hartkéis) 
45 g Botter 
45 g Miel 
3 dL Mëllech 
3 Eeër 
Salz, Peffer a Muskat 

Uluecht: 

De Botter an enger Kasseroll schmëlzen an‘d Miel dobäi ginn. 
No a no d‘Mëllech mat verréieren a kuerz opkachen. 
Mam Salz, Peffer a Muskat wierzen. 
Déi Bechamelszooss e bësselchen ofkille loossen. 
D’Eegiel vum Eewäiss trennen. 
Déi 3 Eegiel an de Kéis mat der Bechamelszooss verréieren. 
Déi feierfest Forme botteren an e bësselche Miel dra verdeelen. 
De Schäffche mat Ëmloft op 180°C erwiermen. 
D’Eewäiss mat enger Pouz Salz zu enger festen Eewäissschaum mixen. 
Den Eewäissschaum ënnert de Rëscht hiewen an op’d Forme verdeelen. 
Am Schäffchen zirka 20 bis 30 Minutte baken. De Schäffchen an der Zäit net 
opmaachen. 
Zum Schluss d’Mandelbliedercher drop leeën. 
Foto vum 11. Juni 2020 

 

Soufflé mat Kalbass 
Mir brauche fir zirka 8 Portiounen: 

160 g Kalbass (Hokkaido o.a.) 
60 g Hieselnëss 
120 g Botter fir den Deeg a Botter fir d‘Formen 
4 Eeër 
24 g Pudderzocker 
1 Pouz Salz 
4 EL Miel 
1 EL Mandel, gehuwwelt (Mandelbliedercher) 
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Uluecht: 

De Kalbass wäschen, schneiden, d’Kären eraus huelen an a Stécker 
schneiden. Prinzipiell schielen, ausser den Hokkaido. 
An enger Schlupp Waasser mëll kachen a dann püréieren. 
D’Hieselnëss reng muelen. 
D’Bakforme mam Botter afetten a Miel dra streeën. 
De Botter mam Mixer schaumeg klappen. D’Miel dobäi ginn. Duerno no an no 
d’Eegieler mat mëschen. 
De Schäffchen op 200°C erwiermen. 
Et Eewäiss steif schloen, eng Pouz Salz dobäi ginn an no an no mam Zocker 
vermëschen. 
De Kalbasspurëe mat de gemuelenen Hieselnëss mam Eewäiss vermëschen. 
Déi Mass ënnert d’Bottermass hiewen an an d‘Forme fëllen. 
Zirka 20 Minutten bei 180°C an de Schäffche stellen. 
D‘Mandelbliedercher an der Pan liicht réischteren. 
Déi fäerdeg Souffléen aus der Form huelen, mat de Mandelbliedercher 
dekoréieren an direkt zerwéieren. 
Foto vum 13. Oktober 2024 

 
 

Lasagne mat Geméis 
Fir 4 Leit:  
250 g Lasagne-Placken (ca. 180 g wäisser a 70 g grénger) 
1 Mozzarella (150 g) 
250 g Muerten 
250 g Courgette 
ca. 80 g sëlwer gemeeten Pesto oder 1 klengt Glas Pesto 
150 g Champinionen (an Tranchen) z.B. eng Béchs 
0,1 L Rahm 
1 EL Botter oder Margarine 
Olivenueleg 
Péiterséilech 
Salz a Peffer 

Uluecht: 
Muerten a Rondelen, Courgette a Stécker schneiden. 
Dat Geméis am Olivenueleg dënschten. 
D’Champinionen eventuell an Tranchen schneiden (de Jus versuergen) an 
am Botter ubroden. 
De Péiterséilech reng schneiden. 
D’Champinione kräfteg mat Salz, Peffer a Péiterséilech wierzen. 
Nuddele ca. 5 Minutten am gesalzte Waasser mat Ueleg no an no (ëmmer 6 
bis 8 Placken) kachen. Oppassen dat se net unenee pechen. 
Eng gutt Portioun Botter an’d Pan mat de Champinione ginn. Miel dobäi ginn 
an e bësselche Salz drop streeën, fir dat et net ubrennt. Mam Schnéibiesem 
ënnert réieren uschweessen. 
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D'Halschent vun der Flëssegkeet vun de Champinionen driwwer schëdden 
(déi aner Halschent gëtt net gebraucht), Rahm dobäi ginn, mat Salz a Peffer 
ofschmaachen. E puer Minutte kache loossen. 
Déi mat Botter agefett feierfest Form(en) mat wäissen Deegplacken ausleeën. 
D’Halschecht vum Geméis an dem Pesto do drop leeën. 
Mat gréngen Deegplacken zou decken. 
D’Champinione mat der Zooss do drop ginn a mat wäissen Deegplacken zou 
decken. 
De Rescht vum Geméis mam Pesto drop fëllen a mat gréngen Deegplacken 
zou tässelen. 
Mam Mozzarella a Tranchen ofdecken. 
Am net virgewiermten Schäffchen (mat Waarmloft         ) bei 185°C ca. 45 
Minutte baken.  

 

Mielkniddele mat Äppelkompott 
Mir brauchen: 
400 g Miel 
1 IL Mieressalz 
3 Eeër 
240 mL Mëllech 
4 Äppel 
Jus vu ½ Zitroun 
2 IL Rouerzocker (brongen) Zocker 

Uluecht: 
D’Äppel schielen, véierelsen an de Batz eraus schneiden. Den Zitrounejus 
driwwer schëdden. 
D’Äppel mat enger Schlupp Waasser an dem Zocker kachen, heiansdo dra 
réieren an eventuell a Schotz Waasser dobäi ginn. 
Mam Mixer püréieren an ofkille loossen. 
D’Miel, d’Eeër an eng Pouz Salz an enger Schossel mëschen. 
No a no d’Mëllech dobäi gi a mëschen, bis mer en déckflëssegen Deeg hunn. 
An enger grousser Kasseroll Salzwaasser kachen. 
Hëtzt ewech huelen, d’Louche an’d Salzwaasser zappen, duerno eng 
Portioun Deeg huelen an an’d Waasser ginn. 
Wann d’Kniddelen uewen um Waasser schwamme sinn se fäerdeg. 
Mam Äppelkompott zerwéieren. 

Tipp: An der Pan ugebroden, schmaachen se nach besser. 
A Rezept vum Claude Turmes (aus enger europäesche Kachbichelchen) 
en Zocker  

 



 Vegetaresch -VG.10- 
 

 

 

Spinat mat haarden Eeër a wäisser Zooss 

Mir brauche pro Persoun: 
100 g Spinat 
2 mëttelgrouss Gromperen 
3 Eeër 
100 mL Mëllech 
E bësselche Botter oder Margarine 
E bësselche Miel 
Eng Pouz Geméisbritt 
Frësch gemuelene Peffer 

Uluecht: 
D’Gromperen dämpen a spéider schielen oder schielen a kachen. 
D’Eeër kachen. 
De Botter oder d’Margarine schmëlzen, d’Miel doranner opléisen an da mat 
Mëllech eng Zooss maachen. Mat der Geméisbritt an dem Peffer wierzen. 
Déi haart Eeër a Scheiwe schneiden a bei d’Zooss ginn. 
De Spinat erwiermen. 
D’Grompere kleng schneiden an alles mateneen zerwéieren. 

Foto vum 22 Februar 2025, als Kand hunn ech den Teller schonn esou dekoréiert (oder mat engem Spigelee) an 
duerno d’Grompere gedretscht. 

 

Tortilla mat Paprika an Oliven 
Fir 4 Leit:  
500 g Gromperen 
2 Ënnen (zirka 150 g) 
1 rout Paprika 
100 g schwaarz Oliven ouni Steng 
7 Eeër 
Olivenueleg 
Péiterséileg 
Salz a Peffer  

Uluecht: 
D’Grompere schielen a wierfelen. 
Vill Ueleg an’d Pan maachen an d‘Gromperen dra broden. 
D’Ënne kleng schneiden a bei d‘Grompere ginn. 
D‘Paprika kleng schneiden an dobäi ginn. 
D’Oliven an zwou Hallschente schneiden an dobäi ginn. 
Zirka eng Véierel Stonn goe loossen. 
D’Eeër an enger Schossel verréieren. Salzen, pefferen a Péiterséileg dobäi 
ginn. 
Alles aus der Pan dobäi mëschen an zirka 5 Minutten zéie loossen. 
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An der Pan d‘Tortillamëschung vun all Säit bei mëttlerer Hëtzt e puer Minutten 
ubroden. Heiansdo mat eppes Spatzes dra picken fir ze mierken, wéini se 
duerch ass. Am beschte mat engem Teller dréien, fir dat d’Form erhale bleift. 
Foto vum 26. Mee 2020 

 

Wäisse Kéis Bullen, häerzhaft 
Mir brauche fir 3-4 Leit:  
Fir den Deeg: 
250 g wäisse Kéis 
190 g Miel 
1 Ee 
1 TL Salz 
1 TL Bakpolver 
1 Pouz Peffer 
Fir d’Fëllung: 
80 g Botter 
1 Pouz Zocker 
300 g Kéis (Schofskéis, Kaschkaval, Frëschkéis, Gouda, Cheddar, 
Kaschkaval o.a.) 
1 Pouz Chilli-Flacken 
1 Pouz Salz 
1 Pouz Peffer 
Panko oder Panéiermiel 
1 Ee 
2 IL Seesam 

Uluecht: 
Alles fir den Deeg vermëschen. 
De Kéis reng rappen a mat de Gewierzer fir d’Fëllung vermëschen. 
Aus dem Deeg Bulleformen, déi platt drécken, mat der Kéismëschung 
fëllen an nees zu enger Bull formen. 
De Panko oder et Panéiermiel mam Seesam mëschen an’d Bullen an 
engem Ee an der Mëschung panéieren. 
Am gliddege Fett baken. 
Oder: 
De Schäffchen op 180°C vir wiermen (Uewer- an Ënnerhëtzt). 
Zirka 15 – 20 Minutten baken. 
Iddie no Fernsehsendung «Grill den Henssler» 10. März 2025, Rezept-Iddien aus dem Internet. 


