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1 Beilagen

1.1 Aprikosen-Wirsing

150 g getrocknete Aprikosen 250 ml Gemiisebriihe

1 kg Wirsing Salz, Pfeffer

150 ml Aprikosen- oder Apfelsaft 1 unbeh. Zitrone, abger. Schale von
1 Bd. Lauchzwiebeln 3 EL Zitronensaft

2 EL Butterschmalz

Die Aprikosen in Streifen schneiden. Mit dem Obstsaft einmal aufkochen, vom Herd
nehmen und ziehen lassen. Inzwischen Wirsing putzen, vierteln, den Strunk entfernen
und in feine Streifen schneiden. Die Lauchzwiebeln putzen und waschen, nur das Weille
und Hellgriine in 1 cm lange Stiicke schneiden. AnschlieBend im heilen Butterschmalz
andiinsten. Wirsing dazugeben und kurz mitdiinsten. Die Briithe angiefen. Bei geringer
Hitze zugedeckt 20 Minuten garen lassen. Zwiebelgriin und Aprikosen mit dem Sud
zum Wirsing dazugeben, 5 Minuten mitgaren. Mit Salz, Pfeffer, Zitronenschale und -saft
abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen

1.2 Karamell-Kiirbis mit Chili und Limette

600 g Kiirbisfruchtfleisch 2 EL Butter

2 Bd. Lauchzwiebeln 2 EL Zucker

1 klein. Chilischote 1 EL Kiirbiskerne
1 unbehandelte Limette 1 Knoblauchzehe
2 EL Ol Salz, Pfeffer

Das Fruchtfleisch in dicke Streifen schneiden. Die Lauchzwiebeln abbrausen, putzen und
in diinne Ringe teilen. Chilischote waschen, putzen, langs aufritzen, entkernen und in feine
Ringe schneiden. Die Limette abbrausen, trockentupfen. Hilfte der Schale in Streifen
abziehen, Frucht auspressen.

Ol, Butter erhitzen, das Kiirbisfruchtfleisch 5 Min. unter Riihren darin andiinsten, dabei mit
Zucker bestreuen. Lauchzwiebeln, Chili, Limettenschalenstreifen, Kiirbiskerne zufiigen,
ca. 1 Min. mitbraten.

Knoblauch schélen, dazupressen. Den Limetten-saft zufiigen. Mit Salz, Pfeffer wiirzen.
Das Gemiise auf Tellern anrichten und dazu nach Wunsch Entenbrustfilets oder Koteletts
servieren.

Tipp: Fiir eine mildere Wiirze Paprika statt Chili verwenden



2 1 BEILAGEN

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 35 Min.
pro Person: 170 kcal; E3 g, F9g, KH 17 g

1.3 Lauchzwiebeln mit Zitronensofe

1 kg Lauchzwiebeln 2 EL Zitronensaft

Salzwasser 40 g Parmesan, frisch gerieben
20 g Butter Salz

20 g Mehl Pfeffer

150 g Sahnejoghurt 1 TL Kapern

Die Lauchzwiebeln putzen, waschen, die dunkelgriinen Blétter abschneiden und anderwei-
tig verwenden. Die Lauchzwiebeln in kochendem Salzwasser 6-8 Min. garen, abtropfen
lassen und zugedeckt im Ofen warmstellen.

Butter im Topf schmelzen lassen, das Mehl einriihren. 1/4 1 der Kochfliissigkeit einriihren,
aufkochen lassen. Topf von der Kochstelle nehmen, Joghurt, Zitronensaft, Parmesan, Salz
und Pfeffer zugeben, abschmecken! Heif3 halten, aber nicht mehr kochen.

Die Lauchzwiebeln mit der Zitronensofe iibergieBen und mit Kapern bestreut servieren.

1.4 LINSEN-ANANASRISOTTO

300 g rote Linsen Salz

600 ml Hiithnerbriihe Sambal oelek (Chilipaste)
2 Bd. Lauchzwiebeln 1-2 EL Balsamessig

20 g Butter oder Margarine 1/2 Bd. Koriander

4 Ananasringe (Dose)

Rote Linsen waschen, abtropfen lassen und in der Briihe ca. 5 Minuten garen. Abtropfen
lassen, Briihe auffangen.

Lauchzwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden und im heilen Fett andiinsten.
Aufgefangene Briihe zugeben, ca. 8 Minuten garen. Linsen unterheben.

Ananas in Stiicke schneiden, zugeben. Risotto mit Salz, Sambal oelek und Balsamessig
abschmecken. Koriander waschen, trockentupfen. Blittchen abzupfen und unterheben.

Mengenangabe: 4-6 Portionen:

1.5 Uberbackene Schwarzwurzeln



1.5 Uberbackene Schwarzwurzeln

1 kg Schwarzwurzeln

2 EL Apfelessig, evtl. mehr
Salz

1 Bd. Lauchzwiebeln

2 Knoblauchzehen

20 g Butter oder Margarine

2 Eier

6 EL Sahne

1 EL scharfer Senf
100 ml WeiBwein
60 g Parmesankdse
Pfeffer

Schwarzwurzeln waschen, schilen und in 3 - 4 cm lange Stiicke schneiden. Im Wasser,
Apfelessig und Salz in ca. 10 Minuten nicht zu weich kochen. Dann abgetropft in eine ge-
fettete, ofenfeste Form legen. Lauchzwiebeln fein wiirfeln und zusammen mit zerdriicktem
Knoblauch im heilen Fett andiinsten und iiber die Schwarzwurzeln geben. Eier, Sahne,
Senf, Weilwein und Pfeffer verrithren und geriebenen Kise unterrithren. Sauce iiber das
Gemiise geben und im Gasbackofen goldbraun backen.

Vorbereitungszeit: ca. 50 Minuten
Backen: Stufe 3 (190 °C)
Backzeit: ca. 20 Minuten
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2 Brot, Aufstrich

2.1 Birnen-Obatzda

250 g Camembert Salz

4 Lauchzwiebeln Paprikapulver
200 g Frischkése 1 Birne

4 EL Sahne

Kése zerdriicken. Zwiebeln putzen, in Ringe schneiden. Mit Frischkdse, Sahne, Salz,
Paprika verrithren. Birne schilen, fein wiirfeln, unterheben. Nach Wunsch mit Crofitons
bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereiten ca. 10 Min.
pro Person ca.: 390 kcal; E20 g, F41 g, KHO g

2.2 Brotknodel mit Kiirbis

FUR DIE KNODEL FUR DAS KURBIS-PILZ-RAGOUT
400 g Mischbrot vom Vortag 1 Stiick Muskatkiirbis (ca. 700 g)
375 ml Milch 300 g kleine weifle oder braune Champi-
Salz gnons
1 Zwiebel 2 EL Zitronensaft
1 Bd. Petersilie 1 Bd. Lauchzwiebeln
3 Eier (GroBBe M), Pfeffer 3 EL Olivenol
geriebene Muskatnuss 125 ml Gemiisebriihe (Instant)
50 g Butter 200 g Schlagsahne

Das Brot in moglichst diinne Scheiben schneiden. Die Milch erwidrmen, salzen und
lauwarm zum Brot geben. Etwa 30 Minuten ziehen lassen. Inzwischen fiir das Ragout
den Kiirbis von Kernen und faserigem Fruchtfleisch befreien. Kiirbis schilen, in gut 1 cm
grofe Wiirfel schneiden. Pilze mit Kiichenpapier trocken abreiben, Enden abschneiden.
Pilze halbieren und mit dem Zitronensaft mischen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und
langs vierteln. Fiir die Knodel die Zwiebel abziehen, sehr fein hacken. Petersilie waschen,
trockenschiitteln. Die Hélfte der Blittchen abzupfen, ebenfalls sehr fein hacken. Zwiebel,
gehackte Petersilie und Eier mit Salz, Pfeffer und Muskat zu den weichen Brotscheiben
geben, alles kriftig durchkneten. Aus diesem Kndodelteig etwa 12 gleich grofle Knodel
formen. Reichlich gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Knddel einlegen und darin
bei kleiner Hitze in 15-20 Minuten gar ziehen lassen. Das Wasser soll dabei nicht stark
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kochen, sondern nur leise sieden. Inzwischen fiir das Gemiise das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen. Pilze darin kriftig anbraten. Kiirbis und Lauchzwiebeln dazugeben, ebenfalls
anbraten. Mit Briithe abloschen, salzen, pfeffern und zugedeckt bei mittlerer Hitze in etwa
8 Minuten bissfest garen. Sahne zum Gemiise giel3en, bei groBer Hitze cremig einkochen
lassen. Ubrige Petersilie abzupfen und fein hacken. Kiirbisragout mit Salz und Pfeffer
abschmecken, mit der Petersilie bestreuen. Fiir die Knodel Butter aufschiumen. Knodel
aus dem Wasser heben, kurz in der Butter braten und mit dem Ragout servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

2.3 Bruschetta mit Tomate

250 g Ciabattabrot Basilikum

300 g Fleischtomaten 2 Knoblauchzehen
20 g Lauchzwiebeln Salz /Pfeffer
Oregano 1 EL Olivendl

Das Ciabattabrot in diinne Scheiben schneiden und unter einem Grill oder im Toaster leicht
anrosten.

Die Tomaten in kochendem Wasser blanchieren, in Eiswasser abschrecken und die Haut
abziehen. Entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.

Die Lauchzwiebeln klein schneiden und mit den Tomatenwiirfeln vermengen. Den Knob-
lauch schilen und pressen. Frisch geschnittenes Basilikum und Oregano unterarbeiten und
mit Salz, Pfeffer und Knoblauch abschmecken.

Die Brotscheiben mit Olivendl bestreichen und mit der Tomatenmischung belegen.

Unter dem Grill oder im Backofen kurz backen und warm servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

2.4 Champignonbrot mit Lauchzwiebeln

700 g Weizenmehl Type 550 650 ml Wasser

300 g Roggenmehl Type 1150 120-150 g Liebstockel (grob gezupft)
100 g frischen Sauerteig 800 g frische Champignon

20 g Salz 200-250 g Lauchzwiebeln

20 g Hefe

Wasser, Hefe und Sauerteig in die Knetmaschine geben und vermischen. Danach Roggen-
und Weizenmehl hinzu geben und bei niedriger Stufe ca. drei Minuten gut verriithren. Das
Salz als letztes dazu geben. Bei schneller Stufe die Teigmischung sechs bis sieben Minuten
auskneten lassen. In der letzten Minute den grob gezupften Liebstockel dazugeben. Den
fertig gekneteten Teig auf eine gut gemehlte Tischplatte legen, mit einem Kiichentuch
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abdecken und ca. 25 Minuten ruhen lassen. Wihrenddessen die Pilze in Butterschmalz
anbraten, mit Pfeffer (ohne Salz!) abschmecken und abkiihlen lassen! Die Lauchzwiebeln
in diinne Streifen schneiden, auch das Griin verwenden.

Nach der Ruhe: Nach der Ruhezeit von 25 Minuten den Teig mit einem Nudelholz
rechteckig auf ca. vier bis fiinf Millimeter ausrollen, mit Wasser abstreichen, so dass die
Pilze besser halten. Auf dem befeuchteten Teig Pilze und Lauch gleichmiBig verteilen,
andriicken und alles zu einer Brotschnecke aufrollen. Die lange Brotschnecke in vier
gleich grof3e Stiicke teilen und in die zuvor gebutterten Backformen geben. Die geformten
Brotteige nochmals 25 bis 30 Minuten ruhen lassen und dann bei 250 Grad in den
vorgeheizten Ofen schieben. (Bitte nicht vergessen, beim Auftheizen des Ofens zusétzlich
ein Backblech mit Wasser einzuschieben.) Nach zehn Minuten die Backtemperatur auf 220
Grad reduzieren und die Brote ca. 35 bis 40 Minuten lang goldbraun ausbacken. Nach
dem Backen das noch hei3e Brot mit einem guten Olivendl bestreichen und heil servieren!
Tipp: Aus einer der Brotschnecken, die als eingerollter Teig auf dem Tisch liegen, kann
man als schnelle Snack-Variante Scheiben schneiden, diese flach auf das Backblech legen
und mit fri schen Tomatenwiirfeln und etwas geriebenem Kise bei ca. 220 Grad ca. 20
Minuten goldbraun ausbacken.

Mengenangabe: 4 Brote

2.5 Fladenbrot mit Gemiise

1 Fladenbrot 1 EL Rapsol

150 g Zwiebeln 1 Pkg. Tomatenfruchtfleischstiicke (500 g)
2 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer, Thymian, Rosmarin, Kreuz-
4 Lauchzwiebeln kiimmel

150 g Champignons 100 g geriebener Weichkése in Salzlake (aus
400 g Rinderhackfleisch Kuhmilch)

Fladenbrot quer halbieren, Zwiebeln und Knoblauch abziehen, wiirfeln. Lauchzwiebeln
und Pilze putzen, klein schneiden. Hackfleisch im heiBen Ol kriimelig braten. Zwiebeln
und Knoblauch mitbraten. Tomatenfleisch, Lauchzwiebeln und Pilze zufiigen, einmal
aufkochen, wiirzen. Die Masse auf den Brothilften verteilen. Mit dem geriebenen Kise
bestreuen. Im Backofen (E-Herd: 200 °C; Gasherd: Stufe 3) ca. 20 Minuten backen.

Mengenangabe: 8 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 40
335 kcal / 1406 kJ

2.6 Fladenbrot mit Gemiise und Hack
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1 Fladenbrot 1 Dos. Tomaten

150 g Zwiebeln Salz

2 Knoblauchzehen Pfeffer

1/2 Bd. Lauchzwiebeln Thymian

150 g Champignons Rosmarin

500 g Hackfleisch Kreuzkiimmel

1 EL Ol 100 g Schafskise, geriebener
500 g Tomaten oder

Fladenbrot quer halbieren. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, wiirfeln. Lauchzwiebeln
und Pilze putzen, klein schneiden. Hackfleisch im heifen Ol kriimelig braten. Tomaten
tiberbrithen und abziehen. Tomaten, Lauchzwiebeln und Pilze zufiigen, einmal aufkochen,
wiirzen. Die Masse auf den Brothilften verteilen, mit Kése bestreuen. Im Backofen bei
200°C ca. 20 Minuten backen.

Mengenangabe: 4 Portionen
pro Person: 620 kcal / 2598 kJ

2.7 Gefliigel-Burger mit Ananas-Salsa

500 g Hahnchenbrustfilet 1 rote Chilischote

2 Knoblauchzehen 2 Lauchzwiebeln

2 Zweige frischer Koriander 2 EL Limetten- oder Zitronensaft

1 Ei (GroBe M) 1/2 EL siiBe Chilisauce (Fertigprodukt)

1 EL Senf (scharf) 4 Salatbltter

2 EL Semmelbrosel 1 klein. Stiick Salatgurke (ca. 100 g)

Salz, Pfeffer 2 EL Ol

1/2 klein. frische Ananas 4 grof3. flache Brotchen oder Hamburger-
(ersatzweise etwa 240 g Ananas aus der Do- Brotchen

se)

Héhnchenfleisch kalt abbrausen, gut trockentupfen und sehr fein hacken oder durch
den Fleischwolf drehen. Knoblauch abziehen und sehr fein hacken. Koriander waschen,
trockenschiitteln, Blattchen fein hacken. Fleisch mit Knoblauch, Koriander, Ei, Senf,
Semmelbroseln, Salz und Pfeffer sehr griindlich durchkneten. Zu vier Béllchen formen,
flach driicken und auf einer Platte etwa 30 Minuten kaltstellen. Inzwischen fiir die Salsa
die Ananas putzen, schilen, einmal lings durchschneiden. Holzigen Mittelstrunk entfernen
und das Fruchtfleisch sehr fein wiirfeln. Chilischote waschen, entkernen und sehr fein
hacken. Lauchzwiebeln waschen, putzen und samt dem zarten Griin ebenfalls sehr fein
schneiden. Ananas mit Chili, dem weillen Teil der Lauchzwiebeln, Limetten- oder Zitro-
nensaft und Chilisauce verrithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Salatblitter waschen
und trockenschiitteln, dicke Blattrippen flach schneiden. Gurke schilen oder griindlich
waschen und in feine Scheiben schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen. Hack-Burger
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darin bei mittlerer Hitze pro Seite etwa 5 Minuten braten. Brotchen aufschneiden. Nach
Belieben auf der Schnittfliche kurz anrdsten. Brotchen mit je 1 Salatblatt und einigen
Gurkenscheiben belegen. Gebratenen Burger darauf legen, mit Ananas-Salsa bedecken und
mit Lauchzwiebelgriin bestreuen. Mit der oberen Brotchenhilfte bedecken. Heil3 servieren.
TIPP: Burger aus Gefliigelfleisch sind schon leicht und fettarm. Noch wiirziger werden sie,
wenn Sie zur Abwechslung mal Lammfleisch verwenden.

Mengenangabe: 4 Portionen

2.8 Gefiilltes Pitabrot

600 g Schweinefilet 1 grof3. Mango

2 EL Ol 2 EL Sauerrahm

Salz, Pfeffer 200 g Ricotta

300 g Blattspinat 3 TL Zitronensaft

1 Chilischote 4 Pitabrote (tiirkischer Lebensmittelladen)

1 Bd. Lauchzwiebeln

Ofen auf 150 Grad (Umluft 130 Grad) vorheizen. Fleisch trocken tupfen und in 1 EL Ol in
einer ofenfesten Pfanne scharf anbraten. Salzen, pfeffern und im Ofen ca. 20 Min. garen.
Spinat putzen, waschen, in Salzwasser ca. 5 Sek. blanchieren, abschrecken und abtropfen
lassen. Chilischote putzen, abbrausen und in Streifen schneiden. Die Lauchzwiebeln putzen
und waschen, eine Zwiebel fein hacken, die iibrigen ldngs halbieren. Mango schilen,
Fruchtfleisch in Scheiben vom Kern schneiden. Sauerrahm, Ricotta mit Spinat, etwas Chili,
Lauchzwiebelwiirfeln vermengen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Ubrige Lauchzwiebeln in 1 EL Ol ca. 1 Min. braten. Salzen, pfeffern. Pitabrote kurz
toasten, aufschneiden. Filet in diinne Scheiben schneiden. Mit Ricotta-Masse, Mango,
Lauchzwiebeln und Chili in die Brote fiillen, sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 20 Min.

Vorbereiten ca. 35 Min.

pro Person ca.: 530 kcal; E41 g, F25g, KH35 g

2.9 Khnoblauch-Schnitten mit Kriauterquark

75 g magere Schinkenwiirfel 500 g Magerquark

1 TL Ol 75 g saure Sahne

2 klein. Mohren EdelsiiB3-Paprika

Salz, Pfeffer 2 Knoblauchzehen

2-3 Lauchzwiebeln 2-3 EL Butter/Margarine

1/2 Bd. Petersilie 6 Scheib. (a ca. 60 g) Bauernbrot

1 Bd. Schnittlauch
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Schinken im heiBen Ol leicht anbraten. Etwas zum Garnieren beiseitelegen. Mdhren
schilen, waschen und fein wiirfeln. Nach Belieben in wenig kochendem Salzwasser
zugedeckt 2-3 Minuten diinsten. Abtropfen lassen.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Krduter waschen. Schnitt-
lauch in Rollchen schneiden. Petersilie, bis auf etwas zum Garnieren, hacken.

Quark und saure Sahne glatt rithren. Mohren, Lauchzwiebeln, Schinken und Halfte Krauter
unterrithren. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzig abschmecken.

Knoblauch schilen, fein wiirfeln. Fett in einer grofen beschichteten Pfanne erhitzen.
Brot und Knoblauch darin unter Wenden rosten. Ubrige Kriuter dariiberstreuen und kurz
mitbraten. Brotscheiben halbieren und mit dem Quark anrichten. Mit Rest Schinken
bestreuen und mit Petersilie garnieren.

Mengenangabe: 6 SCHEIBEN
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Scheibe ca.: 300 kcal; E18 g, F10 g, KH32 ¢

2.10 Provenzalische Hack-Baguettes

1 Bd. Lauchzwiebeln 1 TL getrocknete Kréauter der Provence
250 g gemischtes Hack 1 Pkg. (6 Stiick) Baguette-Brotchen
1-2 EL Tomatenmark zum Aufbacken

1 Ei 1 mittelgrole Zwiebel

Salz, weier Pfeffer 2 mittelgrofle Tomaten

EdelsiiB- oder Rosenpaprika einige Salatblitter

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Mit Hackfleisch, Tomaten-
mark, Ei, Salz, Pfeffer, Edelsii3-Paprika und getrockneten Krautern verkneten.
Baguette-Brotchen auf der Oberseite lidngs tief einschneiden und etwas auseinander
driicken. Mit der Hackmasse fiillen und rundherum mit etwas Wasser einstreichen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten
knusprig backen.

Zwiebel schilen und in Ringe schneiden. Tomaten waschen, in Spalten schneiden. Salat
putzen, waschen, evtl. kleiner zupfen. Alles mit den Brotchen anrichten.

Getrink: kiihler Roséwein.

Mengenangabe: 6 Stiick:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Stiick ca.: 240 kcal / 1000kJ; E14 g, F6 g, KH30 g

2.11 Pute-Radicchio-Sandwich
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2 Eier 1 EL Ol

2 Lauchzwiebeln 1/2 Bio-Zitrone, abger. Schale und Saft von
200 g Putenbrustfilet 4 Radicchioblitter

Salz, Pfeffer 4 Scheib. Brot

Paprika 2 EL Salatmayonnaise

Eier hart kochen, abschrecken. Lauchzwiebeln waschen, putzen, klein schneiden. Puten-
brustfilet abbrausen, trocken tupfen, mit Salz, Pfeffer, Paprika wiirzen. In Ol auf jeder
Seite ca. 5 Min. braten, herausnehmen. Zwiebeln, Zitronenschale und -saft ins Bratfett
geben, ca. 2 Min. diinsten. Radicchioblitter abbrausen, trocken schiitteln, in Streifen
schneiden. Fleisch klein schneiden. Eier pellen, hacken. Brotscheiben mit Salatmayonnaise
bestreichen. Vorbereitete Zutaten mischen, wiirzen. Auf 2 Brotscheiben verteilen, iibrige
auflegen, fixieren, mit Schnittlauch garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Person ca.: 470 kcal; E37 g, F17g,KH40 g

2.12 Rucolacreme & Schinken

2 Lauchzwiebeln 1 Bd. Rucola

1 Gewiirzgurke 100 g gerducherter roher Schinken in diinnen
1 hart gekochtes Ei (Grofle M) Scheiben

80 g Mayonnaise 2 feste Tomaten

2 TL Pesto (aus dem Glas) 12 Scheib. Toastbrot

Salz, Pfeffer

Lauchzwiebeln putzen, waschen und samt dem knackigen Griin fein schneiden. Gewiirz-
gurke abtropfen lassen und sehr klein wiirfeln. Ei pellen und hacken. Mayonnaise mit Pesto
verrithren. Lauchzwiebeln, Ei und Gurke untermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Rucola verlesen, grobe Stiele entfernen. Rucola waschen und trockenschiitteln. Schinken
vom Fettrand befreien. Die Tomaten waschen, putzen und in diinne Scheiben schneiden.
Die Toastbrotscheiben entrinden. 8 Brotscheiben mit der Mayonnaise-Paste bestreichen
und mit Rucola, Schinken und Tomaten belegen. Jeweils 2 davon aufeinander setzen und
mit den restlichen Broten bedecken. Die Brote diagonal durchschneiden. Oder Sie belegen
jede Brotscheibe und servieren sie einzeln.

Mengenangabe: 4 Portionen

2.13 Siifer & pikanter Brotaufstrich
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100 g getrockn. Mischobst 2-3 TL Tomatenmark

100 ml Apfelsaft EdelsiiB-Paprika

200 g Rahm-Frischkise Salz, weiller Pfeffer

500 g Magerquark 2 Lauchzwiebeln

4-5 EL Milch 2 EL Radieschen-Sprossen
1 EL fliissiger Honig 2 TL Sesam

Obst waschen und, bis auf etwas zum Bestreuen, grob zerkleinern. Mit Saft aufkochen und
zugedeckt ca. 10 Minuten diinsten. Abkiihlen lassen. Mit dem Schneidstab fein piirieren.
Frischkise, Quark und Milch L glatt rithren, halbieren. Unter eine Hilfte Honig und
Obstpiiree rithren. Andere Hilfte mit Tomatenmark, Edelsii3-Paprika, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Sprossen verlesen und kurz
abspiilen. Sprossen und Lauchzwiebelringe, bis auf einige zum Garnieren, unter die pikante
Quarkmasse heben.

Sesam ohne Fett goldbraun rosten. Brotaufstriche in Schilchen anrichten. Ubriges Obst
fein wiirfeln. Den siilen Aufstrich mit Sesam und Obst bestreuen. Pikanten Aufstrich mit
ibrigen Lauchzwiebeln und Sprossen bestreuen. Zu Brot und Brotchen reichen.

Mengenangabe: 4-6 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 220 kcal /920 kJ; E17 g, F8 g, KH 18 g

2.14 Toast-Taler mit *Tomate-Mozzarella’

200-250 g Champignons 250 g Tomaten

2-3 Lauchzwiebeln 2-3 Stiele Basilikum

2-3 EL O1 2-3 Stiele Petersilie

Salz, schwarzer Pfeffer 4 Scheib. Toastbrot

3-4 EL Weillwein-Essig 2-3 EL Butter/Margarine

125 g Mozzarella

Pilze putzen und waschen. 4 Pilze in diinne Scheiben schneiden. Rest fein hacken.
Lauchzwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden.

Ol erhitzen. Pilzscheiben darin goldbraun braten, herausnehmen. Gehackte Pilze im
Bratfett anbraten. Lauchzwiebeln, bis auf 1 EL, mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Essig zufiigen und alles auskiihlen lassen.

Mozzarella abtropfen. Tomaten waschen, vierteln und entkernen. Beides fein wiirfeln.
Basilikum und Petersilie waschen und, bis auf etwas, in Streifen schneiden. Alles unter die
gehackten Pilze mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Toast diagonal halbieren oder vierteln. Oder Kreise bzw. Ovale ausstechen. Fett in einer
Pfanne erhitzen. Toast darin von beiden Seiten goldbraun braten.

Tomaten-Mischung auf dem Toast verteilen. Mit Rest Lauchzwiebeln, Pilzscheiben und
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Kriutern anrichten.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 35 Min-
pro Portion ca.: 290 kcal; E11 g, F16 g, KH 24 ¢

2.15 Toasts mit Sardellen-Hack

4 Eier (GroBe M) 3 EL Mayonnaise

6 Sardellenfilets in Ol Salz, Pfeffer

1 Gewiirzgurke 1 Prise Paprikapulver (edelsii3)
2 Lauchzwiebeln 1 Msp. Senf (scharf)

1/2 Bd. Petersilie 8 Scheib. Toastbrot

Eier in etwa 10 Minuten hart kochen, kalt abschrecken und abkiihlen lassen. Sardellen
abtropfen lassen, wie die Gewiirzgurke sehr fein hacken. Lauchzwiebeln putzen, waschen
und samt dem zarten Griin fein wiirfeln. Petersilie waschen, trockenschiitteln und die
Blittchen fein hacken. Eier pellen und in kleine Wiirfel schneiden. Mit Sardellen, Gurke,
Lauchzwiebeln und Petersilie unter die Mayonnaise mischen und mit Salz, Pfeffer,
Paprikapulver und Senf abschmecken. Aufstrich auf gerdsteten Toast streichen und die
Scheiben diagonal halbieren. Der Sardellen-Aufstrich passt auch gut zu Pumpernickel.

Mengenangabe: 4 Portionen

2.16 Wiirzig gefiillte Fladenbrote

1 Bd. Lauchzwiebeln 100 g gekochter Schinken in diinnen Schei-
3-4 mittelgroe Tomaten ben

2 klein. Fladenbrote (a 150 g) oder 1 grofes 100 g mittelalter Gouda-Kése in Scheiben
50 g Kréuter- oder Knoblauchbutter 4 EL Sour Cream

200 g Krautsalat (a. d. Glas) 100 g eingelegte Peperoni

Lauchzwiebeln putzen, waschen, in feine Ringe schneiden. Tomaten putzen, waschen und
in Scheiben schneiden.

Fladenbrote durchschneiden und alle Hilften mit Wiirzbutter bestreichen. Die unteren
Hilften mit Krautsalat, Lauchzwiebeln, Tomaten, Schinken und Kise belegen.

Alle Brothilften unter dem heilen Grill oder im heifien Backofen (E-Herd: 250 °C/Um-
luft: 225 °C/Gas: Stufe 5) 5-6 Minuten iiberbacken. Auf die belegten Brothilften evtl. je
einen Klecks Sour Cream geben, oberen Deckel darauf legen. Evtl. Peperoni dazureichen.
Getrénk: kithler Weilwein, z. B. griechischer.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
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pro Portion ca.: 470 kcal / 1970kJ; E22 g, F22 g, KH42 g
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3 Eierspeisen

3.1 Eier in Currysofie mit frischem Gemiise

Salz 2 EL Butter/Margarine
Pfeffer 1-2 EL Curry

2 Zwiebeln 2 EL Mehl

2 Mohren 100 g Schlagsahne

3 Lauchzwiebeln 1-2 TL Gemiisebriihe
200 g Langkornreis 150 g TK-Erbsen

8 Eier

1/2 1 Wasser und 1/2 TL Salz aufkochen. Zwiebeln schilen, wiirfeln. M6hren und Lauch-
zwiebeln putzen und waschen. Mohren lings halbieren und in Scheiben, Lauchzwiebeln in
Ringe schneiden.

Reis im kochenden Salzwasser zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten garen. Eier
ca. 8 Minuten kochen. Zwiebeln im heien Fett andiinsten. Mohren und 2/3 Lauchzwiebeln
ca. 2 Minuten mitdiinsten.

Curry und Mehl iiber das Gemiise stduben und unter Riithren anschwitzen. V21 Wasser,
Sahne und Briihe einrithren, aufkochen. Erbsen 3-4 Minuten mitkocheln und alles ab-
schmecken.

Eier abschrecken, schilen und halbieren. In die So3e geben. Alles anrichten und mit den
iibrigen Lauchzwiebeln bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca.: 550 kcal; E24 g, F26 g, KH 51 g

3.2 Eier in Senf-Kriuter-Rahm

4 Eier 1 EL Dijon-Senf

3 Zweige Petersilie 1/2 EL Speisestirke
1/2 Bd. Lauchzwiebeln 1 EL Kapern

1 EL Butter Salz

50 ml Milch Pfeffer

125 ml Sahne

Die FEier in 10 Min. hart kochen, abschrecken und pellen. Die Petersilie abbrausen und
trockenschiitteln. Die Bléttchen abzupfen, einige beiseite legen, Rest fein hacken.
Die Lauchzwiebeln abbrausen, trockentupfen, putzen und in feine Ringe schneiden. In der
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heilen Butter ca. 4 Min. diinsten.

Milch und Sahne in einem Topf aufkochen lassen. Den Senf mit der Speisestirke verriihren,
in den Topf geben und unter Rithren aufkochen. Kapern, Lauchzwiebeln sowie gehackte
Petersilie unterziehen. Mit Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken.

Die Eier halbieren, in der SenfsoBe erhitzen. Auf Tellern anrichten und mit der iibrigen
Petersilie sowie evtl. Lauchzwiebeln garnieren. Dazu passen Salzkartoffeln.

Extra-Tipp Sehr lecker schmecken die Eier auch in einer Currysof3e. Dazu 40 g Mehl in 30
g Butter anschwitzen und mit 500 ml Briihe aufgieBen. Mit Salz, Pfeffer sowie 1 1/2 TL
Curry wiirzen. Evtl. mit Sahne verfeinern.

Mengenangabe: 2 Personen

Zubereitung: 15 Min.

Garen: 14 Min.

Pro Person: 250 kcal; E9 g, F21 g, KH6 g

3.3 Eier-Muffins in 3 feinen Varianten

1 rote Paprikaschote Pfeffer

40 g gekochter Schinken 2 Lauchzwiebeln

40 g Schafskise 1 Tomate

Oregano 100 g gegarte Garnelen (Kiihltheke)
120 g kleine Champignons 12 Eier

1 Knoblauchzehe 80 ml Milch

2 EL gehackte Petersilie 80 ml Mineralwasser

60 g Mozzarella Salz, Muskat

Den Backofen vorheizen (Elektro: 200 Grad/Umluft: 180 Grad). Die Mulden eines
Muffinblechs fetten. Paprikaschote waschen, putzen, klein schneiden. In 4 Mulden geben.
Den Schinken in Streifen schneiden, darauf verteilen. Schafskise dariiber broseln. Mit je 1
Prise Oregano wiirzen.

Champignons putzen, in Scheiben schneiden. Knoblauch schélen, mit Petersilie fein hacken
und mit den Pilzen auf weitere 4 Mulden verteilen. Mozzarella wiirfeln, zuftigen. Pfeffern.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Tomate waschen,
entkernen und fein wiirfeln. Beides mit den Garnelen auf die 4 letzten Mulden verteilen.
Eier, Milch und Mineralwasser glatt verquirlen und mit etwas Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen und auf den Fiillungen verteilen. Muffins in den Ofen schieben und in der Mitte ca.
20 Min. backen, bis das Ei gestockt und die Oberfliche schon gebraunt ist. Heil} servieren.

Mengenangabe: 12 Stiick:

Zubereitung: 30 Min.

Backen: 20 Min.

pro Stiick: 147 kcal; E10g,F10g, KH3 g
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3.4 Friihlingsomelett mit Pfefferkiise

2 Bd. Lauchzwiebeln Pfeffer

Salz 2 Msp. Zitronenschale, abgerieben, unbeh.
100 g Bresso Weichkise mit griinem Pfeffer 4 TL Margarine

8 Eier Muskat

1. Lauchzwiebeln putzen, waschen und schrig in 2-3 cm lange Stiicke schneiden. Kurz in
kochendes Salzwasser tauchen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen. 2. Weichkise
diinn entrinden und in I cm dicke Scheiben teilen. 3. Die Eier verquirlen, mit Salz, Pfeffer
und Zitronenschale kriftig wiirzen. 4. Je ein Viertel der Zwiebelstiicke in je 1 TL Margarine
in 4 beschichteten kleinen Pfannen andiinsten, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Je ein
Viertel der Eiermasse dariibergieBen. Dann den Weichkise in den Pfinnchen verteilen und
zugedeckt etwa 5 Minuten bei milder Hitze, stocken lassen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 - 45 Minuten
Pro Portion: ca.: 490 kcal / 2060 kJ

3.5 Gemiise-Omelett und Graved Lachs

1 Bd. Lauchzwiebeln 1 Bd. Dill

1 rote Paprikaschote 3-4 EL (75 g) fliissiger Honig

6-8 Eier 3-4 EL (75 g) mittelscharfer Senf

6-8 EL Milch 150-200 g Graved Lachs oder gerducherter
Salz Pfeffer Lachs in Scheiben

2 EL Butter/Margarine

Lauchzwiebeln und Paprika putzen, waschen. Beides fein schneiden. Eier und Milch
verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fett in einer beschichteten Pfanne (ca. 24 cm O) erhitzen. Paprika und Lauchzwiebeln
darin 2-3 Minuten anbraten. Eiermilch dariibergieBen. Zugedeckt bei schwacher Hitze ca.
12 Minuten stocken lassen.

Dill waschen und, bis auf etwas, fein schneiden. Mit Honig und Senf verriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Omelett in 6-8 Stiicke schneiden. Mit Rest Dill garnieren. Lachs und Honig-Senf-Sofle
dazu reichen.

Mengenangabe: 6-8 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 190 kcal; E10g, F11 g, KH 11 g
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3.6 Griines Omelett

2 Lauchzwiebeln 2 Eier

1 TL O1 Salz, Pfeffer
50 g TK-Erbsen Muskat

50 ml Briihe 1 TL O1

Geh. Estragon und Kerbel

Lauchzwiebeln hacken, in Ol andiinsten. Erbsen, Briihe zufiigen und einkocheln. Geh.
Estragon und Kerbel zufiigen. Eier, Salz, Pfeffer, Muskat verquirlen. In Ol braten, Gemiise
zufiigen.

Mengenangabe: 1 Portion
330kcal; E20g,F19g, KH 19 ¢g

3.7 Kartoffel-Gemiise-Omelett

1 EL Essig 3 Eier

1 TL Senf Salz, Pfeffer

1 Eigelb 75-100 ml Kaltgepresste Rapsolspezialititen
1 Knoblauchzehe 2 Lauchzwiebeln

geriebene Muskatnuss 2 bunte Paprikaschoten

1/8 1 Milch 750 g Kartoffeln

Kartoffeln schélen, waschen, in diinne Scheiben hobeln. Paprika putzen, waschen, in
halbe Ringe schneiden. Lauchzwiebeln putzen, waschen, in kleine Stiicke schneiden.
1-2 Essloffel Rapsol in einer groBen Pfanne erhitzen. Vorbereitetes Gemiise darin ca.
10 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eier und Milch verschlagen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Uber die Gemiisepfanne gieBen und zugedeckt weitere ca.
10 Minuten garen. Inzwischen Knoblauch schélen, durch eine Knoblauchpresse driicken.
Eigelb, Knoblauch, Senf und Essig verriihren. Restliches Rapsol tropfchenweise darunter
schlagen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zur Gemiisepfanne servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
390 kcal / 1630 kJ

3.8 Kartoffel-Gemiise-Tortilla

1 Zucchini (ca. 200 g) 4 EL Rapsol
100 g Champignons 400 g Kartoffeln
1 Bd. Lauchzwiebeln Salz, Pfeffer
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4 Eier 1/2 TL getrockneter Majoran
100 ml Milch evtl. Majoran zum Garnieren

Zucchini waschen, ldngs vierteln und in Scheiben schneiden. Pilze putzen, waschen und
halbieren oder vierteln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. 2 EL Ol in
einer Pfanne mit Deckel (24 cm 0) erhitzen. Zucchini und Pilze darin unter 6fterem Wenden
ca. 5 Minuten braten. Kartoffeln schilen, waschen und in grobe Stiicke schneiden. Zucchini
und Pilze mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen. 2 EL Ol im Bratfett erhitzen. Die
Kartoffeln darin ca. 15 Minuten braten, zwischendurch wenden. Lauchzwiebeln kurz mit
andiinsten. Zucchini und Pilze zufiigen. Eier und Milch verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und
Majoran kriftig wiirzen. Uber Kartoffeln und Gemiise gieBen. Zugedeckt bei schwacher
Hitze 15-20 Minuten stocken lassen. Tortilla aus der Pfanne stiirzen, in Stiicke schneiden
und garnieren. Dazu schmeckt Kriuter-Quark oder Aioli (2 gehackte Knoblauchzehen
unter die "pure’ selbst gemachte Mayonnaise siehe Rezept rithren).

Mengenangabe: 8 Stiicke
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
pro Stiick ca.: 150kcal; E6 g, F9 g, KHO9 g

3.9 Omelett mit Tomatengemiise

6 Eier 1 Bd. Lauchzwiebeln

1/2 Tasse (75 ml) Milch 500 g Kirschtomaten

Salz, Pfeffer 1/2 Bund/T6pfchen Basilikum
2 EL O1 1 Spritzer Tabasco, evtl.

2 Paprikaschoten (z. B. rot und gelb)

Eier, Milch, Salz und Pfeffer verquirlen, 1 EL Ol in einer groflen beschichteten Pfanne
(mit Deckel) erhitzen. Eiermilch hineingielen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 15
Minuten stocken lassen.

Inzwischen Paprika und Lauchzwiebeln putzen, waschen und klein schneiden. Tomaten
waschen, halbieren.

1 EL Ol in einer zweiten Pfanne oder einem Topf erhitzen. Paprika darin kurz anbraten.
Lauchzwiebeln und Tomaten zufiigen. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Unter Wenden
ca. 5 Minuten weiterbraten.

Basilikum waschen, Blittchen abzupfen und evtl. in Streifen schneiden. Unter das Gemiise
heben, nochmals wiirzig abschmecken. Mit dem Omelett anrichten.

Getrink: Weilwein-Schorle.

Mengenangabe: 2 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Portion ca.: 510 kcal; E30g, F33 g, KH20 g
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3.10 Rosenkohl-Frittata mit Parmaschinken

500 g Rosenkohl 50 g Schlagsahne

2 EL Butter Pfeffer

Salz 125 g Mozzarella

4 Lauchzwiebeln 4 Scheib. Parmaschinken
8 Eier

Rosenkohl putzen, welke duflere Blitter entfernen, Roschen waschen und halbieren. Butter
in einer ofenfesten Pfanne erhitzen, Kohl kurz darin anbraten. Salzen, mit etwas Wasser
abloschen und zugedeckt ca. 5 Minuten diinsten.

Lauchzwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Eier mit Sahne verquirlen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Deckel vom Kohl
nehmen und die Fliissigkeit verdampfen lassen.

Lauchzwiebeln zum Kohl geben, Eier dariiber gieen und mit Mozzarella belegen. Eier im
heilen Ofen (E-Herd: 200 °C, Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) 10-15 Minuten stocken lassen
und goldbraun backen. Schinkenscheiben die letzten ca. 5 Minuten auflegen und leicht
knusprig backen.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung: ca. 20 Minuten.

Backzeit: 10-15 Minuten.

pro Portion ca.: 425 kcal; E31 g, F30g, KH7 g

3.11 Spanische Spargel-Tortilla

500 g weiller Spargel geriebene Muskatnuss

2 Lauchzwiebeln 1 EL O1

4 Eier (Gr. M) 50 g Serrano-Schinken in diinnen Scheiben
60 ml Milch evtl. Kerbel und Salatblitter zum Garnieren

Salz, weiller Pfeffer

Spargel waschen, schilen und holzige Enden abschneiden. Spargel in Stiicke schneiden.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in dicke Ringe schneiden. Eier und Milch verquirlen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat kriftig wiirzen. 1 EL Ol in einer beschichteten Pfanne (ca.
20 cm O; mit Deckel) erhitzen. Spargel darin unter Wenden 5-6 Minuten bissfest braten.
Lauchzwiebeln kurz mitbraten. Die Eiermilch dariiber gieBen. Zugedeckt bei schwacher
Hitze 10-15 Minuten stocken lassen. Tortilla mit Hilfe des Deckels oder eines Tellers
wenden und weitere 2-4 Minuten braten. Tortillas mit Schinken belegen. Mit Kerbel und
Salatblattern garnieren. Getrink: trockener Sherry oder Weillwein.

Mengenangabe: 2 Personen:
Zubereitungszeit ca. 11/2 Std.
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pro Portion ca.: 390 kcal; E33 g, F20 g, KH 16 g
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4 [Eingemachtes, Eingelegtes

4.1 Eingelegte Zwiebeln

250 g Schalotten 2 Lorbeerblitter

250 g moglichst kleine weile und rote Zwie- 2 TL Senfkorner

beln 2 TL Salz

1 klein. Knoblauchzehe 2 EL Zucker

10 Lauchzwiebeln . . AUSSERDEM

400 ml trockener Weiwein 4 Schraubgliser (Inhalt: a 250 ml)

200 ml Sherry-Essig

Schalotten, Zwiebeln und Knoblauch abziehen, grolere Zwiebeln samt Strunk halbieren.
Knoblauch in diinne Scheiben schneiden. Lauchzwiebeln waschen, vom dunklen Griin
befreien und in 6 cm lange Stiicke schneiden. Reste anderweitig verwenden (z.B. fiir
Briihe).

Wein, Essig und 400 ml Wasser mit Knoblauch, Lorbeer, Senfkornern, Salz und Zucker
aufkochen. Schalotten, Zwiebeln und Lauchzwiebeln dazugeben und 15 Minuten sanft
kocheln lassen.

Zwiebeln aus dem Sud nehmen, auf Schraubglidser verteilen. Sud aufkochen und iiber
die Zwiebeln gieBlen. Gléser sofort gut verschlieBen und abkiihlen lassen, dann Zwiebeln
mindestens 2 Tage durchziehen lassen.

Mit Ciabatta-Brot servieren.

Mengenangabe: 4-6 Portionen

4.2 Marinierte Pfifferlinge

4 Zweige Thymian 4 EL Olivendl
1 kg Pfifferlinge Salz, Pfeffer
1 Bd. Lauchzwiebeln

Thymian abbrausen, trockenschiitteln, die Bldttchen abzupfen. Pfifferlinge sdubern oder
mit einem feuchten Kiichenpapier abreiben, Stiele etwas kiirzen. Lauchzwiebeln putzen, in
Ringe schneiden. Mit den Pfifferlingen in Olivendl in einer Pfanne diinsten. Salzen, pfeffern
und unter Riithren braten, bis der Pilzsaft verdampft ist. In vorbereitete Einmachglaser
fiillen, Thymian zugeben und die Glédser mit Olivendl auffiillen. Gut verschlieen und bis
zum Verzehr kiihl und dunkel aufbewahren.

Ca. 4 Wochen haltbar.

Mengenangabe: 2 Glidser a 500 ml
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Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Pro100gca.:45kcal; E1g,F4g,KH1g
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5 Eintopfe, Auflaufe, Gratins

5.1 Austernpilzpfanne mit Lauchzwiebeln

500 g Austernpilze weiller Pfeffer

1 Bd. Lauchzwiebeln 100 g Doppelrahm-Frischkise mit provenza-
1 mittelgrofle Zwiebel lischen Kréiutern

20 g Butterschmalz 1 Bd. Schnittlauch

Salz

Austernpilze vorsichtig putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Zwiebel fein wiirfeln. Butterschmalz in einer Pfanne auf
2 oder Automatik-Kochplatte 5-6 erhitzen, Zwiebelwiirfel und Pilze goldbraun anbraten.
Lauchzwiebeln zugeben und kurz mit andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kése darauf
verteilen und schmelzen lassen. Schnittlauch waschen, in feine Rollchen schneiden und
dariiberstreuen.

Mengenangabe: 2 Portionen

5.2 BBQ-Hihnchen mit Erdnusskruste

800 g mehligkochende Kartoffeln 1 Flasche (250 ml) Barbecuesofle
Salz, Pfeffer 2 EL Erdnusscreme

Muskat 75 g gerostete Erdnusskerne

1 rote Chilischote Worcestersofie

1 Bd. Lauchzwiebeln 200 ml Milch

600 g Hahnchenfilet 1 EL Butter

3 EL Ol 200 g Mozzarella

500 g passierte Tomaten

Kartoffeln schilen, waschen und in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen. Chili putzen, lings
einritzen, entkernen, waschen und fein hacken. Lauchzwiebeln putzen, waschen und grob
zerschneiden. Fleisch waschen, trocken tupfen und in grof3e Stiicke schneiden.

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin unter Wenden braun anbraten. Lauchzwie-
beln kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. In 4 kleine ofenfeste Formchen oder 1
grof3e Form verteilen.

1 EL Ol im Bratfett erhitzen, Chili darin kurz andiinsten. Passierte Tomaten und Bar-
becuesofle zufiigen, aufkochen. Erdnusscreme darin schmelzen. SoBe ca. 5 Minuten
kocheln. Erdniisse grob hacken. Die Hilfte in die Sof3e rithren, So3e mit Salz, Pfeffer und
WorcestersoBe abschmecken. Uber das Fleisch verteilen.
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Kartoffeln abgiefen. Milch und Butter zufiigen. Alles fein zerstampfen. Mit Salz und
Muskat abschmecken. Kartoffelpiiree auf die Aufliufe verteilen. Mozzarella wiirfeln
und mit den iibrigen Erdniissen dariiberstreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200
°C/Umluft: 175°C/Gas: Stufe 3) 15-20 Minuten iiberbacken. Getriinke-Tipp: kriftiger
Roséwein.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 770 kcal; E57 g, F35g, KH52 g

5.3 Blumenkohl-Hack-Gratin

300 g Kartoffeln Muskat

Salz 2 TL Mehl

1 klein. Blumenkohl 200 ml fettarme Milch

2-3 Lauchzwiebeln 2 TL klare Briihe

ITL(S g) o) evtl. rosa Beeren (pfefferdhnliches Gewiirz)
160 g Beefsteakhack (Tatar) zum Garnieren

Pfeffer

Kartoffeln schilen, waschen und in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen. Inzwischen Blu-
menkohl putzen, waschen und in Roschen teilen. Nach ca. 10 Minuten zu den Kartoffeln
geben und mitgaren. Alles abgielen.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Hack darin kriimelig braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.
Zwiebeln im Bratfett anbraten. Mehl dariiberstduben, anschwitzen. Milch und 1/4 1 Wasser
einriihren, aufkochen. Briithe zufiigen und die Sofle abschmecken.

Kartoffeln, Blumenkohl und Hack in 2 kleine oder 1 groe Auflaufform fiillen. Sof3e
dariiber verteilen. Im heien Backofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/Gas: Stufe 4) ca.
15 Minuten iiberbacken. Mit rosa Beeren bestreuen.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
pro Portion ca.: 310 kcal; E25 g, F9g, KH30 g

5.4 Blumenkohlgratin mit HackkloBchen

1 Blumenkohl (ca. 1 kg) 300 g gemischtes Hack
Salz, Pfeffer 4 EL Paniermehl
Muskat 1 klein. Ei

1 Bd. Lauchzwiebeln 1 EL O1

1 mittelgrofle Zwiebel 1 EL (15 g) Butter/Margarine
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1 EL (15 g) Mehl 50 g Gouda-Kise
100 g Schlagsahne

Blumenkohl putzen, waschen und in Réschen teilen. In 1/2 1 kochendem Salzwasser 12-15
Minuten garen. Lauchzwiebeln putzen, waschen, kleinschneiden.

Zwiebel schilen, wiirfeln. Mit Hack, 2 EL Paniermehl und dem Ei verkneten, wiirzen.
Kl16Bchen formen. Im heifen Ol 8 Minuten rundherum braten, herausnehmen. Blumenkohl
abgieBen, Wasser auffangen.

Fett im Bratol erhitzen, Mehl darin anschwitzen. 300 ml Blumenkohlwasser und Sahne
einriihren. Aufkochen und abschmecken.

Kohl, Lauchzwiebeln, Kl6Bchen und SoBe in eine gefettete Form fiillen. Kédse reiben
und mit 2 EL Paniermehl darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C /
Umluft: 200 °C / Gas: Stufe 4) 12-15 Minuten iiberbacken.

Dazu passen Salzkartoffeln. Getridnk: Apfelsaft-Schorle.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 330 kcal / 1380kJ; E26 g, F17g, KH 17 g

5.5 Bohnen-Eintopf ’Feijoada’

500 g getr. schwarze Bohnen 1 griine Paprikaschote

200 g gerducherter durchwachsener Speck 1 Bd. Lauchzwiebeln

4 Zwiebeln 2 rote Pfefferschoten

1 kg gepokeltes Eisbein 2 EL O1

700 g Kasseler-Kotelett Salz, weiller Pfeffer

200 g Chorizo-Wurst (Paprika-Knoblauchwursevtl. Petersilie und unbeh. Orange zum Gar-
3 Knoblauchzehen nieren

4 Tomaten

Bohnen iiber Nacht in reichlich Wasser einweichen. Am nédchsten Tag abspiilen. Mit Wasser
bedeckt aufkochen. Zugedeckt ca. 30 Minuten kochen. Speck zufiigen. Alles zugedeckt ca.
1 1/2 Stunden kocheln.

2 Zwiebeln schilen, halbieren. Eisbein waschen. Beides in ca. 3 1 kochendem Wasser
zugedeckt ca. 1 Stunde kocheln. Kasseler zufiigen und alles ca. 1 Stunde weiterkécheln.
Waurst in Scheiben schneiden und ca. 10 Minuten mitgaren.

Fiir den Refogado (Wiirzmischung): 2 Zwiebeln und Knoblauch schélen, wiirfeln. Tomaten,
Paprika, Lauchzwiebeln und Pfefferschoten putzen, waschen, alles klein schneiden. Zwie-
beln und Knoblauch im heiBen Ol andiinsten. Zerkleinertes Gemiise und Pfefferschoten
zufiigen. Alles ca. 5 Minuten schmoren, abschmecken.

Speck herausnehmen, abspiilen. Bohnen abtropfen lassen. Fleisch von Schwarte und
Knochen 16sen und grob wiirfeln. Zwiebelhilften entfernen. Bohnen, Fleisch und Refogado
im Fond aufkochen. Dann kriftig abschmecken und evtl. garnieren. Dazu passt Reis.
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Getrank: kiihles Bier.

Mengenangabe: 6-8 Personen:

Zubereitungszeit ca. 2 1/2 Std.

Wartezeit ca. 12 Std.

Portion ca.: 590 kcal / 2470 kJ; E42 g, F33 g, KH26 g

5.6 Bunter Gemiise-Eintopf Provence

1 rote Paprikaschote 100 ml WeiB3wein

300 g Zucchini 1 Dos. *Tomaten mit Zwiebel und Knob-
1 Aubergine lauch’ (850 ml)

250 g Champignons 700 ml Briihe

1 Bd. Lauchzwiebeln 2-3 Stiele Rosmarin

2 Zwiebeln 2-3 Stiele Thymian

2 Knoblauchzehen (ersatzweise 1-2 TL getrockneter Kriuter
3 EL Olivenol der Provence)

400 g Rinderhack Salz, Pfeffer aus der Miihle

50 g Tomatenmark

Paprika, Zucchini und Aubergine putzen, waschen und in Wiirfel bzw. Stiicke schneiden.
Pilze abreiben, putzen und in Scheiben schneiden. Lauchzwiebeln putzen, abbrausen,
abtropfen lassen und in Ringe schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein
wiirfeln.

2 EL Ol in einem groBen Topf erhitzen. Hack darin kriimelig braten. Zwiebeln und Knob-
lauch zufiigen und mitrosten. Tomatenmark einriihren, kurz anschwitzen. Hackmischung
aus dem Topf nehmen.

1 EL Ol im Topf erhitzen, vorbereitetes Gemiise darin andiinsten. Mit Wein abléschen und
kriftig einkochen lassen. Dann Tomaten, Brithe und Krauter zufiigen, salzen und pfeffern.
Hack wieder zugeben, ca. 15 Min. kocheln lassen. Eintopf vor dem Servieren nochmals
abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen

Garen 20 Minuten

Zubereitungszeit: 20 Minuten

pro Portion ca.: 375 kcal; E24 g, F25¢g, KH 10 g

5.7 Chili-Gratin mit Chorizo

150 g Chorizo oder Cabanossi 1 EL Kartoffelpiireepulver
1 EL Ol 50 g Tortilla-Chips
4-5 Lauchzwiebeln 3 EL Creme fraiche

1 Dos. (800 g) Erasco Chili con Carne 3 EL geraspelter Gouda
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Chorizo oder Cabanossi in Scheiben schneiden und im Ol anbraten. Lauchzwiebeln putzen,
waschen, klein schneiden und mitdiinsten. Chili con Carne zufiigen und unter Riihren 3
Minuten kocheln. Plireepulver einrithren. Chili in 3 Auflaufféormchen fiillen.
Tortilla-Chips, Creme fraiche und Kise darauf verteilen. Unter dem heiflen Grill goldgelb
gratinieren.

Mengenangabe: 3 Personen:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca.: 730 kcal

5.8 Eiergratin mit Krabben

8 Eier 1 EL Sahne-Meerrettich (Glas)
200 g Tiefsee-Krabbenfleisch (frisch oder Salz, weiller Pfeffer
TK) 1 Bd. Lauchzwiebeln

1 Scheib. Weilbrot
50-75 g geriebener Gouda

Fett fiir die Formchen
250 g Schmand oder Creme fraiche

Eier hart kochen, abschrecken, schilen und abkiihlen lassen. TK-Krabben auftauen lassen.
4 kleine Gratinformchen (a ca. 12 cm O) oder eine groe Auflaufform fetten. Schmand
und Meerrettich verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Brot fein zerbroseln. Eier in Scheiben schneiden und
dachziegelartig in die Formchen verteilen. Lauchzwiebeln und Krabben darauf verteilen.
Schmandcreme, Brotbrosel und Kise dariiber verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-
Herd: 225 °C/Um-luft: 200 °C/Gas: Stufe 4) ca. 10 Minuten iiberbacken. Dazu schmeckt
Weilbrot. Getridnk: Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen:

Wartezeit ca. 1 Std.

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

pro Portion ca.: 470 kcal; E32 g, F32¢g, KH 11 g

5.9 Erbsensuppe

600 g getrocknete, griine Erbsen

1 Bd. Blattpetersilie

4 Mettendchen 1/2 TL Liebstockel
etwas gerducherter Bacon 1/2 TL Majoran

2 Karotten 1 EL Senf

2 Lauchstangen 1 I Gemiisebriihe
1/4 Knollensellerie Salz

1 Bd. Lauchzwiebeln Pfeffer

350 g Kartoffeln (vorwiegend festkochend)
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Die getrockneten Erbsen einen Tag vorher einweichen. Die Lauchstangen und Lauch-
zwiebeln putzen, waschen und klein schneiden. Knollensellerie, Kartoffeln und Karotten
schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Liebstockel, Majoran und Blattpetersilie waschen
und fein schneiden. Die Mettendchen in feine Scheiben schneiden. Die Erbsen mit dem
Einweichwasser und der Briihe aufsetzen und ca. 2 Stunden kocheln lassen. Dann das
Gemiise und die Kartoffeln dazugeben und in der Bouillon garen. Den Speck wiirfeln und
anbraten. Alles zusammen mit dem Senf und den Kriutern einmal aufkochen lassen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mengenangabe: 4 PORTIONEN

5.10 Feines Wurzelgratin

750 g frische Schwarzwurzeln 1 EL Senf

etwas Essig oder Zitronensaft 50 ml Sahne

Salz 2 Eigelb

300 g Mohren 100 ml Apfelsaft

1 Bd. Lauchzwiebeln 75 g frisch geriebener Emmentaler
Soffe: Pfeffer

Die Schwarzwurzeln unter flieBendem Wasser griindlich abbiirsten. AnschlieBend schilen,
in Stiicke schneiden und in Essig- oder Zitronenwasser legen, damit sie nicht braun werden.
Die Wurzeln in wenig Wasser mit etwas Salz etwa 15 Minuten garen. Die Mohren waschen,
ebenfalls schilen und in wenig Salzwasser etwa 10 Minuten diinsten. Lauchzwiebeln put-
zen und waschen, klein schneiden. Zu den Mohren geben und etwa 5 Minuten mitdiinsten.
Backofen auf 200 Grad vorheizen. Fiir die Sof3e Senf mit Sahne, Eigelb und Apfelsaft im
heiBen Wasserbad dickschaumig aufschlagen. Vom Herd nehmen und geriebenen Kise
unterrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abgetropftes Gemiise in eine feuerfeste
Form schichten. So3e dariiber verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad etwa 10
Minuten tiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen

5.11 Feuriger Chilitopf aus dem Ofen

1 Dos. (425 ml) Kidney-Bohnen schwarzer Pfeffer

1 Dos. (425 ml) Maiskorner 1 EL Mehl

2 Bd. Lauchzwiebeln 2 TL Gemiisebriihe

1 kg Schweinegulasch 100-150 ml Thai-Chili-Sauce (Flasche)
2-3EL Ol 1 Dos. (850 ml) Tomaten

Salz 1/2 Bd. Petersilie (z. B. glatte)
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Bohnen abspiilen und abtropfen lassen. Mais ebenfalls abtropfen lassen. Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in dicke Ringe schneiden. Fleisch trockentupfen und evtl. kleiner
wiirfeln. Ol in einem Briter oder Schmortopf erhitzen. Fleisch portionsweise darin kriftig
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen. Lauchzwiebelringe im Bratfett
kurz andiinsten. Gesamtes Fleisch wieder zugeben. Mehl dariiberstduben und anschwitzen.
3/8-1/2 1 Wasser, Briithe und Chili-Sauce einrithren. Bohnen, Mais und Tomaten samt
Saft zugeben, Tomaten etwas zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles aufkochen
und zugedeckt im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Um-luft: 150 °C/Gas: Stufe
2) ca. 1 3/4 Stunden schmoren. Abschmecken. Petersilie waschen, fein schneiden und
dariiberstreuen. Dazu schmecken Taco-Chips und Schmand. Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4-6 PERSONEN
Zubereitungszeit Ca. Z 1/4 Std.
pro Portion ca.: 490 kcal; E47 g, F10 g, KH 51 g

5.12 Feuriger Nacho-Hack-Auflauf

4 Eier 2 EL Keimol (evtl. mehr)

4 Lauchzwiebeln 2 Beutel ’Fix fiir Bolognese

100 g Gouda — Arrabbiata’ (z.B. v

450 g Hackfleisch 100 g Nacho-Tortillachips (Tiite)

Eier in kochendem Wasser ca. 6 Minuten garen. Kalt abschrecken, pellen und halbieren.
Inzwischen Lauchzwiebeln putzen, abbrausen und in feine Ringe schneiden. Gouda grob
raspeln. Hackfleisch im heilen Keimdl kriimelig anbraten. 450 ml kaltes Wasser zugief3en.
Inhalt beider Beutel ’Fix fiir Bolognese Arrabbiata’ einriihren und aufkochen. Zugedeckt
bei schwacher Hitze ca. 2 Minuten kocheln lassen. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft
180 Grad) vorheizen. Eine flache Auflaufform mit etwas Ol auspinseln. Etwa die Hzlfte der
Nacho-Chips in der Auflaufform verteilen. HacksoB3e, Lauchzwiebeln, Ei-hélften und Kise
im Wechsel einschichten. Mit einer Schicht restlicher Nacho-Chips und Kise abschlieen.
Den Auflauf im heilen Backofen ca. 20 Minuten iiberbacken.

TIPP: Statt mit Nacho-Chips kénnen Sie die Zutaten auch in fertig gekaufte Weizen-
oder Maismehlfladen (Enchiladas) einrollen, einschichten und {iiberbacken. Die fertig
gebackenen Teigfladen finden Sie in den Brotregalen der Supermérkte.

Mengenangabe: 3-4 Portionen

5.13 Filet-Auflauf

800 g Kartoffeln 1 Bd. Lauchzwiebeln
Salz 3 Tomaten
1 Zwiebel 600 g Schweinefilet
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2 TL O1 2-3 EL heller SoBenbinder
Pfeffer 1 TL Thymian-bléttchen
250 ml Briihe 80 g Gouda (am Stiick)

125 ml Milch

Kartoffeln ca. 20 Min. in Salzwasser kochen. Zwiebel abziehen, wiirfeln. Lauchzwiebeln
abbrausen, putzen, in feine Ringe schneiden. Tomaten abbrausen, vierteln, entkernen,
grob wiirfeln. Fleisch abtupfen, in Medaillons schneiden. Kartoffeln abgieBen, pellen, in
Scheiben schneiden.

Ofen auf 180 Grad (Umluft 160) vorheizen. Medaillons in 1 TL Ol 2-3 Min. braten.
Wiirzen, herausnehmen. Zwiebel in 1 TL Ol im Bratfett hell anrosten. Brithe, Milch
zugieBen, aufkochen. Wiirzen. Solenbinder einriihren, aufkochen lassen. Lauchzwiebeln
und Tomaten unterriihren.

Fleisch und Kartoffeln in eine Auflaufform schichten. Thymian und Gemiisesof3e darauf
verteilen. Den Gouda dariiberreiben, 10-15 Min. tiberbacken. Evtl. garnieren. Pro Person
ca.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 35 Min.
Garen: 40 Min.

420kcal; E43 g, F11 g, KH35¢

5.14 Fisch-Gemiise-Topf

200 g Reis 2 EL Ol

Salz 500 ml Gemiisebriihe

1 Zwiebel 100 ml Weiwein

200 g Sellerie 400 g Fischfilet (z. B. Rotbarsch)
200 g Mohren 1 EL Zitronensaft

4 Lauchzwiebeln Fisch-Gewilirz

Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen, abtropfen lassen. Zwiebel abziehen,
wiirfeln. Sellerie, Mdhren putzen, abbrausen, grob wiirfeln. Lauchzwiebeln putzen,
waschen, in 2 cm breite Stiicke teilen.

Ol erhitzen, Gemiise darin andiinsten. Brithe, Weiwein angiefen. Bei geringer Hitze ca.
10 Min. garen. Fisch abbrausen, trockentupfen, wiirfeln, sduern, wiirzen.

Die Fischwiirfel zum Gemiise geben und etwa 10 Min. mitgaren. Den Reis unterheben.
Nochmals abschmecken. Nach Belieben mit Liebstdckel garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
pro Person: 370 kcal; E23 g, F9 g, KH45 ¢
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5.15 Franzosischer Kartoffelauflauf

1 Knoblauchzehe 50 g Creme double

1 kg Kartoffeln 100 g geriebener Kése (z. B. Gruyere oder
200 g Zwiebeln Bergkise)

4 Lauchzwiebeln Salz, Pfeffer

50 g Butter 500 ml Hithnerbriihe

Knoblauch abziehen, halbieren und eine Auflaufform damit einreiben. Form fetten. Kartof-
feln schélen, waschen und in diinne Scheiben hobeln. Zwiebeln abziehen, Lauchzwiebeln
waschen und putzen. Beides fein hacken und in der heilen Butter andiinsten. Vom Herd
nehmen, Creme double und Kise unterriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Kartoffeln abwechselnd mit der
Zwiebelmischung in die Auflaufform schichten und mit Briihe begieBen. Alles sollte knapp
bedeckt sein, evtl. noch etwas Brithe zufiigen. Auflauf ca. 60 Min. goldbraun backen.
Briunt er zu stark, mit Alufolie abdecken.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereiten ca. 30 Min.

Backen ca. 60 Min.

pro Person ca.: 460 kcal; E21 g, F22 g, KH42 g

5.16 Friihlings-Gratin

800 g Kartoffeln 2 EL Mehl

Salz 250 ml Gemiisebriihe
500 g Mohren 250 g Sahne

1 groB. Kohlrabi Pfeffer

1 Bd. Lauchzwiebeln abger. Muskatnuss
150 g TK-Erbsen 50 g ger. Parmesan

1 Zwiebel 2 EL Kiirbiskerne

2 EL. Butter 50 g ger. Emmentaler

Kartoffeln schilen, waschen, wiirfeln. In Salzwasser ca. 15 Min. garen. Mohren und Kohl-
rabi schilen, Lauchzwiebeln putzen. Mohren und Kohlrabi in Wiirfel, Lauchzwiebeln in
Ringe schneiden. Mohren und Kohlrabi nach 10 Min. zu den Kartoffeln geben. Die letzten
3 Min. Lauchzwiebeln, Erbsen zufiigen. Alles abgieBen. In einer gefetteten Ofenform
mischen. Ofen auf 175 Grad (Umluft 155) vorheizen.

Zwiebel abziehen, wiirfeln. In Butter glasig diinsten. Mehl darin hell anschwitzen. Briihe
und Sahne einrithren. Aufkochen und ca. 5 Min. kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wiirzen. Parmesan einrithren. Sof3e iiber das Gemiise geben.

Kerne hacken. Mit Kise tibers Gemiise geben. 20 Min. backen. Evtl. garnieren.
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Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitungszeit: 25 Min.

Garen: 40 Min.

pro Person ca.: 700 kcal; E22 g, F38 g, KH39 g

5.17 Friihlingsgemiise-Gratin

750 g fest kochende Kartofteln 100 g Gouda oder Comte (Stiick)

1 Blumenkohl (ca. 1,2 kg) 6 Eier (Gr. M)

3 mittelgrole Mohren (ca. 300 g) 1/2 1 Milch

1 Spitzkohl (ca. 850 g) 250 g Schmand oder Creme fraiche
1 Bd. Lauchzwiebeln Fett fiir die Fettpfanne /Form

Salz, weiBer Pfeffer evtl. Petersilie und Dill

Muskat

Kartoffeln waschen, ca. 20 Minuten kochen. Dann abschrecken, schilen und abkiihlen
lassen.

Gemiise putzen bzw. schilen und waschen. Blumenkohl in Roschen teilen. Mohren in
Stiicke, Spitzkohl in Spalten und Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.

Blumenkohl in wenig kochendem Salzwasser zugedeckt 10-12 Minuten diinsten. Mohren
nach ca. 5 Minuten zugeben und mitgaren. Spitzkohl in wenig kochendem Salzwasser
zugedeckt ca. 10 Minuten diinsten.

Kise reiben. Kartoffeln in dicke Scheiben schneiden. Gemiise abtropfen lassen. Eier, Milch
und Schmand verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kriftig wiirzen. Kise unterriihren.
Gemiise und Kartoffeln in einer gefetteten Fettpfanne (mind. 3,5 cm tief) oder einer
groBen flachen Auflaufform verteilen. Eiermilch dariiber gieBen. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2) ca. 45 Minuten backen. Mit Petersilie und
Dill garnieren.

Getrédnk: Saft- oder Weinschorle.

Mengenangabe: 4-5 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
Portion ca.: 550 kcal / 2310kJ; E31 g, F30g, KH36 ¢

5.18 Gefliigel-Eintopf

2 Entenbriiste (a ca. 300 g) 1 Stiick Ingwer (ca. 20 g)
1 doppelte Hihnchenbrust ohne Haut (ca. 200 g Pflaumenmus

400 g) 5 EL Sojasofie

1 Glas Bambussprossen (175 g) 3 EL Sherry

3 Knoblauchzehen 1 TL Sambal oelek
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1 Prise gem. Anis 1 Bd. Lauchzwiebeln

1 Prise Piment 3 EL Erdnussol

1 Prise Szechuan-Pfeffer 1 Bd. Petersilie oder Koriander

750 g Mohren 100 g gerostete, gesalzene Erdniisse

Das Fleisch abbrausen, trocken tupfen und wiirfeln. Sprossen abtropfen lassen, dabei die
Fliissigkeit auffangen. Knoblauch abziehen und zerdriicken. Ingwer schilen und hacken.
Beides mit Pflaumenmus, SojasoBe, Sherry sowie Sambal oelek verriihren. Bambussud
unterrithren. Mit den Gewiirzen abschmecken. Fleischstiicke in die Marinade geben und
gut vermengen. Zugedeckt im Kiihlschrank ca. 6 Std. marinieren.

Die Mohren schilen, putzen und schridg in Scheiben schneiden. Die Lauchzwiebeln
waschen, putzen und in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden.

3 Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Das Fleisch aus der Marinade nehmen
und portionsweise im Ol kriftig anbraten. Fleisch in die Fettpfanne geben. Mhren unter
Wenden im Bratfett ca. 3 Min. braten. Marinade zufiigen und aufkochen lassen. Zwiebeln,
Sprossen sowie Mohren zum Fleisch geben und im Ofen ca. 45 Min. garen. Krauter
abbrausen, trocken schiitteln und hacken. Mit den Erdniissen iiber den Eintopf streuen.

Mengenangabe: 6 Personen

Garen ca.50 Min.

Marinieren ca. 6 Std.

Vorbereiten ca. 50 Min

pro Person ca.: 555 kcal; E41 g, F32 g, KH25 g

5.19 Gemiise-Fisch-Pfanne

750 g Kartoffeln 3 EL Ol

600 g Rotbarschfilet Salz, weiller Pfeffer

2 EL Zitronensaft Cayennepfeffer oder Rosenpaprika

2 Zucchini (ca. 400 g) 1 Pkg. (200 g) passierte Tomaten

1 Bd. Lauchzwiebeln 2 EL (ca. 40 g) Schmand oder Creme fraiche
1 klein. Zwiebel 1 TL klare Briihe (Instant)

Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten kochen. Abschrecken, schélen und etwas abkiihlen
lassen.

Fisch waschen, trockentupfen und in Stiicke schneiden. Mit Zitronensaft betrdufeln.
Zucchini und Lauchzwiebeln putzen, waschen und klein schneiden. Kartoffeln in grobe
Scheiben schneiden. Zwiebel schilen, fein hacken.

1 EL Ol erhitzen. Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im heiBen Ol von jeder Seite 3-4
Minuten braten. Herausnehmen.

2 EL Ol im Bratdl erhitzen. Kartoffeln, Zwiebel, Zucchini und Lauchzwiebeln darin ca. 2
Minuten braten. Mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen.
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Tomaten, Schmand und Briihe unterrithren, 5 Minuten kocheln. Fisch vorsichtig untermi-
schen und erhitzen. Alles abschmecken. Getrink: WeiBwein-Schorle.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 440 kcal / 1840kJ; E35¢g, F16 g, KH36 g

5.20 Gemiiseauflauf mit Gouda

800 g kleine Kartoffeln 30 g Butter/Margarine

1 kl. Blumenkohl (750 g) 2 EL (30 g) Mehl

3-4 Mohren (350 g) 1/41Milch

1 Bd. Lauchzwiebeln 2 TL mittelscharfer Senf
Salz 200 g mittelalter Gouda
Pfeffer Fett fiir die Form
Muskat

1. Kartoffeln waschen und 15-20 Minuten kochen. Abschrecken und schilen.

2. Blumenkohl putzen, waschen und in Rdoschen teilen. Mohren und Lauchzwiebeln
putzen, waschen und klein schneiden. Kohl und Mohren in 3/8 1 kochendem Salzwasser
ca. 10 Minuten garen. Lauchzwiebeln 3-5 Minuten mitgaren. Gemiise abtropfen lassen,
Gemiisesud auffangen. Kartoffeln vierteln.

3. Fett erhitzen. Mehl darin anschwitzen. Mit Gemiisesud und Milch abléschen und aufko-
chen. Senf einriihren. Kise reiben. Hilfte in der So3e schmelzen lassen, abschmecken.

4. Gemiise und Kartoffeln in eine gefettete Auflaufform geben. Sofle dariibergieBen, mit
Rest Kise bestreuen. Im heifien Backofen (E-Herd: 200 °C / Umluft: 175 °C / Gas: Stufe
3) ca. 25 Minuten backen.

Getréink: Apfelsaft-Schorle.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1/4 Std.
Pro Portion ca.: 500 kcal / 2100kJ; E29 g, F23 g, KH41 g

5.21 Gemiiseauflauf mit Zander und Senfcreme

1000 g Kartoffeln, fest kochend, gelbe Sorte 20 ml Zitronensaft

20 g Butter 50 g Butter

3 Bd. Lauchzwiebeln 60 g Mehl, Typ 405

400 g Buschbohnen 800 ml Vollmilch, 3,5 %
400 g Champignons, rosa 200 ml Sahne, 30 %

50 g Butter 1 Bd. Zitronenthymian

1200 g Zander, ohne Haut, kiichenfertig 20 ml Zitronensaft



5.22 Gemiisegratin mit Schafskése 37

1 Ei(M) 300 ml Créme fraiche, 40 %
200 g Emmentaler, 40 %, gerieben 60 g Kirschtomaten

20 g Butter 1 Bd. Zitronenthymian

50 g Zwiebeln 10 Stk. Gewiirzpauschale
50 g Senf, mittelscharf (Salz, Pfeffer, Zucker)

600 ml Gemiisefond, aus Instantpulver

Kartoffeln waschen, schilen und in gesalzenem Wasser garen, anschlieBend in Scheiben
schneiden. Portionsformen oder Auflaufformen (oder GN-Bleche) mit Butter ausfetten,
die Kartoffelscheiben einschichten. Lauchzwiebeln putzen, in Ringe schneiden. Bohnen in
gesalzenem Wasser blanchieren. Champignons waschen, in Scheiben schneiden. Gemiise
in Butter anschwitzen und auf die Kartoffeln geben. Zander waschen, portionieren, mit
Zitronensaft betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen, auf das Gemiise geben. Butter in
einem Topf auslassen, mit Mehl abstduben, mit Milch und Sahne aufgieB3en, verrithren und
kurz aufkochen lassen. Zitronenthymian von den Rispen zupfen und in die Sauce zugeben.
Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Zucker wiirzen. Zum Schluss Ei unterriihren. Sauce
tiber den Zander geben, mit Kise bestreuen. Im vorgeheizten Kombiddmpfer bei 180 °C
HeiBluft ca. 15 Min. garen. AnschlieBend bei 220 °C HeifSluft ca. 3 Min. etwas Farbe
nehmen lassen. Butter in einem Kochtopf auslassen. Zwiebeln abziehen, in feine Wiirfel
schneiden und in Butter anschwitzen. Senf hinzugeben, mit anschwitzen. Mit Gemiisefond
und Créme fraiche auffiillen, kurz aufkochen, mit Zucker wiirzen und kurz vor dem
Servieren mit dem Piirierstab aufschiumen. Kirschtomaten waschen und halbieren.
Anrichtehinweis: Auflauf auf vorgewidrmten Tellern anrichten, Creme hinzugeben. Mit
Kirschtomaten und Rispen vom Zitronenthymian ausgarnieren.

Mengenangabe: 10
je Portion: 580 kcal / 2428 kJ

5.22 Gemiisegratin mit Schafskise

3 Mohren (450 g) 250 ml Sahne
800 g fest kochende Kartoffeln 5 Eier

3 Fenchelknollen (ca. 700 g) 1 Knoblauchzehe
1/2 Bd. Lauchzwiebeln Salz, Pfeffer

1 gelbe Paprika Muskat

250 ml Milch 250 g Schafskise

Mohren waschen, putzen schilen. Kartoffeln schélen, waschen. Fenchel, Lauchzwiebeln,
Paprika abbrausen, trockentupfen, putzen. Mdhren, Kartoffeln und Fenchel in Scheiben
hobeln. Lauchzwiebeln und Paprika in Streifen schneiden. Den Backofen auf 180 Grad
vorheizen.

Milch mit Sahne und Eiern verrithren. Knoblauch abziehen, fein hacken und unter die
Eiermilch rithren. Kriftig mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Den Schafskése fein
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wiirfeln oder zerbrockeln.

Eine Auflaufform fetten. Abwechselnd Gemiise, Eiermilch und Kise einschichten. Dabei
mit Kése abschlieBen. Auflauf im Ofen ca. 60 Min. backen. Dazu schmeckt Kurzgebratenes
besonders gut.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 30 Min.

Backen ca. 60 Min.

pro Person: 660 kcal; E33 g, F40 g, KH40 g

5.23 Gemiisetopf mit Nudeln

1 Bd. Lauchzwiebeln 1 groB3. Kohlrabi

1 Tomate 2 mittelgrole Mohren
1-2 Knoblauchzehen 150 g Zuckerschoten
1 EL O1 250 g Nudeln (z. B. Hérnchennudeln)

1 TL Tomatenmark
1 TL Gemiisebriihe

Salz, weiller Pfeffer

Lauchzwiebeln putzen, waschen, ca. 3A in Stiicke, den Rest in feine Ringe schneiden.
Tomate waschen und wiirfeln. Knoblauch schilen und fein hacken. Lauchzwiebelstiicke,
Tomate und Knoblauch in einem Topf im heien Ol anrosten. Tomatenmark kurz mit
anschwitzen. Ca. 1 1 Wasser und Briihe zufiigen. Aufkochen und zugedeckt ca. 10 Minuten
kocheln. Kohlrabi und Mohren schilen, waschen und klein schneiden. Zuckerschoten
putzen, waschen und evtl. halbieren. Kohlrabi und Mohren in die Briihe geben und ca. 10
Minuten weitergaren. Zuckerschoten die letzten 2-3 Minuten mitgaren. Inzwischen Nudeln
in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Abgiefien und in die Suppe
geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Rest Lauchzwiebeln dariiberstreuen.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 310 kcal; E11 g, F5g, KH 54 g

5.24 Gratinierte Reisnudeln

4 Riesengarnelen in der Schale

1/2 reife Mango

2 Lauchzwiebeln

2 EL Sweet-Chili-Sauce (Fertigprodukt;
Asienregal)

100 g breite Reisnudeln

Salz

4 EL Kokosmilch (ungesiifit; Dose)

1/2 TL rote Currypaste (Fertigprodukt; Asi-
enregal)

2 EL Sesamdl, Pfeffer

2 EL Kokosraspel

2 EL frisch geriebener Parmesan
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Die Garnelen abbrausen, aus der Schale 16sen, dabei das hintere Schalenende dranlassen.
Mit einem Messer am Riicken entlang einschneiden und jeweils den schwarzen Darmfaden
entfernen. Die Mango schilen. Mit einem Messer das Fruchtfleisch vom Stein schneiden,
wiirfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein wiirfeln. Mango, Lauchzwiebeln und
Sweet-Chili-Sauce miteinander vermischen. Reisnudeln in Salzwasser nach Packungs-
angabe kochen. In ein Sieb abgielen, abtropfen lassen. Reisnudeln mit Kokosmilch
und Currypaste vermischen. Dann zu Nestern formen und in 4 ofenfesten Schilchen
verteilen. Den Elektro-Ofen auf 225 Grad vorheizen. Ofen auf Oberhitze stellen. Das
Mango-Lauch-Ragout in die Mitte der Nudelnester verteilen. Garnelen von beiden Seiten
kurz in heilem Sesamol anbraten, salzen, pfeffern und auf das Ragout setzen. Kokosraspel
und fein geriebenen Parmesan mischen, iiber Garnelen und Nudeln streuen. Nudelnester im
Ofen bei 225 Grad Oberhitze (Gas: Stufe 4) etwa 10 Minuten gratinieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

5.25 Graupeneintopf

400 g Kartoffeln 100 g Speck

2 Mdohren 2 EL O1

1 Bd. Lauchzwiebeln 1 1 Fleischbriihe
100 g Graupen 1 Lorbeerblatt

600 g Schweinefleisch (z. B. Nuss, Schulter) Salz, Pfeffer

Kartoffeln und Mohren schilen, waschen und wiirfeln. Lauchzwiebeln abbrausen, putzen
und in breite Ringe schneiden. Graupen abbrausen und abtropfen lassen. Fleisch trocken
tupfen. Speck in kleine Wiirfel schneiden.

In einem Topf das Ol erhitzen und den Speck darin knusprig auslassen. Herausnehmen und
abtropfen lassen. Fleisch in den Topf geben und im Bratfett rundum anbraten. Gemiise
zufiigen, andiinsten und mit Fleischbriihe abloschen. Einmal aufkochen, Graupen sowie
Lorbeerblatt zugeben und den Eintopf ca. 45 Min. kdcheln lassen.

Fleisch herausnehmen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Mit dem Speck wieder zum
Eintopf geben, mit Salz und Pfeffer kriftig wiirzen. Nach Wunsch mit Schnittlauch garniert
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 45 Min.

Vorbereiten ca. 20 Min.

pro Person ca.: 615 kcal; E54 g, F27 g, KH37 g

5.26 Griechischer Bohnentopf
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750 g-1 kg Schneidebohnen 4-5 Stiele Petersilie

1-2 Bd. Lauchzwiebeln 5-7 EL Olivendl

3 mittelgroe Tomaten Salz, schwarzer Pfeffer

4 mittelgrofle Kartoffeln 1 Dos. (425 ml) groB3e weille Bohnenkerne
2 Knoblauchzehen 150-200 g Fetakdse

2-3 Stiele Minze evtl. Olivenol zum Betraufeln

Bohnen und Lauchzwiebeln putzen, waschen und klein schneiden. Tomaten waschen und
grob wiirfeln. Kartoffeln schilen, waschen. Knoblauch schilen, hacken. Kriuter waschen
und fein schneiden. Ol im groBen Topf erhitzen. Lauchzwiebeln und Knoblauch darin
andiinsten. Tomaten ca. 5 Minuten mitdiinsten. Kartoffeln, Schneidebohnen und Kriuter
zufiigen. Wiirzen. 3/4-11 Wasser angieen, bis die Bohnen bedeckt sind. Alles aufkochen
und zugedeckt 30-35 Minuten kdcheln. Bohnenkerne abtropfen lassen, zufiigen und weitere
5-10 Minuten kocheln. Alles abschmecken. Fetakése zerbrockeln und dariiber streuen. Mit
Olivenol betrdufeln.

Dazu: Sesamkringel oder Fladenbrot. Getréank: roter Landwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.
pro Portion ca.: 390 kcal / 1630kJ; E16 g, F20g, KH33 g

5.27 Hack-Auflauf auf griechische Art

1 kg kleine Kartoffeln 2 EL Tomatenmark

1 Bd. Lauchzwiebeln 1 TL getrockneter Thymian

3 Tomaten 150 g Schafs- oder Fetakise

3 EL O1 250 g stichfeste saure Sahne oder Schmand
Salz, weiBer Pfeffer 2 Eier

500 g gemischtes Hack evtl. Petersilie und Peperoni zum Garnieren

Kartoffeln schilen und waschen. Je nach GrofBe halbieren oder vierteln. Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in Ringe schneiden. Tomaten putzen, waschen und in Scheiben
schneiden. 2 EL Ol erhitzen. Kartoffeln darin unter Wenden ca. 10 Minuten braten. Lauch-
zwiebeln zufiigen und kurz mit anbraten. Alles wiirzen und herausnehmen. 1 EL Ol im
Bratfett erhitzen. Hack darin ca. 5 Minuten kriimelig braten. Tomatenmark zufiigen, kurz
anschwitzen. Mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen. Kartoffeln und Tomaten unterheben.
Alles in eine Auflaufform (ca. 30 cm lang) fiillen. Schafskdse dariiber brockeln. Saure
Sahne und Eier verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Uber den Auflauf gieBen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C / Umluft: 175 °C / Gas: Stufe 3) 20-30 Minuten
backen. Mit Petersilie und Peperoni garnieren. Getrédnk: kiihles Pils.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.
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Pro Portion ca.: 770 kcal / 3230 kJ; E41 g, F48 g, KHO g

5.28 Hack-Gratin

1 Bd. Lauchzwiebeln 1 EL Ol

250 g junger Gouda 1 Bd. Petersilie

3 Tomaten 1 Bd. Schnittlauch

500 g Rinderhackfleisch 1/2 Bd. Basilikum

Salz 30 g Butter oder Margarine
Pfefter 40 g Mehl
EdelsiiB-Paprika 1/4 1 Milch

1 Ei 1/4 1 klare Briihe (Instant)

Geputzte Lauchzwiebeln schrig in Scheiben, Kise in kleine Wiirfel, Tomaten in Scheiben
schneiden. Hackfleisch mit Salz, Pfeffer und Paprika kriftig wiirzen, mit Ei verkneten.
Hilfte der Lauchzwiebeln und die Kisewdirfel untermischen. Eine Quiche-Form (0 28
cm) mit Fett ausstreichen, Hackmasse hineinstreichen, mit Tomatenscheiben belegen und
backen.

Schaltung: 200-220°, 2 Schiebeleiste v.u. 170-190°, Umluftbackofen 30-35 Minuten
Petersilie, Schnittlauch und Basilikum waschen, trockentupfen. Einige Basilikumblétter
zum Garnieren beiseite legen. Krauter fein hacken. Fett in einem Topf auf 3 erhitzen. Mehl
darin anschwitzen, mit Milch und Briihe abloschen, aufkochen, Krauter zufiigen. Sauce mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Ol in einer Pfanne erhitzen, restliche Lauchzwiebeln darin
andiinsten. Hack-Gratin mit Lauchzwiebeln und Basilikumblittern garnieren. Kriautersauce
dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Portionen

5.29 Hiahnchen-Ingwer-Auflauf

2 Knoblauchzehen 400 g Ananasfruchtfleisch

1 walnussgroBes Stiick Ingwer 1 Bd. Minze

500 g Hihnchenbrust 2 EL O1

Salz, Pfeffer 1 EL gemahlener Kurkuma

2 rote Paprikaschoten 200 ml Kokosnussmilch (Dose)

1 Bd. Lauchzwiebeln

Knoblauch und Ingwer schilen, beides fein hacken. Hihnchenbrust kalt abspiilen, trocken
tupfen und in circa vier Zentimeter groe Wiirfel schneiden. Mit Ingwer und Knoblauch
vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, ziehen lassen.

Wihrenddessen Paprikaschoten und Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stiicke
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schneiden. Ananas in kleine, diinne Scheiben schneiden. Minze waschen, trocken schiitteln,
Blittchen abzupfen und hacken.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Hihnchen darin rundherum anbraten. Vorbereitetes Gemiise
und Ananas zufiigen, kurz mitbraten. Mit Salz, Pfeffer, Minze und Kurkuma wiirzen. Mi-
schung in eine gefettete Auflaufform fiillen. Kokosmilch dariibergieBen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 180 Grad, Umluft: 160 Grad, Gas: Stufe 3) circa 30 Minuten backen.

Mengenangabe: 4 Personen

5.30 Hihnchen-Quesadilla-Auflauf

500 g Hahnchenfilet 200 g Schmand oder Creme fraiche

3 Paprikaschoten (gelb u. rot) 125 g Gouda (Stiick)

1 Bd. Lauchzwiebeln 1/2 TL Edelsii8-Paprika

150 g kleine Champignons 1/2 TL Chilipulver

1 Knoblauchzehe 1 Pkg. (8 Stiick) Soft Flour Tortillas (Wei-
2 EL Ol zenfladen)

Salz, weier Pfeffer Fett fiir die Form

200 ml Milch evtl. Petersilie zum Garnieren

Filets waschen, trockentupfen und wiirfeln. Gemiise putzen, waschen. Paprika in feine
Streifen, Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Pilze putzen, evtl. waschen und halbieren.
Knoblauch schilen und fein hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin rundherum
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen. Knoblauch, Gemiise und Pilze im
Bratfett kriéftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen. Milch und Schmand
in der Pfanne erhitzen. Kise grob raspeln, die Hélfte in der SoBBe schmelzen. Mit Salz,
EdelsiiB-Paprika und Chili feurig abschmecken. Hélfte Soe mit Fleisch und Gemiise
mischen. Tortillas im heifen Ofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca.
2 Minuten erwdrmen. Mit je 3 EL Fiillung belegen, locker aufrollen und in eine grofle
gefettete Auflaufform (ca. 35 cm lang) legen. Ubrige SoBe dariiber gieBen, mit Rest Kise
bestreuen. Im Backofen ca. 20 Minuten iiberbacken. Petersilie waschen, fein schneiden und
dariiber streuen. Getrdnk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 760 kcal / 3190 kJ; E53 g, F35g, KH 54 g

5.31 Kartoffel-Buletten mit Broccoli-Pilz-SoB3e

1 kg mehlig kochende Kartoffeln 500 g Champignons
1 Bd. Lauchzwiebeln 300 g Broccoli
1/2 Bund/Topfchen Thymian 2 Eier
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50 g Mehl, ca. Pfeffer
50 g Magerquark 2-3 EL Ol
Salz 150 g Creme legere

Kartoffeln griindlich waschen und zugedeckt ca. 20 Minuten kochen.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Thymian waschen und,
bis auf etwas zum Garnieren, hacken. Pilze und Broccoli putzen und waschen. Pilze in
Scheiben schneiden, Broccoli in kleine Roschen teilen.

Kartoffeln abschrecken und die Schale abziehen. Noch heifl durch eine Kartoffelpresse
driicken. Mit Eiern, Mehl, Quark und 1/3 Lauchzwiebeln verriithren. Mit Salz wiirzen. Aus
der Masse ca. 8 Buletten formen.

Broccoli in ca. 1/4 1 kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 5 Minuten diinsten. Anschlie-
Bend abgieBen, Gemiisewasser auffangen.

1-2 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Buletten darin bei mittlerer Hitze pro
Seite ca. 2 Minuten braten.

Pilze portionsweise in 1 EL heiBem Ol anbraten. Gehackten Thymian und Rest Lauchzwie-
beln kurz mitbraten. Gemiisewasser und Creme legere unterrithren, aufkochen. Broccoli
zugeben, erhitzen. So3e mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den Buletten anrichten.
Mit Thymian garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
Portion ca.: 430 kcal; E19 g, F 14 g, KH53 g

5.32 Kartoffel-Hihnchen-Gratin

1 Bd. Lauchzwiebeln 600 g vorwiegend

750 g Hihnchenfilet festkochende Kartoffeln

2-3 EL Ol Salz 2 mittelgrofle Tomaten

Pfefter etwas + 2 EL Butter

2 gehiufte EL Mehl 2 EL Mandelbléttchen

200 g Schlagsahne evtl. Basilikum zum Garnieren
1 TL Hithnerbriihe Alufolie

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Fleisch waschen, trocken
tupfen und in Wiirfel schneiden. Im heifen Ol rundherum kriiftig anbraten. Mit Salz
und Pfefferwiirzen. Lauchzwiebeln kurz mit anbraten. Mehl dariiberstiuben und kurz
anschwitzen. 300 ml Wasser, Sahne und Brithe einrithren. Aufkochen, ca. 5 Minuten
kocheln und abschmecken. Kartoffeln schilen und waschen. Tomaten waschen. Beides
in diinne Scheiben schneiden. 2/3 der Kartoffeln in eine gefettete Auflaufform legen.
Mit Salz bestreuen. Ragout darauf verteilen. Den Rand ficherférmig mit den iibrigen
Kartoffelscheiben und Tomaten belegen. 2 EL Butter in Flockchen darauf verteilen, mit
Mandeln bestreuen. Gratin im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 175 °C/Gas:
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Stufe 3) 40-45 Minuten backen. Evtl. gegen Ende mit Alufolie abdecken. Anrichten, mit
Basilikum garnieren. Getrédnk: kiihler WeiBwein, z.B. Rivaner.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.
pro Portion ca.: 690 kcal; E48 g, F39 g, KH33 g

5.33 Kartoffel-Kiirbis-Suppe

1 mittelgroBe Zwiebel 1-2 EL O1

750 g Kiirbis (ca. 500 g Fruchtfleisch) 4 TL Gemiisebriihe
500 g Kartoffeln 2 Lauchzwiebeln
2-3 Stiele frischer oder Salz, weiler Pfeffer
1 TL getrocknet Thymian, evtl. 2 Wiener Wiirstchen

Zwiebel, Kiirbis und Kartoffeln schélen. Kartoffeln waschen. Kiirbis entkernen. Alles grob
wiirfeln. Thymian waschen. Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin andiinsten. Kiirbis
und Kartoffeln ca. 5 Minuten mit andiinsten. 1 1 Wasser angielen. Brithe und Thymian,
bis auf etwas, zufiigen. Aufkochen, zugedeckt ca. 20 Minuten kocheln. Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in Ringe schneiden. Thymian, einige Kiirbis- und Kartoffelstiicke aus
der Briihe heben. Suppe fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Lauchzwiebeln
in der Suppe ca. 3 Minuten mitkdcheln. Wiirstchen in Scheiben schneiden. Mit Kartoffel-
und Kiirbisstiicken in der Suppe erhitzen. Nochmals abschmecken. Mit iibrigem Thymian
garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Portion ca.: 320 kcal / 1340kJ; E11 g, F19g, KH 24 g

5.34 Kartoffel-Porree-Auflauf

1 Zwiebel Salz

1 Knoblauchzehe Pfeffer

500 g Porree 2 Becher Schlagsahne (400 g)
1 Bd. Lauchzwiebeln 600 g Kartoffeln, festkochende

20 g Butter oder Margarine

1. Backofen auf 200 Grad vorheizen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel, Porree- und Lauch-
zwiebelringe im hei3en Fett andiinsten, wiirzen. Sahne dazugie3en und alles ca. 5 Minuten
cremig einkochen lassen.

2. Geschilte Kartoffeln in Scheiben hobeln. Eine Tarte- oder flache Auflaufform (28 cm
o) einfetten. Die Hilfte der Kartoffeln darin verteilen, dabei wiirzen. Lauchmasse und
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restliche Kartoffeln dariiberschichten. Ebenfalls wiirzen. Im Backofen 30-40 Minuten
garen

Mengenangabe: 4 Portionen

5.35 Kartoffel-Torte

2 Dos. Kartoffelscheiben (570 g Abtropfge- 5 Eier

wicht) 1 Becher Schlagsahne (250 g)
Fett fiir die Form 1 Bd. Majoran

150 g geriebener Emmentaler Kise 4 Lauchzwiebeln

Pfeffer 2 rote Paprikaschoten

Salz

1. Kartoffelscheiben in einem Sieb gut abtropfen lassen. Paprikaschoten putzen und
fein wiirfeln, Lauchzwiebeln waschen und in diinne Ring schneiden. Majoran waschen,
trockenschiitteln und grob hacken. 2. Sahne mit Eiern und Majoran verquirlen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Etwa ein Viertel der Kartoffeln nebeneinander in eine gefettete Springform
(26 cm) legen. Mit je einem Viertel vom Gemiise und Kése bestreuen und ein Viertel
der Eiersahne dariiber giefen. Restliche Kartoffelscheiben als drei weitere Lagen dariiber
schichten, mit restlichem Gemiise und restlichem Kése bestreuen und restlicher Eiermilch
begiefien. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175°-200° /Gasherd: Stufe 2-3) ca. 1 1/4
Stunden backen, zwischendurch mit Pergamentpapier abdecken, damit die Torte nicht zu
dunkel wird.

Mengenangabe: fiir 8 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 105
577 kcal / O kJ

5.36 Kiirbis Gratin

Zutaten: 200 g Schlagsahne
1000 g Kiirbisfruchtfleisch Salz
1 Bd. Lauchzwiebeln Pfeffer
Fiir den Kdseguss: Cayennep f.effer
2 EL Kiirbiskerne

150 g Gouda

Kiirbisfruchtfleisch wiirfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und schrig in dicke Ringe
schneiden. Kiirbis und Lauchzwiebeln in eine gefettet Gratinform oder Auflaufform
schichten. Gouda fein wiirfeln und die Hilfte davon mit der Schlagsahne verriihren
und kriftig mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen. Kése-Sahne gleichméBig auf
der Kiirbis-Masse verteilen und mit dem restlichen Kése bestreuen. Auf der mittleren
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Einschubleiste im Backofen bei 200 Grad ca. 30-40 min. goldbraun backen. Vor dem
Servieren die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe rosten und den Gratin damit
bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

5.37 Linsensuppe mit Speck

400 g Tellerlinsen 1 Lorbeerblatt

400 g Kartoffeln 200 g Wurst (z.B. Lyoner oder Wiener
2 Mo6hren Waiirstchen)

4 Lauchzwiebeln Salz, Pfeffer

2 EL Butter 2 EL Rotweinessig

1 1 Gemiisebriihe 8 Scheib. Friihstiicksspeck

Die Tellerlinsen in kaltem Wasser waschen und in einem Sieb gut abtropfen lassen.
Kartoffeln schilen, waschen und klein wiirfeln. Die Mohren schilen und ebenfalls in kleine
Wiirfel schneiden. Lauchzwiebeln waschen, putzen und schrig in Ringe teilen. Butter
in einem Topf erhitzen, Kartoffeln, Mohren sowie Lauchzwiebeln darin kurz andiinsten.
Die Linsen hineingeben und mit Briihe aufgieen. Das Lorbeerblatt dazugeben und alles
zugedeckt ca. 30 Min. kocheln lassen.

Waurst pellen und in Scheiben schneiden. In den Eintopf geben und erwédrmen. Mit Salz,
Pfeffer sowie Essig pikant abschmecken, das Lorbeerblatt herausnehmen.

Den Friihstiicksspeck in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe knusprig braten, auf
Kiichenkrepp abtropfen lassen und vor dem Servieren auf die Linsensuppe geben.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereiten ca. 25 Min

Garen ca. 30 Min.

pro Pers. ca.: 780 kcal; E49 ¢, F30 g, KH75 ¢

5.38 Makkaroni-Frikadellen-Auflauf

1 Zwiebel 125 g Makkaroni

1 Scheib. Toastbrot 1 EL Ol

300 g Hackfleisch 2 Lauchzwiebeln

1 Ei 1 Beutel ’Knorr Fix fiir Hackbillchen
Salz, Pfeffer Nudel-Auflauf’

80 g geriebener Gouda

Zwiebel abziehen und wiirfeln. Toastbrot entrinden, zerbroseln. Hackfleisch mit Ei,
Zwiebel, Brotbroseln, Salz sowie Pfeffer verkneten. Die Hackmasse in 4 Portionen teilen,
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diese flach driicken, mit etwas Kése bestreuen und jeweils zu einer Frikadelle formen.
Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Makkaroni in eine Auflaufform geben.
Frikadellen im Ol auf beiden Seiten 3-4 Min. anbraten und auf die Nudeln geben. Lauch-
zwiebeln putzen, abbrausen, in Ringe schneiden, im Bratol kurz andiinsten. 550 ml Wasser
zugieBen, Beutelinhalt "Fix fiir Hackbéllchen Nudel- Auflauf” einrithren und unter Riihren
aufkochen.

Die SoBe iiber die Frikadellen sowie Nudeln gieBen und mit dem {iibrigen Kése bestreuen,
im Ofen ca. 30 Min. iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca.35 Min.

Vorbereiten ca. 25 Min.

pro Person ca.: 620 kcal; E35 g, F32 g, KH47 ¢

5.39 Makkaroni-Gyros-Auflauf

200 g Nudeln (z. B. kurze Makkaroni) 1 EL O1

Salz, Pfeffer, Edelsii3-Paprika 1 gestr. EL. Mehl

250 g Kirschtomaten 100 g Schlagsahne

1 mittelgrofle Zucchini 1 TL Gemiisebriihe

1 Bd. Lauchzwiebeln 100-125 g Edamer (Stiick)
600 g fertiges Gyros-Fleisch Fett fiir die Form

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen. Gemiise putzen,
waschen. Tomaten halbieren. Zucchini ldngs halbieren und in Scheiben, Lauchzwiebeln
in Ringe schneiden. Nudeln abgieen und abtropfen lassen. Gyros in einer grof3en Pfanne
ohne zusitzliches Fett rundherum ca. 10 Minuten braten, herausnehmen. Ol im Bratfett
erhitzen. Zucchini, Tomaten und Lauchzwiebeln darin anbraten. Fleisch wieder zugeben.
Mehl dariiberstduben, kurz an-schwitzen. 300 ml Wasser, Sahne und Briihe einriihren. Auf-
kochen und ca. 5 Minuten kécheln. Mit Salz, Pfeffer und Edelsii3-Paprika abschmecken.
Kise raspeln. Nudeln, Gyros-SoBe und 2/3 Kise abwechselnd in eine gefettete groBe
Auflaufform schichten. Ubrigen Kise dariiberstreuen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200
°C/ Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten iiberbacken. Getrénk: roter Landwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 660 kcal; E46 g, F29 g, KH48 g

5.40 Makkaroni-Hack-Auflauf
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400 g Makkaroni 1 Dose/n Erbsen-Mais-Mischung (425ml)
Salz 400 g Hackfleisch

1 Zwiebel 2 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen 400 ml passierte Tomaten(Dose/Glas)

1 Bd. lauchzwiebeln 200 g Schmand

1 rote, Pfeffer

1 griine und gemischte Kriuter

1 gelbe Paprikaschote (z. B. Basilikum, Rosmarin, Thymian)

3 Mohren 250 g Mozzarella

Makkaroni nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen. Gut abtropfen lassen.
Zwiebel und Knoblauch abziehen und wiirfeln. Lauchzwiebeln sowie Gemiise waschen,
putzen und in Stiicke schneiden. Erbsen-Mais-Mischung abtropfen lassen. Hack im Ol
kriimelig braten. Zwiebeln, Knoblauch, Lauchzwiebeln sowie Gemiise kurz mit anbra-
ten. Dann passierte Tomaten und Schmand einriihren, bei milder Hitze ca. 5 Minuten
kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Kriutern wiirzen. Backofen auf 200 Grad (Umluft
180 Grad) vorheizen. Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Nudeln,
Hack-Gemiise-Mix sowie Mozzarella abwechselnd in eine gefettete Auflaufform schichten,
mit Mozzarella abschlieen. Auflauf im Ofen ca. 45 Minuten garen. Nach Wunsch mit
Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 6 Portionen
Garen 45 Min.
Zubereitungszeit: 20 Min.

640 kcal; E32 g, F32¢g, KH56 g

5.41 Makkaroni-Hack-Auflauf

500 g Makkaroni 1 Dos. Erbsen (a 425 ml)

Salz 500 g Hackfleisch

1 rote Zwiebel 2 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen 500 ml passierte Tomaten (Dose)

1 Bd. Lauchzwiebeln 150 g Schmand

1 rote, 150 ml Milch

1 griine und Pfeffer

1 gelbe Paprikaschote gemischte Kriuter (z. B. Basilikum, Rosma-
3 Mohren rin, Thymian)

1 Dos. Mais (a 425 ml)

2 Kugeln Mozzarella

Die Makkaroni nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest
garen. AbgieBen und abtropfen lassen.

Die Zwiebel und Knoblauchzehen abziehen und hacken. Lauchzwiebeln sowie Gemiise
waschen, putzen und in Stiicke schneiden. Mais sowie Erbsen abtropfen lassen. Das
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Hack im Ol anbraten. Zwiebeln, Knoblauch, Lauchzwiebeln sowie Gemiise zufiigen und
mit anbraten. Dann die passierten Tomaten, Schmand sowie Milch dazugeben, einmal
aufkochen und bei milder Hitze ca. 5 Minuten kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Kriutern wiirzen. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Mozzarella
in Scheiben schneiden. Makkaroni, Hack-Gemiise-Mix sowie Mozzarella abwechselnd in
eine gefettete Auflaufform schichten, dabei mit Mozzarella abschlieBen. Den Auflauf im
vorgeheizten Ofen ca. 45 Min. garen. Dann aus dem Backofen nehmen und nach Wunsch
mit Basilikum garniert servieren.

Mengenangabe: 6 Personen

Garen ca. 50 Min.

Vorbereiten ca. 35 Min.

pro Person ca.: 890 kcal; E42 g, F38 g, KH94 ¢

5.42 Maultaschen-Gratin mit Linsen

120 g griine Linsen 1 EL Senf (mittelscharf)

120 g Puy-Linsen 200 g Emmentaler

3 Schalotten 8 Maultaschen

1 grof3. Mohre (Fertigprodukt, aus dem Kiihlregal)
1/2 Stange Lauch 50 g Butter und

80 g Speck Butter fiir die Form

2 EL Butterschmalz 1 Zwiebel

1 EL Tomatenmark 1 Bd. Lauchzwiebeln

800 ml Gefliigelbriihe (Instant) Mehl und Ol fiir die Rostzwiebeln

Salz, Pfeffer

Linsen tiber Nacht einweichen. Schalotten abziehen, Mohre waschen, schilen, beides
wiirfeln. Lauch putzen, waschen und ebenso wie den Speck wiirfeln. Alles in Schmalz an-
diinsten. Linsen abgieen und zufiigen. Tomatenmark einrithren und mit Briithe aufgiefen.
Bei mittlerer Hitze so lange garen, bis fast alle Fliissigkeit aufgesogen wurde und die Linsen
gar sind. Linsen mit Salz, Pfeffer und Senf abschmecken, etwas abkiihlen lassen. Den
Elektro-Ofen auf 200 Grad vorheizen. Kise zur Hilfte wiirfeln, andere Hélfte grob raspeln.
Maultaschen halbieren. Késewiirfel unter die Linsen mischen. Die Gratin-Form einfetten.
Die Linsen hineinfiillen. Maultaschen-Hélften in die Linsen stecken, mit Kdseraspeln und
Butterflockchen bestreuen. Auflauf bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) etwa 25 Minuten backen.
Zwiebel abziehen, Lauchzwiebel putzen, waschen. Beides in diinne Ringe schneiden.
Zwiebelringe mit Mehl bestiuben und in Ol goldbraun frittieren. Gratin mit Rostzwiebeln
und Lauchzwiebeln bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
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5.43 Mediterraner Gemiiseauflauf

1 Bd. Lauchzwiebeln Salz, Pfeffer

2 Knoblauchzehen Muskat

2 EL Butter 1 Zucchini

1 EL Kapern (Glas) 500 g Kartoffeln
400 g Sahne 5 Tomaten

frischer Thymian

Lauchzwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Knoblauchzehen abziehen
und fein hacken. Beides in der heil3en Butter andiinsten.

Kapern hacken, mit Sahne und 1 EL gehacktem Thymian verriihren, mit Salz, Pfeffer sowie
Muskat wiirzen. Zucchini sowie Kartoffeln waschen, putzen bzw. schilen und getrennt
in diinne Scheiben hobeln. Tomaten waschen, putzen und in 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden.

Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Kartoffel-und Tomaten-Endstiicke
in eine gefettete Auflaufform legen, mit der Zwiebel-Mischung bedecken. Ubriges Gemiise
dekorativ in zwei Lagen einschichten, dabei jede Lage salzen, pfeffern und mit etwas
Wiirzsahne begiefen. Den Gemiiseauflauf ca. 50 Min. im Ofen backen.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereiten ca. 30 Min.

Backen ca. 50 Min.

pro Person ca.: 520 kcal; E4 g, F39 g, KH?24 g

5.44 Pastinaken-Mohren-Pfanne

1 Bd. Lauchzwiebeln Curry

3-4 mittelgrofle Mohren 1 TL Gemiisebriihe
750 g Pastinaken 1-2 EL Zitronensaft
350 g Hihnchenfilet 1-2 EL Sojasof3e

2 EL Ol 1/2 Bd. Petersilie
Salz, Pfeffer 4 TL saure Sahne
Zucker

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Mohren und Pastinaken schilen,
waschen, in Scheiben schneiden. Fleisch waschen, trockentupfen und wiirfeln. In einer
groBen Pfanne im heiBen Ol rundum ca. 5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
herausnehmen. Pastinaken und Mohren im Bratfett unter Wenden ca. 5 Minuten anbraten.
Lauchzwiebeln kurz mitbraten, 1 TL Zucker dariiber streuen und unter Wenden schmelzen.
Alles mit Curry bestduben und kurz anschwitzen. 3/8 1 Wasser und Brithe zufiigen.
Aufkochen und ca. 10 Minuten garen. Mit Pfeffer, Zitronensaft, Sojaso3e und evtl. Salz
abschmecken. Fleisch zufiigen und erhitzen. Petersilie waschen, hacken. Pfanne mit saurer
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Sahne anrichten. Mit Petersilie bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 260 kcal; E23 g, F7g, KH25 ¢

5.45 Pikanter Chili-Puten-Eintopf

600 g Putenkeule (ohne Knochen) Ingwerpulver

4 Zwiebeln 1 1 Gefliigelbriihe

2 Knoblauchzehen 3 Stangen Staudensellerie
2-3 Chilischoten 2 gelbe und

2 EL Ol 2 rote Paprikaschoten
Salz, Pfeffer aus der Miihle 4 Pfirsichhilften (Dose)
Paprikapulver, edelsii3 1 Bd. Lauchzwiebeln

Fleisch abbrausen, trocken tupfen und wiirfeln. Zwiebeln und Knoblauch abziehen,
ebenfalls wiirfeln. Chilischoten waschen, putzen und in Ringe schneiden. Ol in einem Topf
erhitzen, Putenwiirfel darin sacht anbraten. Zwiebeln und Knoblauch zugeben und mit
anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Chili, Paprika und Ingwer wiirzen. Briihe angiefen, aufkochen
und den entstehenden Schaum abschdpfen. Zutaten in der Brithe ca. 30 Min. kdcheln
lassen.

Sellerie putzen, abbrausen und in Scheiben schneiden. Paprikaschoten putzen, waschen
und wiirfeln. Pfirsiche in Spalten schneiden. Lauchzwiebeln putzen, abbrausen, klein
schneiden.

Vorbereitetes Gemiise in der Brithe ca. 10 Min. garen, dann Pfirsichspalten zugeben, ca.
2 Min. weiterziehen lassen. Eintopf nochmals abschmecken, nach Wunsch mit Minze
anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen

Garen 40 Minuten

Zubereitungszeit: 20 Minuten

pro Portion ca.: 410 kcal; E32 g, F23 g, KH 17 g

5.46 Pikanter Puten-Curry-Auflauf

750 g Kartoffeln 50 g Mandeln (ohne Haut)
Salz, weiBer Pfeffer 2 TL Curry

500 g Putenschnitzel 150 g Schlagsahne

1 Dos. (425 ml) Aprikosen 2 TL Hiihnerbriihe (Instant)
50 g Rosinen 2 EL (20 g) Speisestidrke

1 Bd. Lauchzwiebeln Fett fiir die Form

1-2 EL Ol 75 g Edamer (im Stiick)
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Kartoffeln schilen, waschen und halbieren. In Salzwasser ca. 20 Minuten kochen. An-
schlieBend abgieflen.

Fleisch waschen, trockentupfen und wiirfeln. Aprikosen abtropfen lassen. Rosinen waschen
und abtropfen lassen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und klein schneiden.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Fleisch darin rundherum kriftig anbraten. Mandeln
kurz mit anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Curry wiirzen. Mit 1/2 1 Wasser und Sahne
abloschen. Aufkochen, Briihe einriihren. Ca. 5 Minuten kocheln.

Stirke und etwas Wasser glatt rithren. In die Sofe rithren und aufkochen. Aprikosen,
Lauchzwiebeln, Kartoffeln und Rosinen in eine grofle gefettete Auflaufform (ca. 30 cm
lang) fiillen. Putenragout abschmecken und darauf verteilen. Kise dariiber reiben. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/ Umluft: 200 °C/Gas: Stufe 4) ca. 15 Minuten
tiberbacken.

Getriank: Weinschorle oder Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 660 kcal / 2770kJ; E46 g, F28 g, KH 51 g

5.47 Rahmnudel-Gratin mit Kresseschaum

50 g Steinpilze, getrocknet 8 Eier (M)

600 g Pastinaken 300 g Créme fraiche

600 g Mohren 300 g Allgduer Bergkdse, 45 %, gerieben
4 Bd. Lauchzwiebeln 50 g Zwiebeln

100 g Butter 600 ml Gemiisefond, aus Instantpulver
600 g Kochschinken, Hinterschinken 250 ml Sahne, 30 %

1 Bd. Petersilie, glatt 3 Stk. Kresse, Schale

1 Bd. Schnittlauch 10 Stk. Gewiirzpauschale

800 g Ohrchennudeln (Salz, Pfeffer,

500 g Sahne, 30 % Muskatnuss, gerieben, Zucker)

Steinpilze in Wasser einweichen. Pastinaken und Mohren waschen, schilen und in schrige
Scheiben schneiden. Lauchzwiebeln waschen, in Ringe schneiden. Die Hélfte der Butter in
einer Pfanne auslassen, Gemiise darin anschwitzen. Kochschinken in Streifen schneiden.
Steinpilze abgiefen, mit dem Kochschinken zum Gemiise geben, mit anschwitzen. Peter-
silie, Schnittlauch waschen, fein hacken und zum Gemiise geben. Nudeln in gesalzenem
Wasser abkochen, abgieBen, unter die Gemiise-Pilzmischung heben. Portionsformen oder
Auflaufform (oder GN-Blech) mit Butter ausfetten, Gemiise-Pilz-Nudelmischung in die
Form geben. Sahne, Eier und Créme fraiche verrithren, mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen, iiber den Auflauf gieBen. Mit Kise bestreuen. Im vorgeheizten Kombiddampfer
bei 160 °C HeiBluft ca. 30 Min. garen. Anschlielend bei 180 °C HeiBluft fiir ca. 10 Min.
etwas Farbe nehmen lassen und fertig garen. Restliche Butter in einem Kochtopf auslassen,
Zwiebeln fein wiirfeln und in der Butter anschwitzen. Zucker hinzugeben, anschwitzen, mit
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Gemiisefond und Sahne auffiillen, etwas einkochen lassen. 2/3 der Kresse fein hacken und
in die Sauce geben. Kurz vor dem Servieren die Sauce mit dem Piirierstab aufschdumen.
Anrichtehinweis: Gratin auf vorgewédrmten Tellern anrichten. Kresseschaum angief3en. Mit
restlicher Kresse dekorieren.

Mengenangabe: 10
je Portion: 1024 kcal / 4287 kJ

5.48 Ravioli-Auflauf mit Paprika

1 mittelgrofle Zwiebel Salz

2 EL + etwas Ol Pfeffer

1 TL getr. italienische Kriuter 125 g Mozzarella

1 Dos. (850 ml) Tomaten 75-100 g Bergkise (Stiick)

2 TL Gemiisebriihe 500 g frische Ravioli (z. B. mit Pilzfiillung;
2 Paprikaschoten (z. B. griin und rot) Kiihlregal)

1 Bd. Lauchzwiebeln

Zwiebel schilen, fein wiirfeln. In 2 EL heiBem Ol im Topf glasig diinsten. Kriuter
zugeben und kurz mit anschwitzen. Tomaten samt Saft und Brithe zugeben. Tomaten etwas
zerkleinern. Alles aufkochen und offen ca. 15 Minuten einkdcheln.

Gemiise putzen, waschen. Paprika in Streifen, Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Alles
nach ca. 10 Minuten zur Sof3e geben, zu Ende garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mozzarella wiirfeln. Bergkidse raspeln. Paprika-Tomatensofle, Ravioli und gesamten
Kise im Wechsel in eine gedlte groe Auflaufform schichten. Mit Kése abschlieBen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 20-25 Minuten
goldgelb iiberbacken.

Getrink: kithler Wei3wein.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
Portion ca.: 630 kcal; E32 g, F30g, KH53 g

5.49 Schnelle Paella

450 g Héahnchenfilet 500 g vorgegarten Reis
8 Riesengarnelen 150 g TK-Erbsen

1 Bd. Lauchzwiebeln 1 Pr Safran

1 rote Paprika Salz

2 EL Olivenol Pfeffer

400 ml Fischfond
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Hiéhnchenbrustfilet abspiilen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden. Garnelen abspiilen.
Lauchzwiebeln und Paprika waschen, putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Ol erhitzen und das Fleisch darin anbraten, Gemiise und Garnelen zugeben und 2 Min.
mitdiinsten. Fischfond, Reis, Erbsen und Safran zufiigen und alles 2 Min. schmoren lassen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mengenangabe: 4 Personen:

5.50 Spaghetti-Gratin

2 Lauchzwiebeln Salz

100 g Karotten weiller Pfeffer

80 g Staudensellerie 250 g Spaghetti

100 g Champignons oder Steinpilze 2 EL Petersilie, gehackte
1 Knoblauchzehe 150 ml Sahne/Obers

80 g Speck, roher, durchwachsener 2 Eier

30 g Butter 250 g Mozzarella

80 ml WeiBwein

Das Gemiise putzen. Die Lauchzwiebeln in Ringe, die Karotten in 5 mm grofie Wiirfel,
den Staudensellerie in Scheibchen, den Lauch in diinne Streifen und die Pilze in Scheiben
schneiden. Den Knoblauch schélen und fein hacken. Den Speck wiirfeln. Die Butter
zerlassen. Die Pilze darin von allen Seiten anbraten, herausnehmen und beiseite stellen.
Den Speck, die Lauchzwiebeln und den Knoblauch zugeben und anbraten. Das restliche
Gemiise zugeben, kurz anschwitzen und mit Weilwein abloschen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und zugedeckt ca. 8 Minuten diinsten. In der Zwischenzeit die Spaghetti in reichlich
Salzwasser biflifest kochen. Durch ein Sieb gieen, gut abtropfen lassen und zum Gemiise
geben. Die Petersilie und die Pilze zugeben und alles gut mischen. 4 Portionsférmchen mit
Butter ausstreichen und die Spaghetti einfiillen. Den Backofen auf 190° vorheizen. Die
Sahne mit den Eiern, Salz und Pfeffer verquirlen. Den Mozzarella in Wiirfel schneiden,
zugeben und alles iiber die Spaghetti verteilen. Im Backofen auf der mittl eren Sc hiene in
15 bis 20 Minuten gratinieren.

Mengenangabe: 4 Personen

5.51 Spaghetti-Lachs-Gratin vom Blech

250 g Spaghetti 1 Zwiebel

Salz, Pfeffer 2 EL + etwas Butter
Chilipulver einige Spritzer Zitronensaft
400 g Lachsfilet (ohne Haut) 3 TL Tomatenmark

1 Bd. Lauchzwiebeln 1 EL Mehl
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200-250 g Schlagsahne 50-75 g geriebener Gratin-Kése
1 TL Gemiisebriihe evtl. unbeh. Zitrone u. Kréduter

Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser 8-10 Minuten garen. Abtropfen lassen.
Lachs waschen, trockentupfen und grob wiirfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und
in Stiicke schneiden. Zwiebel schilen, fein wiirfeln. 1 EL Butter in der Pfanne erhitzen.
Lachs darin rundherum 2-3 Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.
Lauchzwiebeln kurz mitdiinsten. Beides herausnehmen. 1 EL Butter im Bratfett erhitzen.
Zwiebel darin andiinsten. Tomatenmark und Mehl einriihren, kurz anschwitzen. 200 ml
Wasser, Sahne und Briihe einrithren. Aufkochen und ca. 5 Minuten kdcheln. Abschmecken.
Nudeln als Nester auf ein kleines gefettetes Backblech (ca. 25 x 30 cm) setzen. Lachs und
Lauchzwiebeln darauf verteilen. Sofle dariiber gieBBen. Mit Kése bestreuen. Im vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 225 °C/ Umluft: 200 °C/Gas: Stufe 4) ca. 12 Minuten iiberbacken. Mit
Zitrone und Kriutern garnieren. Getrink: kithler Weilwein.

Mengenangabe: 4 Personen:

Backzeit ca. 12 Min.

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Portion ca.: 710 kcal; E33 g, F38 g, KH53 g

5.52 Siidamerikanischer Hihnchentopf

500 g Hahnchenfilet 250 g Langkornreis

2 mittelgrofle Zwiebeln Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer

2 Knoblauchzehen 2-3 EL Ol

2 griine Paprikaschoten 1/4 1 Gefliigelfond (Glas) oder Hiihnerbriihe
2 Stangen Staudensellerie 250 g passierte Tomaten

500 g Tomaten 1 TL getrockneter Thymian

100 g gerducherter Schinken im Stiick 1/2 Bd. Lauchzwiebeln

(z. B. Katenschinken) 2-3 Stiele Liebstockel

150 g Cabanossi-Wurst

Fleisch waschen, trockentupfen und wiirfeln. Zwiebeln und Knoblauch schilen, wiirfeln.
Gemiise putzen, waschen und klein schneiden. Schinken wiirfeln, Wurst in Scheiben
schneiden. Reis in 1/2 1 kochendes Salzwasser geben und zugedeckt bei schwacher Hitze
ca. 20 Minuten quellen lassen. Fleisch im heiflen Ol rundherum anbraten. Schinken,
Waurst, Zwiebeln, Knoblauch, Paprika und Sellerie nacheinander zufiigen, kurz anbraten.
Tomaten zufiigen. Mit Fond und passierten Tomaten abloschen. Mit Salz, Pfeffer, Cayenne-
pfeffer und Thymian wiirzen. Alles aufkochen und zugedeckt 15-18 Minuten kocheln.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Liebstockel waschen und fein
schneiden. Beides kurz vor Ende der Garzeit zum Eintopf geben. Abschmecken und mit
Reis anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen:
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Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 790 kcal / 3310kJ; E49 g, F36 g, KH62 g

5.53 Tiroler Zwiebeltopf

2 mittelgroBe Stangen Porree 2-3EL Ol

2 Bd. Lauchzwiebeln 2 EL Perlzwiebeln (a. d. Glas)
2 rote und 1/4 1 helles Bier

2 weille Zwiebeln 1 TL getrockneter Majoran
1-2 Knoblauchzehen 2 TL Gemiisebriihe (Instant)
400 g mehlig koch. Kartoffeln Salz, schwarzer Pfeffer

1 rote Chilischote 1/2 Bd. Petersilie

200 g gerducherter, durchwachsener Speck

Porree und Lauchzwiebeln putzen, waschen. Porree in dicke Ringe, Lauchzwiebeln in
Stiicke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schilen. Zwiebeln vierteln oder sechsteln,
Knoblauch hacken. Kartoffeln schilen, waschen und wiirfeln. Chili putzen, waschen,
entkernen und fein hacken. Speck in Scheiben schneiden. Im heifen Ol knusprig auslassen
und herausnehmen. Knoblauch im Bratfett andiinsten. Kartoffeln, Zwiebeln und Perlzwie-
beln kurz mitdiinsten. Bier, Lauchzwiebeln, Porree, Chili und Majoran zufiigen. 1/2 1
Wasser angiefen und Briihe einrithren. Speck zufiigen. Alles aufkochen und zugedeckt
10-12 Minuten kocheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie waschen, hacken
und dariiber streuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 380 kcal / 1590kJ; E 12 g, F24 g, KH25 g

5.54 Uberbackene Kalbsmedaillons

3 mittelgrofe Zwiebeln 8 Kalbsmedaillons (a 60 g)

80 g Butter 1 EL Butterschmalz

1 EL Mehl Zucker

200 g Schlagsahne 1 unbeh. Orange, Schale und Saft von
1 Ei (GroBe M) 2 Zweige Estragon

30 g frisch geriebener Parmesan 2 Zweige Koriander

Salz, Pfeffer 100 ml Gefliigelbriihe (Instant)

8-12 Mohren (je nach GroBe) 1/2 Bd. Lauchzwiebeln

Zwiebeln abziehen, fein wiirfeln und in 20 g Butter glasig diinsten. Mehl dariiber stduben,
Sahne zugieBen und alles unter gelegentlichem Riihren pastenartig einkochen lassen. Das
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Ei trennen. Zwiebelpaste mit 30 g Butter, geriebenem Parmesan und Eigelb im elektrischen
Alles Zerkleinerer piirieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Zwiebelpiiree kaltstellen.
Die Mohren waschen, schilen und der Lénge nach in diinne Scheiben schneiden. Kalbs-
medaillons abbrausen, trockentupfen. Salzen, pfeffern und in heifem Schmalz auf beiden
Seiten scharf anbraten. Fleisch aus der Pfanne nehmen, restliche Butter darin zerlassen.
Mohren zufiigen und andiinsten, mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Orangenschale
und Kriuter dazugeben, mit Orangensaft und Brithe abloschen. Mohrengemiise samt Sud
und Krautern in eine feuerfeste Form geben. Die Kalbsmedaillons daraufsetzen. Den
Elektro-Ofen auf 200 Grad vorheizen. Lauchzwiebeln putzen, waschen, in diinne Ringe
schneiden und unter das abgekiihlte Zwiebelpiiree mischen. Eiweifs mit 1 Prise Salz sehr
steif schlagen und behutsam unter die Zwiebelmasse heben. Die Masse auf den Medaillons
verteilen. Fleisch samt Mohren im Ofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) etwa 15 Minuten
iiberbacken. Dazu passt Kartoffelpiiree.

Mengenangabe: 4 Portionen

5.55 WeiBkohlauflauf mit Bratwurst und Kriuter-Joghurt

1800 g Kartoffeln, fest kochend, gelbe Sorte 70 g Butter

1500 g Weillkohl 400 g Speisequark, 20 %

2 Bd. Lauchzwiebeln 400 g Joghurt, 1,5 %

1 Bd. Majoran 1 Bd. Petersilie, glatt

200 g Créme fraiche, 40 % 1 Bd. Schnittlauch

6 Eier (M) 20 ml Zitronensaft

100 ml Sahne, 30 % 1 Bd. Oregano

50 g Senf, mittelscharf 10 Stk. Gewiirzpauschale

200 g Berggouda, 30 %, gerieben (Salz, Pfeffer, Kiimmel, Zucker)

800 g Bratwurst (Niirnberger)

Kartoffeln waschen, in Salzwasser ca. 15 Min. vorkochen, pellen, kurz ausdampfen lassen,
anschlieBend in Scheiben schneiden. Weiflkohl putzen, Strunk entfernen. Kohl blittrig
schneiden, in kochendem Salzwasser blanchieren, kalt abschrecken und gut abtropfen
lassen. Lauchzwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Majoran von den Rispen zupfen.
Kiimmel grob hacken. Créme fraiche, Eier, Sahne und Senf verrithren. Hélfte vom Kése
untermischen, mit Majoran, Kiimmel, Pfeffer und Salz wiirzen. Bratwurst in ca. 1 cm
schrage Scheiben schneiden, in der Pfanne in Butter anbraten. Portionsformen oder
Auflaufformen (oder GN-Blech) mit Butter ausfetten, mit Kartoffelscheiben auslegen,
etwas Eimasse angieen, darauf je eine Schicht Weillkohl und Bratwurst legen, wieder mit
Eimasse begieBen. So fortfahren, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Die oberste Schicht
dekorativ mit Kartoffeln, Weilkohl und Wurst belegen. Restlichen Kése dariiber streuen.
Im vorgeheizten Kombiddmpfer bei 160 °C HeiB3luft ca. 30 Min. fertig garen. Anschlieend
bei 180 °C HeiBluft fiir ca. 10 Min. etwas Farbe nehmen lassen. Speisequark und Joghurt
miteinander verriihren. Petersilie und Schnittlauch waschen, hacken, zum Dip geben und
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unterrithren. Mit Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer gut wiirzen.
Anrichtehinweis: Auflauf auf vorgewidrmten Tellern anrichten, mit gezupftem Oregano
ausgarnieren. Kréuter-Joghurt dazu servieren.

Mengenangabe: 10
je Portion: 776 kcal / 3248 kJ

5.56 Wirsingeintopf mit Bohnen

125 g weiBe Bohnen (Dose) 1 EL O1

2 Lauchzwiebeln 750 ml Gemiisebriihe (Instant)
1 Stange Staudensellerie 1/2 EL Thymian

1 Knoblauchzehe 3 EL Sonnenblumenkerne

2 Mohren Salz, Pfeffer

200 g Wirsing

Bohnen abtropfen lassen. Lauchzwiebeln, Sellerie abbrausen, putzen. Beides klein schnei-
den. Knoblauch schilen, hacken. Mohren waschen, schilen, grob wiirfeln. Wirsing putzen,
abbrausen und in grobe Stiicke schneiden.

Zwiebeln, Knoblauch, Sellerie im Ol andiinsten. Brithe angieBen. Hilfte des Thymians
zufiigen, ca. 10 Min. Garen. Mdhren, Wirsing hineingeben, weitere 5 Min. kdcheln lassen.
Sonnenblumenkerne, Bohnen zum Eintopf geben. Mit Salz, Pfeffer und Thymian ab-
schmecken. Dazu passt Vollkornbrot.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 15 Min.

Zubereitung ca. 20 Min.

pro Pers.: 120 kcal; E6 g, F7g, KHS8 g
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6 Fischgerichte, Meeresfriichte

6.1 80-Grad-Lachs

1 kg Tomaten 2 EL Butter

Salz 2 EL kaltgepresstes Olivendl
Pfeffer 4 Lachsfilets (je 150 g)

3 Lauchzwiebeln 1-2 EL Balsamico-Essig

1/2 Bd. gemischte Kriuter

Die Tomaten mit kochendem Wasser iiberbriihen, kalt abschrecken, hiuten, quer halbieren
und entkernen. Das Fruchtfleisch klein wiirfeln, dabei die Stielansitze entfernen. Toma-
tenwiirfel salzen und pfeffern. Lauchzwiebeln waschen, putzen, jeweils lings und quer
halbieren. Die Krauter waschen, trockenschiitteln und die Blittchen abzupfen.
Elektro-Ofen auf 80 Grad vorheizen. In einer Pfanne je 1 EL Butter und Ol erhitzen.
Lauchzwiebeln darin kurz anbraten, herausheben und in eine rechteckige Auflaufform
legen. Tomaten Wiirfel, Kriuterblittchen und das iibrige Ol dazugeben.

Die Lachsstiicke im heilen Bratfett von jeder Seite 1/2 Minute kriftig anbraten. Salzen
und pfeffern und nebeneinander in die Auflaufform setzen. Die iibrige Butter in kleinen
Stiickchen auf dem Lachs verteilen. Die Form in die Mitte des heiflen Ofens schieben (Gas:
niedrigste Stufe) und den Lachs ohne Deckel in 20-25 Minuten garen.

Lachsfilets auf vorgewidrmte Teller legen. Die Kréduter-Tomaten mit Salz, Pfeffer und Essig
abschmecken, um den Lachs herum verteilen. Als Beilage schmecken Reis oder ein selbst
gemachtes Kartoffelpiiree.

Tipp: So sanft gegart, bleibt der Lachs saftig und aromatisch. Wichtig ist, dass der Ofen die
Temperatur von 80 bis maximal 85 Grad hat. Uberpriifen Sie die Temperatur Ihres Ofens
mit einem Backofen-Thermometer (gibt’s in Haushaltswarengeschiften, um 20 Mark). Bei
Gas die niedrigste Stufe wihlen und die Backofentiire einen kleinen Spalt offen lassen.

Mengenangabe: 4 Personen

6.2 Backfisch mit Kartoffelsalat

500 g Pellkartoffeln Frittierfett

1/2 Bd. Lauchzwiebeln 150 g Mehl

150 g Kirschtomaten 200 ml Bier

1 Bd. Dill 2 Eier

3 EL Essig 1/2 TL Curry

Salz, Pfeffer 8 Fischfilets (z.B. Forelle)

6 EL Ol 1 Zitrone, Saft von
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Kartoffeln schilen, wiirfeln. Die Lauchzwiebeln putzen, abbrausen, trockentupfen, in
Ringe teilen. Tomaten waschen, trockentupfen, halbieren. Dill abbrausen, trockenschiitteln,
hacken.

Essig, Salz, Pfeffer und 5 EL Ol verriihren, mit Lauchzwiebeln, Tomaten, Dill mischen.
Das Frittierfett erhitzen. Mehl, Bier, Eier und 1 EL Ol zu einem Teig verriihren, mit Salz,
Pfeffer, Curry wiirzen. Fischfilets abbrausen, trockentupfen, mit Zitronensaft betraufeln
und durch den Teig ziehen. Im Fett ca. 7 Min. goldbraun backen. Auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Backfisch mit Kartoffelsalat, evtl. Zitronen Scheiben anrichten. Dazu
passt Remouladensofe.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 45 Min.
pro Person: 700 kcal; E41 g, F31 g, KH45 ¢

6.3 Bohmischer Karpfen mit warmem Kartoffelsalat

1 Prise Salz 2 Eier

1 Prise Zucker 125 ml Bier

1 Bd. Lauchzwiebeln 175 g Mehl

200 ml Gemiisebriihe 100 g Feldsalat

1 Bd. Radieschen 1 Bd. Schnittlauch

1 kg festkochende Kartoffeln 100 g durchwachsener Speck
150 g Butterschmalz 3-4 EL Essig

40 g Mehl 3EL O1

1 Karpfen (1,2 kg) Pfeffer

20 g fliissiges Butterschmalz Salz

Die Kartoffeln mit Schale kochen, pellen und in Scheiben schneiden. Die Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in feine Ringe, die gewaschenen Radieschen in Scheiben schneiden.
Die Gemiisebriihe erhitzen. Salz, Pfeffer, Essig und Ol zugeben. Den Speck in feine Wiirfel
schneiden und in einer Pfanne knusprig anbraten. Kartoffelscheiben, Lauchzwiebeln und
Radieschen in eine Schiissel geben und mit der Marinade iibergieBen. Den Speck und den in
Rollchen geschnittenen Schnittlauch zugeben und alles vorsichtig mischen. Ziehen lassen.
Feldsalatblittchen erst vor dem Servieren unterheben. Fiir den Bierteig das Mehl mit Bier,
Eigelb, Salz und Butterschmalz verquirlen. Das steifgeschlagene Eiweil3 unterheben. Teig
ca. 20 Minuten quellen lassen. Inzwischen den Karpfen griindlich waschen, in Scheiben
schneiden, salzen und pfeffern. Stiicke in Mehl wenden und vorsichtig mit zwei Gabeln in
den Bierteig tauchen, abtropfen lassen und im hei3en Butterschmalz goldbraun ausbacken.
Die ausgebackenen Scheiben auf Kiichenkrepp abtropfen. Die Karpfenstiicke mit dem
lauwarmen Kartoffelsalat servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 45
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6.4 Butterscholle mit Schmorkartoffeln

400 g kleine Kartoffeln kiichenfertig vorbereiten lassen)
250 g Mohren 2 EL Zitronensaft, ca.

1 Bd. Lauchzwiebeln 3 EL Mehl

2 EL Ol 1-2 EL Butterschmalz

1/2 TL Gemiisebriihe 2-3 Stiele Petersilie

Salz, weiler Pfeffer 1 EL (15 g) Butter

2 Schollen (a ca. 350-400 g;

Kartoffeln und Gemiise schilen bzw. putzen und waschen. Mohren in Scheiben, Lauch-
zwiebeln in Stiicke schneiden.

Ol erhitzen. Kartoffeln darin unter Wenden ca. 10 Minuten braten. Gemiise zufiigen und
kurz mitbraten. Mit 1/8 1 Wasser abloschen, aufkochen lassen und Briihe einriihren.
Zugedeckt ca. 10 Minuten schmoren, wiirzen.

Schollen abspiilen und trocken tupfen. Mit Zitronensaft betrdufeln, salzen und im Mehl
wenden. In 1-2 Pfannen im heilen Butterschmalz von jeder Seite 5-6 Minuten braten.
Petersilie waschen, fein hacken. Butter aufschdumen, Petersilie zufiigen. Fisch und Gemiise
anrichten und mit der Petersilien-Butter iibergieBen. Getriank: kiihles Bier.

Mengenangabe: 2 Personen:
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
pro Portion ca.: 640 kcal / 2680kJ; E40 g, F31 g, KH45 ¢

6.5 Filet von der Dorade mit Kriuter-Nuss-Panade auf mediterranem Gemii-
se

Filet von der Dorade mit Krduter-Nuss- 3 Lauchzwiebeln

Panade: 1 Knoblauchzehe
8 Filets von der Dorade 3 Zweige Rosmarin
(je etwa 90 g, kiichenfertig mit Haut) 3 Zweige Thymian
etwas Zitronensaft Olivenol
50 g Sonnenblumenkerne Balsamico
50 g Pinienkerne Ofenkartoffein:
0g V\./alusskerne. 800 g gleich grofle, weich kochende Kar-
3 Zwe¥ge Rosmz.mn toffeln
3 Zwellge Thymian 45 g Butter
1/2 Zitrone, Schale von 5 EL Olivensl
mediterranes Gemiise: grobes Meersalz
250 g Zucchini Rosmarin
250 g kleine lange Paprikaschoten Kriiuter-Dipp:

500 g Cocktailtomaten



62

4 Cherry Tomaten

1 rote Zwiebel

2 rote Chilischoten
1/6 Zitrone, Saft von
4 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe

4 Zweige Petersilie

1 Zweig Thymian
Salz und Pfeffer

Filet von der Dorade mit Kriuter-Nuss-
Panade:
Die Kriuterzweige zupfen. Zusammen mit
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den Kernen und dem Zitronenabrieb der hal

Die Fischfilets auf der Hautseite leicht ein-
ritzen, mit Olivendl betrdufeln und

Mediterranes Gemiise:

Das Gemiise putzen. Zucchini und Tomaten
vom Strunk befreien. Paprikaschoten und

Ofenkartoffeln:

Backofen auf 210 Grad vorheizen. Die Kar-
toffeln gut waschen, da sie mit Schale z

Kriuter-Dipp:

Die Cherry Tomaten in kleine Stiicke
schneiden. Die Zwiebel fein hacken. Chi-
lisch

6.6 Fisch-Buletten zu Joghurt-Remoulade

1/2 Bd. Dill

1 mittelgroBer Apfel

3 gehaufte EL (100 g) Remoulade (Glas)
150 g Vollmilch-Joghurt

Salz, Pfeffer

Zucker

2 Zitronen

3-5EL Ol

2 mittelgrof3e Tomaten
1/2 Kopfsalat

2 Lauchzwiebeln

600 g Kabeljaufilet

2 Eier (Gr. M)

2-3 EL (50 g) Paniermehl

Dill waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, fein schneiden. Apfel waschen, vierteln,
entkernen. In Stifte schneiden. Mit Remoulade, Joghurt und der Hélfte Dill verriihren.
Abschmecken.

1 Zitrone halbieren, Saft auspressen. 2 EL Saft, Rest Dill, Salz, Pfeffer und Zucker
verrithren, 1 EL Ol darunter schlagen. Tomaten waschen, in Scheiben schneiden. Salat
putzen, waschen, abtropfen, kleiner zupfen.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein hacken. Fisch waschen, trockentupfen und grob
wiirfeln. Im Universal-Zerkleinerer oder mit dem Schneidstab piirieren. Mit Lauchzwie-
beln, Eiern, Paniermehl, iibrigem Saft, Salz und Pfeffer verriihren. Ca. 12 Frikadellen
formen. In 2-3 EL heiBem Ol pro Seite 3-4 Minuten braten.

Salat, Tomaten und Marinade mischen, 1 Zitrone achteln. Alles anrichten. Mit Zitrone und
Dill garnieren.

Dazu passt Kartoffelpiiree. Getrédnk: kiihler Weilwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
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pro Portion ca.: 450 kcal / 1890 kJ; E35 g, F24 g, KH?21 g

6.7 Fisch-Kartoffel-Pfanne mit Senfsofle

300 g Kartoffeln 300 g Seelachsfilet

Salz 2 EL Zitronensaft

1/2 Bd. Lauchzwiebeln 1 Pkg. *Knorr Feinschmecker Kréuter Sof3e’
1 EL O1 2 EL korniger Senf

Kartoffeln waschen und in Salzwasser 20-25 Min. garen. AnschlieBend die Kartoffeln
abgieBen, pellen und in Scheiben schneiden. Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und in
diinne Ringe schneiden.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin bei milder Hitze unter
gelegentlichem Wenden ca. 10 Min. goldgelb braten.

Das Seelachsfilet wiirfeln, mit Zitronensaft betrdufeln und leicht salzen. KrautersoB3e in 250
ml Wasser einriihren, aufkochen und Senf einriihren. Die Fischwiirfel dazu-fiigen und in
ca. 5 Min. gar ziehen lassen. Lauchzwiebeln zu den Kartoffeln geben und kurz mitbraten.
Fisch sowie Sof3e iiber die Bratkartoffeln geben und servieren.

Mengenangabe: 2 Personen

Garen ca.40 Min.

Vorbereiten ca. 40 Min.

pro Person ca.: 295 kcal; E36 g, F6 g, KH 18 g

6.8 Fisch-Kokos-Curry mit griinem Gemiise

200 g Basmatireis 4 EL Ol (z.B. Erdnussél)

Meersalz 1 TL Currypulver

500 g Brokkoli 300 ml Kokosmilch (aus der Dose)
3 Stangen Staudensellerie 1/4 1Fischfond oder Gemiisebriihe
1 Bd. Lauchzwiebeln ein Spritzer Limettensaft

30 g Ingwer 30 g Erdnusskerne (gerostet)

1 rote Chilischote 1 Handvoll frischer Koriander

600 g Kabeljaufilet

Den Reis in ein Sieb geben, kalt abspiilen und nach Packungsanweisung in leicht gesalze-
nem Wasser garen. Den Brokkoli in kleine Roschen teilen, waschen und abtropfen lassen.
Den Sellerie waschen, eventuell entfadeln und in Scheiben schneiden. Die Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in Ringe schneiden. Den Ingwer schilen und fein wiirfeln oder reiben.
Die Chilischote halbieren, entkernen und fein schneiden. Das Fischfilet waschen, trocken
tupfen und grob wiirfeln.
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Im Wok oder einer groBen Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Den Brokkoli und den Sellerie darin
kurz anbraten. Salzen, mit Curry besreuen, die Chili zugeben und kurz weiterbraten.
Kokosmilch und Fond oder Briihe angieflen, alles zum Kochen bringen und etwa 5 Minuten
kocheln lassen.

Fisch, Ingwer und Lauchzwiebeln zugeben und 5-8 Minuten bei geringer Hitze zugedeckt
gar ziehen lassen. Das Curry mit Limettensaft und Salz abschmecken. Mit Erdniissen und
grob gehacktem Koriander bestreuen. Mit dem Reis anrichten.

Tipps: Einen fruchtige Note und eine leichte Bindung bekommt das Curry, wenn Sie den
Kern einer frisch zerkleinerten Mango mitkocheln, an dem noch etwas Fruchtfleisch haftet.
Wer nicht auf die kleinen Ingwerwiirfel beilen mag, kann den Ingwer auch reiben. Am
besten auf einer japanischen Ingwerreibe aus Porzellan oder Keramik, die in einer Schale
auch den wertvollen Ingwersaft auffangt.

Mengenangabe: 4 Personen

6.9 Fisch-Pfanne mit Joghurt-Senfsofie

750 g-1 kg kleine fest kochende Kartoffeln ~ 1/2 Zitrone, Saft von

2 EL Ol 1/8 1 Gemiisebriihe

Salz, weiBler Pfeffer 250 g Vollmilch-Joghurt

2 Bd. Lauchzwiebeln 1 EL (15 g) Speisestirke

600 g mageres Fischfilet 2 EL korniger Senf

(z. B. Seelachs oder Kabeljau) Dill u. Zitrone zum Garnieren

Kartoffeln schiilen, waschen und lings halbieren oder vierteln. Ol in einer groBen be-
schichteten Pfanne erhitzen. Kartoffeln darin zugedeckt bei mittlerer Hitze 12-15 Minuten
braten, wiirzen. Lauchzwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden. Fisch waschen,
trockentupfen, in Stiicke schneiden. Mit Zitrone betrdufeln. Briihe, Joghurt, Stirke und
Senf verriihren, wiirzen. Lauchzwiebeln zu den Kartoffeln geben und weitere ca. 5 Minuten
braten. Joghurt-Senf-Mischung einrithren und kurz aufkochen. Fisch mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Auf die Kartoffeln legen. Alles zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten
ziehen lassen. Anrichten und evtl. garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
Portion ca.: 320 kcal / 1340kJ; E34 g, F4 g, KH34 g

6.10 Fischfilet auf Balsamico-Linsen

100 g getrocknete Tomaten 1 Bd. Lauchzwiebeln
2 Knoblauchzehen 1 Zweig Rosmarin
250 g Berg- oder Tellerlinsen 750 g Fischfilet (z. B. Seelachs)
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Salz 3-4 EL Mehl
Pfeffer 3 EL Ol (z. B. Olivensl)
Zucker 6-8 EL Balsamico-Essig

Tomaten in ca. 1/4 1 heiBem Wasser einweichen. Knoblauch schilen und halbieren. Linsen
und Knoblauch in 1/2 1 Wasser aufkochen. Zugedeckt 30-40 Minuten garen.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Rosmarin waschen und grob
hacken. Tomaten abtropfen lassen, Einweichwasser dabei auffangen. Tomaten fein wiirfeln.
Fisch waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. In Mehl wenden und in 2 EL heiBem Ol von jeder Seite 3-4 Minuten braten.
Linsen evtl. abtropfen lassen.

Rosmarin und Lauchzwiebeln in 1 EL heiBem Ol andiinsten. Linsen, Tomaten, Tomaten-
wasser und Essig zufiigen und alles aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Linsen und Fisch anrichten. Dazu schmeckt Bauernbrot.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
pro Portion ca.: 500 kcal; E5S3 g, F10 g, KH46 g

6.11 Fischfilet auf Piiree

250 g Kartoffeln 125 g Seelachsfilet
1/8 1 Briihe 1 TL Zitronensaft
100 g Paprikaschote 1 TL (5 g) Ol

3 Lauchzwiebeln Salz, grober Pfeffer

Kartoffeln schilen, waschen und in der Brithe ca. 20 Minuten kochen. Paprika und
Lauchzwiebeln putzen, waschen und kleinschneiden.

Fisch sdubern, sduern, im Ol 6-8 Minuten braten, wiirzen. Aus der Pfanne nehmen. Gemiise
darin anbraten. Kartoffeln in der Hilfte der Briihe zerstampfen, Gemiise unterheben.

Mengenangabe: 1 Person:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 360 kcal / 1510kJ; E30g, F7g, KH42 g

6.12 Fischfilet mit Kisekruste

100 g kleine Champignons 3 EL Zitronensaft

1/2 Bd. Lauchzwiebeln 800 g Fischfilet (z. B. Seelachs; frisch oder
150 g Doppelrahm-Frischkise TK)

1 Eigelb etwas + 2 EL Ol

Salz, Pfeffer 2 Stiele Dill
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1 Salatgurke unbeh. Zitronenspalten und Dill zum Gar-
1 TL Zucker nieren

Pilze und Lauchzwiebeln putzen, waschen. Pilze in Scheiben, Zwiebeln in Ringe schnei-
den. Beides mit Frischkése und Eigelb verrithren. Mit Salz, Pfeffer und 1 EL Zitronensaft
wiirzen. Evtl. Fisch auftauen. Fisch waschen, trockentupfen, wiirzen. Nebeneinander
in eine gefettete Auflaufform legen. Mit Kisecreme bestreichen. Im vorgeheizten Ofen
(E-Herd: 200 °C/Um-luft:175°C/Gas:Stufe3)ca. 20 Minuten braten. Dill waschen, fein
schneiden. Gurke waschen, evtl. schilen und in diinne Scheiben hobeln. 2 EL Zitronensaft,
Zucker, Salz und Pfeffer verriihren. 2 EL Ol darunterschlagen. Mit Gurke und Dill mischen.
Alles anrichten. Mit Zitrone und Dill garnieren. Dazu passt Baguette oder Piiree. Getréank:
kithler Weilwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 370 kcal; E42 g, F19g, KH6 g

6.13 Fischfrikadellen - 2 Varianten

Frikadellen 1 Bd. Petersilie
4 Scheib. Vollkorn-Toastbrot 2 Schalotten
700 g Kabeljaufilet 100 g Nordseekrabbenfleisch
2 frische Eier

Asiatische Variante

4 EL Zitronensaft 4 TK-Riesengarnelen (roh, geschilt; etwa
etv&fas Salz 100 )
weiler Pfeffer aus der Miihle 20 g frischer Ingwer
60 g S@mmelbrﬁsel 1 Knoblauchzehe
4 EL Ol zum Braten 3 Lauchzwiebeln
Norddeutsche Variante 1 Bd. Koriandergriin

Toastbrot einweichen. Fischfilets erst quer in diinne Streifen, dann in kleine Wiirfel
schneiden.

Fischwiirfel in Schiissel geben. Toastbrot ausdriicken, zerzupfen und zum Fisch geben.
Eier, Zitronensaft zugeben. Mit 1 Tl Salz und einer Prise Pfeffer kriftig wiirzen.
Norddeutsche Variante: Petersilie mit den zarten Stielen fein hacken. Schalotten fein
wiirfeln. Petersilie, Schalotten und Krabbenfleisch unter die Fisch-Brot-Masse arbeiten und
1 Stunde kalt stellen.

Asiatische Variante: Garnelen in 1 cm grofle Stiicke schneiden. Ingwer, Knoblauch fein
hacken. Lauchzwiebeln mit dem zarten Griin in feine Ringe schneiden. Koriandergriin
fein hacken. Garnelen, Ingwer, Knoblauch, Lauchzwiebeln und Koriandergriin unter
Fisch-Brot-Masse arbeiten und 1 Stunde kalt stellen.

Aus Fischteig 12 Frikadellen formen und in Semmelbroseln wenden. Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Fischfrikadellen auf jeder Seite 4 Minuten braten.



6.14 Fischkotelett auf Linsen

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 1 Std.
Kiihlzeit: 1 Std.

6.14 TFischkotelett auf Linsen

2 mittelgrofle Zwiebeln

1 TL + 2 EL Ol (z. B. Olivendl)
250 g Tellerlinsen

2 TL Gemiisebriihe

3 mittelgrofe Mohren

67

Salz

Pfeffer

2 EL Mehl

2-3 EL WeiBwein-Essig

zum Garnieren evtl.

1 Bd. Lauchzwiebeln

. . grober Pfeffer
4 Flschkoteletts (aca.150 g;z. B.Lachs oder  poio itie
Kabeljau) Dill
2 EL Zitronensaft

i unbeh. Zitrone
50 g rote Linsen

Zwiebeln schilen, fein wiirfeln. In 1 TL heiBem Ol im Topf glasig diinsten. Tellerlinsen
abspiilen, mit 850 ml Wasser und Briithe zufiigen, aufkochen. Zugedeckt bei schwacher
Hitze 35-40 Minuten kécheln. Mohren schélen, waschen. Z.B. mit einem Sparschiler 14ngs
in diinne Scheiben schneiden. Lauchzwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden. Fisch
waschen, trockentupfen. Mit Zitronensaft betrdufeln, etwas ziehen lassen. Ca. 10 Minuten
vor Garzeitende rote Linsen abspiilen. Mit Mohren und Lauchzwiebeln zu den Tellerlinsen
geben. Fisch trockentupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. In Mehl wenden, iiberschiissiges
Mehl abklopfen. 2 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Fisch darin von jeder
Seite ca. 4 Minuten braten. Linsen mit Salz, Pfeffer und Essig pikant abschmecken.
Mit den Fischkoteletts anrichten. Mit grobem Pfeffer bestreuen. Mit Petersilie, Dill und
Zitronenecken garnieren. Dazu schmecken Salzkartoffeln oder Kartoffelpiiree mit fettarmer
Milch.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
Zubereitungszeit Ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 550 kcal; E40 g, F18 g, KH53 g

6.15 Fischpfanne mit Buschbohnen

600 g Fischfilet mit festem Fleisch 400 g Mohren
(entweder Viktoriabarsch oder Seeteufel) 500 g Buschbohnen
1/2 Zitrone, Saft von 4 EL Ol

2 rote Zwiebeln 20 g Butter

300 g Lauchzwiebeln Pfeffer
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Koriander 1 EL Honig
1/8 1 Gemiisefond oder Briihe

Das Fischfilet waschen, trockentupfen und kurz vor dem Garen salzen und mit Zitrone
betrdufeln. Das Fleisch wird dadurch fester. Vorsicht: Den gesalzenen Fisch auf keinen
Fall stehenlassen! Das Salz entzieht ihm die Fliissigkeit und das Ergebnis ist ein trockener
Fisch ohne Geschmack. Die Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfelchen schneiden. Dann
die Mohren schilen bzw. mit einer Gemiisebiirste die Schale abbiirsten, kurz unter kaltes
Wasser und in nicht zu diinne Stifte schneiden. Die Buschbohnen putzen, also oben und
unten abschneiden, waschen und, je nach Linge, halbieren. Die Bohnen und die Mohren
rund 5 Minuten blanchieren, so dal beides noch knackig ist. Am besten macht man
nach 5 Minuten eine Garprobe. Ist das Gemiise noch zu hart, 1468t man es ca. 3 Minuten
weitergaren. Kurz in Eiswasser bzw. in kaltes Wasser tauchen. Das Ol in einer Pfanne mit
hohem Rand erhitzen, die Zwiebel darin glasig werden lassen, die abgetropften Bohnen
und Mohren und danach die Gemiisebriihe oder den Fond dazu geben. Zum Wiirzen das Sa
1z, den Pfeffer und eine Prise Koriander untermischen. Zum Schluf3 die Butter im Gemiise
zergehen lassen. Wihrenddessen das Fischfilet wiirfeln und die Lauchzwiebeln schneiden.
Beides kommt, zusammen mit dem Honig, in die Gemiisepfanne. Das Ganze bei geringer
Hitze noch 10 Minuten garziehen lassen und dann servieren. Als Beilage kann man Reis,
oder auch einfach Roggenbrot dazugeben.

6.16 Fischsteaks mit Mango-Salsa

2 Knoblauchzehen 1 Mango

180 ml Zitronensaft 1/2 Paprikaschote

2 EL Weillweinessig 2 Lauchzwiebeln

2 EL Sojasof3e 1 rote Chilischote

4 EL Olivenol 1/2 Salatgurke

2 TL frisch geriebener Ingwer 1 EL gehacktes Koriandergriin
1/2 TL Chilipulver Salz

4 Fischkoteletts (a 200 g, z. B. Schellfisch 3 EL Zitronensaft

oder Lachs)

Knoblauch abziehen. 150 ml Zitronensaft mit Essig, SojasoBe, Ol, Ingwer und Chilipulver
mischen, Knoblauch dazupressen. Fischkoteletts waschen, trockentupfen, in eine flache
Schale geben, mit Marinade iibergieen und 60 Min. ziehen lassen.

Mango schilen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden, klein wiirfeln. Paprika abbrausen,
putzen, entkernen, fein wiirfeln. Lauchzwiebeln abbrausen, putzen, in Ringe schneiden.
Chilischote waschen, putzen, nach Belieben entkernen, fein hacken. Gurke waschen, klein-
schneiden. Mango, Paprika, Zwiebeln, Chili, Gurke, Koriander und restlichen Zitronensaft
verriihren, mit Salz abschmecken.

Grillpfanne vorheizen. Fisch aus der Marinade heben, trockentupfen, salzen und je Seite 4
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-5 Min. grillen. Fisch mit Mango-Salsa auf Tellern anrichten und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereiten ca. 30 Min.

Marinieren ca. 60 Min.

pro Person ca.: 326 kcal; E38 g, F10 g, KH 19 g

6.17 Forelle blau mit Kiirbis-Chutney

500 g Kiirbisfleisch 50 g Zucker

2 Zwiebeln 2 Lauchzwiebeln

1 rote Paprikaschote Salz, Cayennepfeffer

2 EL Ol 1 Pck, TK-Suppengriin

1 EL Senfkorner 4 kiichenfertige Forellen

1 Orange, Saft von Zitrone und Petersilie fiir die Garnierung
270 ml Essig

Kiirbisfleisch wiirfeln. Zwiebeln schilen, hacken. Paprikaschote abbrausen, putzen, fein
wiirfeln.

Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Senfkorner darin andiinsten. Kiirbis, Paprika
zufiigen, kurz mitdiinsten. Orangensaft, 2 EL Essig und Zucker zufiigen. Zugedeckt ca. 10
Min. garen. Lauchzwiebeln abbrausen, putzen, in feine Ringe teilen. Chutney offen etwa
15 Min. garen. Lauchzwiebeln zufiigen, 3 Min. mitkochen. Mit Salz und Cayennepfeffer
wiirzen. Ca. 3 Std. kaltstellen.

Suppengriin mit 1 1 Wasser, ibrigem Essig und 1 EL Salz aufkochen. Forellen abbrausen,
darin in 12-15 Min. gar ziehen lassen. Abtropfen lassen, mit Chutney anrichten. Mit
Zitrone, Petersilie garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Kiihlen ca. 3 Std.

Garen ca. 25 Min.

Zubereitung ca. 40 Min.

pro Person: 320 kcal; E33 g, F10 g, KH22 g

6.18 Forellenfilet a la provence

8 klein. Forellenfilets a 100 g 4 Nelken

2 Bd. Lauchzwiebeln 1/2 EL Korianderkorner
Salz 1/2 EL Pfefferkorner
Pfeffer 1 Bd. glatte Petersilie

4 Knoblauchzehen 3 EL Olivenél

2 Lorbeerblitter
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Forellenfilets eventuell noch entgriten. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in 500 ml
kochendem Salzwasser blanchieren. Herausnehmen und kalt abspiilen. Die Gewiirze,
gehackte Knoblauchzehen und Petersilie in den Sud geben und ca. 15 Minuten einkochen
lassen. Die Forellenfilets wiirzen und im heiBen Ol von jeder Seite ca. 3 Minuten braten
und warm stellen. 100 ml von dem Knoblauchsud ins Bratfett geben und aufkochen. Die
Lauchzwiebeln kurz darin erhitzen. Mit den Fischfilets auf vorgewiarmte Teller geben und
mit etwas Bratsud begielen. Beigabe: Petersilienkartoffeln

Vorbereitungszeit: ca. 20 Minuten
Kochzeit: ca. 20 Minuten

6.19 Forellenpickchen auf Champignon-Gurkenrahm

8 Scheib. hauchdiinnen, gerducherten Speck Salz, Pfeffer

80 g) 1 Zitrone, Saft von

1-2 EL heller SoBenbinder 8 Forellenfilets a 100 g

125 g Schlagsahne 1 Zwiebel

125 1 Weilwein 1 Salatgurke

250 ml Fischfond oder Briihe (Glas) 200 g dunkle Champignons
60 g Butterschmalz 1/2 Bd. glatte Petersilie

1 Bd. Schnittlauch 1 Bd. Lauchzwiebeln

Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und lidngs halbieren. In kochendem Wasser ca. 2
Minuten blanchieren. Anschliefend in kaltem Wasser abschrecken. Herausnehmen und
abtupfen. Die Petersilie putzen, waschen und die Blitter abzupfen. Die Champignons
putzen, evtl. waschen oder Schmutz abpinseln. Die Gurke schilen, ldngs halbieren und
die Kerne mit einem Loffel herausschaben. Die Gurke wiirfeln. Die Zwiebel schilen
und wiirfeln. Den Schnittlauch waschen, trockentupfen und in Roéllchen schneiden. Die
Forellenfilets waschen, trockentupfen. Mit Zitronensaft betrdufeln und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Petersilienblittchen auf die Innenfliche der Filets legen. Die beiden Endstiicke
der einzelnen Filets nach innen iibereinander klappen. Lauchzwiebel- und Speckstreifen
um die Packchen wickeln und mit Bast (oder Kiichenband) festbinden und verknoten. 20 g
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebelwiirfel glasig diinsten. Champignons
darin andiinsten. Die Gurkenwiirfel zufiigen und mit Fischfond und Wein abléschen. Ca.
10 Minuten kocheln. Inzwischen in einer beschichteten Pfanne restliches Butterschmalz
erhitzen und die Fischpiackchen darin rundherum ca. 8-10 Minuten braten. Die Sahne zu
der Champignonsof3e geben und aufkochen. Mit Soflenbinder binden. Schnittlauch zufiigen
und kréftig abschmecken. Die Sof3e mit den Fischpickchen servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 50
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6.20 Fruchtiges Fisch-Ragout

500 g Fischfilet (z. B. Seelachsfilet) 30 g Butter/Margarine

2 EL Zitronensaft 100 ml Gemiisebriihe

200 g Langkornreis (z. B. Basmati) 1 Glas (400 g) Fix fiir Fleischpfanne
Salz "Indisch Curry’ mit Ananas & Apfeln
1 rote Paprikaschote evtl. Melisse und Curry zum Garnieren

1 Bd. Lauchzwiebeln

Fischfilet waschen und trockentupfen. In Wiirfel schneiden und mit Zitronensaft betrdu-
feln.

Reis in ca. 400 ml kochendes Salzwasser geben. Zugedeckt ca. 18 Minuten kdcheln.
Paprika und Lauchzwiebeln putzen und waschen. Paprika in Streifen, Lauchzwiebeln in
Ringe schneiden. Hilfte Fett in eurer Pfanne erhitzen. Paprika und Lauchzwiebeln darin
3-4 Minuten anbraten und wiirzen. Herausnehmen.

Rest Fett im Bratfett erhitzen. Fisch leicht salzen und darin unter Wenden ca. 5 Minuten
braten. Herausnehmen. Bratfett mit Briithe abloschen, Fix fiir Fleischpfanne und Gemiise
einrithren und 1-2 Minuten kocheln. Fisch vorsichtig unterheben. Reis und Ragout anrich-
ten. Evtl. mit Melisse und etwas Curry garnieren. Getrdank: Mineralwasser.

Mengenangabe: 3 Personen:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 580 kcal / 2430kJ; E39¢g, F12g, KH76 g

6.21 Garnelen in Thai-Curry-Sof3e

3-4 Mohren (ca. 400 g) 3 TL (8 g) Thai-Curry-Gewiirz-zubereitung
1 Bd. Lauchzwiebeln (von Ostmann)

16 Riesengarnelen (ca. 400 g; ohne Kopf, 1 Dos. (400 ml) ungesiiite Kokosmilch

mit Schale) 2-3 TL Mango-Chutney

2 EL Ol evtl. Koriander zum Garnieren

Salz, Pfeffer

Mohren schilen, waschen und in feine Stifte schneiden bzw. hobeln. Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Die Garnelen, bis auf die Schwanzflossen, schidlen und den dunklen Darm entfernen.
Garnelen waschen und trocken tupfen. Im heifen Ol pro Seite ca. 2 Minuten braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.

Gemiise im heiflen Bratfett andiinsten. Mit Thai-Curry bestduben und kurz anschwitzen.
Kokosmilch und ca. 100 ml Wasser zugieBen. Aufkochen und bei schwacher bis mittlerer
Hitze 5-6 Minuten einkocheln. Mit Salz, Pfeffer und Mangold Chutney abschmecken.
Garnelen darin erhitzen. Mit Koriander garnieren.

Dazu passt Reis. Getréink: kiithler Weiwein.
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Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 370 kcal; E20 g, F23 g, KH 18 g

6.22 Garnelen mit Schafskise

Zutaten 1 Lorbeerblatt
600 g mittelgroBBe Garnelen ohne Kopfe 100 ml trockener Weillwein
1 Bd. Lauchzwiebeln Salz
2 Knoblauchzehen 1 Prise Zucker
300 g gut reife Tomaten schwarzer Pfeffer fadM.
4 EL Olivenol 200 g Feta-Schafskise

1. Garnelen abspiilen. Die Panzer am Riicken mit einem Messer einschneiden, den Darm
entfernen. Backofen auf 250 Grad vorheizen. 2. Zwiebeln und Knoblauch klein wiirfeln.
Tomaten iiberbrithen, hiuten, Stielansiitze entfernen und wiirfeln. 3. Ol in einer Pfanne
mittelstark erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin glasig diinsten. Lorbeerblatt und
Tomaten zugeben; fiinf Minuten diinsten. Den Wein unterrithren, die Sauce mit Salz,
Zucker, Pfeffer abschmecken. Zugedeckt zehn Minuten kécheln lassen. 4. Die Garnelen in
der Sauce verteilen. Vier Minuten garen. Alles in eine ofenfeste Form fiillen. Den Fetakise
in Scheiben schneiden oder grob zerbrockeln, das Gericht damit bedecken. Zehn Minuten
im Ofen iiberbacken und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

6.23 Garnelen-Pilz-Pfanne

1 kg Garnelen (frisch oder TK; ohne Kopf Salz

und Schale) Pfeffer

1 kg Champignons Paprika

2 Bd. Lauchzwiebeln 7-10 EL O1

3-4 Knoblauchzehen 50 g Kréuterbutter

300-400 g Schmand

TK-Garnelen auftauen lassen. Garnelen waschen und trocken tupfen. Pilze und Lauchzwie-
beln putzen, waschen. Pilze evtl. halbieren, Zwiebeln in Ringe schneiden.

Knoblauch schilen, sehr fein hacken oder durchpressen und mit Schmand verrithren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Ol portionsweise in einer groBen Pfanne erhitzen. Erst Pilze und Lauchzwiebeln darin
portionsweise kriftig anbraten. Wiirzen und herausnehmen. Dann die Garnelen darin
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portionsweise anbraten und wiirzen (evtl. 2 Pfannen nehmen). Pilze und Lauchzwiebeln
wieder zufiigen. Alles nochmal erhitzen und Kriuterbutter darin schmelzen. Mit etwas
Knoblauchschmand anrichten und mit Paprika bestiuben. Ubrigen Schmand extra reichen.

Mengenangabe: 10 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

evtl. Auftauzeit mind. 4 Std.

pro Portion ca.: 270 kcal; E23 g, F16 g, KH4 g

6.24 Garnelen-SpieBle mit Lauchzwiebeln

6-8 TK-Garnelen 1 Bd. Lauchzwiebeln
(ca. 120 g; ohne Kopf und Schale) 40 g Parboiled Reis

2 EL Tomaten-Ketchup 1/2 Bio-Zitrone

1 EL (20 g) stichfeste saure Sahne 1/2TL (3 g) Ol

Salz evtl. 2-3 Stiele Petersilie
Pfeffer 2 HolzspieB3e

Garnelen auftauen lassen. Ketchup und saure Sahne verriithren, abschmecken. Lauchzwie-
beln putzen, waschen und halbieren.

Reis in 100 ml kochendes Salzwasser geben. Zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20
Minuten quellen lassen.

Garnelen evtl. am Riicken einschneiden und den dunklen Darm entfernen. Garnelen abspii-
len und trocken tupfen. Zitrone waschen, in diinne Scheiben schneiden. Zitronenscheiben
halbieren und mit Garnelen auf Spief3e stecken.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. SpieBe darin von jeder Seite ca. 2 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen. Lauchzwiebeln im heiflen Bratfett
2-3 Minuten braten. Evtl. 1-2 ELL Wasser zufiigen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles
anrichten. Petersilie waschen, fein hacken und iiber den Reis streuen.

Mengenangabe: 1 PERSON
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 400 kcal; E25 g, F7 g, KH56 g

6.25 Gebratene Lachsfilets

1 Bd. Lauchzwiebeln 2 Bio-Limetten

2 Knoblauchzehen 1/2 Bd. Koriandergriin

700 g Lachsfilet (ohne Haut) 1-2 TL Wasabi

3EL Ol (je nach gewiinschter Schiirfe,

Salz, Pfeffer ersatzweise etwas Meerrettich oder Ingwer)

2 klein. Bio-Orangen 4 EL Creme fraiche
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Zutaten vorbereiten: Lauchzwiebeln abbrausen, putzen, in feine Rollchen schneiden.
Knoblauch abziehen, fein hacken. Lachs abbrausen, trocken tupfen und in 8 Streifen
schneiden.

Lachs braten: Ol in einer Pfanne erhitzen und die Lachsstreifen darin rundum ca. 4 Min.
braten, salzen und pfeffern. Eine Orange und eine halbe Limette auspressen, Saft auffangen.
Zwiebeln und Knoblauch zum Fisch geben, ca. 1 Min. mitdiinsten. Orangen- und 2 EL
Limettensaft mit 1/2 Tasse Wasser angieBen, aufkochen lassen.

Garnitur vorbereiten: Zweite Orange in Scheiben schneiden und halbieren, restliche
Limetten in Spalten teilen. Koriander abbrausen, trocken tupfen, die Hilfte fein hacken.
Wasabi dazugeben: Wasabi unter Riihren in der Sofle auflosen. Fein gehackten Koriander
zufiigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Lachsfilets anrichten: Den Fisch mit der Sofle anrichten und mit Orangenscheiben und
Limettenspalten garnieren. Je einen Klecks Creme fraiche daraufgeben und mit Koriander-
blittchen bestreut servieren.

Dazu schmecken Kartoffeln oder Reis.

Mengenangabe: 4 Personen
pro Person ca.: 315 kcal; E33 g, F17g, KH7 g

6.26 Gebratene Scholle mit Krabben

500 g Kartoffeln 2 EL Zitronensaft

Salz, weiBer Pfeffer 2 EL O], ca.

1 Bd. Lauchzwiebeln 2 EL Rostzwiebel-Butter

2 kiichenfertige Schollen (a 350-400 g) 75-100 g Nordsee-Krabbenfleisch

Kartoffeln schilen, waschen und in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen. Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in Ringe schneiden. Schollen waschen, trockentupfen. Mit Zitronen-
saft betrdufeln, kurz ziehen lassen und wiirzen. Ol in 1-2 beschichteten Pfannen erhitzen.
Schollen darin pro Seite 5-6 Minuten braten. Nach 4 Minuten 1 EL Rostzwiebel-Butter
zufiigen. Schollen warm stellen. 1 EL Rostzwiebel-Butter erhitzen. Lauchzwiebeln darin
andiinsten. Krabben abspiilen und kurz darin schwenken. Wiirzen und auf die Schollen
verteilen. Kartoffeln abgielen und dazu reichen. Getrink: feinherbes Pils.

Mengenangabe: 2 Personen
pro Portion ca.: 550 kcal / 2310kJ; E46 g, F23 g, KH39 g

6.27 Gebratene Zanderfilets mit Balsamessig-Butter

Salz, Pfeffer, Muskat 5 EL Balsamessig
100 g kalte Butterwiirfel 1 Salbeizweig
5 EL Gemiisebriihe oder Fischfond 1 Knoblauchzehe



6.28 Gefiillte Zanderfiletrolichen 75

700 g Zanderfilet ohne Haut und Griten 200 ml Sahne
20 Lauchzwiebeln 1 kg mehligkochende Kartoffeln
125 g zimmerwarme Butter

Kartoffeln schilen, je nach GroBe halbieren oder vierteln und in Salzwasser 20 Minuten
kochen. Kartoffeln abgielen, kurz ausdampfen lassen und mit einem Kartoffelstampfer
zerdriicken. Sahne aufkochen, zusammen mit 50 g Butter unter die Kartoffeln riihren.
Kartoffelpiiree mit Salz und Muskat abschmecken und zugedeckt warm stellen. Lauch-
zwiebeln putzen, dabei die dunkelgriinen Teile entfernen. Die groflen Zwiebeln lings
halbieren, anschlieBend zusammen mit den anderen Lauchzwiebeln schrig in kurze Stiicke
schneiden. Lauchzwiebeln mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit einem Essloffel Butter in
einem flachen Topf bei geringer Hitze 10 Minuten braten. Werden Ihnen die Zwiebeln zu
schnell braun, konnen Sie etwas Gemiisebriihe zugeben, um das Gemiise fertig zu diinsten.
Wihrenddessen das Zanderfilet in 4 Portionen teilen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Knob-
lauchzehe mit der breiten Seite eines groBBen Messers leicht quetschen. Eine beschichtete
Pfanne erhitzen. Die restliche zimmerwarme Butter in der heien Pfanne aufschiumen
lassen. Salbei und Knoblauch dazugeben und zusammen mit den Zanderfilets von jeder
Seite 3-4 Minuten braten. Fischfilets herausnehmen, auf einem Teller mit Alufolie abdecken
und einige Minuten ruhen lassen. In der Zwischenzeit den Bratensatz mit Balsamessig und
Briihe 16schen, und um die Hilfte einkochen lassen. Kalte Butter mit einem Schneebesen
unterrithren und so die Sauce leicht binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, nicht mehr
kochen. Zanderfilets mit Lauchzwiebeln und Kartoffelpiiree anrichten und mit der Sauce
servieren. Tipp: Probieren sie das gleiche Rezept auch einmal mit diinnen Kalbsmedaillons
aus.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 40
955 kcal /4011 kJ

6.28 Gefiillte Zanderfiletrollchen

8 klein. Zanderfilets a 80-100 g, 1 Schalotte

Salz 1 EL Butterschmalz
Pfeffer 200 ml Fischfond

1 groB3. Karotte 100 ml Sahne

2 Lauchzwiebeln 100 ml WeiBwein

75 g Sellerie 1/2 Zitrone, Saft von
10 g Butterschmalz Prise Zucker

Prise Zucker 1 klein. Bund Kerbel

Zanderfilets enthiduten, waschen, trocken tupfen und eventuell vorhandene Griten ent-
fernen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Karotte, Lauchzwiebeln und Sellerie putzen und
schilen. Das Gemiise in 6 cm lange und ca. 3 mm diinne Stifte schneiden. Butterschmalz
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in einer Pfanne schmelzen und die Gemiisestreifen bei mittlerer Hitze bissfest garen. Mit
Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken. Einen Dimpfeinsatz mit Butterschmalz
einfetten. Die Fischfilets mit den ehemaligen Hautseiten nach oben auf ein Kiichenbrett
legen und die Gemiisestreifen auf den Filets verteilen. Die Filets zusammenrollen und mit
einem Zahnstocher feststecken. Die Rollchen in den Dampfeinsatz geben. Schalotte schilen
und hacken. In einem zum Déampfeinsatz passenden Topf 1 El Butterschmalz schmelzen,
Schalotten darin anschwitzen, mit Fischfond aufgieen und zum Kochen bringen. Den
Dampfeinsatz mit den Fischrollchen aufsetzen und zugedeckt ca. 6 Minuten bei geschlos-
senem Deckel garen. Dampfeinsatz herausnehmen und warm stellen. Den entstandenen
Dampffond mit Sahne und Weilwein aufkochen und ca. 8 Minuten langsam einkochen.
Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken. Gehackten Kerbel
unter die Sauce ziehen, mit den Fischrollchen und Reis oder Salzkartoffeln servieren.
Tipp: In der Regel rollt man Fisch immer mit der ehemaligen Hautseite nach innen auf, da
sich diese beim Garen zusammenzieht und somit das Fischréllchen in Form hiilt.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 75

6.29 Gegrillter Lachs mit Kriutersauce

4 Lachskoteletts a ca. 200 g 1/2 Bd. Schnittlauch

4 Lorbeerblitter 2 EL Kerbel

1/2 Zitrone, Saft von 2 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe 2 Lauchzwiebeln
schwarzer Pfeffer 250 g saure Sahne

Salz 4 EL Creme fraiche

1 groB3. Bund Griine-Sauce-Krauter Salz

(oder je 6-7 Zweige Petersilie, Dill, schwarzer Pfeffer
Pimpinelle, Brunnenkresse, Borretsch und 1 TL mittelscharfer Senf
Sauerampfer) einige Spritzer Zitronensaft

Die Lachskoteletts abspiilen, trockentupfen und nebeneinander auf eine Platte legen. Die
Lorbeerblitter darauflegen. Zitronensaft und Ol vermischen. Den Knoblauch schilen,
in Scheiben schneiden und unter die Marinade rithren. Den Fisch damit betrdufeln und
zugedeckt etwa 1 Stunde im Kiihlschrank ziehen lassen.

Kriauter und Lauchzwiebeln abbrausen, Wasser abschiitteln. Die Kriuter fein hacken. Von
den Lauchzwiebeln die Wurzeln und dicken griinen Rohren abschneiden, die Zwiebeln
ebenfalls hacken. Saure Sahne und Creme fraiche glatt rithren, die Krauter und Zwiebeln
untermischen. Alles mit Salz, Pfeffer, Senf und Zitronensaft wiirzen und abschmecken. Bis
zum Servieren zugedeckt kalt stellen.

Den Knoblauch und die Lorbeerblitter von den Lachskoteletts entfernen und den Fisch mit
Pfeffer wiirzen. Auf dem Grill von jeder Seite 4-6 Minuten, je nach Dicke der Scheiben,
garen. Anschliefend mit Salz wiirzen und mit der Kriutersauce servieren. Gut dazu
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schmecken ein frischer Salat und neue Pellkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Marinierzeit: ca. 1 Std.

6.30 Gemiise-Fisch-Pfanne

400 g Fenchel 250 ml Gemiisebriihe

200 g Mohren 150 g Sauerrahm

1/2 Bd. Lauchzwiebeln Salz, Pfeffer

200 g Tomaten 600 g Fischfilet

1 Knoblauchzehe (z. B. Rotbarsch, Pangasius oder Seelachs)
3 EL Olivenol 3 EL Zitronensaft

Gemiise vorbereiten: Den Fenchel putzen, waschen, ldngs halbieren und den Strunk
herausschneiden. Fenchel in diinne Scheiben hobeln. Mohren putzen, schilen und schrig
in Scheiben schneiden. Lauchzwiebeln putzen, abbrausen und schrig in Ringe schneiden.
Etwas Zwiebelgriin zum Garnieren beiseitelegen. Tomaten kreuzweise einritzen, mit
kochendem Wasser iiberbriithen, abschrecken und die Haut abziehen. Tomaten vierteln,
entkernen und in Spalten schneiden. Knoblauchzehe abziehen und fein hacken.

Gemiise diinsten: Olivenol in einer grofen, hohen Pfanne erhitzen. Fenchel, Mohren,
Lauchzwiebeln und Knoblauch darin andiinsten (a). Gemiisebriithe angieen und Sauer-
rahm einriihren (b), mit Salz sowie Pfeffer wiirzen. Das Gemiise bei milder Hitze ca. 4
Min. kocheln lassen.

Gemiise-Fisch-Pfanne garen: Fischfilet abbrausen, trockentupfen und in Stiicke schneiden.
Mit Zitronensaft betrdufeln, salzen und pfeffern. Fischstiicke auf das Gemiise legen
(c). Tomaten zufiigen und zugedeckt ca. 5 Min. garen. Die Fisch-Gemiise-Pfanne mit
Lauchzwiebelgriin bestreut servieren. Dazu schmeckt Reis.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca.10 Min.

Vorbereiten ca. 30 Min.

pro Person ca.: 345 kcal; E33 g, F18 g, KH 12 g, BE 1

6.31 Glasiertes Kasseler mit Rotkohlsalat

800 g entbeintes Kasseler 1 Lorbeerblatt

1 Rotkohl 2 Limetten, Saft von
Salz 1 TL Senf

Pfeffer 3 EL Johannisbeergelee

2 Zwiebeln 3 EL Rapsol
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74 g Dorr-Aprikosen 2 EL Honig
2 Lauchzwiebeln

Rotkohl waschen, putzen und in Streifen hobeln. Mit 1 EL Salz mischen und stampfen,
bis er glasig ist. 2 Stunden ruhen lassen. Ofen auf 200 °C vorheizen. Kasseler pfeffern
und in den Briter legen. Zwiebeln pellen, grob hacken und um das Fleisch verteilen.
Lorbeerblatt dazu geben, 400 ml Wasser angieBen. Zugedeckt etwa 40 Minuten schmoren
lassen. Den Limettensaft, Senf, Gelee, Salz, Pfeffer und Ol verquirlen. Die Aprikosen und
die Lauchzwiebeln fein hacken. Alles mit dem Rotkohl mischen und durchziehen lassen.
Honig auf den Braten streichen und etwa 10 Minuten offen braten. Den Fond etwa 4
Minuten einkochen und eventuell mit etwas Sofenbinder andicken.

Mengenangabe: 4 PERSONEN:

6.32 Gratinierter Fisch in Senfcreme

125-150 g Fischfilet (z. B. Kabeljau oder 1TL (5 g) Ol

Seelachs) 5 EL (50 ml) Gemiisebriihe

1-2 TL Zitronensaft 3 EL Sojacreme zum Verfeinern von Speisen
2 mittelgroffe Tomaten 1-2 TL korniger Senf

2 Lauchzwiebeln Salz, weiler Pfeffer

Fisch waschen, trockentupfen und ldangs halbieren. Mit Zitronensaft betrdufeln, kurz ziehen
lassen.

Tomaten waschen, putzen, u. in Scheiben schneiden. Lauchzwiebeln putzen, waschen und
kleinschneiden. Ol erhitzen. Gemiise darin andiinsten. Mit Brithe abloschen. Sojacreme
und Senf einriihren, wiirzen.

Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Gemiise und Senfcreme in eine Auflaufform geben.
Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/ Umluft: 200 °C/Gas: Stufe 4) 15-20 Minuten
gratinieren. Dazu passt Reis.

Mengenangabe: 1 Person:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 270 kcal / 1130kJ; E25 ¢, F15¢g,KH7 g

6.33 Hackpuffer mit zweierlei Dips

1 Bd. Radieschen 1 Bd. Lauchzwiebeln

1 Beet Kresse 100 ml AsiasoB3e (Flasche), ca.
150 g stichfeste saure Sahne 1 mittelgrole Zwiebel

150 g Vollmilch-Joghurt 2 Knoblauchzehen

Salz, weiBer Pfeffer 500 g gemischtes oder Schweinehack



6.34 Heringstopf mit Lauchzwiebeln 79

4 Eier (Gr. M) 3 EL Ol
Chilipulver oder Sambal Oelek

Radieschen putzen, waschen und klein schneiden. Kresse abspiilen, vom Beet schneiden.
Beides mit saurer Sahne und Joghurt verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Lauchzwiebeln putzen, waschen. 1 Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden und unter
die AsiasoBe riithren. Zwiebel und Knoblauch schilen, fein wiirfeln. Mit Hack und Eiern
verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver kriftig wiirzen. Ol portionsweise in einer
Pfanne erhitzen. Je 2-3 EL Hackmasse hineingeben und flach streichen. Insgesamt ca.
10 Puffer von jeder Seite 2-3 Minuten braten. Herausnehmen, warm stellen. Mit Rest
Lauchzwiebeln und Dips anrichten. Getriank: Mineralwasser.

Hinweis: Dieser Hackteig ist durch Eier recht fliissig. Daher am besten mit dem Handriihr-
gerit durchmischen. Magerer wird’s, wenn Sie 2 Eier durch 2 EL Quark ersetzen.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 480 kcal; E35 g, F29g, KH 17 g

6.34 Heringstopf mit Lauchzwiebeln

500 g groBe, gekochte Kartoffeln 1 Zitrone, Saft von
1 Bd. Lauchzwiebeln 1 TL Senfkorner
4 Bismarckheringsfilets Pfeffer

250 ml WeiBBweinessig 1 Bd. Dill

Die Kartoffeln halbieren. Lauchzwiebeln putzen, abbrausen, trockentupfen und schrig in 2
cm breite Stiicke schneiden. Die Fischfilets in ca. 3 cm breite Streifen teilen.

Essig, Zitronensaft, 125 ml Wasser und Senfkorner in einen Topf geben, aufkochen lassen.
Lauchzwiebeln zugeben und ca. 5 Min. ziehen lassen. Den Topf vom Herd nehmen, Sud
erkalten lassen.

Kartoffeln sowie Heringsstiicke in eine Schiissel schichten, mit Pfeffer wiirzen. Mit Sud
iibergieen.

Den Dill abbrausen, trockenschiitteln, hacken und iiber die Kartoffeln streuen. Die Schiissel
mit einer Klarsichtfolie bedecken und den Heringstopf mindestens 2 Tage im Kiihlschrank
ziehen lassen.

Mengenangabe: 4 Personen

Ruhen ca. 48 Std.

Zubereitung ca. 30 Min.

pro Person: 220 kcal; E16 g, F7 g, KH 17 g

6.35 Kabeljau mit Lauchzwiebeln und Zucchini
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600 g Kabeljaufilet 100 ml trockener Weillwein

3 EL Zitronensaft 3 EL Creme fraiche

1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer

2 Bd. Lauchzwiebeln 2 EL gehackter Dill

2 Zucchini 4 Scheib. Zitrone und Dillzweige zum Gar-
6 EL Olivenol nieren

Filets abbrausen, trockentupfen und in mundgerechte Stiicke teilen. Mit Zitronensaft
betrdufeln.

Knoblauch schilen, hacken. Lauchzwiebeln und Zucchini putzen, abbrausen. Zucchini
langs vierteln und wie die Lauchzwiebeln in 4 cm lange Stiicke schneiden.

Fisch in 4 EL heiem Ol ca. 7 Min. diinsten, herausnehmen und beiseite stellen.
Knoblauch, Zwiebeln in 2 EL Ol andiinsten. Zucchini zugeben und etwa 5 Min. garen. Wein
angieBen, etwas einkochen lassen. Creme fraiche unterziehen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fisch, gehackten Dill zugeben. Auf Tellern anrichten, mit Zitrone sowie Dillzweigen
garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 35 Min.
pro Person: 350 kcal; E27 g, F22 g, KHS g

6.36 Kabeljau-Filets mit Quitten-Lauchzwiebel-Gemiise

1 Pkg. TK-’Feine Filets Kabeljau’ (300 g) 2 Lorbeerblitter

2 Quitten 4 Wacholderbeeren

Salz Pfeffer

1 Zitrone, Saft von 1 EL O1

1 Bd. Lauchzwiebeln 1 TL grober bunter Pfeffer
4 EL Weillweinessig Zitronenrddchen

50 g Zucker Dill

Fisch auftauen. Quitten waschen, schilen, in Spalten schneiden, in etwas kochendem
Salz-Zitronenwasser ca. 10 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5-6 vorgaren; dann
abtropfen lassen. Lauchzwiebeln putzen, waschen, in Stiicke schneiden. V41 Wasser,
Essig, 1 Pr. Zucker, Salz, Lorbeer und Wacholderbeeren zum Kochen bringen. Fisch
zufiigen, ca. 12 Min. auf 1/2 oder Automatik-Kochstelle 3-4 garziehen lassen. In der
Zwischenzeit restlichen Zucker in einer trockenen Pfanne auf 3 oder Automatik-Kochstelle
12 schmelzen. Mit ca. 1/4 1 heiBem Wasser unter Riihren abloschen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Quitten in die KaramelsoBe geben und ca. 5 Min. kochen lassen. Ol in einer
Pfanne erhitzen, Lauchzwiebeln darin unter Wenden ca. 2 Min. diinsten, zum Karamel
geben und noch etwas kochen lassen. Gemiise und Fisch mit Pfeffer bestreut auf einer
Platte anrichten. Nach Belieben mit Zitronenrddchen und Dill garnieren.
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Mengenangabe: 2 Portionen

6.37 Kalifornischer Fischtopf

2 Lauchzwiebeln

2 Stangen Staudensellerie
1 mittelgrofle Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 griine Paprikaschote

3 EL Olivenol

1/4 1 trockener Weiwein
1 Dos. (850 ml) Tomaten
1 Bd. glatte Petersilie

2 Stiele Basilikum

81

2 Stiele Oregano

1 TL Fenchelsamen

Salz, weier Pfeffer

je 250 g Miesmuscheln und

Venus- oder Herzmuscheln mit Schale
(frisch oder TK)

600 g Fischfilet (z. B. Kabeljau oder Catfish)
8 kiichenfertige Garnelen mit Schale (ca.
200 g)

nach Belieben Basilikum zum Garnieren

Lauchzwiebeln und Sellerie putzen und waschen. In Ringe bzw. Scheiben schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Paprika putzen, waschen und wiirfeln.
Ol in einem Topf erhitzen. Alles darin unter Wenden andiinsten. Wein angieBen.

Tomaten mit dem Saft zum Gemiise geben und etwas zerdriicken. Krduter waschen,
trockenschiitteln und fein hacken. Fenchelsamen mit einer Kiichenrolle zermahlen. Alles
zum Gemiise geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ca. 10 Minuten kécheln lassen.
Inzwischen alle Muscheln unter flieBendem, kaltem Wasser waschen, dabei griindlich
abbiirsten. Offene Muscheln wegwerfen. Fischfilet waschen, trockentupfen und in ca. 3 cm
groBe Wiirfel schneiden. Garnelen waschen (nach Belieben schilen) und trockentupfen.
Muscheln, Fischstiicke und Garnelen zum Gemiise geben. Alles zusammen weitere ca. 8
Minuten gar ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in einer grofen Terrine
anrichten. Nach Belieben mit Basilikumbléttchen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 380 kcal / 1590kJ; E39¢g, F15¢g, KH 12 g

6.38 Kriauter-Forelle aus dem Ofen

3 Stiele Estragon 1 TL rosa Beeren, evtl. (pfefferdhnliches Ge-

3 Stiele Dill wiirz)

1 Bio-Zitrone 250 g Staudensellerie
4 kiichenfertige Forellen (2 350-400 g) 1 Bd. Lauchzwiebeln
Salz 500 g Mohren

grober Pfeffer 3 mittelgrofle Tomaten
etwas + 2-3 EL Ol 1/2 TL Gemiisebriihe

4 klein. Lorbeerblitter evtl. Bio-Zitrone z. Garnieren
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Kréauter waschen, abzupfen. Zitrone waschen, trocken reiben und in feine Spalten schnei-
den. Forellen waschen, trocken tupfen und mehrmals ca. 1/2 cm tief einschneiden. Innen
und auflen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fische auf ein gefettetes Backblech legen. Zitrone in die Einschnitte und Bauchhohlen
stecken. Kriuter, Lorbeer und rosa Beeren auf die Fische streuen bzw. hineinfiillen. 1 EL
Ol dariibertriufeln. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3)
25-30 Minuten backen.

Sellerie, Lauchzwiebeln und Mohren putzen bzw. schilen, waschen und in Stiicke schnei-
den. In 1-2 EL heiBem Ol 5-6 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Tomaten waschen und in diinne Spalten schneiden. Zum Gemiise geben. 5-6 EL Wasser und
Briihe einriihren und zugedeckt ca. 5 Minuten schmoren. Abschmecken. Alles anrichten
und garnieren.

Dazu: Baguette oder Rostkartoffeln.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
pro Portion ca.: 310 kcal; E36 g, F10 g, KH 16 g

6.39 Lachsfilet ’Asia’ auf Wildreis

400 g Wildreis 1/2 Bd. Thai-Basilikum (Asia-Laden)
(oder Reismischung mit Wildreis, 4 Lachsfilets (a ca. 180 g)

z. B. 'reis-fit Basmati & Wildreis’) 4 EL Ol

Salz 2 Lauchzwiebeln

1 rote Chilischote 1 TL fliissiger Honig

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm) 2 EL Sojasofie

1 Knoblauchzehe

Den Wildreis nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser garen. Chilischote 1dngs
aufschneiden, entkernen, abbrausen und in diinne Ringe schneiden. Den Ingwer schélen,
Knoblauch abziehen und beides sehr fein hacken. Thai-Basilikum abbrausen, trocken
schiitteln, die Blitter abzupfen und anschlieBend in feine Streifen schneiden.

Lachsfilets abbrausen, trocken tupfen und salzen. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Filets darin auf jeder Seite ca. 3 Min. braten. Pfanne vom Herd ziehen, Lachs abgedeckt
5-10 Min. ziehen lassen.

Lauchzwiebeln putzen, abbrausen und fein hacken. 2 EL Ol in einer weiteren Pfanne
erhitzen und die Lauchzwiebeln darin goldbraun anbraten. Chilischote, Ingwer, Knoblauch,
Basilikum unterrithren. Mit Honig und SojasoBe wiirzen. Wildreis abtropfen lassen und mit
den Lachsfilets auf Tellern anrichten. Mit der scharfen Ingwer-Basilikum-Sofe servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Garen ca. 30 Min.
Vorbereiten ca. 20 Min.
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pro Person ca.: 810 kcal; ESO g, F37 g, KH76 g

6.40 Lachsschnitzel auf Asia-Gemiise

1 EL geschilter Sesamsamen 3 EL Rapsol

1 Stange Zitronengras 50 ml Gemiisebriihe
1 haselnussgrof3es Stiick frischer Ingwer 3 EL helle Sojasauce
4 Lauchzwiebeln Pfeffer

400 g Mohren 1 TL Sesamdél

150 g Sojabohnensprossen 3-4 EL Limettensaft
100 g frische Shiitake-Pilze (ersatzweise Salz

Egerlinge) Limettenscheiben

4 Lachsschnitzel ohne Haut (je 125-150 g)

Sesamsamen in einer heien Pfanne ohne Fett kurz rosten, herausnehmen und beiseite
stellen.

Zitronengras waschen und lose Hiillbldtter entfernen. Den unteren verdickten Teil mit der
Breitseite eines Messers leicht anquetschen und in hauchfeine Scheiben schneiden. Ingwer
schilen und sehr fein hacken.

Gemiise und Sprossen waschen oder schilen und putzen. Lauchzwiebeln schrig in Schei-
ben, Mohren in streichholzlange feine Streifen schneiden. Pilze putzen und halbieren.

Die Lachsschnitzel trockentupfen. Rapsol in einem Wok oder in einer grolen hochwandi-
gen Pfanne erhitzen, Ingwer und Zitronengras darin kurz anbraten. Schnitzel in die Pfanne
legen, auf jeder Seite 2 Minuten kréftig anbraten. Herausheben und zugedeckt warm
stellen.

Mohren, Lauchzwiebeln und Pilze im Fett knapp bissfest garen. Gemiisebriihe angielen.
Mit Sojasauce, Pfeffer und Sesamol wiirzen. Sprossen iiber das Gemiise streuen, Lachs
daraufsetzen, zugedeckt bei schwacher Hitze in etwa 2 Minuten fertig garen. Das Gemiise
mit Limetten-saft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Gemiise und Lachs auf Tellern anrichten, den Lachs mit gerdstetem Sesam bestreuen. Mit
hauchdiinnen Limettenscheiben garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

6.41 Lachssteaks in der Folie

4 frische Lachssteaks a 200 g 1 EL Olivenol

1 Mohre 2 EL Weillweinessig

1 Zucchini 1/4 TL von 5 Gewiirzen, gemahlen
1/2 gelbe Paprika Salz

1 Bd. Lauchzwiebeln Pfeffer
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Zum Servieren: Zum Dekorieren:
gekochte Kartoffeln etwas Brunnenkresse

Backofen auf 190° vorheizen. Mohre schaben und zu Julienne schneiden. Zucchini, Paprika
und Lauchzwiebel ebenfalls zu Julienne schneiden.

Vier Bogen Backpapier (25x40 cm) einfetten. Ein Lachssteak auf das Papier legen und mit
der Gemiise- Julienne belegen.

Essig mit den Gewiirzen mischen und auf den Fisch geben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
wiirzen. Das Papier zu Pdckchen verschlieen. Auf ein Backblech legen und im Ofen 25
Minuten garen.

Nach der angegebenen Garzeit, Pickchen aus dem Ofen nehmen und 6ffnen. Die Lachs-
steaks mit dem Gemiise auf vorgewérmte Teller legen und mit neuen gegarten Kartoffeln
servieren; mit Brunnenkresse garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 10 Minuten
Garzeit: 25 Minuten

6.42 Lachstopf mit Garnelen

300 g Kartoffeln Pfeffer

1 mittelgroBe Fenchelknolle 1 Dos. Safran

2 zarte Stangen Staudensellerie 3 Tomaten

2 mittelgrole Mohren 300 g Lachsfilet

100 g Zuckerschoten 200 g festes, weilfleischiges Fischfilet

2 Lauchzwiebeln (z.B. vom Catfish)

1 EL Butter oder Margarine 2-3 EL Limetten- oder Zitronensaft

400 ml Fischfond (Glas) 200 g rohe, geschilte Garnelen ohne Kopf
400 ml WeiBwein 1 EL kaltgepresstes Olivendl

Salz

Kartoffeln schilen und klein wiirfeln. Gemiise waschen, putzen. Fenchel vierteln und
in diinne Streifen schneiden. Sellerie und Mohren schrig in Scheiben schneiden. Zartes
Fenchel- und Selleriegriin beiseitelegen. Die Zuckerschoten quer halbieren, Lauchzwiebeln
in Ringe schneiden.

In einem Suppentopf das Fett aufschdumen lassen und das Gemiise (bis auf Zuckerschoten
und Lauchzwiebeln) darin kurz andiinsten. Fischfond und Weilwein angieflen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Safran hinzufiigen. Alles aufkochen und zugedeckt bei schwacher
Hitze 15 Minuten kocheln lassen.

Tomaten iiberbrithen, hauten, quer halbieren, entkernen, wiirfeln. Fischfilet trockentupfen
und in mundgerechte Stiicke schneiden. Mit etwas Limetten- oder Zitronensaft betrdufeln.
Garnelen ldngs halbieren, dabei den dunklen Darm entfernen. Garnelen waschen und
trockentupfen.
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Zuckerschoten, Lauchzwiebeln, Fischwiirfel und Garnelen in den Topf geben, zugedeckt
bei schwacher Hitze in 3-4 Minuten gar ziehen lassen.

Fenchel- und Selleriegriin hacken. Mit Tomaten und Ol in den Topf rithren. Mit Salz,
Pfeffer und {ibrigem Limettensaft abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen

6.43 Maischolle mit Buttergemiise

400 g neue Kartoffeln 2 geh. EL (40 g) Mehl

2 kiichenfertige Schollen (a 350-400 g) 2 EL Butterschmalz

2 EL Zitronensaft 2-3 Stiele Dill

250 g Bundmohren 1-2 EL Butter

1 Bd. Lauchzwiebeln unbeh. Zitrone z. Garnieren
Salz

Kartoffeln griindlich waschen und zugedeckt ca. 20 Minuten kochen. Schollen griindlich
waschen und trockentupfen. Mit Zitronensaft betraufeln.

Mohren und Lauchzwiebeln putzen und waschen. Mohren in wenig kochendem Salzwasser
12-15 Minuten diinsten. Lauchzwiebeln ca. 5 Minuten mitgaren.

Schollen salzen, in Mehl wenden und etwas abklopfen. Butterschmalz in 1 oder 2 Pfannen
erhitzen. Schollen erst auf der weillen Seite 5-7 Minuten goldbraun braten, wenden und
weitere 5-7 Minuten braten.

Dill waschen und, bis auf etwas, fein schneiden. Butter erhitzen. Kartoffeln und Gemiise
abgiefen. Gemiise in der Butter schwenken. Alles anrichten. Mit Dill bestreuen und
garnieren.

Getrénk: kithler Weiiwein.

Mengenangabe: 2 pro Portion ca.
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
480 kcal / 2010kJ; E39 g, F18 g, KH38 g

6.44 Marinierte Sardinen im Gemiisesud

800 g frische Sardinen (ca. 20 Stiick, kii- 250 g kleine junge Bundmohren

chenfertig) 4 Schalotten
4 EL Olivenol 60 g Sultaninen
Salz 300 ml Weilwein
Fiir den Gemiisesud: 30 g Pinienkemne

4 Lauchzwiebeln 300 ml Orangensaft

1 Lorbeerblatt

3 Stangen Staudensellerie
1 TL schwarze Pfefferkorner
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3 EL Olivendl 1-2 EL fliissiger Honig
Fleur de Sel 1-2 EL Trockenbeerenauslese-Essig
Pfeffer (aus der Miihle) oder Aceto Balsamico bianco.

Sardinen auf der Bauchseite ldngs aufschlitzen. Mit Hilfe eines Kiichentuchs die Innereien
und jeweils die Mittelgrite entfernen. Sardinen innen und auBlen gut waschen und trocken
tupfen.

Sardinen portionsweise in einer Pfanne im heilen Olivendl von jeder Seite ca. 1 Minute
hellbraun anbraten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen, leicht salzen.

Fiir den Sud Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Staudensellerie
waschen, putzen und in Stifte schneiden. Mohren waschen, schélen, nach Wunsch in Stiicke
schneiden oder ganz lassen. Schalotten abziehen und ldngs halbieren, Wurzelansitze ent-
fernen. Sultaninen in 100 ml Weiwein einmal aufkochen, ziehen lassen. Pinienkerne in
einer Pfanne rosten. Restliche 200 ml Wein und Orangensaft mit Lorbeerblatt, schwarzen
Pfefferkornern und Olivenol aufkochen, auf 1/4 1 Fliissigkeit reduzieren. Durch ein Sieb
passieren. Sud mit Salz, Pfeffer, Honig und Essig abschmecken.

Gemiise im heiflen Sud bissfest garen. Sardinen in eine flache Form legen, den heiflen
Gemiisesud dariibergieSen. Sultaninen und Pinienkerne dariibergeben. Lauwarm oder kalt
servieren. Nach Wunsch mit einigen Staudensellerieblédttchen garnieren. Weiflbrot dazu
reichen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden
pro Portion: 530 kcal; E29 g, F22 g, KH 34 g

6.45 Matjes-Tatar auf Rosti

2 Matjesfilets (a ca. 60 g) 500 g groBe Kartoffeln

1-2 Lauchzwiebeln (vorwiegend fest kochend)

1 mittelgroer Apfel 1 Ei (Gr. S)

1 Gewiirzgurke (ca. 60 g) 1-2 TL Mehl

3-4 Stiele Dill 2-3 EL Ol

1 TL Zitronensaft evtl. Apfel u. unbehandelte Zitrone zum Gar-
Pfeffer, etwas Zucker, Salz nieren

1 klein. Zwiebel

Matjes waschen und trockentupfen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Apfel waschen, vierteln und das Kerngehduse entfernen. Matjes, Gurke und
Apfel fein wiirfeln. Dill waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, fein schneiden. Alles
mit Zitronensaft, Pfeffer und Zucker wiirzen. Ca. 30 Minuten ziehen lassen. Zwiebel
schilen. Kartoffeln schilen und waschen. Beides grob raspeln. Mit Ei und Mehl mischen,
wiirzen. Ol portionsweise in einer Pfanne erhitzen und darin ca. 8 Rosti goldbraun backen.
Matjes-Tatar abschmecken. Mit Rosti anrichten und garnieren. Getrénk: eiskalter Aquavit.



6.46 Matjesplatte mit Wintersalat 87

Mengenangabe: 2 Personen:
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion ca.: 510 kcal / 2140kJ; E18 g, F27 g, KH 44 g

6.46 Matjesplatte mit Wintersalat

1 Kopf Endiviensalat 4 klein. Gewlirzgurken
4 Apfel 500 g Matjesfilets

6 Lauchzwiebeln 2 Zwiebeln

4 Stangen Bleichsellerie 4 Scheib. Schwarzbrot

Endiviensalat putzen, abbrausen, trockenschleudern, in Streifen schneiden. Apfel waschen,
Kerngehiuse ausstechen, Friichte in diinne Scheiben teilen. Dekorativ auf Tellern anrich-
ten.

Gemiise putzen, abbrausen. Lauchzwiebeln in Ringe, Sellerie in Scheiben schneiden.
Gurken abtropfen lassen, ebenfalls in Scheiben teilen.

Gemiise mit dem Salat mischen und neben dem Obst anrichten. Matjes abtropfen lassen
und auf die Apfelscheiben legen.

Zwiebeln schilen, in feine Ringe teilen und auf den Fisch geben. Evtl. mit einigen
Sellerieblittchen garnieren. Dazu nach Wunsch Schwarzbrot reichen.

Gut dazu schmeckt eine Sof3e aus Sauerrahm, Joghurt, etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 15 Min.
pro Person: 440 kcal; E21 g, F20 g, KH42 g

6.47 Mit Zitronenmelisse und Koriander gedimpfter St. Petersfisch im Dim

Sum
4 St. Petersfisch, a 120 g Fond zum Ddmpfen:
Zitronenmelisse Wasser
4 Choi Sum - chinesisches Kohlgemiise Ingwer
150 g Sojasprossen Limonenblitter
1 rote Paprika Zitronengras
100 g Shitakepilze Knoblauch
1 Bd. Lauchzwiebeln Thymian
japanischer Bergpfeffer Koriander
Curry Zitronenmelisse
Puderzucker Jasmintee

Den Choi Sum kurz anpochieren. Danach in einer Pfanne mit Puderzucker die Shitake-
pilze, Sojasprossen, Paprikastreifen und Friihlingslauch anschwitzen lassen. Mit Curry,
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japanischem Bergpfeffer und ein wenig Salz abschmecken.

In einem Dim Sum auf eine Kohl- oder Wirsingplatte wird das Gemiise gelegt, den
gewiirzten St. Petersfisch darauf gelegt - Deckel drauf.

In eine grofle Pfanne werden das Wasser und die Zutaten gegeben, den Dim Sum darauf
und ca. 6 Min. ddmpfen.

Dazu kleine Friihlingsrollen oder Reis servieren, mit einer sii-sauren Sauce.

Mengenangabe: 4 Personen

6.48 Pangasiusfilet in Kartoffel-Kriuter-Kruste mit Senfsauce und Sauer-
kraut

4 Pangasiusfilet, a 200 g (mdglichst diinn) Salz und Pfeffer

400 g geschilte Kartoffeln 1 Zitrone, unbehandelt

(vorwiegend fest oder mehlig kochend) 4 EL Mehl ca.

2 geschilte Mohren 8 klein. Cherry Tomaten

5 Lauchzwiebeln 400 ml Fischfond (alternativ Gemiisefond)
2 Eier 750 g mildes Sauerkraut

1/2 Sellerieknolle 1 Scheib. gerducherter Bauchspeck (wenn es
150 g Butter kréftig werden soll)

4 EL mittelscharfer Senf 1/ TL Zuckercouleur

1/2 Bd. Petersilie etwas Ol

Muskat

Die Pangasiusfilets pro Portion in zwei gleiche Stiicke schneiden und mit etwas Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer wiirzen und stehen lassen. Sellerie schilen, in kleine Stifte
schneiden und die Petersilie fein hacken. Die Kartoffeln und Mdohren mit einer Reibe
klein raspeln. Die Lauchzwiebeln waschen und in kleine Ringe schneiden. Die Hilfte der
Zwiebeln und Mohren fiir die Sol3e bei Seite stellen. Fiir die Kartoffelmasse Kartoffelraspel
mit den restlichen Mohrenraspeln und den restlichen fein geschnittenen Lauchzwiebeln
vermengen. Petersilie zufiigen, die Schale einer halben Zitrone in die Masse reiben, zwei
Eier untermengen und alles mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat wiirzen. Die Masse sollte
nicht zu fliissig sein, eventuell (je nach Kartoffelsorte) noch etwas Mehl hinzufiigen. Den
Kartoffelmasse etwas ruhen lassen.

Fiir die Sauce Sellerie, zwei Drittel der Lauchzwiebeln und Méhren in einem hohen Topf
mit etwas Butter andiinsten. Mit dem Fischfond aufkochen, Senf zugeben, etwa fiinf
Minuten einkochen lassen und mit einem Stabmixer gut durchmixen. Den Topf vom Herd
nehmen, nach und nach kleine Stiicke Butter hinzugeben (insgesamt etwa 150 g) und erneut
aufmixen.

Fiir das Sauerkraut den Bauchspeck in kleine Wiirfel schneiden, kurz in einer Pfanne an-
braten, Sauerkraut und Zuckercouleur zugeben und bei mittlerer Hitze etwa zehn Minuten
braten Die Pangasiusfilets in etwas Mehl wilzen, mit der Kartoffelmasse bestreichen. Die
Filets im erhitzten Ol mit der bestrichenen Seite zuerst etwa sechs Minuten bei mittlerer
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Hitze braten, dann auf der anderen Seite etwa fiinf Minuten braten. Die Filets aus der
Pfanne nehmen und warm stellen. Die Cherry Tomaten waschen, klein schneiden und mit
den restlichen Lauchzwiebel kurz in der Fischpfanne anbraten. Die Fischfilets auf einem
Spiegel von Senfsauce anrichten, Tomaten als Dekor obenauf setzen und das Sauerkraut
daneben anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

6.49 Pannfisch mit Bratkartoffeln & Senfsof3e

4 Kartoffeln (ca. 500 g) 3 EL Mehl

4 EL Ol 50 g Speckstreifen

1 Bd. Lauchzwiebeln 100 g Schlagsahne

400 g Fischfilet (z. B. Seelachs) 2 TL Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer 2 EL mittelscharfer Senf

Kartoffeln schilen, waschen, in Scheiben schneiden. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Kartoffeln darin zugedeckt ca. 10 Minuten braten, dabei 6fter wenden.

Zwiebeln putzen, waschen, in Stiicke schneiden. Fisch waschen, trocken tupfen, in Stiicke
schneiden, salzen. In 2 EL Mehl wenden. In 2 EL heiem Ol in einer zweiten Pfanne ca. 5
Minuten braten.

Speck und Lauchzwiebeln zu den Kartoffeln geben und 10 Minuten offen weiterbraten.
Fisch auf den Kartoffeln verteilen und kurz mitbraten.

Im Bratfett der Fischpfanne 1 EL Mehl anschwitzen, gut 1/4 1 Wasser und Sahne angieBen.
5 Minuten kocheln. Briihe und Senf einriihren. Abschmecken. Alles anrichten.

Mengenangabe: 2-3 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 610 kcal; E34 g, F36 g, KH34 g

6.50 Pfliickhecht in einer Kapern-Limonensauce mit Dillkartoffeln und Grii-

nem Salat
1 Hecht ca. 1,5 kg Sauce:
1 Zitrone 80 1 Olivensl
Salz, Weiller Pfeffer aus der Miihle 800 g Kartoffeln
Blattpetersilie 50 g Schalotten
100 g Staudensellerie 100 g Karotten
100 g Karotten 100 g Staudensellerie
Liebstockel 1 Bd. Lauchzwiebeln
3 EL Essig 150 ml saure Sahne

2 Lorbeerblitter 50 g Creéme fraiche
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50 g Kapern Pfeffer, Zucker, Zitrone
Dill, Salz,

Der Hecht wird ausgenommen und geputzt, mit etwas Zitrone und Salz, innen und auflen
eingerieben. Natiirlich kann der Kopf ab. Geteilt wird der Fisch so, dass er in den gréften
Topf hineinpasst, die Stiicke sollten so gro3 wie mdglich sein. Fiir den Fond erwirmt man
Wasser zusammen mit Lorbeer, Piment, Petersilie, Salz, wenig Liebstdckel, etwas Essig,
Karottenstiicke und etwas geschnittenem Staudensellerie. Ist der Fond einmal aufgekocht,
bitte mit dem Hecht nur noch ziehen lassen. Kartoffeln und Karotten schélen und schneiden
sowie etwas Staudensellerie und Schalotten fein hacken. Dies alles zusammen in wenig
Olivendl anschwitzen, dann kurz mit ein wenig Fischbrithe (Hecht) aufgiefen. Immer
wieder auffiillen bis die Kartoffeln gar sind. Schlielich ein paar Zwiebellauchscheiben
zugeben, die Kapern, die saure Sahne und einen ganz kleinen Loffel Creme fraiche. Nicht
mehr kochen. Mit gehacktem Dill bestreuen. Den Hecht in fingerlangen Stiicken von der
Grite 16sen und die Stiicke auf die Fischbouillonkartoffeln geben.

Mengenangabe: 4 Personen

6.51 Pikantes Fischragout zu Rosti-Ecken

600 g Fischfilet (z. B. Seelachsfilet) 1-2 EL Ol

3-4 TL Zitronensaft Salz, weier Pfeffer

1 Bd. Lauchzwiebeln 150 g Schlagsahne

2 mittelgrofle Tomaten 1-2 TL Gemiisebriihe (Instant)
4 klein. Gewiirzgurken 2-3 EL Kapern (Glas), evtl.

8 TK-Rosti-Ecken 2-3 EL heller Sof3enbinder

Fischfilet waschen, trockentupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Mit Zitronensaft
betrdufeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in breite Ringe schneiden. Tomaten
waschen und klein schneiden. Gurken in dicke Scheiben schneiden.

Rosti-Ecken auf einem Backblech im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 225 °C/ Umluft: 200
°C/Gas: Stufe 4) ca. 20 Minuten knusprig backen, dabei einmal wenden.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Fisch darin 3-5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Herausnehmen.

Gemiise im heiflen Bratfett ca. 5 Minuten braten. Mit 400 ml Wasser und Sahne abldschen.
Brithe und Kapern zufiigen, aufkochen. Soflenbinder einriihren, ca. 1 Minute kocheln.
Fisch zufiigen und kurz erhitzen. Abschmecken und mit den Rosti-Ecken anrichten.
Getrink: kithler Wei3wein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Portion ca.: 550 kcal / 2310kJ; E32 g, F28 g, KHO g
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6.52 Pochierter Lachs

1 rote Paprikaschote

2 Lauchzwiebeln

2 geh. Knoblauchzehen
1 TL Paprikapulver

1 TL Sojasofie

1 TL braunem Zucker

1 EL Limettensaft

1 EL Olivendl

91

1 Prise Salz

600 g Lachsfilet

1 1 Wasser

1 TL Salz

1 Lorbeerblatt

weillen Pfefferkornern
1/2 Zitrone, Saft von
2 Bio-Orangen

Paprikaschote, Lauchzwiebeln abbrausen, putzen, wiirfeln. Beides mit Knoblauchzehen,
Paprikapulver, Sojasofle, braunem Zucker, Limettensaft, Olivenol, Salz 10 Min. kécheln
lassen. Lachsfilet abbrausen, abtupfen, in 4 Stiicke teilen. 1 1 Wasser mit Salz, Lorbeerblatt,
weillen Pfefferkornern, Zitronensaft aufkochen. Lachs darin bei milder Hitze 8-10 Min.
ziehen lassen. Orangen dick schilen, in Scheiben teilen. Fisch herausnehmen, mit Orangen,
Paprika-Relish anrichten. Evtl. mit grobem Pfeffer bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
pro Person ca.: 290 kcal; E29 g, F13 g, KH 13 g

6.53 Reis-Gratin mit Tilapia-Filets

250 g Basmatireis 4 Lauchzwiebeln

1 Zwiebel 2 Paprikaschoten

1 Knoblauchzehe 100 g Zuckerschoten

1 EL Butter 2 EL Creme fraiche

1 Dos. Kokosmilch (300 ml) 1 TL frisch geriebener Ingwer
200 ml Gemiisebriihe 4 EL ger. Parmesan

je Salz, Pfeffer

1 TL Currypulver und Kurkuma 4 Tilapia-Filets (a ca. 160 g)
2 Mohren 1/2 Limette, Saft von

Den Reis im Sieb abbrausen, abtropfen lassen. Zwiebel sowie Knoblauch abziehen, fein
hacken und in der heifen Butter glasig diinsten. Kokosmilch und Brithe angieen, Reis
einstreuen, mit Currypulver und Kurkuma wiirzen. In ca. 10 Min. halb gar kochen.
Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Gemiise putzen bzw. schilen und
ggf. waschen. Mohren und Lauchzwiebeln schrig in diinne Scheiben teilen, Paprikaschoten
grob wiirfeln, Zuckerschoten halbieren. Alles mit Creme fraiche, Ingwer und Parmesan
zum Basmatireis geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Filets abbrausen, trocken tupfen, mit Limettensaft betrdufeln, salzen und pfeffern. Gemii-
sereis in eine Auflaufform geben, die Fischfilets obenauf legen und ca. 20 Min. garen.
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Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
pro Person ca.: 600 kcal; E41 g, F17 g, KH60 g

6.54 Riesenrosti mit Kriuterquark und Lachs

150 g Lauchzwiebeln 1/2 Bd. Dill

350 g Kartoffeln 1/2 Bd. Petersilie

1 Ei 1/2 Bd. Schnittlauch

1 EL Mehl 100 g Magerquark

Salz 50 g Schmand

Pfeffer 1 EL Mineralwasser, kohlensidurehaltiges
1 EL Ol 2 Scheib. Lachs, gerducherter (ca. 50 g)

Lauchzwiebeln putzen, waschen, in feine Ringe schneiden. Kartoffeln schilen, grob
raspeln, mit Zwiebeln, Ei und Mehl verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Rosti-Teig in die Pfanne geben, glattstreichen und die Unterseite 5-7 Min.
auf 2 oder Automatik-Kochstelle 8-9 goldbraun braten. Rosti auf einen flachen Topfdeckel
gleiten lassen, mit Hilfe des Deckels wenden, 5-7 Min. weiterbraten. Kréauter grob hacken.
Quark, Schmand, Mineralwasser und gehackte Kriuter verrithren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Rosti mit Quark und Lachs anrichten. Mit Dill garniert servieren.

Mengenangabe: 1 Portion

6.55 Rotbarschfilet Bordelaise

4 Rotbarschfilets 4 180 g 140 g weiche Butter

2 Lauchzwiebeln 100 g Paniermehl

frische Krauter Salz

( Thymian, Rosmarin, Petersilie, Dill, Kres- weiller Pfeffer

se, Knoblauch) etwas Butter fiir die Form
1 Zitrone

Fiir die Bordelaise-Kruste die Lauchzwiebeln klein schneiden, die Kriduter waschen,
trocken tupfen und fein hacken. Die Butter schaumig schlagen und mit den Kriutern
vermischen, das Paniermehl unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und Zitrone von beiden Seiten
wiirzen. Eine feuerfeste Form ausbuttern, die Fischfilets hineinlegen und die Oberseite
mit der Krustenmasse bedecken. Den Fisch im Backofen bei 200 °C circa 12-15 Min.
goldbraun iiberbacken. Dazu Petersilienkartoffeln und ein gemischter Salat.

Mengenangabe: 4 Personen
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6.56 Rotbarschfilet in Pergament

Fleischfaden 1/2 Bd. Thymian

8 Pergamentblitter 150 g Kirschtomaten
70 g Butterschmalz 100 g Champignons
frisch gemahlener Pfefter 150 g Lauchzwiebeln
Salz 500 g Rotbarschfilet

1/2 Zitrone, Saft von

Rotbarschfilet kalt abspiilen. In acht Stiicke schneiden. Lauchzwiebeln putzen und in feine
Ringe schneiden. Champignons vierteln und Kirschtomaten halbieren. Thymianblitter
von den Stidngeln zupfen. Alle vorbereiteten Zutaten mischen, mit Zitronensaft betraufeln
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pro Portion zwei Pergamentblitter mit etwas Wasser
bestreichen. Die obere Hilfte des Papiers mit etwas Butterschmalz bestreichen. Die
Fisch-Gemiisemischung in die Mitte legen und das restliche Butterschmalz in Flockchen
dariibergeben. Das Pergamentpapier zu einer Rolle zusammendrehen, die Enden mit
Fleischfaden zusammenbinden und die iiberstehenden Papierzipfel abschneiden. Die ge-
fiillten Pergamentpédckchen iiber mittlerer Hitze etwa 20-25 Minuten grillen. Die Packchen
dabei ab und zu wenden. Vor dem Servieren das Papier in der Mitte aufschneiden.

Tipp: Statt Pergamentpapier konnen Sie auch Alufolie verwenden.

Mengenangabe: 4 Personen

6.57 Saiblingfilet auf Gemiise

8 Saiblingfilets (a ca. 100 g) 1 EL Ol

1 EL Weillwein 200 ml Fischfond (Glas)
2 Lauchzwiebeln Pfeffer

6 Stangen Staudensellerie 4 Zweige Dill

8 Mohren

Fischfilets abbrausen, trocken tupfen und mit Weilwein betrdufeln. Lauchzwiebeln putzen,
waschen, lidngs halbieren und in 5-7 cm lange Stifte schneiden. Sellerie waschen. Mohren
schilen und wie den Sellerie in 5-7 cm lange Stifte schneiden. Gemiise im heifen Ol
andiinsten. Den Fischfond angieen und aufkochen. Temperatur reduzieren.

Fischfilets auf das Gemiise legen und zugedeckt etwa 10 Min. garen. Dann den Fisch
wenden, leicht mit Pfeffer wiirzen und weitere 5-7 Min. garen.

Dill abbrausen, trocken schiitteln und 2 Zweige fein hacken. Fisch mit Gemiise auf Tellern
anrichten. Mit Dillzweigen sowie gehacktem Dill garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 25 Min.
pro Person ca.: 280 kcal; E48 g, F11 g, KH 11 g
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6.58 Schollenrollchen in Tomatensof3e

6 Schollenfilets (a ca. 150 g) 750 g Tomaten

5 EL Zitronen- od. Limettensaft 1-2 EL Butter/Margarine
1/2 Bd. Petersilie 1 TL Gemiisebriihe

1/2 Bd. Schnittlauch 1 TL schwarze Pfefferkorner
1/2 Bd. Dill 1 Lorbeerblatt

Salz, weiBer Pfeffer 1/2 Ciabatta-Brot (ca. 150 g)
Zucker evtl. unbeh. Zitrone oder

2 mittelgrofie Zwiebeln Limette zum Garnieren

1 Knoblauchzehe HolzspieBchen

2-3 Lauchzwiebeln

Filets waschen, trockentupfen und ldngs halbieren. Mit 2 EL Zitronensaft betrdufeln. Krdu-
ter waschen und, bis auf etwas, fein schneiden. Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Krauter
darauf verteilen. Aufrollen und feststecken. Zwiebeln schélen, 1 in Spalten schneiden und
1 wiirfeln. Knoblauch schilen und fein hacken. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in
Ringe schneiden. Tomaten waschen, klein schneiden. Zwiebelwiirfel und Knoblauch im
heiBen Fett andiinsten. Tomaten und Lauchzwiebeln kurz mitdiinsten. Ca. 1,/4 1 Wasser und
Briihe zufiigen. Aufkochen und offen ca. 10 Minuten kocheln. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Ca. 1/4 1 Wasser, 3 EL Zitronensaft, 1 TL Salz, Pfefferkorner, Lorbeer und
Zwiebelspalten aufkochen. Rollchen darin zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 8 Minuten
gar ziehen lassen. Herausheben. Mit Tomatensofle und Brot in Scheiben anrichten und evtl.
garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 380 kcal / 1590kJ; E42 g, F9g, KH30 g

6.59 Schwertfisch mit Gewiirztomaten

600 g Schwertfischfilet 500 g Kirschtomaten
9 EL Olivendl 3 EL Olivenol
40 g schwarze Oliven (entsteint) 3-4 EL passierte Tomaten (Packung)
Fleur de Sel Fleur de Sel
schwarzer Pfeffer aus der Miihle 2-3 TL Poletto’s Tomatenzauber
(spezielle Gewlirzmischung, enthilt u. a.

Fiir die Gewiirztomaten: . .
2 Bd. Lauchzwiebeln Orangenschale, Zimt, Rosmarin)

1 Knoblauchzehe 1 Bd. Basilikum

Fischfilet in ca. 1 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Kalt stellen. Grillpfanne mit ca. 1 EL
Ol bepinseln. Oliven hacken und mit restlichen ca. 8 EL Ol im elektrischen Zerhacker fein
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piirieren. Durch ein feines Sieb passieren, beiseitestellen.

Fiir die Gewiirztomaten Lauchzwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Knob-
lauch abziehen, in Scheiben schneiden. Kirschtomaten halbieren.

Lauchzwiebeln und Knoblauch im heilen Olivendl andiinsten. Tomaten zufiigen und ca. 4
Minuten unter Schwenken andiinsten. Passierte Tomaten unterriihren. Mit Fleur de Sel und
Tomaten-Gewiirzmischung abschmecken. Basilikumblittchen abzupfen und grob hacken.
Unterheben.

Grillpfanne sehr heil werden lassen. Schwertfisch darin von jeder Seite 1-2 Minuten
grillen. Salzen und pfeffern. Mit den Tomaten anrichten. Mit dem Olivenpiiree betridufeln.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
pro Portion: 490 kcal; E32 g, F35g, KH7 g

6.60 Seehecht alla marchigiana

4 klein. Seehechte Pfeffer

50 g Butter _ Fiir die Sofse:
1 Bd. Lauchzwiebeln 1 Sardelle in Salz

1 Knoblauchzehe 1 EL Rotweinessig

100 ml Olivendl 1 TL Stirke
200 g Paniermehl Salz
Salz Pfeffer

Lauchzwiebeln putzen und hacken. Knoblauch abziehen und hacken. Seehechte sdubern
und abschuppen. Den Fisch waschen, abtrocknen und in eine Schiissel legen. Mit Lauch-
zwiebeln und Knoblauch bedecken, mit der Hilfte des Ols begieBen. Mindestens eine
Stunde marinieren.

Fisch aus der Marinade nehmen. Paniermehl in einen Teller schiitten und Fisch darin
wenden. Mit dem restlichen Ol begieBen.

Grill des Backofens vorheizen. Fisch auf ein Rost legen und grillen, bis der Fisch auf
beiden Seiten goldgelb ist.

Fiir die Sof3e: Butter in einer Pfanne zerlassen, abgespiilte und entgrétete Sardelle, Stérke,
Essig, Salz und Pfeffer zugeben. Umriihren, dabei mit einer Gabel die Sardelle zerdriicken
und zwei bis drei Minuten anbraten.

Wenn die Seehechte gar ist, auf einem Servierteller anrichten, mit der Sofle anmachen
und sofort servieren. Der Seehecht, wie auch der Dorsch, gehort zu den Fischen, die auch
tiefgekiihlt optimale geschmackliche Ergebnisse erzielen. Im Handel ist er in Filets oder
als Steak erhiltlich und bietet sich fiir viele leckere Arten der Zubereitung an.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 20 Minuten
Garzeit: 20 Minuten
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Marinierzeit: 1 Stunde

6.61 Seelachsfilet mit Paprikagemiise

Zutaten 1 Bd. Lauchzwiebeln
800 g Seelachs Salz
2 EL Zitronensaft Pfeffer
800 g Paprikaschoten 1 -2 El. Kapern
30 Butter oder Margarine 30 g Butterschmalz

1/8 1 Briihe (Instant) oder Gemiisefond

Seelachsfilet waschen und trockentupfen. In Stiicke schneiden und siduern. Paprikastreifen
im heiflen Fett ca. 2 Minuten anbraten. Brithe oder Fond zugieen und 5 Minuten weiter-
braten. Lauchzwiebelringe 3 Minuten mitgaren, kriftig wiirzen. Kapern zufiigen. Pikant
abschmecken. Vorbereitete Fischfiletstiicke salzen und pfeffern. Portionsweise im heiflen
Fett 5-7 Minuten braten. Mit dem Paprikagemiise anrichten.

Dazu schmeckt eine Wildreismischung.

Mengenangabe: 4 Portionen
Kalorien pro Person ca. 360
Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

6.62 Seeteufel mit asiatischen Reisnudeln

2 Knoblauchzehen 2 EL Mandelstifte

1 Stiick Ingwer (ca. 50 g) 3 EL Sonnenblumendl

1 rote Chili 2 EL Sesamdol

150 g Shiitake-Pilze 2 EL Sojasofie

1 Bd. Lauchzwiebeln 2 EL trockener Sherry

2 S0 g Reisnudeln 2 EL Korianderblittchen
400 g Seeteufelfilet

Knoblauch sowie Ingwer schilen, hacken. Chili abbrausen, putzen, entkernen. Die Pilze
abreiben, in Scheiben teilen. Lauchzwiebeln abbrausen, putzen, in Stiicke schneiden. Die
Reisnudeln nach Packungsanleitung zubereiten.

Fisch abbrausen, trockentupfen, in Scheiben teilen. Mandeln in 1 EL Sonnenblumendl
rosten, herausnehmen. Fisch hineingeben, rundum anbraten, herausnehmen.

In 2 EL Sonnenblumendl Knoblauch, Ingwer, Chili, Pilze, Lauchzwiebeln unter Wenden 2
Min. braten. Nudeln, Mandeln, Sesamol, SojasoBe, Sherry, Fisch zufiigen, weitere 2 Min.
Garen. Abschmecken und mit Koriander bestreuen.
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Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 35 Min.
pro Person: 510 kcal; E26 g, F20 g, KH 54 ¢

6.63 Seeteufel-Sate zu Papaya-Salat

4 Stangen Zitronengras 2 EL Sesamdl

8 Seeteufelmedaillons (a 30 g) 3 EL Zitronendl

Salz, Pfeffer 1 Papaya

Zucker 1 Bd. Lauchzwiebeln

1 Schalotte einige Stiele Koriander

1 Knoblauchzehe 2 EL Weillwein-Essig

1 Chilischote 1 EL Ahornsirup

2 EL Sojasauce 1 Msp. geriebener Ingwer

Zitronengras spitz zuschneiden. Je 2 Medaillons darauf stecken. Die Sates (Spiefle) in
einem tiefen Teller mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Schalotte und Knoblauch schilen, hacken. Chilischote entkernen, waschen und in feine
Ringe schneiden.

Schalotte, 2/s Knoblauch, Hilfte Chili, Sojasauce, 1 EL Sesam- und 2 EL Zitronendl
verriihren. Uber die SpieBe gieBen. Mindestens 1 Stunde marinieren, 6fter wenden.

Papaya schilen, entkernen und in Streifen schneiden. Lauchzwiebeln putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden. Koriander waschen und hacken.

Essig, Reste Chili und Knoblauch, Ahornsirup, Koriander und Ingwer verriihren. Restliche
Ole kriftig darunter schlagen. Mit Papayastreifen und Lauchzwiebeln mischen. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Auf 4 Tellern anrichten. Spiee in einer heillen
Grillpfanne ohne Fett von beiden Seiten braten und auf dem Salat anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen:

Wartezeit mind. 1 Std.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

pro Portion ca.: 200 kcal / 840 kJ; E12 g, F13 g, KH7 g

6.64 Seeteufelmedaillons mit Kirschtomaten

Fisch 150 g kleine weille Champignons
600 g Seeteufelfilet (vom Héndler hdauten etwas Salz

lassen) etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle
80¢g Triiffe'lbutter Kartoffelpiiree
3 Lauchzwiebeln 750 g Kartoffeln

250 g Kirschtomaten 200 g Brokkolirdschen
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1 Bd. Basilikum 100 g Sahne
100 ml Milch

Fisch in 8 Stiicke teilen. Triiffelbutter zerlassen. Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden.
Kirschtomaten und Champignons vierteln. Zwiebeln, Tomaten und Pilze mischen, salzen
und pfeffern.

Viermal je 2 Blatt Pergamentpapier aufeinander legen. Obere Papiere diinn mit Triiffelbutter
bestreichen. Je 2 Seeteufelmedaillons in die Mitte legen. Lauchzwiebel-Tomaten-Mischung
auf dem Fisch verteilen, restliche Butter iiber das Gemiise geben.

Pergamentpapier iiber dem Fisch verschliefen, mit Kiichengarn zusammenbinden. Back-
ofen auf 200 °C (Umluft 170 © C; Gas Stufe 3) vorheizen.

Kartoffeln grob wiirfeln und 20 Minuten kochen lassen. Brokkoliréschen 10 Minuten
zugedeckt diinsten. Basilikum waschen und trockentupfen.

Fischpiackchen im Ofen 20 Minuten garen. Kartoffeln durch Kartoffelpresse driicken.
Milch, Sahne erhitzen und mit Schneebesen unter Kartoffeln schlagen. Brokkoli, Basilikum
plirieren, salzen, pfeffern und unter das Piiree arbeiten. Zum Fisch servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 45 Min.

6.65 Thunfisch-Blitterteig-Teilchen

4 quadratische Scheiben tiefgefrorener Blat- 100 g Gouda-Kise

terteig (2 50 g) 1 Eigelb (mittelgroB)

2 rote Zwiebeln 3-4 EL Schlagsahne

2 Dos. Thunfisch (naturell; a 185 g) 2 Lauchzwiebeln

100 g Kapernipfel (Glas) Mehl fiir die Arbeitsfliche
6 EL Creme fraiche Backpapier

Salz, Pfeffer

Teigscheiben nebeneinanderlegen und bei Zimmertemperatur auftauen lassen. Zwiebeln
abziehen und in diinne Spalten schneiden. Thunfisch und Kapern abtropfen lassen.
Thunfisch mit einer Gabel zerzupfen. Stiele der Kapernipfel entfernen. Créeme fraiche glatt
rithren, abschmecken. Kése reiben.

Ofen auf 200 Grad vorheizen. Je 2 Teigscheiben aufeinanderlegen. Auf Mehl quadratisch
(a ca. 18 x 18 cm) ausrollen. Je vierteln, Ecken umklappen, andriicken. Teigstiicke auf ein
mit Backpapier belegtes Blech legen.

Nacheinander Creme fraiche, Zwiebeln, Kapernipfel, Fisch und Kise auf dem Teig
verteilen. Eigelb und Sahne verquirlen. Teigrinder damit bestreichen. Im Ofen ca. 20
Minuten backen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Teilchen damit
bestreuen.

Mengenangabe: 8 Stiick:
Zubereitung: ca. 30 Min.
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Backen: ca. 20 Min.
pro Person ca.: 250 kcal / 1050 kJ; E12 g, F17 g, KH 11 g

6.66 Thunfischgulasch mit Bandnudeln

50 g durchwachsener Riucherspeck

1 Bd. Lauchzwiebeln

2 Dos. Thunfisch im eigenen Saft (Abtropf-
gewicht: 2 150 g)

1 TL getrocknetes Bohnenkraut

2EL Ol

1 EL Paprikapulver (edelsii3)

1 EL Weilweinessig

800 g stiickige Tomaten (Dose)
Salz, Pfeffer

500 g breite Bandnudeln

Speckfein wiirfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden. 4 EL der griinen
Ringe beiseite legen. Thunfisch behutsam aus der Dose nehmen, so dass er moglichst
stiickig bleibt.

Speck, Lauchzwiebeln und Bohnenkraut in heifem Ol bei kleiner Hitze 5 Minuten braten.
Paprikapulver kurz mitbraten, mit Essig abloschen und einkochen lassen. Tomaten samt
Saft zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles 10 Minuten ohne Deckel kocheln
lassen.

Inzwischen die Nudeln nach Packungsangabe bissfest kochen und abgief3en.

Thunfisch und iibrige Lauchzwiebelringe unterziehen, das Gulasch zugedeckt noch 2
Minuten neben dem Herd ruhen lassen. Mit Bandnudeln servieren.

TIPP: Sie konnen auch 400 g frisches Thunfisch- oder Kabeljaufilet nehmen, das in 1-2 cm
grofe Wiirfel geschnitten und sonst wie oben zubereitet wird. Auch ein zartes Stiick von
Filet oder Hiifte vom Rind ist gut dafiir. Statt Speck ldsst sich auch Schinken oder Salami
verwenden, statt Bohnenkraut knnen Sie Oregano oder Thymian nehmen.

Mengenangabe: 4 Portionen

6.67 Wolfsbarsch in der Salzkruste

Fiir den Fisch: 100 g Mehl
1 Wolfsbarsch (Loup de mer, ca. 1 kg, kii- 50 g Speisestérke
chenfertig) 4 Eier

jeweils 2-3 Stiele Basilikum, Estragon, Pe-
tersilie und Thymian

2-3 Zitronenscheiben

2 Knoblauchzehen (angedriickt, nach Be-
lieben)

2 kg grobes Meersalz

(z.B. Sel de Guerande)

Fiir das Basilikum-Ol:
1/2 Bd. Basilikum
150 ml Olivendl

Fiir das Tomatengemiise:
1 Bd. Lauchzwiebeln
2 Knoblauchzehen
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500 g Kirschtomaten (nach Wunsch ge- 30 g halbgetrocknete Tomaten (Glas)

mischte Sorten) 3 EL schwarze Oliven ohne Stein (z.B.
3 EL Olivendl Taggiasca-Oliven)
Meersalz, Zucker 1/2-1 getrocknete rote Chilischote
3-4 EL passierte Tomaten 1/2 Bd. Basilikum

Tomatengewiirz (nach Belieben)

Fiir den Fisch den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Den Wolfsbarsch innen und auflen
waschen und trocken tupfen. Riicken- und Schwanzflosse mit einer Kiichenschere ab-
schneiden.

Die Kréiuter waschen und trocken schiitteln. Den Wolfsbarsch mit den Kriutern, Zitronen-
scheiben und Knoblauch (nach Belieben) fiillen.

Das Meersalz in einer groflen Schiissel griindlich mit dem Mehl, der Speisestirke und
den Eiern vermischen. Ein Backblech umdrehen und mit Alufolie belegen. Die Hilfte
der Salzmasse in Form eines schmalen Ovals (etwas gréBer als der Fisch) auf dem Blech
verteilen und andriicken. Den Fisch darauflegen und die restlichen Salzmasse dariiber
hiufen und andriicken. Oberflache mit einer Teigkarte glédtten und den Fisch im Ofen auf
der mittleren Schiene 30 bis 35 Minuten garen.

Inzwischen fiir das Basilikumol die Basilikumblitter in einen Riihrbecher geben, das Ol
dazu gieBen und mit dem Stabmixer fein piirieren. Etwa 10 Minuten ziehen lassen, dann
durch ein feines Sieb giefen.

Fiir das Tomatengemiise die Lauchzwiebeln putzen und waschen. Die hellen Teile in kurze
Stiicke schneiden. Den Knoblauch schilen und in Scheiben schneiden. Die Kirschtomaten
waschen und halbieren.

Lauchzwiebeln und Knoblauch im heifen Ol anschwitzen, leicht salzen. Die Tomaten
zufligen und etwa 4 Minuten unter Schwenken andiinsten, mit 1 Prise Zucker bestreuen.
Die passierten Tomaten unterrithren. Mit Salz und nach Belieben etwas Tomatengewiirz
wiirzen. Halbgetrocknete Tomaten und Oliven grob hacken und zufiigen. Chilischote
zerbroseln, zufiigen. Basilikumblitter grob zerpfliicken, untermischen. Tomatengemiise
abschmecken.

Den Fisch aus dem Ofen nehmen. Die Salzkruste ringsum auf Hohe der Riickenflosse
vorsichtig mit einem Sdgemesser aufschneiden. Die Haut entfernen und die Fischfilets
auslosen. Das Tomatengemiise auf vorgewidrmte Teller verteilen und die Fischfilets darauf
anrichten. Mit dem Basilikumol betraufeln.

Mengenangabe: 2 Portionen:

6.68 Zander im Speckmantel auf Linsensalat

1500 g Zander, ohne Haut, kiichenfertig 10 HolzspieBchen, klein
300 g Friihstiicksspeck, in Scheiben 150 g Zwiebeln
1 Bd. Thymian 2 g Knoblauch

50 ml Rapsol 250 g Mohren
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250 g Stangensellerie 20 g Petersilie, glatt, gehackt

50 g Butter 350 ml Rapsol, kaltgepresst

600 g Linsen, rot 2 Bd. Rauke

125 ml Balsamessig, weill 0.5 Bd. Dill

1200 ml Gemiisefond, aus Instantpulver 1 Kresse, Schale

1 Bd. Lauchzwiebeln 10 Gewlirzpauschale (Salz, Pfeffer,

60 g Senf, mittelscharf Lorbeerblatt, Nelke, Petersilienzweige)

125 ml Balsamessig, weil}

Zander in gleich grofe Stiicke schneiden (3 Stiicke je Portion), jeweils mit einer Scheibe
Bacon und Thymian umwickeln und mit einem Zahnstocher befestigen. In Rapsol von
beiden Seiten anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und im Backofen bei ca. 180
°C 3 bis 5 Minuten garen. Vorbereitete Zwiebeln, Knoblauch, Mohren und Sellerie in
kleine Wiirfel schneiden. In Butter anschwitzen, gewaschene Linsen zufiigen und mit
Balsamessig abloschen. Nelke, Lorbeerblatt, Petersilienzweige zufiigen, mit Gemiisefond
auffiillen, einkochen lassen und zugedeckt 5 Min. kocheln lassen. Vom Herd nehmen und
ziehen lassen. Lorbeerblatt, Nelke und Petersilienzweige herausnehmen. Uberschiissige
Fliissigkeit abgieBen und Linsen kalt stellen. Lauchzwiebeln in diinne Ringe schneiden.
Senf, Balsamessig, Salz, Pfeffer und Petersilie in einer Schiissel verrithren. Rapsol langsam
unterrithren. Alles zu den Linsen geben, unterrithren und ziehen lassen. Evtl. nochmals
abschmecken. Rauke waschen, trockenschleudern.

Anrichtehinweis: Rauke auf Teller dekorativ auslegen. Linsensalat auf Tellern anrichten,
Zander darauf legen, mit Dillzweigen und Kresse garnieren.

Mengenangabe: 10 Personen
je Portion: 614 kcal / 2570 kJ

6.69 Zander mit Basilikum-Butter auf Gemiise

250 g Kartoffeln 3 EL Weillwein-Essig
250 g Mohren Salz, weier Pfeffer
400 g Zucchini 750 g Zanderfilet

2 Tomaten 2 EL Zitronensaft

1 Bd. Lauchzwiebeln Mehl zum Wenden

4 EL Ol (z. B. Olivendl) 2 EL (40 g) Butter
1/2 TL Gemiisebriihe 1 Topfchen Basilikum

Gemiise schilen bzw. putzen, waschen. Zwiebeln kleinschneiden, Rest fein wiirfeln.
Kartoffeln, Mohren und Zucchini in 2 EL heiBem Ol andiinsten. Ca. Vs 1 Wasser zugielen,
aufkochen. Briihe einriihren und 2-3 Minuten kocheln. Tomaten und Zwiebeln 1-2 Minuten
mitdiinsten. Etwas abkiihlen. 2 EL Ol und Essig zufiigen, wiirzen. Fisch waschen, trocken-
tupfen und in ca. 8 Stiicke schneiden. Mit Zitronensaft betrdufeln, etwas ziehen lassen.
Wiirzen, in Mehl wenden und etwas abklopfen. Butter erhitzen, Fisch darin pro Seite 3-5
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Minuten braten. Basilikum waschen, fein schneiden und kurz in der Butter schwenken.
Alles anrichten. Dazu: Baguette. Getrink: kithler Weilwein.

Mengenangabe: 4 Personen
pro Portion ca.: 460 kcal / 1930kJ; E41 g, F21 g, KH25 g

6.70 Zanderfilet mit Pfifferlingen und Haselnuss-Sauce

Fiir die Sauce: Fiir das Gemiise:
60 g ungeschilte Haselnusskerne 300 g Spitzkohl
2 Schalotten 400 g Pfifferlinge
1 Knoblauchzehe 2 Lauchzwiebeln
2 Zweige Thymian 3 Zweige Thymian
2 EL Olivenol 40 g Butter
50 ml trockener Wermut Pfeffer aus der Miihle.
100 ml WeiBBwein Meersalz
200 ml Fischfond Aufierdem:
150 ml Sahne (50 ml davon geschlagen) 4 Portionen Zanderfilet mit Haut (a ca. 150
Fleur de sel 9)
50 g kalte Butter 3 EL Olivensl

1-2 TL Haselnussdl 1-2 EL gehobelte Haselniisse (gerostet)

Fiir die Sauce die Niisse grob hacken. Schalotten und Knoblauch schilen, fein wiirfeln
und mit den Thymianzweigen im heiBen Ol glasig diinsten. Die Niisse hinzufiigen, mit
anschwitzen. Mit Wermut und Wein abloschen, fast vollstandig einkochen lassen. Fond
und fliissige Sahne hinzugieBen, auf etwa die Hilfte einkochen lassen. Sauce durch ein
Sieb passieren.

Fir das Gemiise die Blitter vom Spitzkohl ablosen. Die dicken Blattrippen entfernen
und die Blitter in Rauten schneiden. In kochendem, gesalzenem Wasser bissfest kochen,
abgiefen, abschrecken und gut abtropfen lassen.

Die Pfifferlinge putzen und sdubern. Je nach Grofe halbieren oder ganz lassen. Lauchzwie-
beln putzen, waschen und fein schneiden. Thymianblittchen von den Zweigen zupfen.

Die Butter in einer Pfanne aufschdumen lassen, die Lauchzwiebeln darin andiinsten, Pilze
und Thymian-bléttchen hinzugeben, einige Minuten braten. Den Spitzkohl unterschwen-
ken, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Fisch auf der Hautseite mehrmals einritzen. Von beiden Seiten leicht salzen. Im
heiBen Ol in einer beschichteten Pfanne auf der Hautseite ca. 3 Minuten knusprig anbraten.
Wenden, vom Herd ziehen und einige Minuten gar ziehen lassen.

Die Sauce erhitzen, kalte Butterstiickchen mit einem Mixstab untermixen und die Sauce
mit Fleur de sel und Haselnussol abschmecken. Die geschlagene nach und nach Sahne
untermixen. Pfifferling-Spitzkohl-Gemiise auf vorgewidrmte Teller verteilen, Zander darauf
anrichten, die Haselnuss-Sofe darum herum verteilen und alles mit den gerdsteten,
gehobelten Haselniissen bestreuen.
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Mengenangabe: 4 Personen
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7 Fleischgerichte, Innereien

7.1 ’Rodizio’ -Fleisch am SpieB

600 g Hahnchenfilet rin, Zitronenmelisse und Petersilie
500 g Schweinefilet 2 EL Worcestersofie

600 g Rindersteak Salz, Pfeffer

400 g Gefliigelleber 1/4 1 Olivendl

3 mittelgroBe + 500 g Zwiebeln 1 Bd. Lauchzwiebeln

3 Knoblauchzehen 3 groB3. Tomaten

150 ml + 100 ml Limettensaft 8-10 Scheib. Friihstiicksspeck (Bacon)
150 ml + 1/8 1 Essig 3 Krakauer Wiirstchen (300 g)

Je Ol fiirs Blech

2-3 Stiele frische Minze, Majoran, Rosma- Metallspief3e

Hihnchenfilet in Wiirfel, Schweinefilet in Scheiben und Rindersteak in ca. 2 cm breite
Streifen schneiden. Leber evtl. kleiner schneiden.

3 Zwiebeln und Knoblauch schélen, fein wiirfeln. Beides mit je 150 ml Saft, Essig und
Wasser verriihren. Marinade dritteln. Kréuter, bis auf Petersilie, waschen, getrennt hacken.
1/3 Marinade mit Hiahnchenfilet und Minze, 1/3 mit Schweinefilet und Majoran und 1/3
mit Rindersteak und Rosmarin mischen. Leber, 100 ml Saft und Melisse mischen. Alles
iber Nacht zugedeckt ziehen lassen.

1/8 1 Essig, 1/8 1 Wasser, WorcestersoBe, Salz und Pfeffer verriihren. Ol darunter schlagen.
500 g Zwiebeln schilen, hacken. Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein schneiden.
Tomaten hduten, vierteln, entkernen und fein wiirfeln. Petersilie waschen, hacken. Alles
mit der Sof3e mischen.

Fleisch und Leber gut trockentupfen. Leber mit je 1/2-1 Speckscheibe umwickeln.
Wiirstchen in Stiicke schneiden. Alles getrennt aufspiel3en.

SpieBe auf einem gedlten Backblech im heifen Ofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/
Gas: Stufe 4) 10-12 Minuten braten. Nach der Héilfte der Bratzeit wenden. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit Sof3e anrichten.

Dazu: Pommes, Grill-Tomaten und Lauchzwiebeln. Getrank: kiihles Bier, z. B. Samba do
Brasil.

Mengenangabe: 6-8 Personen:

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Wartezeit ca. 12 Std.

Portion ca.: 750 kcal /3150 kJ; E70 g, F47 g, KHG6 g

7.2 ’Stroganoff’ mit Rostikruste
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1 Bd. Lauchzwiebeln 200 g Schmand

3 Gewlirzgurken (a ca. 40 g) 1-2 EL mittelscharfer Senf
600 g Schweineschnitzel Fett fiir die Form

2 EL Ol 1 Bd. Petersilie

Salz, Pfeffer 750 g fest koch. Kartoffeln
1 gestrichener EL. Mehl 1 Ei

1 TL Gemiisebriihe

Lauchzwiebeln putzen, waschen. Lauchzwiebeln und Gurken in Scheiben schneiden.
Fleisch waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. Ol in einer groBen Pfanne
erhitzen. Fleisch darin portionsweise kriftig anbraten. Gesamtes Fleisch in die Pfanne
geben, wiirzen. Mit Mehl bestduben, anschwitzen. 1/4 1 Wasser und Brithe einriihren.
Aufkochen und ca. 5 Minuten kdcheln. Schmand, Lauchzwiebeln und Gurken unterriihren.
Mit Senf, Salz und Pfeffer abschmecken. In eine gefettete Auflaufform fiillen. Petersilie
waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, hacken. Kartoffeln schilen, waschen und grob
raspeln. Mit Petersilie und Ei mischen, wiirzen. Sofort auf dem Fleisch verteilen und im
vorgeheizten Ofen (E-Herd: 175 °C7Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2) ca. 45 Minuten backen.
Garnieren. Getrink: kithler Weiwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 11/2 Std.
pro Portion ca.: 520 kcal; E42 g, F20 g, KH40 g

7.3 Altlinder Apfel-Lammcurry

1 kg ausgeloste Lammkeule 1 Bd. Lauchzwiebeln

3 EL Ol 3 siuerliche Apfel (ca. 600 g)

Salz 3 EL Zitronensaft

Pfeffer 2 rote Peperoni

1 geh. EL Mehl 1-2 EL Butter

2-3 TL Curry 50 g Rosinen

1/2 TL gemahl. Kreuzkiimmel 4-5 Stiele Minze oder glatte Petersilie
1/8-1/41trockenen Weilwein 300 g Vollmilch-Joghurt

2 TL klare Briihe

Zuerst tupfe ich das Fleisch trocken und schneide es in mundgerechte Wiirfel. Dann erhitze
ich 2 EL Ol in einem groBen Topf und brate das Fleisch darin portionsweise kriftig an. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.

Das gesamte Fleisch kommt nun wieder in den Topf. Mit Mehl, Curry und Kreuzkiimmel
bestduben, kurz anschwitzen. Dann riihre ich ca. 1/4 1 Wasser, Wein und Briihe ein, lasse
alles aufkochen und zugedeckt 1 1/2-1 3 /4 Stunden schmoren.

Inzwischen putze und wasche ich die Lauchzwiebeln, schneide sie in Ringe. Die Apfel
nach Belieben schilen, vierteln, entkernen und in Stiicke schnei den. Mit Zitronensaft
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betrdaufeln, damit sie nicht braun anlaufen. Die Peperoni ritze ich ldngs ein, entkerne,
wasche und schneide sie fein.

Dann erhitze ich die Butter in einer Pfanne. Darin brate ich die Apfelstiicke unter Wenden
ca. 3 Minuten. Lauchzwiebeln und Peperoni kurz mitbraten. Die Rosinen waschen und
abtropfen lassen. Alles zum Fleisch geben und zugedeckt ca. 10 Minuten weiterschmoren.
Fiir den Dip wasche ich die Minze und schneide sie in feine Streifen. Unter den Joghurt
rithren, mit Salz und Pfefferwiirzen. Zum Schluss schmecke ich das Lammcurry nochmals
mit Salz, Pfeffer und Curry kriftig ab und richte es mit dem Minzjoghurt an. Dazu gibt’s
tirkischen Reis.

Mengenangabe: 4-6 Personen
Zubereitungszeit ca. 2 1/2 Std.
Portion ca.: 620 kcal; E34 g, F39 g, KH25 ¢

7.4 Amerikanische Steakplatte

4 groB. Kartoffeln (a ca. 200 g) Chilipulver

2 Lauchzwiebeln 2 mittelgrofle Tomaten

250 g Speisequark (20 % Fett i. Tr.) 1 mittelgroe Zucchini

3 EL leichte Salatcreme 1 klein. Gemiisezwiebel

Salz, weiBer Pfeffer 3-4 Stiele Thymian

1 mittelgrofle Zwiebel 4 Rumpsteaks oder Ribeye-Steaks (a ca. 200
1-2 Knoblauchzehen g)

3-4 EL Ol 4 TL fertige Kriuterbutter

2 EL Honig Alufolie

150 g Tomatenketchup

Kartoffeln waschen und ca. 25 Minuten vorkochen. Lauch-zwiebeln putzen, waschen und
fein schneiden. Mit Quark und Salatcreme verriihren, wiirzen. Zwiebel und Knoblauch
schilen, hacken. In 1 EL Ol andiinsten. Mit Honig, Ketchup und etwas Chilipulver
verriihren.

Tomaten und Zucchini putzen und waschen. Gemiisezwiebel schilen. Alles in etwas dickere
Scheiben schneiden. Thymian waschen und die Bléttchen abzupfen. Gemiisescheiben mit
1 EL Ol bestreichen. Mit Salz, Pfeffer und Thymian bestreuen.

Kartoffeln abgieen, abschrecken und einzeln in Alufolie wickeln. Fleisch abtupfen. Den
Fettrand der Rumpsteaks mit einem scharfen Messer mehrmals einschneiden, damit sich
das Fleisch beim Braten nicht wolbt. Steaks mit 1-2 EL Ol bestreichen.

Kartofteln auf dem heiflen Grill ca. 20 Minuten backen. Steaks unter mehrmaligem Wenden
8-10 Minuten grillen. Dann wiirzen. Zwiebel und Zucchini 3-5 Minuten, Tomaten 2-3
Minuten grillen. Krauterbutter auf den Steaks verteilen. Alles anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
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pro Portion ca.: 670 kcal / 2810 kJ; ES8 g, F25 g, KH49 g

7.5 Apfel-Kasseler-Ragout mit Meerrettich

400 g ausgelostes Kasseler-Kotelett 1 gestr. EL Mehl

1 Bd. Lauchzwiebeln 1 TL Gemiisebriihe

3 sduerliche Apfel (ca. 600 g) 1/2 TL getrockneter Oregano
1 EL Ol 5-7 EL Schlagsahne

Pfeffer, Salz 2-3 TL Meerrettich (Glas)

Kasseler waschen, trockentupfen und in kleine Wiirfel schneiden. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in schriige Ringe schneiden. Apfel waschen, vierteln, entkernen und in Stiicke
schneiden. Ol im Topf erhitzen. Fleisch darin rundherum anbraten. Mit Pfeffer wiirzen,
herausnehmen. Lauchzwiebeln und Apfel im Bratfett andiinsten. Fleisch wieder zugeben.
Mit Mehl bestiuben, kurz anschwitzen. 3/8 1 Wasser, Brithe und Oregano einriihren.
Aufkochen und ca. 5 Minuten kocheln. Ragout mit Sahne verfeinern. Mit Meerrettich, Salz
und Pfeffer abschmecken. Alles anrichten. Dazu schmecken Salzkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Portion ca.: 330 kcal; E23 g, F16 g, KH22 g

7.6 Badisches Schiufele

1 Zwiebel mit Knochen)

1 Lorbeerblatt 1.2 kg festkochende Kartoffeln
2 Nelken Salz

1 Zweig Thymian 100 ml Gemiisebriihe

250 ml Weillwein 2 Lauchzwiebeln

1 TL Pfefferkorner 3 EL Weinessig

1.2 kg Schaufele Pfeffer

(gerducherte, gepokelte Schweineschulter 30 g Mayonnaise

Zwiebel abziehen und mit Lorbeerblatt und Nelken spicken. Zwiebel in einem Topf mit
WeiBwein, 1,5 1 Wasser, Thymian und Pfefferkérnern aufkochen. Schaufele einlegen und
leicht simmernd ca. 2 Std. gar ziehen lassen.

Fiir den Salat die Kartoffeln waschen und in Salzwasser ca. 30 Min. kochen. Dann abgie-
Ben, abschrecken und etwas ausdampfen lassen. Die Kartoffeln pellen und in Scheiben
schneiden.

Gemiisebriihe erhitzen. Die Lauchzwiebeln putzen, abbrausen und in Ringe schneiden.
Mit Essig, Salz, Pfeffer zur Brithe geben. Kartoffelscheiben mit der Briihe betrdufeln und
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vermengen.
Das Fleisch aus der Briithe nehmen, vom Knochen 16sen und in Scheiben schneiden. Dann
mit etwas Sud betrdufeln. Mayonnaise unter den Kartoffelsalat heben und nochmals mit
Satz sowie Pfeffer abschmecken. Das badische Schaufele mit dem Kartoffelsalat servieren.
Nach Wunsch Senf dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Personen
pro Person ca.: 890 kcal; E66 g, F43 g, KH47 g

7.7 Bratwurst auf knackigem Salatbett mit Senf-Vinaigrette

4 grobe Bratwiirste 2 EL weiler Balsamessig

2 Paprikaschoten 1 TL siiBBer Senf

3 Lauchzwiebeln Salz

1 Kopf Radicchio, klein schwarzer und weiBer Pfeffer aus
2 Romanasalat-Herzen der Miihle

4 EL kaltgepresstes Rapsol

Gemiise und Salat waschen, putzen und zerkleinern: die Paprikaschoten in Streifen und
die Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden, Radicchio und Romanasalat in mundgerechte
Stiicke zerpfliicken. Gut abtropfen lassen und in eine Schiissel geben. Die Bratwiirste bei
mittlerer Hitze je nach GroBe 6-18 Minuten grillen, dabei mehrmals wenden. Inzwischen
01, Essig, Senf, Salz und Pfeffer zu einer Marinade verriihren. Den Salat damit iibergieB3en,
gut durchmischen und anschlieBend auf einer Platte anrichten. Die Wiirstchen vom Grill
nehmen, auf das Salatbett geben und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

7.8 Bunter Ratatouille-Topf

1 rote Paprikaschote 600 g Rinderhackfleisch

300 g Zucchini 2 EL Olivenol

1 Aubergine 50 g Tomatenmark

250 g Champignons 100 ml Weiwein (oder Briihe)
1 Bd. Lauchzwiebeln 1 1 Briihe

2 Zwiebeln 1 Dos. Tomaten (850 ml)

2 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer aus der Miihle
1/2 Bd. Thymian und Rosmarin 1 Prise Currypulver

Gemiise vorbereiten. Paprika, Zucchini und Aubergine in Wiirfel, Pilze in Scheiben, Lauch-
zwiebeln in grobe Ringe schneiden. Zwiebeln und Knoblauch wiirfeln. Kriuter abbrausen.
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Hackfleisch im heiBen Ol kriimelig braten, zum Schluss Zwiebeln und Knoblauch zufiigen
und mitrdsten. Das iibrige vorbereitete Gemiise zufiigen und mit andiinsten. Tomatenmark
zugeben und unter Riihren anrésten. Mit Wein und Briihe abloschen. Tomaten in der Dose
hacken, mit den Krautern zufiigen. Eintopf mit Salz, Pfeffer und Curry wiirzen, aufkochen
und ca. 15 Minuten kcheln lassen. Nochmals mit den Gewiirzen abschmecken. Dazu passt
Baguette.

Mengenangabe: 6 Portionen

Zubereitungszeit: 20 Min.

Garen 15 Min.

pro Portion ca.: 330 kcal; E24 g, F21 g, KH 10 g

7.9 Champignon-Lamm-Pfinnchen mit Couscous

400 g ausgeldster Lammriicken Salz, Pfeffer

250 g Champignon! etwas Rosmarin und Thymian

1 Bd. Lauchzwiebeln getrockneter, zerstolener Chili

2 Knoblauchzehen 1 Glas (370 ml) Tomaten-Paprika-Gemiise,
2-3 EL Olivenol feinsauer

250 g Couscous (vorgegarter Hartwejzen- einige Spritzer Zitronensaft

grjel3) 75 g entkernte, schwarze Oliven

Lammlfleisch in ca. 2 cm groB3e Wiirfel schneiden. Champignons halbieren. Lauchzwiebeln
in Ringe schneiden. Knoblauch fein hacken. Ol in einer weiten Pfanne erhitzen. Knoblauch,
Fleischwiirfel und Champignons in zwei Portionen darin ca. 7 Minuten braten.

Couscous in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten ziehen lassen. Rosmarin- und Tymian-
blittchen von den Stielen zupfen. Lammpfanne mit Salz, getrocknetem Chili, Krautern und
Lauchzwiebeln wiirzen.

Tomaten-Paprika-Gemiise mit der Fliissigkeit piirieren. Zur Lammpfanne geben. Mit
200 ml Wasser auffiillen und kurz aufkochen lassen. Nochmals mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft wiirzen. Couscous mit der Lammpfanne und Oliven auf Tellern anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zeitaufwand: ca. 30 Minuten
pro Portion ca.: 410 kcal / 1720kJ; E29 g, F12 g, KH 42 g

7.10 Chinesisches Fondue

400 g Hahnchenbrustfilet 150 g Chinakohl
400 g Rinderfilet 4 Garnelenschwinze
1 Bd. Lauchzwiebeln 400 g Schollenfilet
250 g Mohren 1.5 1 Hiihnerbriihe

100 g Staudensellerie
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Hiéhnchenbrustfilet abbrausen, trocken tupfen, wie Rinderfilet in ca. 1,5 cm grofle Wiirfel
schneiden. Lauchzwiebeln, Mdohren, Staudensellerie und Chinakohl waschen, putzen,
klein schneiden. Garnelenschwinze und Schollenfilet abbrausen, trocken tupfen, Fisch in
Streifen schneiden. Alles auf einer Platte anrichten.

Hithnerbriihe im Fondue-Topf erhitzen, auf ein heiles Rechaud stellen. Vorbereitete
Zutaten auf Fondue- Gabeln in der Brithe garen. Dazu passen Glasnudeln, Sojasof3e,
stiBsaure Chilisofe, Curry- und Tomatendip.

Mengenangabe: 4 Personen:
Vorbereiten ca. 30 Min.
pro Person ca.: 360 kcal; E76 g, F10g, KH6 g

7.11 Feine Spanferkelsiilze auf mariniertem Kiirbis und Schnittlauchsauce

100 g Zwiebeln 2 Bd. Lauchzwiebeln
2000 g Spanferkelhaxen, gepokelt, geschdlt 1 Chilischote, frisch

500 g Mohren 50 g Butter

500 g Sellerie, Knolle 50 g Honig

500 g Lauch 2 Bd. Schnittlauch

200 g Essiggurken 800 g Schmand, 24 %
200 g Zucker 20 ml Zitronensaft

50 ml Essig, 5 % 1 Bd. Schnittlauch

100 g Gelatine, weif}, Pulver 10 Stk. Gewiirzpauschale
1200 g Kiirbis, z. B. Muskatkiirbis (Salz, Pfeffer,

100 ml Apfelessig Lorbeerblitter, Nelken, Pfefferkorner,
100 ml Trinkwasser Wacholderbeeren)

100 g Zucker

Gewiirzbeutel mit Zwiebeln, Lorbeerblittern, Nelken, Wacholderbeeren und Pfefferkornern
in ca. 4 Ltr. leicht gesalzenes kochendes Wasser geben, Haxen hineinlegen und 90 bis
120 Min. garen. Fleisch vom Knochen schilen und wiirfeln. Gemiise putzen, wiirfeln.
Essiggurken wiirfeln. Zucker in einem Kochtopf karamellisieren, mit Essig abloschen
und loskochen. Fleischfond durch ein Sieb passieren, entfetten und auf 200 ml pro
Portion einkochen. Gemiisewiirfel hineingeben und bissfest garen. Gelatine in kaltem
Wasser anrithren. Fond vom Herd nehmen, Gelatine unterrithren, mit Salz, Pfeffer und
Karamellessig abschmecken. Etwas Gemiisefond in Portionsschalen fiillen, kurz vor dem
Anziehen gewilirfeltes Fleisch und Essiggurken zugeben und vorsichtig verrithren, evtl. mit
weiterer Briihe auffiillen. Mindestens 2 Std. kalt stellen. Kiirbis schilen, in diinne Scheiben
schneiden. Essig, Wasser, Zucker in einen Kochtopf geben und aufkochen. Kiirbisscheiben
hineinlegen und garen, herausnehmen, abtropfen lassen und auf Tellern anrichten. Lauch-
zwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Chilischoten putzen, fein schneiden. Beides in
Butter kurz anschwitzen, mit Honig glasieren. Schnittlauch waschen, fein hacken und mit
Schmand verriihren, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
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Anrichtehinweis: Siilze aus den Portionsschalen stiirzen und auf Kiirbisscheiben anrichten,
mit Lauchwiebel-Chilis und Schnittlauchsauce umgeben, mit Schnittlauchhalmen garnie-
ren.

Mengenangabe: 10 Personen
je Portion: 856 kcal / 3583 kJ

7.12 Filet mit Steinpilzbutter und Blitterteigtaschen

800 g Rinderfilet 200 g Doppelrahmfrischkése
15 g getrocknete Steinpilze Salz, weiller Pfeffer

1 Pkg. TK-Blitterteig (450 g) 2 Lauchzwiebeln

1 Schalotte 150 g rosa Champignons

4 Thymianzweige 2 Eigelb

90 g weiche Butter 2 EL Milch

1 EL Weinbrand

10 g Steinpilze in 100 ml lauwarmem Wasser einweichen. Blitterteigplatten nebeneinander
auftauen lassen. Filet waschen und trocken tupfen. Schalotte abziehen und fein wiirfeln.
Thymian hacken und 5 g Steinpilze mahlen. Die eingeweichten Pilze ausdriicken und
hacken. Schalotte in 10 g heiler Butter glasig diinsten. Gehackte Steinpilze, Thymian und
Weinbrand hinzufiigen und 5 Minuten kdcheln lassen. Auskiihlen lassen. 60 g Butter und 50
g Frischkise glatt rithren. Schalotten mit Pilzen sowie gemahlene Pilze unterriihren, wiirzen
und abschmecken. Die Masse zu einer Rolle formen und in Alufolie gewickelt einfrieren.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden. Champignons waschen,
putzen und hacken. Die restliche Butter erhitzen und die Pilze darin ca. 5 Minuten braten,
bis die Fliissigkeit verdampft ist. Lauchzwiebeln unterheben und wiirzen. 150 g Frischkése
und 1 Eigelb glatt riihren und das Pilzgemiise unterheben. Aufgetaute Teigplatten zu
Quadraten halbieren. Jeweils auf eine Diagonalhilfte 1 EL Frischkése verstreichen, dabei
einen schmalen Rand frei lassen. Den Rand mit restlichem, mit Milch verquirltem, Eigelb
bepinseln. Die Quadrate zu Dreiecken zusammenklappen und Rénder andriicken. Auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech legen, mit Eigelb bepinseln. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 250°C, Umluft: 230°C, Gas: Stufe 5) auf der 2. Schiene von unten 30 Minuten
backen. Das Fleisch salzen, pfeffern und auf dem Rost des Backofens bei angegebener
Temperatur auf der 2. Schiene von unten 15-20 Minuten braten. Herausnehmen und in
Alufolie gewickelt im ausgeschalteten Backofen 10 Minuten ruhen lassen. Butter in diinne
Scheiben schneiden und alles anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 120

7.13 Fischfilet mit Chili-Curry-Paste
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800 g Seelachsfilet 2-3 Stiele Basilikum

3 EL Zitronensaft 3-4 EL WeiBwein-Essig
1/2 TL Chilipulver Salz

1/2 TL Curry Pfeffer

4 Pfirsiche oder Nektarinen Zucker

4 mittelgroBe Tomaten 2 EL Ol

1 Bd. Lauchzwiebeln Alu-Grillschalen

Fisch waschen, trocken tupfen und in 4 Stiicke schneiden. Zitronensaft, Chilipulver und
Curry verrithren. Fisch damit bestreichen.

Pfirsiche waschen, halbieren und entsteinen. Tomaten waschen, vierteln und evtl. entkernen.
Beides wiirfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Basilikum
waschen, Blittchen fein schneiden.

Essig mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verriihren. Ol darunterschlagen. Vorbereitete
Salatzutaten und Marinade mischen, etwas ziehen lassen.

Fischstiicke in Grillschalen legen. Auf dem heillen Grill pro Seite 5-6 Minuten grillen. Mit
Salz wiirzen. Salat abschmecken. Alles anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 290 kcal; E39 g, F7g, KH 15 ¢

7.14 Fleisch mit Gemiise

2 Knoblauchzehen 100 g Sojasprossen

1 Stiick Ingwer (5 cm), 200 g Maiskolbchen (Dose)

4 EL Erdnussol 100 g Bambussprossen (Dose)

3 Mohren 400 g Schweineschnitzel

1 Bd. Lauchzwiebeln 300 g kiichenf., abgebr. Garnelen
1 griine und Sojasofle

1 rote Paprikaschote Salz

400 g Pak Choi (chinesischer Senfkohl) Pfeffer

Knoblauch, Ingwer schilen, hacken, in 2 EL Ol anbraten. Gemiise waschen, putzen,
zerkleinern, Dosenware abtropfen lassen, alles zufiigen. 5 Min. unter Riihren braten,
herausnehmen.

Fleisch abbrausen, in Streifen teilen, in 2 EL Ol an-braten. Garnelen zufiigen, diinsten,
wiirzen. Gemiise zufiigen, kurz erhitzen. Servieren.

Mengenangabe: 6 Pers
Zubereitung ca. 30 Min.
pro Person: 210 kcal
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7.15 Fleischpfanne mit Kokos

1 Chilischote 200 ml ungesiiite Kokosmilch
2 Knoblauchzehen 75 g Ingwer

1/2 TL schwarze Pfefferkorner 1 Bd. Lauchzwiebeln

Salz 2 Zweige Thai-Basilikum

100 g Zucker 2 Zweige Koriander

750 g Schweinefleisch (Schulter) 2 Zweige Minze

2 EL Sojacl 1 Stange Zitronengras

4 Anissterne 1 EL Limettensaft

1 Stiick Bio-Orangenschale (ca. 2 cm)

Die Chilischote waschen, ldngs halbieren, entkernen und fein hacken. Die Knoblauchzehen
abziehen und ebenfalls fein hacken. Beides mit Pfefferkdornern und Salz im Morser
zerstolen. Den Zucker in einem Topf mit 2 EL. Wasser goldbraun karamellisieren lassen.
Dann 125 ml Wasser angiefen, den Karamell loskochen und abkiihlen lassen.

Das Fleisch trocken tupfen und wiirfeln. Das Ol erhitzen und das Fleisch unter Wenden
darin ca. 5 Min. anbraten. Die Chili-Wiirze, Anissterne, Orangenschale, Karamellsof3e,
Kokosmilch sowie 200 ml Wasser zufiigen und ca. 20 Min garen.

Ingwer schélen und hacken. Die Lauchzwiebeln putzen, abbrausen und in 2 cm lange
Stiicke schneiden. Thai-Basilikum, Koriander sowie Minze abbrausen, trocken schiitteln
und hacken. Zitronengras fein hacken. Ingwer, Lauchzwiebeln, Krauter sowie Zitronengras
zum Fleisch geben und alles gut untermengen. Die Fleischpfanne mit Limettensaft
abschmecken und nach Wunsch mit Krdutern garniert servieren.

Dazu schmeckt Basmati-Reis.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 25 Min.

Vorbereiten ca. 40 Min.

pro Person ca.: 490 kcal; E39 g, F22 g, KH33 g

7.16 FleischspieBe auf Tomatensalat

1 kg kleine Tomaten Salz

(z. B. rote und gelbe Kirschtomaten) Pfeffer

3 Lauchzwiebeln Zucker

2-3 Stiele Basilikum 4-5 EL Olivenol

2-3 Stiele Minze 3 EL Essig (z. B. Balsamico)
4 diinne Scheiben Parmaschinken 4 Holzspielle

350 g Schweinefilet

Tomaten waschen und je nach Grofle halbieren oder in Spalten schneiden. Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Krduter waschen und trocken schiitteln.
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Blittchen abzupfen, grob hacken.

Schinken ldngs halbieren. Filet trocken tupfen und in 8 Stiicke schneiden. Mit Schinken
umwickeln. Jeweils 2 Medaillons auf einen Spiel stecken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
1 EL Ol in einer Pfanne (z. B. Grillpfanne) erhitzen. SpieBe im heiBen Ol oder auf dem
heiBen Grill von jeder Seite 3-5 Minuten braten.

Essig, Salz, Pfeffer und etwas Zucker verriihren. 3-4 EL Ol darunterschlagen. Kriuter
unterrithren. Tomaten und Vinaigrette mischen. SpieBe und Salat anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 270 kcal; E24 g, F15g, KHO g

7.17 Fleischstrudel

1 Portion Blitterteig, tiefgekiihlt 80 g Butter
250 g Champignons 1 Glas Milch
250 g Kalbfleisch- oder andere Bratenreste 1 Eigelb

100 g Lauchzwiebeln 1 EL Mehl

1 mittelgroBer Fenchel Salz

50 g Mais aus der Dose Pfeffer

Blitterteig auftauen.

Backofen auf 200° einstellen.

Pilze reinigen, in Stiicke schneiden und im Mehl wilzen.

Fenchel wiirfeln und Lauchzwiebel in diinne Ringe schneiden.

In einer Pfanne mit Butter die Zwiebel kurz anrdsten. Fenchel und die Hilfte der Milch
dazugeben, salzen, zudecken und 10 Minuten diinsten.

Pilze und restliche Milch hinzufiigen und unter 6fterem riithren cremig kochen. Mais und
Fleisch damit vermischen. Pfeffern.

Blitterteig nicht zu diinn ausrollen. Einige Streifen zum garnieren abschneiden.

Fiillung auf eine Hilfte des Teiges gleichmiBig verteilen. Andere Hilfte driiberklappen
und gut zudriicken.

Mit Teigstreifen verzieren. Eigelb mit 1 EL Milch vermischen und Strudel damit bepinseln.
Strudel vorsichtig auf ein Backblech heben und in 25 Minuten goldbraun backen.

Mengenangabe: 6 Personen
Vorbereitung: 40 Minuten
Kochzeit: 1 Stunden + 10 Minuten

7.18 Frikadellchen vom Blech
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1 Dos. Kichererbsen 1 griine Chilischote
1 EL Ol 1/2 Bd. Koriander
1 Zwiebel 1 Limette
1 Ei 75 g saure Sahne
Jodsalz ) ) Fiir den Paprika-Feta-Dip
750 g gemischtes Hackfleisch 1 Knoblauchzehe
3 T.L mittelscharfer Senf 1/2 Bd. Pfefferminze
WCIB.CI” Pfeffer aus der Miihle 125 g Schafskiise (Feta)
Paprikapulver edelsiif3 125 ¢ Quark (20 %)
Fiir den Avocadodip 100 g Paprikapiiree (Ajvar)
1 Avocado 1 EL Zitronensaft
2 Lauchzwiebeln 1 EL Olivenol

Kichererbsen in ein Sieb schiitten und abtropfen lassen. Inzwischen die Zwiebel abziehen
und wiirfeln.

Kichererbsen zerdriicken oder hacken. Hackfleisch, Kichererbsen, Zwiebel und Ei mit
Senf, Jodsalz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und zu Teig verkneten.

Backofen auf 250 °C (Umluft 220 °C, Gas Stufe 5) vorheizen. Fettpfanne fetten. Aus je 1
gehduften El Hackfleischteig Frikadellchen formen. Frikadellen in die Fettpfanne setzen
und etwa 20 Minuten braten.

Avocado halbieren, entkernen. Fruchtfleisch ausheben. Lauchzwiebeln klein schneiden.
Chilischote wiirfeln. Koriander grob hacken. Limette auspressen.

Alle Zutaten mit saurer Sahne piirieren. Mit Jodsalz und Pfeffer abschmecken, kalt stellen.
Knoblauch grob hacken. Minze-Blittchen abzupfen. Feta mit Gabel zerkleinern. Feta,
Quark, Ajvar, Knoblauch, Minze und Zitronensaft piirieren. Mit Olivendl, Jodsalz und
Pfeffer abschmecken, kalt stellen.

Mengenangabe: 4 6 Personen
Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

7.19 Frikadellen mit PilzsoBBe

1 Brotchen vom Vortag 150 g Pfifferlinge

1 mittelgrofle Zwiebel 200 g Champignons

600 g gemischtes Hack 50 g gerducherter durchwachsener Speck

1 Ei 1 Beutel SoBenpulver

Salz, Pfeffer (fir 1/4 1 Flussigkeit; z. B. ’Pfifferling-
2 EL Ol Sauce’)

1 Bd. Lauchzwiebeln

Brotchen einweichen. Zwiebel schilen, hacken. Beides mit Hack, ausgedriicktem Brotchen
und Ei verkneten, wiirzen. Daraus 8 Frikadellen formen.
Ol erhitzen. Frikadellen darin von jeder Seite ca. 8 Minuten braten.
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Lauchzwiebeln putzen, waschen, in Stiicke schneiden. Pilze putzen und gut abreiben oder
waschen. Speck wiirfeln. Im weiten Topf knusprig auslassen, herausnehmen. Pilze und
Zwiebeln im Bratfett unter Wenden anbraten, wiirzen.

SoBenpulver und 1/4 1 kaltes Wasser verrithren. Die Pilzmischung damit abléschen. Unter
Riihren aufkochen und ca. 1 Minute kécheln lassen.

Speck zugeben. Mit Pfeffer und evtl. Salz abschmecken. Alles anrichten.

Dazu: Rosti-Ecken. Getrink: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion: 510 kcal / 2140kJ; E43 g, F29 g, KH 16 g

7.20 Gebratener Blumenkohl mit Steakwiirfeln

3-4 Schweineriickensteaks (ca. 300 g) 1 groB3. Blumenkohl

1-2 EL O1 3 Lauchzwiebeln

Salz 2 EL Butter/Margarine
Pfeffer 6 EL siilsaure ChilisoBe

Fleisch abtupfen und in grobe Wiirfel schneiden. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Fleisch
darin unter 6fterem Wenden kriftig braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.

In der Zwischenzeit Blumenkohl putzen, waschen und in mundgerechte Roschen teilen.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

2 EL Fett im Bratfett erhitzen. Blumenkohl darin ca. 8 Minuten braten. Lauchzwiebeln
kurz mitbraten. 5-6 EL Wasser und Chilisof3e unterriihren. Alles zugedeckt ca. 4 Minuten
garen.

Fleisch in die Pfanne geben, untermischen und ca. 2 Minuten weitergaren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und anrichten. Dazu schmeckt frisches Brot.

Mengenangabe: 2-3 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca.: 300 kcal; E29 g, F12 g, KH 18 g

7.21 Gefiillte Frikadellen ’griechische Art’

1 Zwiebel 2-3 Lauchzwiebeln

600 g Weillkohl 1-2 Knoblauchzehen

1 klein. rote Paprikaschote 500 g gemischtes Hack

8 EL Weillwein-Essig 1 Ei

Salz, Pfeffer evtl. 1 Prise Zimt

etwas Zucker 150 g Schafs- oder Fetakése
5-7 EL Ol 300 g cremiger Joghurt

1 Brotchen vom Vortag
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Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Weilkohl und Paprikaschote putzen, waschen und in
feine Streifen hobeln bzw. schneiden.

Essig aufkochen. Zwiebel darin kurz diinsten. Heif3 iiber den Kohl gieen. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker wiirzen und kriftig durchkneten. 3-5 EL Ol und Paprikastreifen darunter
kneten. Salat mind. 1 Stunde durchziehen lassen.

Das Brotchen einweichen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Knoblauch schilen, hacken. Hack, Ei, ausgedriicktes Brotchen, Lauchzwiebeln, Knob-
lauch, Salz, Pfeffer und evtl. Zimt verkneten. Kise zerbrockeln, unterkneten. Daraus 8-10
Frikadellen formen.

Frikadellen in 2 EL heiBem Ol pro Seite 5-6 Minuten braten. Krautsalat abschmecken.
Alles mit Joghurt anrichten.

Dazu: Fladenbrot. Getrénk: griech. Landwein.

Mengenangabe: 4 Personen:

Zubereitungszeit ca. 45 Min.

Wartezeit mind. 1 Std.

pro Portion ca.: 460 kcal / 1930kJ; E32 ¢, F31 g, KH 10 g

7.22 Gefiillte Kalbsrollchen auf Riesling-Risotto

3 Schalotten oder 1 Zwiebel 2 Mohren (ca. 150 g)

2-3 Stiele Petersilie 1 Stiick (150 g) Lauch

3 Knoblauchzehen 12 Basilikumblittchen

4 EL Olivendl 150 ml Kalbsfond (a. d. Glas)
200 g Risotto-Reis 50 g + 2 EL (30 g) Butter
400 ml Gefliigelbriihe 40 g geriebener Parmesan
100 ml Riesling-Wein 3 Lauchzwiebeln

Salz, Pfeffer 2 mittelgrofle Tomaten

6 diinne Kalbsschnitzel (a ca. 100 g) Klarsichtfolie, HolzspieBchen
150 g Knollensellerie

Fiir den Risotto 1 Schalotte und 1 Knoblauchzehe schilen, hacken. In 2 EL heiBem Ol
andiinsten. Reis darin glasig diinsten. 200 ml Brithe und Wein angieen, wiirzen. Zugedeckt
6-10 Minuten kocheln. Vom Herd nehmen, ca. 8 Minuten ziehen lassen. Flach auf ein
Blech streichen, auskiihlen. Schnitzel halbieren, unter Folie flach klopfen. Gemiise putzen,
waschen, in feine Streifen schneiden. In wenig kochendem Salzwasser kurz diinsten,
abschrecken, abtropfen lassen. Schnitzel wiirzen, mit den Gemiisestreifen belegen. Je 1
Basilikumblatt darauf legen, aufrollen und feststecken. 2 Schalotten und 2 Knoblauchzehen
schilen und hacken. Rollchen in 2 EL heiBem Ol rundherum anbraten. Schalotten und
Knoblauch mit andiinsten. Kalbsfond angieBen, offen 5-10 Minuten schmoren. 200 ml
Briihe aufkochen, Reis zugeben. 50 g Butter und Parmesan unterrithren. Lauchzwiebeln
putzen, waschen, fein schneiden und unterheben. Kalbsrollchen warm stellen. Tomaten
waschen, klein schneiden, zur Sofle geben. Mit 2 EL Butter binden. Petersilie waschen,
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fein schneiden und dariiber streuen. Sof3e abschmecken. Alles anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
pro Portion ca.: 660 kcal / 2770kJ; E37 g, F35g, KH45 ¢

7.23 Gefiillte Lammschulter mit verschiedenem Gemiise und Kartoffelwed-

ges

100 g Zwiebeln, gewlirfelt 500 ml WeiBwein

20 ml Rapsol 500 g Zwiebeln

100 g Tomaten, getrocknet 500 g Paprika, rot, gelb

1 Bd. Lauchzwiebeln 500 g Zucchini

1 Bd. Basilikum 1 Bd. Thymian

50 g Sonnenblumenkerne 1 Bd. Majoran

2000 g Lammschulter 40 ml Rapsol

100 ml Rapsol 500 g Tomaten, gewiirfelt

150 g Sellerie, Knolle 1000 g Kartoffelwedges mit Krautern, TK
150 g Mohren 10 Stk.

150 g Zwiebeln Gewiirzpauschale (Salz Pfeffer, zerdriickte
2 Stk. Knoblauchzehen Pfefferkorner,

150 g Tomaten Lorbeerblitter)

0.5 Bd. Rosmarin 100 g Hartweizenschrot (Bulgur)

500 ml Lammjus

Fiir die Fiillung Hartweizenschrot in Salzwasser in ca. 8 Min. bissfest garen. Durch ein
Sieb passieren. Zwiebelwiirfel in Rapsol anschwitzen. Tomaten in Streifen und dann in 0,5
cm Stiicke schneiden. Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden. Basilikum hacken. Alle
Zutaten mit Sonnenblumenkernen fiir die Fiillung miteinander mischen und abschmecken.
Lammschulter auslésen, mit der Masse fiillen und mit Kiichengarn binden (flach halten).
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fleisch von beiden Seiten in Ol anbraten. Sellerie, Mchren,
Zwiebeln und Knoblauchzehen dazugeben und mit anschwitzen. Wenn alles angerdstet ist,
Tomaten dazugeben. Zum Schluss Pfefferkorner, Lorbeerblitter, Rosmarin dazugeben und
mit Lammfond abloschen. Im vorgeheizten Backofen bei 150 °C ca. 60 Min. gar ziehen
lassen. Dabei immer wieder mit Fond oder Weilwein begieBen. Braten herausnehmen
und Sauce durch ein Sieb passieren, aufkochen, evtl. reduzieren, abschmecken und mit
wenig Stidrke binden. Paprika waschen halbieren, vierteln und in gleichmifige Stiicke
schneiden. Zucchini waschen, Enden abschneiden und in 2 bis 3 cm gro3e Wiirfel oder
halbe Scheiben schneiden. Kriuter waschen, zupfen und fein hacken. Zwiebeln in Ol
anschwitzen, Paprika anschwitzen und Zucchini dazugeben und diinsten. Bei Bedarf etwas
Gemiisebrithe dazugieBen. Mit Salz, Pfeffer und Kriutern abschmecken. Tomatenwiirfel
unterrithren und kurz erwidrmen. Kartoffelwedges nach Packungsanweisung im Backofen
garen. Anrichtehinweis: Lammschulter in Scheiben schneiden und mit buntem Gemiise
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und Kartoffelwedges auf Tellern anrichten.

Mengenangabe: 10 Personen
je Portion: 748 kcal / 3471 kJ

7.24 Gefiillte Paprika mit Schmorkartoffeln

1800 g Paprika, rot, mit Stingel 2000 g Kartoffeln, vorwiegend fest kochend
375 g Zwiebeln 90 ml Rapsdl

10 g Knoblauch 1 Bd. Rosmarin

375 g Champignons 1000 g Joghurt, 1,5 %

1 Bd. Lauchzwiebeln 1 Bd. Kerbel

625 g Hackfleisch, gemischt 15 g Senf, kornig

25 ml Rapsol 5 g Zitronenpfeffer

2 Stk. Zitronen, unbehandelt 1/2 Bd. Thymian

200 g Weichkése in Salzlake, 40 % 10 Stk. Gewiirzpauschale

30 g Petersilie, glatt, gehackt (Salz, Pfeffer, Paprika, Kreuzkiimmel)

20 g Thymian, gehackt

Backofen auf 180 °C HeiBluft vorheizen. Paprika waschen, Deckel abschneiden, so dass
der Sténgel daran bleibt. Entkernen und in eine passende Auflaufform stellen. Etwas Wasser
angieBen. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein hacken. Champignons putzen und
achteln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und schrig in diinne Scheiben schneiden. Fleisch
halbieren und mit Ol in zwei Durchginge in einer Pfanne kriimelig anbraten. Zwiebeln
und Knoblauch dazu geben und kurz mitbraten. In eine Schiissel fiillen. Champignons
ebenfalls in der Pfanne anbraten und zum Fleisch geben. Friihlingszwiebeln und Gewiirze
untermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zitronenschale abreiben, Weichkise
zerbroseln und dazugeben. Petersilie und Thymian dazu geben. Alles gut mischen und
in die Paprikaschoten verteilen. Deckel aufsetzen und im Ofen bei 180 °C ca. 40 Min.
backen. Kartoffeln mit Schale sauber biirsten. Je nach Grofle vierteln oder achteln. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Rapsol dazugeben. Rosmarinnadeln vom Zweig zupfen. Alles auf
ein Ofenblech geben und im Backofen auf der obersten Schiene ca. 30 Min. mitbacken.
Fiir den Dip Kerbel waschen, einige Zweige fiir die Garnitur beiseite legen, Rest hacken.
Joghurt, Senf und gehackten Kerbel vermengen und mit Salz und Zitronenpfeffer wiirzen.
Dip in kleine Schilchen fiillen.

Anrichtehinweis: Gefiillte Paprika und Schmorkartoffeln, Schilchen mit Dip auf Teller
geben. Mit Kerbel und Thymian garnieren.

Mengenangabe: 10
je Portion: 531 kcal /2223 kJ

7.25 Gefiillter Krustenbraten
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1.4 kg Schweinebraten mit Schwarte 2 kleine, sduerliche Apfel
(aus dem Schinken) (250 g, z. B. Cox Orange)
Salz, Pfeffer 60 g getrocknete Tomaten
4 Bd. Lauchzwiebeln 1 Bd. Thymian

40 g Butter Cayennepfeffer, Kardamom
200 g Champignons

Schwarte mehrfach lidngs einschneiden. In den Braten eine grofle Tasche schneiden. Das
Fleisch von innen und auflen kriftig salzen und pfeffern. Pilze sdubern und grob hacken.
Apfel schilen, entkernen und wiirfeln. Die Tomaten abtropfen lassen, dabei 1 EL Ol
auffangen. Pilze im heilen Tomatendl anbraten. Tomaten klein wiirfeln und mit abge-
zupften Thymianblittchen und Apfeln unterriihren. Die Fiillung mit Salz, Cayennepfeffer
und Kardamom abschmecken, Schweinebraten damit fiillen. Uber Kreuz mit kleinen
Holzstibchen zustecken. Lauchzwiebeln putzen und waschen. Butter in einem Briter
heifl werden lassen und die ganzen Stangen darin andiinsten. Braten darauf legen und im
vorgeheizten Backofen E-Herd 220 °C, Gas Stufe 3) ca. 1 3/4 Stunden braten. 1 TL Salz
mit 100 ml Wasser verrithren. Nach 1 Stunde den Braten heraus nehmen, die Zwiebeln
einmal wenden, den Braten wieder darauf legen und die Kruste mit etwas Salzwasser
bepinseln.

Mengenangabe: 6 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 150
510 kcal / 2135 kJ

7.26 Gefiillter Pizzabraten

75 g gekochter Schinken 800 g Kartoffeln

80 g getrocknete Tomaten in Ol (Glas) 1 Bd. Lauchzwiebeln

75 g + 100 g geriebener Pizzakise 3 Paprikaschoten (z. B. griin, gelb und rot)
1 1/2 EL Pizza-Gewiirzmischung 500 g Tomaten

1.2 kg Schweineschnitzelbraten (z. B. Ober- 3-4 Stiele Oregano/Majoran

schale) 2 EL Butterschmalz oder Ol

Salz, Pfeffer Holzspieichen

Fett fiir die Fettpfanne Kiichengarn

Schinken und getrocknete Tomaten fein wiirfeln. Mit 75 g Kése und 1 EL Pizza-Gewiirz
mischen. Fleisch waschen und trocken tupfen. Dann aufschneiden, fiillen und verschlieBen
(s. Tipp unten).

Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf eine gefettete Fettpfanne setzen. Im heiflen
Backofen (E-Herd: 175°C/Um-luft: 150°C/Gas: Stufe 2) ca. 1 1/4 Stunden braten. Nach
ca. 20 Minuten ca. 200 ml Wasser angieflen.

Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten zugedeckt kochen. Abschrecken und die Schale
abziehen.
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Lauchzwiebeln und Paprika ’putzen, waschen. Lauchzwiebeln halbieren, Paprika grob
wiirfeln. Tomaten waschen und vierteln. Oregano waschen und die Bléttchen von den
Stielen zupfen.

Gemiise nach ca. 45 Minuten um den Braten verteilen. Mit Oregano, Salz und Pfeffer
wiirzen. 100 g Kise und restliches Pizzagewlirz aufs Fleisch streuen.

Kartoffeln in Spalten schneiden und im heiflen Butterschmalz goldbraun braten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Braten aus dem Ofen nehmen und kurz ruhen lassen. Dann in Scheiben
schneiden und mit dem Gemiise anrichten. Gerostete Kartoffeln dazureichen.

Step by step - so wird der Schnitzelbraten gefiillt: Schneiden Sie zuerst das Fleisch
mit einem scharfen grofen Messer der Linge nach so weit ein, dass Sie es zu einer
flachen Scheibe aufklappen konnen. Verteilen Sie dann die Fiillung gleichmifBig darauf
und driicken sie gut an. Fleisch wieder zuklappen und mit den Hénden kriftig zusam-
mendriicken. Stecken Sie den Braten anschlieSend mit SpieSchen zu. Umschlingen Sie die
Spiee dann kreuzweise mit Kiichengarn. Festzuziehen und die Enden gut verknoten.

Als Menii im Juli: - Geeiste Gurkensuppe mit Lachs - Gefiillter Pizzabraten - Erdbeer-
Melonen-Gelee

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 13 /4-td.
Portion ca.: 730 kcal; E89 g, F23 g, KH38 g

7.27 Gefiillter Schweinebraten mit Traubensauce

3 Scheib. Semmelbrosel Salz

1 Zweig Rosmarin 2 Eigelb

1 altbackenes Brotchen 1 Bd. glatte Petersilie
2 EL dunklen Saucenbinder 1/2 Bd. Thymian
250 g je griine und blaue Weintrauben 3 Knoblauchzehen
100 g Schalotten 125 g Mohren
Gemiise- oder Fleischbriihe 1 Bd. Lauchzwiebeln
250 ml trockener Apfelwein 250 g Champignons
400 ml Waldpilzfond Pfeffer

75 g Butterschmalz Salz

1 Bd. Suppengemiise 1.6 kg Nackenbraten ohne Knochen
Pfefter

In den Nackenbraten eine tiefe Tasche schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fir die
Fiillung Champignons putzen, waschen und sehr fein wiirfeln. Die Lauchzwiebeln putzen.
Das Griin in feine Ringe schneiden, die hellen Teile achteln und beiseite stellen. Mohren
und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Krauter waschen, trockentupfen und hacken.
Das Brotchen in kaltem Wasser einweichen, anschlieBend gut ausdriicken. Die Zutaten gut
mischen. Den Braten damit fiillen, mit Holzspielen zustecken oder mit Zwirn zundhen. Das
Suppengemiise putzen, waschen und wiirfeln. 50 g Butterschmalz in einem Briter erhitzen.
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Fleisch ringsherum anbraten, Suppengemiise und die hellen teile der Friihlingszwiebeln
zugeben und kurz mit anschwitzen. Mit Pilzfond und Apfelwein abléschen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Braten mit Rosmarinnadeln belegen. Im vorgeheizten Backofen
bei 225 °C 30 Minuten braten. AnschlieBend bei 175 °C weitere 60 Minuten garen.
Damit sich der Saft gut im Fleisch verteilt, den Braten 10 Minuten in Alufolie gewickelt
ruhen lassen. Den Bratensud durch ein Sieb giefen, mit Brithe auf 700 ml auffiillen.
Die feingewiirfelten Schalotten im restlichen Butterschmalz glasig diinsten. Weintrauben
nach Belieben halbieren und entkernen, zu den Schalotten geben und mit dem Bratensud
abloschen. Etwa 2 Minuten kochen. Nach Geschmack mit Saucenbinder andicken. Braten
mit einem scharfen Messer in Scheiben schneiden und mit der Traubensauce servieren.
Dazu schmecken Thymian-Honig-Kartoffeln, in Butterschmalz geschwenkte Mohren,
Brokkoli und Bohnen.

Mengenangabe: 8
Zubereitungszeit (in Min.): 45

7.28 Gefiilltes Kalbssteak

4 Kalbsriickensteaks (a ca. 80 g) 4 Tomaten

Salz 2 Lauchzwiebeln
Pfeffer aus der Miihle 1 EL O1

2 Zweige Salbei 3 EL Creme fraiche
1/2 Kugel Mozzarella (ca. 60 g) 1 EL Butterschmalz

Fleisch abbrausen, trockentupfen, flach klopfen und wiirzen. Salbei abbrausen, trocken
schiitteln, Blitter abzupfen, einige beiseite legen. Steaks mit Salbeiblittern belegen.
Mozzarella in Scheiben schneiden und auf die Salbeiblitter legen. Mit den beiden anderen
Steaks bedecken und jeweils mit Holzspiechen feststecken.

Die Tomaten mit brilhendem Wasser iibergiefen, hduten, vierteln und entkernen. Das
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden. Die Lauchzwiebeln abbrausen, putzen und in
feine Scheiben teilen.

Die Lauchzwiebeln im Ol andiinsten. Tomaten dazugeben, ca. 3 Min. schmoren. Creme
fraiche unterziehen, mit Salz, Pfeffer wiirzen. Die gefiillten Steaks im Butterschmalz ca. 4
Min. braten. Herausnehmen und mit der Sof3e auf 2 Tellern anrichten. Mit beiseite gelegtem
Salbei garnieren. Hierzu z.B. Bandnudeln reichen.

Extra Tipp Eine wiirzige Alternative bietet Ziegen- oder Schafkise. Den milden Mozzarella
durch 1 Scheibe spanischen Manchego (Hartkédse aus Schafmilch) oder franzdsischen
Chavroux (Ziegenkise) ersetzen.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitung: 30 Min.
Pro Person: 430 kcal; E40 g, F27 g, KH7 g



124 7 FLEISCHGERICHTE, INNEREIEN

7.29 Gefiilltes Riickensteak

Salz, Pfeffer und Muskat 240 g Lauchzwiebeln

20 g Schalotten 2 EL Basilikum

125 ml Gemiisebriihe 160 g Spinat

200 g Kirschtomaten 4 Winterlauchblitter

160 g Eiernudeln 560 g Schweineschnitzel
160 g Mozzarella

Spinat gut waschen, Stiele entfernen, in leichtem Salzwasser blanchieren. Schalotte
schilen, feinwiirfelig schneiden, in heilem Butterschmalz kurz angehen lassen. Spinat mit
anschwenken, im Mixer fein piirieren. Lauchzwiebeln ldngs halbieren, dritteln. Nudeln
in leichtem Salzwasser auf den Biss kochen, kalt ablaufen, abtropfen lassen. Basilikum
abzupfen und auf die Lauchblitter auflegen. Mozzarella in vier Teile schneiden und in die
Lauchblitter einrollen. Kernhaus von Kirschtomaten ausstechen, vierteln. In das Schnitzel
eine Tasche schneiden, Lauchpéckchen einlegen, mit Zahnstocher zustecken und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Pfanne mit Rapsdl erhitzen, Schnitzel beidseitig auf den Punkt braten
und schrig halbieren. Pfanne mit Butterschmalz erhitzen, Lauchzwiebeln auf den Punkt
diinsten. Spinatpiiree im Topf erhitzen, mit etwas Gemiisebriihe angieen, salzen und pfef-
fern. Nudeln in heilem Butterschmalz anschwenken, Kirschtomaten dazugeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Spinatpiiree als SoBenspiegel auf Teller angieBen, Schnitzel darauf
setzen, Nudeln daneben anhidufeln. Mit Basilikumstrauf3 garnieren und Lauchzwiebeln
ansetzen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

7.30 Gemiise-Fleisch-Topf

500 g Kartoffeln 2 EL O1

2 Lauchzwiebeln 150 ml Briihe

400 g Brokkoli Salz, Pfeffer

1 rote Paprikaschote 120 ml hei3e Milch
400 g Mais (Dose) 2 EL Butter

500 g Rindfleisch (Hiifte) Petersilie

Die Kartoffeln waschen und mit der Schale in Wasser ca. 30 Min. garen. Die Lauchzwiebeln
waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Brokkoli waschen, Roschen vom Strunk
l6sen, diesen klein schneiden. Die Paprikaschote halbieren, entkernen, abbrausen und fein
wiirfeln. Mais abtropfen lassen.

Fleisch abbrausen, trockentupfen und wiirfeln, im Ol kurz anbraten. Das Gemiise ca. 2
Min. mitdiinsten. Briithe angiefen, alles ca. 5 Min. schmoren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
in eine Auflaufform geben. Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.
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Kartoffeln abgiefen, etwas ausdampfen lassen und pellen. Kartoffeln mit Milch und Butter
zerstampfen, mit 1 EL gehackter Petersilie sowie Salz wiirzen. Piiree auf dem Auflauf
verteilen und ca. 15 Min. backen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Person ca.: 470 kcal; E39 g, F16 g, KH40 g

7.31 Geschmortes Kaninchen

50 g Butter 1 Bd. Lauchzwiebeln

100 g durchwachsener Réucherspeck 1 1 Rotwein

1 Kaninchen 1,5 - 2 kg vom Schlachter in 8 3 Scheib. Roggen-Vollkornbrot
Stiicke zerlegt 2-3 Lorbeerblitter

4 EL Mehl 4 Gewiirznelken

400 g kleine Zwiebeln Salz

2 Knoblauchzehen Pfeffer

Speckwiirfel in einem Schmortopf ausbraten. 8§ Kaninchenstiicke in Mehl wenden, in
dem Speckfett anbraten. Butter zugeben. Geschilte, halbierte oder geviertelte Zwiebeln,
zerdriickte Knoblauchzehen und geputzte, in Stiicke geschnittene Lauchzwiebeln zugeben.
Mit Rotwein auffiillen, aufkochen lassen. Zerriebenes Brot, Lorbeerblitter und Nelken da-
zugeben. Mit Salz und Pfeffer nochmals aufkochen. Topf verschlieBen und im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad 60 - 75 Minuten schmoren lassen.

Tipp: Dazu schmeckt knuspriges Stangenweil3brot.

Mengenangabe: 6 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 90
922 kcal / 3860 kJ

7.32 Geschnetzeltes mit Mohrenpiiree

200 g Kartoffeln 1 Rinderhuftsteak (ca. 100 g)
1 groB3. Mohre (ca. 150 g) 1/2TL (3 g) Ol

Salz 1 Msp. Gemiisebriihe
Pfeffer 7 EL fettarme Milch

2 Lauchzwiebeln Muskat

1 klein. Apfel

Kartoffeln und Mohre schilen, waschen und klein schneiden. Zugedeckt in Salzwasser ca.
15 Minuten kochen.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Apfel waschen, halbieren,
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entkernen und wiirfeln. Fleisch abtupfen und in Streifen schneiden.

Fleisch im heien Ol kriftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Lauchzwiebeln und
Apfelstiicke zufiigen und kurz mitbraten. 5-6 EL. Wasser und Briihe einriihren. Aufkochen
und 2-3 Minuten kécheln. Abschmecken.

Kartoffeln und Mohre, bis auf etwas Kochwasser, abgieen. Alles fein zerstampfen. Milch
zugieBen und glatt rithren. Mit Salz und Muskat abschmecken. Alles anrichten.

Mengenangabe: 1 Person
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 400 kcal; E29 g, F8 g, KH51 g

7.33 Geschnetzeltes mit Morchelrahm

10 g getrockn. Spitzmorcheln Pfeffer

1/81Milch Zucker

1 Bd. Lauchzwiebeln 600 g Schweinefilet
3-4 Stiele Petersilie 2-3 EL Ol

1 kg weiBer Spargel 2 EL Butter

1 Bd. Mohren 250 g Schlagsahne
Salz 1 TL Speisestirke, evtl.

Morcheln unter flieBendem Wasser griindlich abspiilen. In der Milch mind. 1 Stunde
einweichen. Anschlieend durch einen Kaffeefilter oder ein mit Kiichenpapier ausgelegtes
Sieb gieien, Milch auffangen.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und, bis auf etwas Griin zum Garnieren, fein schneiden.
Petersilie waschen, hacken.

Spargel waschen, schilen, holzige Enden abschneiden. Mdhren schidlen und waschen.
Beides in Stiicke schneiden. In gut 1/4 1 kochendem Salzwasser mit 1 Prise Zucker
zugedeckt 12-15 Minuten diinsten. Herausheben und warm stellen.

Filet trocken tupfen und in diinne Scheiben schneiden. Im heifen Ol unter Wenden kriiftig
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.

Butter im Bratfett erhitzen. Morcheln, Lauchzwiebeln und Petersilie darin andiinsten. Mit
Milch, Sahne und 1/8 1 Gemiisefond ablschen. Aufkochen und offen 5-8 Minuten kocheln.
Fleisch darin erhitzen. Stirke und 2 EL. Wasser glatt rithren. Sofe binden, abschmecken.
Gemiise auf einer Platte anrichten, Sof3e dariibergiefen. Mit Lauchzwiebeln garnieren.
Dazu schmecken Kroketten. Getrénk: kiihler Weiwein.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Einweichzeit mind. 1 Std.

pro Portion ca.: 540 kcal; E41 g, F33 g, KH 16 g
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7.34 Glasiertes Kasseler mit Rotkohlsalat

800 g entbeintes Kasseler 1 TL Senf

1 Rotkohl (ca. 700 g) 3 EL Johannisbeergelee
Salz, Pfeffer 3 EL Rapsol

2 Zwiebeln 74 g Dorr-Aprikosen

1 Lorbeerblatt 2 Lauchzwiebeln

Saft von 2 Limetten 2 EL Honig

Rotkohl waschen, putzen und in Streifen hobeln. Mit 1 EL Salz mischen und stampfen, bis
er glasig ist. 2 Stunden ruhen lassen. Ofen auf 200 °C vorheizen. Kasseler pfeffern und in
den Briter legen. Zwiebeln pellen, grob hacken und um das Fleisch verteilen. Lorbeerblatt
dazu geben, 400 ml Wasser angieBen. Zugedeckt 40 Minuten schmoren lassen. Limetten-
saft, Senf, Gelee, Salz, Pfeffer und Ol verquirlen. Aprikosen und die Lauchzwiebeln fein
hacken. Alles mit dem Rotkohl mischen und durchziehen lassen. Honig auf den Braten
streichen und 10 Minuten offen braten. Den Fond 4 Minuten einkochen und eventuell mit
etwas Soflenbinder andicken.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 180

7.35 Hackbillchen

3 getrocknete Aprikosen 1/2 TL geriebener Ingwer
1 Brotchen vom Vortag 1 Prise Zimt

2 EL Pinienkerne 1 Prise Piment

2 Lauchzwiebeln Salz

2 Knoblauchzehen Pfeffer

400 g gem. Hackfleisch Tabasco

1 Ei Ol zum Frittieren

Aprikosen, Brotchen getrennt in warmem Wasser einweichen. Pinienkerne ohne Fettzugabe
rosten, hacken. Lauchzwiebeln abbrausen, putzen und in feine Ringe teilen. Den Knob-
lauch abziehen, fein hacken. Aprikosen herausnehmen, wiirfeln. Brotchen ausdriicken und
zerpfliicken.

Hackfleisch mit Ei, Pinienkernen, Lauchzwiebeln, Knoblauch, Aprikosen, Brétchen
verkneten. Mit Ingwer, Zimt, Piment, Salz, Pfeffer und Tabasco wiirzen.

Aus dem Fleischteig mit angefeuchteten Hinden kleine 1 Billchen formen. Im heiBen Ol
goldbraun frittieren. Nach: Wunsch auf Salat mit einer Chilisof3e servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 45 Min.
pro Person: 380 kcal; E26 g, F25 g, KH 13 g
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7.36  Hackbiillchen in fruchtiger Sof3e

400 g Schweinehackfleisch 3 Lauchzwiebeln

Salz, Pfeffer 1 Beutel "Fix fiir Ofenschnitzel Hawaii’
1 haselnussgrofles Stiick Ingwer 1 klein. Papaya

2 EL O1 2-3 EL Naturjoghurt

Hackfleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ingwer schilen, fein hacken und untermischen.
Mit angefeuchteten Hénden kleine Billchen aus dem Fleischteig formen und in einer
Pfanne im heiBen Ol 8-10 Minuten rundherum braten. Lauchzwiebeln putzen, in Ringe
schneiden, zugeben und 5 Minuten kécheln. 300 ml kaltes Wasser zugielen, Beutelinhalt
"Fix fiir Ofenschnitzel Hawaii’ einriihren, aufkochen und bei schwacher Hitze ca. 1 Minute
kocheln lassen. Inzwischen die Papaya schilen und die Kerne herauslosen. Fruchtfleisch
in feine Wiirfel schneiden und zu den Hackbillchen in die SoBe geben. Alles nochmals
kurz erhitzen. Kurz vor dem Servieren den Joghurt unter die Sofe rithren, nicht mehr
kocheln lassen. Dazu schmeckt Langkorn- oder Basmatireis. TIPP: Statt Papaya passt
auch gewiirfeltes Mango- oder Ananasfruchtfleisch zu der Sofle. Kaufen Sie beim Metzger
gleich fertig gewiirztes Schweinemett. Dann nach Belieben nur den Ingwer dazu-reiben,
unterkneten und alles rasch zu Klochen formen.

Mengenangabe: 2-3 Portionen

Zubereitungszeit: 10 Min.

Garen 15 Minuten

pro Portion ca.: 495 kcal; E26 g, F39 g, KH 10 g

7.37 Hackbraten a la Mexiko mit Mais, Paprika und Knusperchips

2 rote, 1 TL gem. Kreuzkiimmel
2 gelbe Paprikaschoten 1 kg Hackfleisch

4 Scheib. Toast 4 Eier

150 g Lauchzwiebeln 100 g Creme fraiche

1 rote Chilischote 5 EL Curry-Chili-Ketchup
150 g Mini-Maiskolben (Glas) Pfeffer

2 EL Ol Salz

Backofengrill vorheizen. Paprikaschoten vierteln, entkernen, anbrausen, mit der Hautseite
nach oben auf ein Backblech legen. Unter dem Grill rosten, bis nie Haut schwarz wird und
Blasen wirft. Herausnehmen, mit einem feuchten Tuch bedecken. Abkiihlen lassen.

Toast in kaltem Wasser einweichen. Lauchzwiebeln putzen, abbrausen, Chilischote lings
halbieren, entkernen abbrausen und wie Lauchzwiebeln hacken. Maiskolben in Scheiben
schneiden. Alles ca. 3 Min. im heiBen Ol andiinsten. Mit Salz, Kreuzkiimmel wiirzen.
Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Paprika hiuten, 1/3 davon wiirfeln,



7.38 Hackbraten mit Chili-Gemiise 129

mit dem Rest eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform (30 cm) auslegen. Toast aus-
driicken, mit Hack, Eiern, Paprikawiirfeln, Chili-Mais-Mix, Creme fraiche und Ketchup
verkneten, salzen, pfeffern. Masse in die Form geben, ca. 75 Min. backen. Herausnehmen,
in Scheiben schneiden, nach Wunsch mit Petersilie garnieren. Dazu schmecken Taco-Chips
und Kartoffel-Kiirbis-Piiree mi Speck und Niissen.

Mengenangabe: 6 Person

Garen ca. 75 Min.

Vorbereiten ca. 60 Min.

pro Person ca.: 775 kcal; E45 g, F55 g, KH27 g

7.38 Hackbraten mit Chili-Gemiise

1 Brotchen vom Vortag je 1 Dose (a 425 ml) Mais
4 mittelgrole Zwiebeln und Kidney-Bohnen

800 g gemischtes Hack 1 Bd. Lauchzwiebeln

1 Ei 2-3 EL Ol

Salz 1 Dos. (425 ml) Tomaten
1 TL Edelsii3-Paprika evtl. Chili zum Garnieren

1-2 TL Chilipulver

Brotchen in Wasser einweichen, 1 Zwiebel schilen, wiirfeln. Mit Hack, ausgedriicktem
Brotchen und Ei verkneten und kriftig wiirzen. Zum Laib formen. Im Briter im vorgeheiz-
ten Ofen (E-Herd: 200 *G/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 1 Stunde braten.

3 Zwiebeln schilen und wiirfeln. Mais und Bohnen abspiilen und abtropfen lassen.
Lauchzwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden. 1/3 Lauchzwiebeln und 3 EL Mais
beiseite stellen.

Ol erhitzen. Lauchzwiebeln und Zwiebelwiirfel darin andiinsten. Bohnen, Mais und
Tomaten samt Saft zufiigen. Aufkochen und ca. 10 Minuten kocheln. Mit Salz und Chili
abschmecken.

Ubrigen Mais und Lauchzwiebeln ca. 15 Minuten vor Ende der Bratzeit auf dem Braten
verteilen und vorsichtig andriicken. Alles anrichten und evtl. mit Chilischoten garnieren.
Dazu schmecken Rostkartoffeln. Getridnk: Weinschorle oder kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.
pro Portion ca.: 620 kcal / 2600 kJ; E52 g, F27 g, KH37 g

7.39 Hackfleisch auf chinesische Art
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250 g Schweinehackfleisch 1 rote Paprikaschote

2 EL Sojasauce 1 klein. Knoblauchzehe

1 EL Worcestersauce 2 EL Erdnussmus

Jodsalz 200 ml Hithnerbriihe

4 EL neutrales Ol 250 g diinne Eiernudeln

3 Lauchzwiebeln etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Hackfleisch, Sojasauce, Worcestersauce und etwas Salz in einer Schiissel mischen. 2 El o)
in einer Pfanne oder im Wok erhitzen und das Fleisch darin kriimelig braten. Herausnehmen
und beiseite stellen.

Die Lauchzwiebeln putzen, abspiilen und in feine Ringe schneiden. 2 El davon fiir die
Garnitur zuriickbehalten. Die Paprikaschote putzen, waschen und in diinne kurze Streifen
schneiden. Den Knoblauch schilen. 2 El Ol in einer Pfanne oder im Wok erhitzen und
das Gemiise mit der durchgepressten Knoblauchzehe darin etwa 1 Minute garen. Das
Erdnussmus unterriihren.

Die Hiihnerbriihe zugieen, aufkochen und etwa 5 Minuten einkochen lassen. Das Hack-
fleisch unterrithren und bei schwacher Hitze etwa 1 Minute weiterkochen. Warm halten.
Die Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen, gut abtropfen
lassen und in 4 kleine Schiisseln fiillen. Die Sauce iiber die Nudeln verteilen und nach
Belieben mit Pfeffer bestreuen. Mit den iibrigen Lauchzwiebeln garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 35 Min.

7.40 Hackfleisch-Curry

250 g Langkornreis 2 Fiden Safran

2 Bd. Lauchzwiebeln 300 ml ungesiiite Kokosmilch (Dose)
2 Knoblauchzehen 150 ml Briihe

3 Tomaten Salz, Pfeffer

2 EL Rapsol Zucker

500 g Rinderhackfleisch SoBenbinder

3 TL Currypulver

Reis nach Anweisung bissfest garen. Lauchzwiebeln abbrausen, putzen, in Ringe schnei-
den. Knoblauch abziehen und hacken. Tomaten putzen, abbrausen, halbieren, entkernen
und wiirfeln.

Lauchzwiebeln, Knoblauch im Ol glasig diinsten. Hack darin kriimelig anbraten. Curry,
Safran, Tomaten dazugeben. Kokosmilch, Brithe angie3en und ca. 3 Min. diinsten. Mit Salz,
Pfeffer sowie Zucker abschmecken und mit etwas Soflenbinder andicken. Reis abgieflen
und mit dem Curry anrichten. Nach Wunsch mit Mandelblittchen und Koriander garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Garen ca. 5 Min.
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Vorbereiten ca. 40 Min.
pro Person ca.: 560 kcal; E30 g, F26 g, KH55 ¢

7.41 Hackfleisch-Zwiebel-Curry

250 g Langkornreis 2 Safranfdden

Salz 300 ml ungesiiite Kokosmilch (Dose)
2 Bd. Lauchzwiebeln 150 ml Briihe

2 Knoblauchzehen 2 EL Mandelblittchen

3 Tomaten Pfeffer aus der Miihle

2 EL Rapsol Zucker

500 g Rinderhackfleisch evtl. heller Soenbinder

3 TL Currypulver

Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Inzwischen die Lauchzwiebeln ab-
brausen, putzen und in Ringe schneiden. Knoblauchzehen abziehen, fein wiirfeln. Tomaten
putzen, abbrausen, vierteln, entkernen und in feine Wiirfel schneiden. Ol in einem Topf
erhitzen, Lauchzwiebeln und Knoblauch darin andiinsten. Hackfleisch zugeben und unter
Wenden kriimelig braten. Curry und Safran dazugeben. Kokosmilch und Briihe angieflen,
salzen und alles ca. 6 Minuten schmoren. Dann Tomatenwiirfel zugeben und ca. 4 Minuten
weiter schmoren. Mandelbléttchen in einer Pfanne ohne zusitzliches Fett goldbraun
rosten. Sofle mit Salz, Pfeffer sowie Zucker abschmecken und nach Belieben mit etwas
SoBenbinder andicken. Reis abgieBen. Curry mit Reis, Mandeln und evtl. Koriandergriin
anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen

Zubereitungszeit: 20 Min.

Garen 10 Min.

pro Portion ca.: 560 kcal; E30 g, F26 g, KH55 ¢

7.42 Hackfleischstrudel auf tiirkische Art

1 Bd. Lauchzwiebeln 1 TL mildes Paprikapulver

2 lange griine, milde Peperoni 3 Eier

1 Bd. Petersilie 8 EL Milch

3 EL Butter 2 groB. Yufka-Teigblitter (aus tiirkischen
500 g Rinderhackfleisch Léaden)

1 EL Tomatenmark 200 g Schafskise

Salz, Pfeffer 3 EL Olivenol

1 Msp. Piment 3 EL Sesam

1 Msp. Kreuzkiimmel
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Gemiise putzen, wie Petersilie abbrausen. Kriuter trockenschiitteln, hacken. Zwiebeln in
Scheiben teilen, in 1 EL Butter diinsten. Peperoni wiirfeln, mit Fleisch darin anbraten.
Tomatenmark einriihren.

Hackmasse mit Gewiirzen abschmecken. Petersilie und 2 Eier einrithren. Ofen auf 200
Grad vorheizen. Eine runde Form (0 26 cm) fetten.

Ubrige Butter in Milch schmelzen. Ein Yufka-Blatt damit bestreichen, Hilfte der Hack-
masse darauf geben. Kise dariiber brockeln. Zusammenrollen, in die Form legen. Mit
zweitem Teigblatt genauso verfahren, daneben legen, 1 Ei und Ol verquirlen, aufstreichen.
Mit Sesam bestreuen, ca. 25 Min. backen. Aufschneiden. Dazu passt Salat.

Mengenangabe: 4 Personen

Backen ca. 25 Min.

Zubereitung ca. 50 Min.

pro Person: 1100 kcal; E47 g, F40 g, KH30 g

7.43 Hackpfanne mit Spitzkohl

40 g Reis 250 g Spitz- oder Weillkohl
Salz, Pfeffer 1/2TL (3 g) Ol

1-2 Mo6hren 75 g Beefsteakhack (Tatar)
2 Lauchzwiebeln 2 EL siilsaure Asiasofie

Reis in knapp 100 ml kochendes Salzwasser geben und zugedeckt bei schwacher Hitze ca.
20 Minuten garen.

Mohren schilen, waschen und in Scheiben schneiden. Lauchzwiebeln und Kohl putzen und
waschen. Lauchzwiebeln in Stiicke und Kohl in Streifen schneiden.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Hack darin unter Wenden ca. 3 Minuten kriimelig
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann herausnehmen.

Vorbereitetes Gemiise im heiflen Bratfett anbraten. Ca. 5 EL. Wasser zufiigen und zugedeckt
5-6 Minuten diinsten. Hack wieder zufiigen. Alles mit Asiasofe, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Reis evtl. abgielen und darunter-heben. Nochmals abschmecken und anrichten.

Mengenangabe: 1 PERSON
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
pro Portion ca.: 390 kcal; E26 g, F8 g, KH52 g

7.44 Honig-Kasseler mit glasiertem Gemiise

1 kg mageres Kasseler-Kotelett (im Stiick) 1 Bd. Lauchzwiebeln
Pfeffer, Salz 375 g Champignons
750 g Kartoffeln 1 EL Ol

375 g Mohren 1 TL Senf
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1 TL fliissiger Honig 2-3 EL WeiBwein-Essig
2 EL (40 g) Zucker 1 Bd. Petersilie

Fleisch waschen, trockentupfen. Mit Pfeffer einreihen. Auf der Fettpfanne im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200 °C / Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 1 Stunde braten. Nach ca.
30 Minuten gut 1/4 1 Wasser angiefen.

Kartoffeln und Mohren schilen, waschen, in grobe Stiicke schneiden. Beides in Salzwasser
ca. 15 Minuten kochen. Gut abtropfen lassen und warm stellen.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Pilze putzen und waschen.
Beides im heiBen Ol ca. 5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Senf und Honig verriihren. 10 Minuten vor Garzeitende aufs Fleisch streichen, weiterbra-
ten. Fleisch warm stellen. Bratensatz mit etwas Wasser 16sen, auf 1/4 1 auffiillen.

Zucker in einer groen Pfanne goldbraun schmelzen. Mit Bratenfond und Essig abloschen
und 2-3 Minuten kocheln lassen. Kartoffeln und Gemiise darin schwenken, abschmecken.
Fleisch vom Knochen 16sen. Petersilie waschen, hacken und dariiberstreuen. Alles anrich-
ten.

Getrink: Weilwein-Schorle.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
pro Portion ca.: 570 kcal / 2390kJ; E49 g, F18 g, KH50 g

7.45 Jigerschnitzel-Auflauf

500 g Champignons 3 EL Ol

250 g frische oder Salz, Pfeffer

1 Dos. (425 ml) Pfifferlinge 200 g Schlagsahne

1 Bd. Lauchzwiebeln 2 TL Gemiisebriihe

3-4 Stiele Thymian 3-4 EL heller SoBenbinder

4 Schweineschnitzel (a 200 g)

Pilze putzen, evtl. waschen und trocken tupfen. Champignons halbieren oder vierteln.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Thymian waschen, abzupfen.
Schnitzel trocken tupfen. In 2 EL heiBem Ol in einer groBen Pfanne von jeder Seite kriiftig
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Herausnehmen und in eine Auflaufform legen.
Champignons im hei3en Bratfett kriftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausneh-
men.

1 EL Ol im Bratfett erhitzen. Pfifferlinge, Thymian und Lauchzwiebeln, bis auf 1 EL zum
Bestreuen, darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Champignons wieder zufiigen.
Mit ca. 3/8 1 Wasser und Sahne abloschen, aufkochen. Brithe und Sofienbinder einriihren.
Nochmals aufkochen.

Pilzrahm iiber die Schnitzel gieBen, sodass sie bedeckt sind. Auflauf zugedeckt im vorge-
heizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150°C/Gas: Stufe 2) ca. 1 1/2 Stunden backen.



134 7 FLEISCHGERICHTE, INNEREIEN

AnschlieBend offen weitere ca. 15 Minuten zu Ende backen. Mit iibrigen Lauchzwiebeln
bestreuen.
Dazu: Rostkartoffeln und ein griiner Salat. Getrink: kithler Wei3wein.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit Ca. 2 1/4 Std.
Portion ca.: 580 kcal; E53 g, F28 g, KH24 g

7.46 Kalbsbraten im Salatbett mit Meerrettichsauce

400 g Suppengemiise 10 g Senf, mittelscharf

2500 ml Wasser 180 ml Rapsol, kaltgepresst

1600 g Kalbsbraten 1/2 Bd. Kerbel, gehackt

200 g Mohren 1/2 Bd. Petersilie, gehackt

1 Bd. Lauchzwiebeln 1000 g Blattsalatmix, kiichenfertig
400 g Tomaten 1/2 Bd. Dill

80 g Meerrettichwurzel 10 Stk. Gewiirzpauschale

1 Stk. Knoblauchzehe (Salz, Pfeffer, Nelken, Lorbeerblatt)

70 ml Balsamessig, weif3

Suppengemiise putzen, in grobe Stiicke schneiden. Wasser zum Kochen bringen. Fleisch,
Nelken und Lorbeerblatt zufiigen, Hitze zuriickschalten und alles gut 2 bis 2,5 Std. garen.
Gemiise in den letzten 30 Min. zugeben. Wenn das Fleisch gar ist, alles im Fond iiber Nacht
abkiihlen lassen. Fleisch trockenlegen und auf der Aufschnittmaschine in diinne Scheiben
schneiden. Mdohren grob raspeln. Lauchzwiebeln in diinne Ringe schneiden. Tomaten fein
wiirfeln. Meerrettich schilen und fein reiben. Knoblauchzehen abziehen und fein wiirfeln,
mit Essig und Senf verriihren. Ol nach und nach unter Riihren zufiigen. Zuletzt Kriuter und
Meerrettich untermischen; mit Salz, Pfeffer abschmecken.

Anrichtehinweis: Salat marinieren und mit Bratenscheiben dekorativ anrichten. Mohren,
Lauchzwiebeln und Tomaten locker dariiber streuen, evtl. salzen und pfeffern. Mit Dill-
zweigen garnieren.

Mengenangabe: 10
je Portion: 387 kcal / 1620 kJ

7.47 Kalbshaxe mit Kartoffelsalat

FUR DAS FLEISCH Salz, Pfeffer (Miihle)
1 Bd. Suppengriin 2 EL Pflanzenol
3 Zwiebeln 1 EL brauner Zucker
3 Knoblauchzehen 1 EL siiler Senf

2 Kalbshaxen a ca. 2 kg 2 EL Tomatenmark
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300 ml Rotwein 250 ml Gemiisefond

800 ml Kalbsfond 1-2 TL Dijonsenf

1 Lorbeerblatt 4-6 EL Apfelessig

2 Pimentkorner 2 Lauchzwiebeln

1 Stiel Thymian FUR DAS GEMUISE
FUR DEN SALAT 3 EL Butter

1.2 kg festkochende Kartoffeln 1/2 Mangold (Streifen)

2 EL Kiimmel 6 Mohren (Scheiben)

2 Zwiebeln Muskatnuss

5 EL Olivenol 75 g Schlagsahne

2 klein. Stiele Rosmarin 75 ml Briihe

Suppengriin putzen, schilen und wiirfeln. Zwiebeln und Knoblauch schilen. Zwiebeln
in Spalten. Knoblauch in diinne Scheiben schneiden. Fleisch trocken tupfen salzen und
pfeffern. Ol im Briiter erhitzen, Haxen darin rundherum kriftig anbraten herausnehmen
und beiseite stellen. Bratfett abgieBen. Zucker, Senf und Tomatenmark im Briter anrosten.
Suppengemiise, Zwiebeln und Knoblauch zugeben, mitrésten. 100 ml Wein zugief3en,
einkochen. Vorgang zweimal wiederholen. Fond, Lorbeer, Piment und Thymian zugeben,
Fliissigkeit aufkochen.

Haxen hineinlegen, zugedeckt im heien Ofen (180 Grad. Mitte) ca. 2 1/2 Stunden
schmoren, dabei zwei- bis dreimal wenden und nach und nach mit ca. 500 ml heilem
Wasser iibergieBen. Dann Haxen im offenen Briter weitere 1 1/2 2 Stunden garen bis sich
das Fleisch leicht vom Knochen 16sen lidsst. Haxen dabei ab und zu wenden, mit Bratsud
betraufeln.

Kartoffeln mit Schale mit Kiimmel in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Abgie-
Ben, ausdampfen lassen, noch warm pellen und in Scheiben schneiden Zwiebeln schélen,
fein hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin mit Rosmarin glasig diinsten. Fond
zugieBen. Senf, Essig, Salz und Pfeffer unterriihren und auf dem ausgeschalteten Herd
ca. 10 Minuten ziehen lassen. Dressing unter die Kartoffeln mischen und etwa 1 Stunde
marinieren lassen.

Butter in einem Schmortopf erhitzen. Mangold und Mdohren darin bei mittlerer Hitze an-
diinsten. Mit Pfeffer, Salz und geriebener Muskatnuss wiirzen. Sahne und Briihe zugielen
und bei schwacher Hitze zugedeckt ca. 15 Minuten diinsten.

Haxen aus dem Fond nehmen und warm stellen. Bratsud durch ein feines Sieb in einen
Topf streichen und bei starker Hitze kriftig einkochen lassen, wiirzen.

Lauchzwiebeln putzen in feine Ringe schneiden und iiber den Kartoffelsalat streuen. Kalbs-
haxen auf einer Platte servieren und am Tisch aufschneiden. Dazu Gemiise, Kartoffelsalat
und Sofe reichen.

Mengenangabe: 6 PORTIONEN
Zubereitungszeit ca. 5 Stunden
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7.48 Kalbsrouladen

1/2 Bd. Majoran 4 Kalbsschnitzel (a ca. 120 g)

2 Lauchzwiebeln 3 EL Butterschmalz

1 Knoblauchzehe 1 Bd. Suppengriin, kleingeschnitten

150 g grobe Blut- oder Bratwurst (unge- 250 ml Kalbsfond

briiht) 100 ml WeiBBwein

1 Pkg. TK-Gartenkriuter 50 ml Sahne

Salz, Pfeffer 1 Msp. abgeriebene Schale einer Bio-Zitrone

Brit-Fiillung vorbereiten Majoran abbrausen, trocken schiitteln und die Blittchen ab-
streifen. Lauchzwiebeln waschen, putzen, feinhacken und in eine Schiissel geben.
Knoblauchzehe abziehen und dazupressen. Das Wurstbrit aus der Pelle dazu driicken,
Gartenkrduter sowie 2 EL Majoranblitter zufiigen und alles vermengen, mit Salz sowie
Pfeffer abschmecken.

Rouladen zubereiten Die Schnitzel trocken tupfen und zwischen zwei Lagen Frischhaltefo-
lie leicht flach klopfen. Die Fiillung auf dem Fleisch verteilen, dabei einen kleinen Rand
freilassen. Rinder evtl. einschlagen und die Schnitzel von der schmalen Seite her aufrollen
und mit Kiichengarn zusammenbinden.

Rouladen braten Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Das Butterschmalz
in einer Pfanne erhitzen und die Rouladen darin rundum scharf anbraten. Das Suppengriin
dazugeben und kurz mitbraten. Dann mit Kalbsfond abloschen, den iibrigen Majoran
dazugeben und alles in eine Auflaufform geben. Den Weillwein angie3en und die Rouladen
im vorgeheizten Ofen 30-35 Min. garen.

SoB3e zubereiten Die Rouladen aus der Form nehmen, auf eine ofenfeste Platte geben und
im Ofen bei 80 Grad warm halten. Bratenfond in ein Sieb gieBen und durchpassieren. Sahne
angiefen, etwas einkochen lassen und mit Salz, Pfeffer sowie Zitronenschale abschmecken.
Die Rouladen in die Sofle geben und nach Wunsch mit Majoran garniert servieren. Dazu
schmecken Bandnudeln.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 35 Min.

Vorbereiten ca. 50 Min.

pro Person ca.: 400 kcal; E33 g, F26 g, KH6 g

7.49 Kalbssahneragout mit Riibchen

1 1/2 kg Kalbfleisch aus der Keule 6 Sardellen

500 g Mai- bzw. Teltower Riibchen oder jun- 1/2 Zitrone (unbeh.)
ger Kohlrabi 3 EL Butter

2 Bd. Lauchzwiebeln 1 EL Tomatenmark

1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer
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1 TL Paprikapulver (edelsiif) 1 Bd. Estragon
100 ml Weinbrand 250 g Schlagsahne
500 g Bandnudeln

Kalbfleisch in ca. 3 cm groBe Wiirfel (a 20-2S g) schneiden. Riibchen oder Kohlrabi
schilen, vierteln und in Stiicke schneiden. Lauchzwiebeln waschen, putzen und vom
dunklen Griin befreien, dann in Stiicke schneiden. Knoblauch abziehen und wiirfeln.
Sardellen hacken. Zitrone hei3 waschen und die Schale abreiben.

Butter in einem Briter oder groflen Topf zerlassen und das Gemiise samt Knoblauch, Sar-
dellen und Zitronenschale darin zugedeckt 5 Minuten andiinsten. Fleisch und Tomatenmark
dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

Ragout zugedeckt unter 6fterem Riihren bei kleiner Hitze in 30-40 Minuten im eigenen Saft
schmoren, bis es weich ist. In den letzten 10 Minuten den Weinbrand mitkochen lassen.
Inzwischen die Bandnudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen und abgieen. Estragon
waschen, trockenschiitteln und die Blitter hacken. Die Sahne ins Ragout rithren und
aufkochen. Estragon zugeben und das Ragout abschmecken. 5 Minuten zugedeckt ziehen
lassen, dann mit den Bandnudeln servieren. Nach Belieben mit frischem Lauchzwiebelgriin
und Estragon dekorieren.

Mengenangabe: 6 Portionen

7.50 Kalbssteak mit Apfel-Zwiebel-Gemiise

Salz, Pfeffer 1 Becher Créme fraiche (150 g)
Salbeiblitter Salz

100 ml Apfelsaft 2 EL Butterschmalz

100 g Friihstiicksspeck in Streifen Pfeffer

200 g Lauchzwiebeln 1 EL fliissiger Honig

3-4 siuerliche Apfel 4 EL Orangensaft

200 g rote Zwiebeln 4 Kalbsmedaillons (a 150 g)

Die 4 Kalbsmedaillons waschen und trocken tupfen. Orangensaft mit fliissigem Honig
verriihren. Steaks pfeffern, mit der Honig-Mischung bestreichen und 1 Stunde vorher
abgedeckt marinieren. Fiir das Gemiise Zwiebeln abziehen und achteln. Siuerliche Apfel
waschen, schilen, vierteln, entkernen und in Spalten schneiden. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in Stiicke schneiden. Speckstreifen auslassen, Apfel und Zwiebeln kurz darin
anbraten. Mit Apfelsaft abloschen, 5 Minuten diinsten. Nach zwei Minuten Lauchzwiebeln
hinzufiigen. Salbei hacken, zum Gemiise geben und abschmecken. Fleisch abtropfen lassen
(Marinade auffangen). Im heilen Butterschmalz 4-6 Minuten braten. Leicht salzen, mit
dem Gemiise anrichten und warm stellen. Bratensatz mit Marinade und Créme fraiche
abloschen, etwas einkochen lassen und die Sofle abschmecken. Zusammen mit Fleisch und
Gemiise servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
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Zubereitungszeit (in Min.): 90

7.51 Kaninchen in Weilweinsof3e

1.2 kg kiichenfertige Kaninchenteile 2 frische Maiskolben

Salz, Pfeffer oder 1 Dose (425 ml) Maiskorner
2-3 EL Mehl 1 TL Zucker

1-2 EL Ol 1 Bd. Lauchzwiebeln

2 Knoblauchzehen 1/4-1/2 klein. Chilischote

1 unbeh. Zitrone 75-100 g Schlagsahne

1/2 1 klare Briihe (Instant) 2-3 EL heller So3enbinder

1/8 1 Weiwein oder Briihe 1/2 TL gem. Koriander, evtl.

Kaninchenteile waschen, trockentupfen. Wiirzen, in Mehl wenden und im heillen o)
anbraten. Knoblauch schélen, hacken. Zitrone waschen, in Scheiben schneiden. Beides mit
Briihe und Wein zum Fleisch geben. Aufkochen. Alles zugedeckt ca. 1 Stunde schmoren.
Maiskolben putzen. In Wasser mit Zucker zugedeckt ca. 20 Minuten kochen. Abtropfen
und in Scheiben schneiden. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Chili
waschen, entkernen und klein schneiden. Alles nach ca. 45 Minuten zum Fleisch geben und
weiterschmoren. Fleisch herausnehmen und warm stellen. Sahne zum Schmorfond giefen,
aufkochen und binden. Die Sofle mit Salz, Pfeffer und evtl. Koriander abschmecken. Alles
anrichten. Dazu schmecken Rostkartoffeln. Getrink: kithler Weilwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 11/2 Std.
Portion ca.: 610 kcal / 2560 kJ; E54 g, F28 g, KH25 ¢

7.52 Kaninchen in Zitronensof3e

1 kiichenfertiges Kaninchen (ohne Kopf; ca. 2-3 TL klare Briihe (Instant)

1,8 kg) 300 g Champignons

Salz, weiller Pfeffer 1 Bd. Lauchzwiebeln

3 EL 01 1 Zweig frischer oder

2 EL Mehl 1 TL getrockneter Rosmarin
1/4 1 WeiBwein 2 Eigelb

4-5 EL Zitronensaft Kriuter u. Zitrone z. Garnieren

Kaninchen waschen, trockentupfen. In 8 Stiicke teilen. Mit Salz und Pfeffer einreihen. 2 EL
Ol im Briiter erhitzen. Kaninchen darin rundum anbraten. Mehl dariiber stiuben und kurz
weiterbraten. Mit 1/2 1 Wasser, Wein und Zitronensaft unter Rithren abloschen. Aufkochen
und die Briihe einriihren. Zugedeckt im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C / Umluft:
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175 °C / Gas: Stufe 3) ca. 1 Stunde schmoren. Pilze putzen, waschen und in Scheiben
schneiden. In 1 EL heiBem Ol unter Wenden ca. 5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Rosmarin waschen,
Nadeln abzupfen, evtl. hacken. Mit Lauchzwiebeln und Pilzen nach ca. 30 Minuten zum
Kaninchen geben. Kaninchen und Gemiise herausnehmen, warm stellen. So3e auf dem
Herd aufkochen. Eigelb mit 2 EL heifler So3e verriihren. Unter Riihren zur tibrigen Sofle
geben (nicht mehr kochen!). Abschmecken. Alles anrichten und mit Krdutern und Zitrone
garnieren. Dazu passt Reis oder Weiflbrot.

Getrink: kithler Wei3wein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.
Portion ca.: 660 kcal /2770kJ; E71 g, F37g,KH7 g

7.53 Karibischer Fleischtopf mit Reis

200-250 g Kokosraspel 1-2 EL Mehl 250 g Langkornreis
800 g Schweineschnitzel im Stiick 1 Dos. (850 ml) Ananasringe

2 Zwiebeln 1 rote Paprikaschote

30 g Butterschmalz 1 Bd. Lauchzwiebeln

Salz, weiler Pfeffer 1/4-1/2 TL Sambal Oelek

3-4 TL Curry

Kokosraspel mit 600-700 ml kochendem Wasser iibergieen und ca. 30 Minuten ziehen
lassen. Auspressen, Fliissigkeit dabei auffangen (ergibt ca. 500 ml Kokosmilch).

Fleisch wiirfeln. Zwiebeln schilen, grob wiirfeln. Butterschmalz erhitzen und Fleisch
anbraten. Zwiebeln kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Curry und Mehl dar-
iberstduben und kurz anschwitzen. Mit Kokosmilch abléschen, aufkochen. Zugedeckt ca.
35 Minuten schmoren.

Reis in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Ananas abtropfen lassen, Saft
auffangen. Ananas in Stiicke schneiden. Paprika und Lauchzwiebeln putzen, waschen und
in Stiicke schneiden.

Gemiise, Ananas und 3-5 EL Ananassaft ca. 10 Minuten vor Garzeitende zum Fleisch
geben, mitgaren. Mit Salz und Sambal Oelek abschmecken.

Reis gut abtropfen lassen und als Rand auf eine groB3e vorgewédrmte Platte geben. Fleisch
in die Mitte fiillen.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
pro Portion ca.: 700 kcal / 2940 kJ; E51 g, F15g, KH86 g

7.54 Kartoffel-Wurst-Piiree
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1 Schinken-Fleischwurst (250 g) 75-100 g Raclette-Kise in Scheiben
1 EL (10 g) Butter/Margarine 6 Tomaten

3 Tassen (a 60 g) Piireeflocken-Pulver mit 1 mittelgroB3e Zwiebel

Milch (fiir 9 Portionen) 2 EL Weillwein-Essig

1 Bd. Lauchzwiebeln 2 EL 01

Salz, Pfeffer einige Salatblitter

Muskat

Backofen vorheizen (E-Herd:200°C/Umluft: 175°C/Gas:Stufe3). 6 Tassen Wasser (ca.
1 1) erhitzen. Wurst aus der Haut 16sen, grob wiirfeln. Im Topf im heilen Fett anbraten,
herausnehmen.

Das heile Wasser in L- den Topf gieBen, aufkochen, vom Herd ziehen. Piireeflocken mit
derselben Tasse (wie unter 1) abmessen und einriihren. Lauchzwiebeln putzen, waschen,
klein schneiden.

Das Kartoffelpiiree O durchriihren, wiirzen. Lauchzwiebeln und Wurst unterheben. In eine
gefettete Auflaufform fiillen. Kédse entrinden, darauf verteilen. Im Ofen 12-15 Minuten
iberbacken.

Tomaten waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebel schilen, hacken. Essig,
Salz, Pfeffer, Ol verrithren. Mit Salatzutaten mischen und mit Blattsalat anrichten.

Mengenangabe: 3-4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 390 kcal / 1630kJ; E16 g, F31 g, KHO9 g

7.55 Kasseler mit Gemiise-Remoulade

750 g Kartoffeln + ca. 2 EL Gurkensud

1 Lorbeerblatt 250 g fettarme Dickmilch

2-3 Stiele Thymian 3 TL (30 g) Joghurt-Salatcreme
1 TL Pfefferkorner 1-2 TL mittelscharfer Senf

400 g ausgelostes mageres Kasseler-Kotelett  Salz, Pfeffer

1 mittelgrole Mohre 1 Zwiebel

2-3 Lauchzwiebeln etwas Ol (a. d. Spriihflasche)

2-3 Gewiirzgurken (Glas)

Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten kochen. Abschrecken, schilen, auskiihlen lassen.
3/4-1 1 Wasser, Lorbeer, Thymian und Pfefferkorner aufkochen. Kasseler waschen und
zugeben. Zugedeckt bei schwacher Hitze 30-40 Minuten gar ziehen lassen. Mohre schilen,
waschen und fein wiirfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Gurken fein wiirfeln. Dickmilch, Salatcreme und Senf glatt rithren. Gemiise unterheben.
Die Remoulade mit Salz, Pfeffer und Gurkensud abschmecken. Ca. 30 Minuten ziehen
lassen. Die Kartoffeln in Scheiben schneiden. Zwiebel schilen, in feine Spalten schneiden.
Eine grofle beschichtete Pfanne ohne Fett erhitzen. Kartoffeln und Zwiebeln portionsweise
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hinein-geben. Jeweils mit wenig Ol bespriihen und unter Wenden ca. 10 Minuten goldbraun
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, warm stellen. Kasseler herausnehmen und diinn
aufschneiden. Alles anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 350 kcal; E33 g, F8 g, KH35 ¢

7.56 Kasseler-Pfanne mit griinen Bohnen

400 g griine Bohnen 1 EL Ol

Salz 1/2 TL Gemiisebriihe

1 Bd. Lauchzwiebeln 4 EL geriebener Kise (z. B. Emmentaler)
150 g Kirschtomaten 2-3 Stiele Petersilie

2 ausgeloste Kasselerkoteletts (a ca. 150g)

Bohnen putzen, waschen. In wenig kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 15 Minuten
diinsten. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Tomaten waschen und
halbieren.

Fleisch trocken tupfen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin von jeder Seite 2-3
Minuten braten. Dann aus der Pfanne nehmen.

Lauchzwiebeln und Tomaten im heiflen Bratfett ca. 3 Minuten braten. 100 ml Wasser
angiefen, aufkochen und Briihe einriihren. Bohnen abgieen und zu den Tomaten geben.
Fleisch darauflegen. Kése daraufstreuen, zugedeckt bei schwacher Hitze 2-3 Minuten
schmelzen. Petersilie waschen, hacken, dariiberstreuen.

Dazu: Bauernbrot.

Mengenangabe: 2 PERSONEN
Zubereitung ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 490 kcal; E44 g, F23 g, KH21 g

7.57 Kokos-Hackbraten

3 Lauchzwiebeln 200 ml Kokosmilch (Dose)
3 Chilischoten Salz

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm) Zucker

2 EL Koriandersamen 1 Ei

600 g Hackfleisch 3 EL Semmelbrosel

100 g Kokosraspel

Lauchzwiebeln, Chilischoten putzen, abbrausen und fein hacken. Ingwer schilen und
ebenfalls hacken. Koriander im Morser zerstoen. Hack mit Kokosraspel und 4 EL
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Kokosmilch verkneten. Lauchzwiebeln, Ingwer, 1/3 Chili untermengen und mit Koriander,
Salz und 1 TL Zucker wiirzen. Zum Schluss Ei sowie Semmelbrosel unterkneten.
Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Hackmasse zu einem Laib formen,
in den iibrigen gehackten Chilis wilzen und in einen gefetteten Briter legen. Im Ofen
50-60 Min. braten, dabei mehrmals mit Kokosmilch betriaufeln. Braten nach Wunsch mit
Thai-Basilikum garnieren. Dazu schmecken Salzkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereiten ca. 25 Min.

Garen ca. 55 Min.

pro Person ca.: 520 kcal; E34 g, F39¢g, KH 10 g

7.58 Kriuter-Dorade mit Rostkartoffeln

2 kiichenfertige Doraden (a 300-350 g) 1/2 unbeh. Zitrone

4 klein. Zweige Rosmarin grobes Salz (z. B. Meersalz)
4-5 Stiele Basilikum 2 Lauchzwiebeln

4 Zehen junger Knoblauch 150 g Kirschtomaten

500 g kleine neue Kartoffeln Salz, Pfeffer

2-3 EL Olivendl Backpapier

Fische waschen, trockentupfen. Haut mehrmals einschneiden. Kriduter waschen. Je 1
Zweig Rosmarin, 1 Stiel Basilikum und 1 Knoblauchzehe in die Bauchdffnung der Fische
verteilen. Kartoffeln griindlich waschen, trockentupfen und halbieren oder vierteln. In 1-2
EL heiem Ol 20-25 Minuten braten. 2 Knoblauchzehen ca. 15 Minuten mitbraten. Alles
ab und zu wenden. Zitrone waschen, in Scheiben schneiden. Mit den Fischen auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen. Mit 1 EL Ol betriufeln, mit grobem Salz wiirzen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 20-25 Minuten
braten. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Tomaten waschen,
halbieren. 1 Zweig Rosmarin hacken. Mit Lauchzwiebeln und Tomaten ca. 5 Minuten vor
Bratzeitende zu den Kartoffeln geben und mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles
anrichten. Mit Rest Rosmarin und Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Portion ca.: 560 kcal; E47 g, F21 g, KH43 g

7.59 Kriuter-Krustenbraten

800 g-1 kg Schweinebraten mit Schwarte 2 Knoblauchzehen
Salz, schwarzer Pfeffer 1 Bd. Lauchzwiebeln
Ol fiir die Fettpfanne 4 Paprikaschoten (z. B. rot, griin und gelb)
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1 TL Gemiisebriihe 2 TL Kréuter d. Provence
3 Lorbeerblitter, 1 EL eingelegter oder getrockn. griiner Pfef-
1 Zweig Rosmarin und fer

2-3 Stiele Thymian oder

Fleisch waschen und Schwarte kreuzweise einritzen. Fleisch wiirzen und auf die gedlte
Fettpfanne legen. Im heifien Backofen (E-Herd: 175 °C / Umluft: 150 °C / Gas: Stufe 2)
ca. 1 1/2 Stunden braten.

Knoblauch schilen und hacken. Gemiise putzen, waschen, kleinschneiden. Knoblauch und
Gemiise nach ca. 1 Stunde Bratzeit zum Fleisch geben und mitbraten. Brithe in 200 ml
heifem Wasser auflosen, an das Gemiise gief3en.

Krauter waschen und hacken. Pfefferkdrner grob hacken bzw. zerstoflen. Kriuter und
Pfeffer ca. 15 Minuten vor Ende der Bratzeit auf der Kruste verteilen, weiterbraten.
Gemiise abschmecken und alles anrichten. Dazu passen Rostkartoffeln. Getrink: kiihles
Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 3/4 Std.
pro Portion ca.: 490 kcal / 2050kJ; E41 g, F31 g, KH8 g

7.60 Krustenbraten

1.5 kg Schweineschulter mit Schwarte 100 g Sellerie
Salz, Pfeffer 1 Knoblauchknolle
1 TL Kiimmel 400 g Knochen

2 Mohren 3 Lorbeerblitter

1 Bd. Lauchzwiebeln 800 ml Briihe

Ofen auf 220 Grad (Umluft 200) vorheizen. Schwarte kreuzweise einritzen. Mit Salz,
Pfeffer, Kiimmel einreihen. Gemiise putzen, zerkleinern. Knoblauch waagerecht teilen.
Knochen abbrausen. Braten mit Fettschicht nach oben in gefetteten Briter legen. Gemiise,
Knochen, Lorbeer darum verteilen. 15 Min. im Ofen braten. Mit Briihe {ibergiefen. Ca. 30
Min. braten. Temperatur auf 180 Grad (Umluft 160) reduzieren. Fleisch weitere 1 1/2-2
Std. garen.

Hitze auf 250 Grad (Umluft 230) erhohen, Fleisch herausnehmen, Schwarte mit Salzwasser
bestreichen, ca. 5 Min. braten, sodass sich eine Kruste bildet. Knochen entfernen. Briihe
abseihen. Gemiise warm halten. Brithe zur Sof3e einkochen lassen. Wiirzen, evtl. binden.
Mit dem Braten und dem Gemiise servieren.

Mengenangabe: 6 Personen

Garen: 3 Std.

Zubereitung: 30 Min.

Pro Person ca.: 870 kcal; E43 g, F73 g, KHS5 g
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7.61 Krustenbraten auf Gemiisebett mit Sauerkraut und handgemachten

Knopfchen
3.5 kg Schweinebauch mit Schwarte Cayennepfeffer
200 g Speck 01
10 Zehen Knoblauch Beilagen:
500 g Karotten . 2 ke Sauerkraut
500 g Lauchzw1ebeln' | Zwiebel
1.5 Gemiise.— oder Fleischbriihe 1.5 kg Dinkelmehl
1 Flasche Bier 5 Eier
Sal.zj Pfeffer Salz
Chili Wasser
Paprika

1 groB3. Bauernbrot (Roggen)

Bratenschwarte mit einem scharfen Messer einschneiden. Drei Knoblauchzehen fein
hacken, mit Gewiirzen und Ol vermischen und das Fleisch mit der Mischung einreiben (gut
in die eingeschnittene Schwarte einmassieren). Den Speck im Briter auslassen, sobald er
knusprig ist, den Speck aus dem Briter nehmen. Den Braten in den Briter legen und im
Fett rundherum anbraten.

Danach den Braten herausnehmen, den Briter mit den 1-2 cm grof3 gewiirfelten Karotten,
Zwiebeln und Knoblauch sowie mit der Briihe fiillen und den Braten darauf betten. Eine
halbe Flasche Bier dazugeben.

Nach etwa einer Stunde die Lauchzwiebeln dazugeben. Nach weiteren 30 Minuten den
Braten herausnehmen. Mit der Krusten-Seite auf einen Rost legen und iiber dem offenen
Feuer kross werden lassen. Dies ist ein wesentlicher aber auch kritischer Moment: Es
muss durchgehend kontrolliert werden, dass der Braten nicht verbrennt. Offenes Feuer
bedeutet unterschiedliche Hitze. Im Backofen wiirde der Braten bei 150-180°C dieselbe
Zeit verbleiben und am Ende iibergrillt werden.

Fiir das Sauerkraut wird nun parallel Speck ausgelassen, die Zwiebeln klein gewiirfelt und
angebraten, anschlieend das Sauerkraut dariiber gegeben und erhitzt. Fiir die Knopfchen
werden Mehl, Eier, Salz und Wasser zu einem sehr festen Teig vermengt und kleine Teig-
flocken in kochendes Wasser geworfen. Die Teigknopfchen, die wieder "hochschwimmen"
mit der Schopfkelle herausnehmen, in einer Schiissel mit Butterflocken schichten und
servieren. Nun nur noch ein Stiick Brot dazu und FERTIG!

Mengenangabe: 8 Personen:

7.62 Krustenbraten mit Krautsalat

1 kg WeiBlkohl, ca. Zucker
Salz 1 Bd. Lauchzwiebeln
Pfeffer 4 Mohren
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5 klein. Zwiebeln 2 kg Jungschwein- oder Spanferkelriicken
3EL Ol (mit Schwarte und Knochen)

6 EL Essig 4 Zweige Rosmarin

1/2 TL Gemiisebriihe 6-8 Stiele Thymian

Kohl putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Mit 1 TL Salz bestreuen, gut
durchkneten. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. 1 Mohre schilen,
waschen und in Streifen schneiden.

1 Zwiebel schilen, in feine Ringe schneiden. Im heifen Ol glasig diinsten. Mit ca. 1/8 1
Wasser und Essig abloschen, aufkochen. Mit Briihe, Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen.
HeiBle Marinade iiber die vorbereiteten Salatzutaten gieen und alles gut mischen. Mind. 1
Stunde ziehen lassen.

Fleisch trocken tupfen und Schwarte rautenformig einschneiden. Fleisch mit Salz und Pfef-
fer einreiben. In den Briter oder auf die Fettpfanne legen. 4 Zwiebeln schilen, halbieren.
3 Mohren schilen, waschen, grob zerkleinern. Krduter waschen. Alles zum Fleisch geben.
Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 1-1 1/2 Stunden
braten.

Nach ca. 30 Minuten den Braten nach und nach mit ca. 3/8 1 leicht gesalzenem Wasser
begieBen. Ca. 10 Minuten vor Bratzeitende die Kruste mit stark gesalzenem Wasser
bestreichen. Bei hochster Hitze knusprig braten.

Braten warm stellen. Fond und Salat abschmecken. Fleisch vom Knochen l6sen und
aufschneiden. Mit Schmorgemiise samt Fond und Salat anrichten.

Dazu passt Brot. Getréink: kiihles Bier.

Tipp: Damit die Kruste schon aufspringt und sich gut portionieren ldsst, Schwarte mit
einem scharfen Messer rautenférmig einschneiden. Geht auch prima mit dem Cuttermesser.

Mengenangabe: 4-6 Personen

Marinierzeit mind. 1 Std.

Zubereitungszeit Ca. 2 Std.

pro Portion ca.: 480 kcal; E48 g, F24 ¢, KH 10 g

7.63 Krustenbraten mit pikantem Zwiebelgemiise

1 kg Schweinebraten mit Schwarte (ohne 1 Bd. Lauchzwiebeln

Knochen) 1 Dos. (425 ml) Aprikosenhilften
Salz 200 g Zucker

schwarzer Pfeffer 200 ml Rotwein-Essig

1-2 TL Rosmarin 3 Lorbeerblitter

250 g Schalotten 1 TL weile Pfefferkorner

250 g rote Zwiebeln

Fleisch waschen, trockentupfen, Schwarte kreuzweise einschneiden. Braten mit Salz,
Pfeffer und Rosmarin einreihen. Auf die Fettpfanne setzen und im vorgeheizten Backofen
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(E-Herd: 200 °C / Umluft: 175 °C / Gas: Stufe 3) ca. 1 3/4 Stunden braten. Nach 1 Stunde
mit 1/4 1 heiBem Wasser iibergiefien.

Fiir das Gemiise Schalotten und rote Zwiebeln schilen und evtl. halbieren. Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in Stiicke schneiden.

Aprikosen abtropfen lassen, Saft dabei auffangen. Zucker in einem groBen Topf goldbraun
schmelzen lassen. Mit Essig und 1/4 1 Wasser abloschen. Aufkochen und unter Rithren
auflosen. Lorbeer, Pfefferkdrner und Zwiebeln hineingeben. Salzen und alles ca. 12
Minuten kochen. Aprikosen 3 Minuten vor Ende der Garzeit zu den Zwiebeln geben.
Braten warm stellen. Bratenfond durch ein Sieb zum Gemiise gieBen. Gemiise mit etwas
Aprikosensaft abschmecken. Den Krustenbraten und das Zwiebelgemiise auf einer Platte
anrichten. Dazu schmecken Salzkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 2 1/4 Std.
pro Portion ca.: 650 kcal / 2730kJ; E49 g, F25 g, KH46 g

7.64 Lammfrikadellen auf Currylauch

Fiir die Frikadellen 1/2 TL Paprikapulver edelsiif3
100 g rote Linsen Cayennepfeffer
Jodsalz 3 EL Butterschmalz
3 Lanchzwiebeln Fiir den Currylauch
2 Knoblauchzehen i 4 Stangen Porree (etwa 750 g)
400 g Lammhac}(ﬂelsch 2 TL mildes Currypulver
2 EL Semmelbrosel 125 ml Gefliigelbriihe
1 Ei 200 g Schlagsahne
2 EL Tomatenmark 40 g Cashewnusskerne (gerostet und gesal-
2 EL Joghurt zen)

Linsen in Salzwasser 6-8 Minuten gerade eben kochen lassen. Auf ein Sieb abschiitten und
abtropfen lassen. Die Lauchzwiebeln fein schneiden. Knoblauch abziehen.

Lammbhack, Semmelbrosel, Ei, Tomatenmark und Joghurt in eine Schiissel geben. Lauch-
zwiebeln und Linsen zugeben. Knoblauch dazupressen.

Paprikapulver, 1/2 Tl Jodsalz und Cayennepfeffer zum Hack geben. Aus dem Teig 8
Frikadellen formen.

Backofen auf 100 °C (Umluft 80 °C, Gas Stufe 1-2) vorheizen. Ein Backblech mit
Kiichenkrepp auslegen.

2 El Butterschmalz erhitzen und die Frikadellen auf jeder Seite etwa 6 Minuten braten.
Porree putzen und in etwa 1 cm dicke Ringe schneiden. Butterschmalz in die Pfanne geben
und erhitzen.

Porreeringe andiinsten. Mit Currypulver bestduben, Briithe zugeben und salzen. Zugedeckt
5 Minuten diinsten. Sahne zugieBen und 5 Minuten kocheln lassen. Cashewniisse grob
hacken und iiber den Currylauch streuen. Mit den Frikadellen servieren.
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Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.

7.65 Lammkeule aus dem Ofen mit Kartoffeln

1 Lammkeule (etwa 1,5 - 2 kg) 2 Zweige frischer oder

Salz 1 TL getrockneter Rosmarin
schwarzer Pfeffer aus der Miihle 800 g kleine, festkochende Kartoffeln
3-4 Knoblauchzehen 2-3 junge oder kleine Mdhren

1 TL getrockneter Majoran 3 Lauchzwiebeln

4 EL Zitronensaft 1/8 1 trockener Weiwein

6 EL kaltgepresstes Olivenol

Backofen auf 180 Grad (Gas: Stufe zwei bis drei vorheizen). Die Lammkeule kalt abspiilen
und trocknen, das dulere Fett bis auf eine diinne Schicht abschneiden. Die Keule salzen und
pfeftern. Den Knoblauch schilen und in Stifte schneiden, die Keule damit spicken. Majoran
mit Zitronensaft und vier EL Olivenol verriithren. Die Keule mit der Fettseite nach oben
in einen Briter legen, mit der Zitronensaftmischung einreiben. Rosmarinzweige waschen,
trockenschiitteln und unter die Keule schieben. Diese etwa 20 Minuten marinieren. Die
Kartoffeln griindlich abbiirsten oder schilen, halbieren oder vierteln. Mohren schilen,
waschen und in Stiicke schneiden. Zwei EL OL in der Pfanne mittelstark erhitzen und
das Gemiise unter Wenden zwei bis drei Minuten anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und beiseite stellen. Zur Lammkeule 1/8 1 heifies Wasser und den Wein giefen, in der
Ofenmitte bei 180 Grad 45 Minuten garen, dabei gelegentlich begieen. Nach dieser
Zeit das Gemiise um die Keule legen und weiteren 45 Minuten und unter gelegentlichem
BegieBen fertiggaren. Bei Bedarf noch etwas heiles Wasser dazugeben. Dazu frisches
Landbrot und Bauernsalat servieren.

Tipp: Das Gericht kann auch mit anderen Fleischstiicken vom Lamm zubereitet werden.
Beispielsweise mit vier Haxen oder zwei Lammschultern.

Mengenangabe: 4-6 Personen:

7.66 Lammlachse in Gorgonzola-Creme

3 Bd. Lauchzwiebeln Salz, weiller Pfeffer

150 g Kirschtomaten 75 g Gorgonzola-Kise (ital. Blauschimmel-
2 Schalotten oder kise)

1 klein. Zwiebel 125 g Schlagsahne

600 g ausgeloster Lammriicken (Lammlach- 1/2 TL klare Briihe (Instant)

se) 1/2 TL getr. Thymian

2 EL Ol Alufolie

2 EL Butter/Margarine



148 7 FLEISCHGERICHTE, INNEREIEN

Lauchzwiebeln putzen, waschen und je nach Dicke lings halbieren. Tomaten waschen,
halbieren. Schalotten schilen, hacken. Fleisch waschen, trockentupfen und im heiflen
Ol rundherum 8-10 Minuten braten. Inzwischen Lauchzwiebeln und Tomaten im heifen
Fett unter Wenden 3-4 Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fleisch wiirzen,
herausnehmen und in Alufolie wickeln. Ca. 10 Minuten ruhen lassen. Gorgonzola wiirfeln.
Schalotten im Bratfett andiinsten. Mit Sahne und gut 1/8 1 Wasser abloschen, aufkochen.
Brithe und Thymian einrithren. Kése darin unter Rithren schmelzen. Sofle abschmecken.
Fleisch aus der Folie nehmen, den entstandenen Bratensaft in die Sofle giel3en. Fleisch
aufschneiden und mit Gemiise und SoB3e anrichten. Dazu schmecken Kroketten. Getrink:
trockener Rotwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Portion ca.: 470 kcal / 1970 kJ; E37 g, F31 g, KH8 g

7.67 Lammragout mit Koriander

750 g Lammfleisch ohne Knochen (Keule) 2 TL zerstoene Korianderkorner

4 EL Olivenol 150 g getrocknete Aprikosen
150 g Schalotten 500 ml Lammfond (Glas)

3 Knoblauchzehen 2-3 TL Essig-Essenz

8 Kardamomkapseln 300 g Mohren

1 Zimtstange 1 Bd. Lauchzwiebeln

1 Sternanis

Fleisch abbrausen, trockentupfen, wiirfeln, im Ol anbraten. Herausnehmen, beiseite stellen.
Schalotten, Knoblauch schilen, hacken, im Bratfett diinsten.

Kardamomsamen aus den Kapseln 16sen. Samen, iibrige Gewiirze kurz mitgaren. Fleisch,
Aprikosen zufiigen, mit dem Fond abloschen.

Essig-Essenz zufiigen, Ragout ca. 70 Min. kdcheln. Mohren, Lauchzwiebeln abbrausen,
putzen, in Stifte bzw. Stiicke schneiden. Beides nach etwa 60 Min. Garzeit zufiigen. Ragout
nach Wunsch mit Koriandergriin garnieren und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 70 Min.

Zubereitung ca. 25 Min.

pro Stiick: 780 kcal; E39 g, F45¢g, KH41 g

7.68 Lauchzwiebel-Frikadellen
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3 EL Sesam 2 EL Paniermehl

1/2 Bd. Lauchzwiebeln 2 TL mittelscharfer Senf
1/2 Bd. Petersilie Salz, weiBer Pfeffer

500 g Rinderhackfleisch Edelsii3-Paprika

1 Ei

Sesam in einer trockenen Pfanne goldbraun rosten. Lauchzwiebeln putzen, waschen, in
ca. 5 cm lange Stiicke schneiden. Petersilie waschen und hacken. Hack, Petersilie, Ei
und Paniermehl verkneten. Mit Senf, Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen und zu flachen
Frikadellen formen. Lauchzwiebeln hineindriicken. Frikadellen auf dem heiflen Stein von
jeder Seite 4-5 Minuten braten. Sesam extra dazu reichen und die Frikadellen nach dem
Braten damit bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Pro Portion ca.: 270 kcal / 1130 kJ

7.69 Mallorquinische Schweinelende mit Sobrassada Llomb amb sobrassada

1.5 kg kleine neue Kartoffeln 3 Stiele Thymian

330 g Salz, ca. 4 EL Ol

Pfeffer 2 Lorbeerblitter

1 kg Scheinefilet 1 1/2 TL EdelsiiB-Paprilca

350 g Sobrassada-Wurst 200 ml trockener Weilwein

(ersatzw. Salsiccia, italienische grobe Brat- 3 Dos. (a 425 ml) grof3e weille Bohnen
wurst) 4 Lauchzwiebeln

5 Fleischtomaten 2 EL Weillweinessig

2 Knoblauchzehen Zucker

Fiir die Papas arrugadas Kartoffeln gut waschen. 330 g Salz in 1,5 1 Wasser 16sen. Die
Kartoffeln zugeben und aufkochen. Offen bei mittlerer Hitze 15-20 Minuten kochen.
Fleisch waschen, trocken tupfen und wiirfeln. Wurstpelle abziehen, die Wurst in Scheiben
schneiden. 3 Tomaten waschen, vierteln, entkernen und wiirfeln. Knoblauch schilen und in
Scheiben schneiden. Thymian waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen.

2 EL Ol in einem Schmortopf oder Briter erhitzen. Fleisch darin rundherum 4-5 Minuten
anbraten. Wurst und Knoblauch 3-4 Minuten mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Lorbeer, Tomatenwiirfel und Paprikapulver unter rithren. Wein zugiefSen und aufkochen.
Zugedeckt ca. 15 Minuten schmoren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Gemiise die Bohnen abgieBen und abspiilen. Lauchzwiebeln putzen, waschen
und in Ringe schneiden. Ubrige Tomaten waschen, vierteln, entkernen und wiirfeln. 2 EL
Ol in einem Topf erhitzen. Bohnen und Lauchzwiebeln darin andiinsten. Zugedeckt 4-5
Minuten diinsten. Tomatenwiirfel unterheben. Mit Salz, Pfeffer, Essig und etwas Zucker
abschmecken.

Kartoffeln abgieen. Auf dem Herd gut abddmpfen lassen (so bildet sich die Salzkruste)
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und alles anrichten.

Sobrassada - Picknick auf Mallorca: Dann darf die halearische Nationalwurst nicht fehlen.
Man muss sie ndmlich nicht zwingend braten oder mitkochen, sondern kann die weiche
Wurst auch ganz schlicht zusammen mit Brot essen. So kommt das charakteristische
scharfe Paprikaaroma noch besser zur Geltung. Weitere Zutaten: Speck, Salz, Pfeffer, oft
auch Gewiirze wie Oregano oder Thymian. Farbstofte sind jedoch verboten.

Mengenangabe: 6 8 Personen
Zubereitungszeit ca. 1 Stunde
630 kcal; E44 g, F26 g, KH46 g

7.70 Mangold-Quinotto

1 Mangold (ca. 800 g) Pfeffer

1 Bd. Lauchzwiebeln 1 Bd. Petersilie

2 Zwiebeln 200 g Quinoa

2 Knoblauchzehen 1 Rinderhuftsteak (ca. 500 g)
3 EL Ol 50 g Parmesan (Stiick)

Salz (z. B. grobes Meersalz) Backpapier

Mangold griindlich waschen. Stiele und Blitter separat grob hacken. Lauchzwiebeln
waschen und in feine Ringe schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein wiirfeln.
1 EL Ol in einem Topf erhitzen. Lauchzwiebeln, Hilfte Zwiebeln und Hilfte Knoblauch
darin andiinsten. Mangoldblitter zufiigen und mit 150 ml Wasser abloschen. Aufkochen
und zugedeckt ca. 2 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und vom Herd nehmen.
Petersilie waschen, Blittchen grob hacken. Hilfte Mangoldblitter und Petersilie mit einem
Stabmixer fein piirieren. Quinoa in einem Sieb heif} abspiilen und abtropfen lassen.

1 EL Ol in einem weiten Topf erhitzen. Mangoldstiele, Rest Zwiebeln und Knoblauch darin
andiinsten. Quinoa kurz mitdiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. 500 ml Wasser angief3en,
aufkochen und zugedeckt 18-20 Minuten garen.

Steak trocken tupfen. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Steak darin pro Seite ca. 2 Minuten
kréftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf ein Backblech setzen. Im heiflen
Ofen (E-Herd: 180°C/Umluft: 160°C/Gas: s. Hersteller) 12-15 Minuten zu Ende garen.
Mangoldpiiree und die iibrigen Mangoldblitter unter die Quinoa mengen. Nochmals kurz
erhitzen. Parmesan reiben und unterrithren. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Steak aus dem Ofen nehmen, ca. 2 Minuten ruhen lassen und in Scheiben schneiden.
Quinotto und Fleisch mit Meersalz bestreut anrichten.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
pro Portion ca.: 490 kcal; E41 g, F18 g, KH38 g
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7.71 Marinierte Filetsteaks mit Wok-Gemiise und Sesam

800 g Rinderfilet (am Stiick) 1/2 TL Korianderkorner

200 ml Sojasauce 1/2 TL Kreuzkiimmelsamen
50 ml Reisessig 1/4 TL schwarze Pfefferkorner
100 ml Mirin (Reiswein) oder trockener 400 g Brokkoli

Sherry 400 g Pak Choi oder Chinakohl
3 EL Sesamol 1 Bd. Lauchzwiebeln

2 TL Zucker 200 g Shiitake-Pilze

1 Stiick Ingwerwurzel (ca. 2 cm) 4 EL Erdnussol

2 Knoblauchzehen Cayennepfeffer

2 EL geschilter Sesam

Das Fleisch trockentupfen, in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden und in eine Schale
legen. Sojasauce, Reisessig, Reiswein, Sesamol und Zucker zu einer Marinade verriihren.
Ingwer und Knoblauch schilen, fein wiirfeln und zugeben. Die Marinade iiber das Fleisch
gieBen. Zugedeckt etwa 2 Stunden im Kiihlschrank marinieren. Zwischendurch wenden.
Koriander und Kreuzkiimmel in einer Pfanne ohne Fett anrdsten, Sesam zugeben, kurz
mitrosten. Gewiirze herausnehmen und abkiihlen lassen.

Mit dem Pfeffer im Morser fein zerstoBen. Gewiirzmischung beiseite stellen.

Den Brokkoli putzen, in Roschen teilen, waschen und abtropfen lassen. In kochendem
gesalzenem Wasser 2-3 Minuten bissfest garen. Herausnehmen, eiskalt abschrecken und
abtropfen lassen. Vom Pak Choi den Strunk abschneiden, die Blitter ablosen und ldngs
halbieren. Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und schrig in Stiicke schneiden. Die Pilze
mit Kiichenpapier sdubern und halbieren.

Einen Wok oder eine groBe Pfanne erhitzen. Das Ol hineingeben. Die Steaks aus der
Marinade nehmen, trocken tupfen und im heiBen Ol von jeder Seite bei starker Hitze etwa
Hitze etwa 1 Minute anbraten. Herausnehmen und beiseite stellen.

Wok oder Pfanne mit Kiichenpapier siubern, das restliche Ol hineingeben. Pilze und
Lauchzwiebeln hineingeben und unter Riihren anbraten, etwas von der Gewlirzmischung
zufligen. Pak Choi und Brokkoli zugeben, ebenfalls einige Minuten unter gelegentlichem
Wenden anbraten. Mit der Marinade abloschen, aufkochen und 2-4 Minuten kocheln
lassen. Mit Cayennepfeffer und etwas Sesamdl abschmecken. Nach Wunsch mit frischem
Koriander bestreuen. Das Fleisch zufiigen, nochmals kurz erhitzen. Anrichten und mit der
Gewiirzmischung bestreuen. Dazu passt Basmatireis.

Mengenangabe: 4 Personen

7.72 Mixed Grill & Dips
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1 Dos. (425 ml) Pfirsiche ten

1 Dos. (236 ml) Ananas 800 g Lammlachse oder Schweineschnitzel
150 ml AsiasoBe "siilsauer” einige Lorbeerblitter

1-2 EL fliissiger Honig 8 klein. Hahnchenfilets (800 g)

einige Stiele Petersilie Saft von 1 Zitrone

1 Bd. Lauchzwiebeln Salz

250 ml Ketchup Pfeffer

1-2 TL Curry 2 Stiele Salbei

1 Glas (314 ml) Tomaten in Ol 16 Holz- oder Metallspief3e

400 g Mini-Paprika oder kleine Paprikascho-

Pfirsich-Ananas-Dip: Obst abtropfen. Pfirsiche piirieren. Mit Asiasofe und Honig verriih-
ren. Ananas fein hacken. Petersilie waschen und hacken. Beides in die So3e riihren.
Tomaten-Dip: Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein schneiden. Mit Ketchup und Curry
verriithren.

Tomaten abtropfen, Ol auffangen. Paprika putzen, waschen. Lamm wiirfeln. Mit Paprika,
Tomaten und Lorbeer abwechselnd auf Spiele stecken. Filets waschen, flacher klopfen
oder halbieren und ldngs aufspieBen. Mit Zitronensaft betrdufeln, wiirzen. Salbei darauf
verteilen. Alle Spiee mit Tomatendl betrdufeln und unter Wenden ca. 8 Minuten grillen.

Mengenangabe: 6-8 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 45 Min-
pro Portion ca.: 350 kcal; E44 g, F8 g, KH23 g

7.73 Mozzarella-Hackbillchen auf Kartoffelsalat

1 kg fest kochende Kartoffeln 1-2 TL getrock. ital. Krduter
4 Eier 1 EL Tomatenmark

2 Zwiebeln Salz, weiler Pfeffer

2 EL Ol 1 Bd. Lauchzwiebeln

2 EL Weillwein-Essig 250 g Kirschtomaten

1 TL Gemiisebriihe 1/2 Topfchen Basilikum

1 Pkg. (125 g; ca. 15 St) Mini- 1 Bd. Schnittlauch
Mozzarellakugeln 250 g Vollmilch-Joghurt

1 Scheib. Toastbrot 150 g leichte Salatcreme
400 g gemischtes Hack

Kartoffeln waschen und zugedeckt ca. 20 Minuten kochen. 3 Eier hart kochen. Beides
abschrecken, schilen und auskiihlen lassen. Kartoffeln in Scheiben schneiden. Zwiebeln
schilen, hacken. Hilfte in 1 EL heiBem Ol andiinsten. Mit gut 1/8 1 Wasser und Essig ab-
l6schen, Briihe einrithren und aufkochen. Heil} tiber die Kartoffeln giefen. Ca. 20 Minuten
ziehen lassen. Mozzarella abtropfen lassen. Toastbrot einweichen. Hack, Rest Zwiebeln, 1
Ei, getrocknete Kriuter, Tomatenmark, ausgedriickten Toast, Salz und Pfeffer verkneten.
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Daraus ca. 15 Béllchen formen, dabei je 1 Mozzarellakugel in die Mitte geben und gut
verschlieBen. Billchen in 1 EL heiBem Ol rundherum 8-10 Minuten braten. Gemiise
putzen, waschen. Lauchzwiebeln fein schneiden. Tomaten halbieren. Krduter waschen, fein
schneiden, mit Joghurt und Salatcreme verriihren. Abschmecken. Eier wiirfeln. Joghurtsof3e
und vorbereitete Salatzutaten mischen, abschmecken. Alles anrichten. Getrink: kiihles
Bier. Tipp: Knusprig vom Blech: Groere Mengen Hackbillchen konnen Sie prima auf
einem mit Backpapier ausgelegten Blech im Backofen brutzeln (bei 200 °C, ca. 35 Min.).
So sind alle gleichzeitig gar und Thre Herdplatte bleibt sauber.

Mengenangabe: 4 Personen:

Auskiihlzeit ca. 2 Std.

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

pro Portion ca.: 730 kcal; E43 g, F36 g, KH 54 g

7.74 Nieren auf griechische Art

500 g Lamm- oder Schweinenieren Salz

3 Becher Bulgarajoghurt (a 175 g) Pfeffer, frisch gemahlen
1 Zitrone 2 TL Speisestirke

2 Knoblauchzehen 1 TL Senf scharfer

0.25 TL Zimtpulver 1 Bd. Lauchzwiebeln

2 Gewiirznelken 1 Paprikaschote rote

2 Kardamomkapseln 2 EL Olivenol

1 TL Pfefferminze getrocknete 2 EL Petersilie gehackte

1. Die Nieren langs halbieren, etwa 30 Minuten wissern, mit Kiichenpapier trocknen und
sauber putzen. Eine Marinade aus dem Joghurt, 2 Essloffeln Zitronensaft, den geschilten
und zerdriickten Knoblauchzehen, dem Zimt, den zerstoBenen Nelken und dem Kardamon
(nur die schwarzen Kerne), der Minze, Salz und Pfeffer rithren. Die Nieren darin iiber
Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen.

2. Am nichsten Tag die Nieren aus der Marinade nehmen, sorgfiltig trockentupfen. Die
Marinade mit der Speisestirke und dem Senf verriihren, quellen lassen. Die Lauchzwiebeln
waschen, putzen und in Scheiben schneiden, ebenso die geputzte Paprikaschote. Beides im
Olivendl andiinsten.

3. Die Nieren in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden, unter Wenden mitbraten, bis der
Schmorsaft verdampft ist und die Nieren leicht brdunen. Salzen, pfeffern, den restlichen
Zitronensaft zugeben und einkochen, bis die Fliissigkeit leicht karamelisiert.

4. Die Pfanne vom Herd nehmen, die Joghurtmarinade einriihren. Kurz aufkochen,
nachwiirzen. Mit Petersilie bestreut servieren.

Dazu schmeckt Kartoffelpiiree.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten
Marinierzeit 480 Minuten
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1300 kJ

7.75 Ofen-Gyros ’Spezial’

600 g Schweineschnitzel 500 g Krautsalat (Kiihlregal)
4 mittelgrofle Zwiebeln 100 g Schlagsahne

1/2 Topfchen Thymian 150 g Sahne-Schmelzkise

3 EL + etwas Olivendl Salz, Pfeffer

1 EL Gyros-Gewiirzsalz 150 g Feta-Kise

3 mittelgrole Mohren 2-3 EL Creme fraiche

1 Bd. Lauchzwiebeln

Fleisch trocken tupfen und in Streifen schneiden. Zwiebeln schilen und in Spalten
schneiden. Thymian waschen, abzupfen. Alles mit 3 EL Ol und Gyrosgewiirz gut mischen.
Zugedeckt mind. 1 Stunde ziehen lassen.

Mohren schilen, waschen und raspeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Beides unter den Krautsalat heben.

Eine Pfanne ohne Fett erhitzen. Gyros darin portionsweise 3-4 Minuten kriftig anbraten.
Knapp 1/4 1 Wasser, Sahne und Schmelzkise einriihren, aufkochen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Gyros samt SoB3e in eine gefettete Auflaufform fiillen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
200 °C/Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten backen. Feta-Kise zerbrockeln. Mit
Creme fraiche verrithren und auf dem Gyros verteilen. Bei gleicher Temperatur weitere ca.
10 Minuten iiberbacken. Mit Krautsalat anrichten. Dazu schmeckt Fladenbrot. Getrénk:
roter Landwein.

Mengenangabe: 4 Personen

Marinierzeit mind. 1 Std.

Zubereitungszeit Ca. 1 1/4 Std.

pro Portion ca.: 770 kcal; E47 g, F47 g, KH33 g

7.76 Orientalischer Hack-Gemiise-Topf

2 EL Rosinen Salz

2 Zwiebeln Pfeffer aus der Miihle

1 Knoblauchzehe gemahlener Kreuzkiimmel (Cumin)
1 Bd. Lauchzwiebeln Koriander

250 g Mohren Piment

1 EL Butterschmalz Zimt

500 g Rinderhackfleisch 100 g Sahne
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Die Rosinen in ein Sieb geben und abbrausen. In lauwarmem Wasser einweichen. Inzwi-
schen Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Die Lauchzwiebeln waschen,
putzen und in Ringe schneiden. Mohren waschen, schilen und in diinne Stifte schneiden.
In einer Pfanne das Butterschmalz erhitzen. Darin Zwiebeln und Knoblauch andiinsten.
Hackfleisch zufiigen und unter Wenden kriimelig braten. Mit Salz, Pfeffer und je 1 Prise
Kreuzkiimmel, Koriander, Piment sowie Zimt abschmecken. Lauchzwiebeln und Mdhren
hinzufiigen. Sahne und 100 ml Wasser angieBen und alles bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten
zugedeckt schmoren. Die Rosinen abgieflen, kurz vor Ende der Schmorzeit untermischen
und kurz mitschmoren. Den Hack-Gemiise-Topf wiirzig abschmecken. Nach Wunsch Reis
dazu servieren.

TIPP: Statt der Lauchzwiebeln konnen Sie auch 2-3 zarte Stangen Porree fiir dieses Gericht
verwenden.

Mengenangabe: 4 Portionen

Zubereitungszeit: 10 Min.

Garen 10 Min.

pro Portion ca.: 390 kcal; E26 g, F27 g, KH 11 g

7.77 Paprika-Pfanne mit Steakstreifen

4 Paprikaschoten yennepfeffer

(z. B. griin, gelb und rot) 2 Knoblauchzehen

1 Bd. Lauchzwiebeln 2 Huftsteaks (a ca. 150g)
2-3 Stiele glatte Petersilie 2-3 EL Olivendl

1 Zweig Rosmarin Salz, Pfeffer

1 Stiel Salbei, evtl. 1/8 1 Tomatensaft

1 klein. rote Chilischote oder etwas Ca-

Paprika und Lauchzwiebeln putzen, waschen und in kleine Stiicke schneiden. Kriuter
waschen, trocken schiitteln und abzupfen. Chili einritzen, entkernen, waschen und in Ringe
schneiden. Knoblauch schilen, fein hacken.

Fleisch trocken tupfen und in Streifen schneiden. In 1 EL heifem Ol in einem Wok
oder einer groflen Pfanne rundherum kriftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
herausnehmen.

1-2 EL Ol im Bratfett erhitzen. Vorbereitetes Gemiise, Kriuter, Knoblauch und Chili
darin unter Wenden 4-5 Minuten braten. Mit Salz wiirzen. Mit Tomatensaft abloschen und
2-3 Minuten kocheln. Fleisch zufiigen und erhitzen. Abschmecken und anrichten. Dazu
schmeckt Reis oder frisches Baguette.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 170 kcal; E19g,F7g,KH7 g
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7.78 Pariser Schinken mit feinem Gemiise

1 Bd. Suppengriin 1 Ei

1 Lorbeerblatt 5 EL Paniermehl

1 TL Pimentkorner Pfeffer

1 EL Pfefferkorner 4 mittelgrole Mohren

Salz 1 klein. Blumenkohl

1.5-2 kg gepokelter Schweinebraten 2 Bd. Lauchzwiebeln
(Keule; beim Fleischer vorbestellen) 150 g TK-Erbsen

100 g weiche Butter evtl. Kerbel zum Garnieren

2 EL Dijon-Senf

Suppengriin putzen bzw. schilen, waschen und grob schneiden. Mit Gewiirzen, etwas
Salz und ca. 2 1 Wasser in einem groen Topf aufkochen. Fleisch abspiilen, zufiigen und
zugedeckt ca. 1 1/2 Stunden garen. Den entstehenden Schaum mehrmals abschopfen.
Fleisch aus der Briihe heben. Fettrand und Schwarte entfernen. Brithe durchsieben und ca.
1 1 abmessen. Butter, Senf, Ei, Paniermehl, Salz und Pfeffer verkneten. Auf das Fleisch
streichen. Auf der Fettpfanne im heien Ofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/Gas:
Stufe 3) ca. 30 Minuten goldbraun braten.

Mohren, Blumenkohl und Lauchzwiebeln schilen bzw. putzen und waschen. Mdhren in
Scheiben schneiden, Blumenkohl in Roschen teilen und Lauchzwiebeln halbieren.

Briihe aufkochen. Mohren und Blumenkohl darin ca. 10 Minuten kocheln. Lauchzwiebeln
und Erbsen ca. 5 Minuten mitgaren. Alles mit etwas Briihe anrichten, mit Kerbel garnieren.
Dazu passen Kartoffeln. Getrénk: kiihler Roséwein.

Mengenangabe: 6-8 Personen
Zubereitungszeit Ca. 2 1/2 Std.
pro Portion ca.: 380 kcal; E46 g, F15g, KH 12 g

7.79 Pesto-Braten auf Rostgemiise

1.2 kg Schweinekotelett 4 Knoblauchzehen

(im Stiick) 3 Zwiebeln

Salz, Pfeffer 1 Bd. Lauchzwiebeln

1 Glas (ca. 280 ml) getrocknete Tomaten in  1/2 Bund/T6pfchen frischer
0Ol oder 1 TL getrockn. Thymian
25 g Parmesan (Stiick) 1 Zweig frischer oder

4 EL (ca. 50 g) Pinienkerne 1 TL getrockn. Rosmarin

1 kg Kartoffeln

Fleisch waschen, trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer einreiben. Auf der Fettpfanne im
vorgeheizten Ofen (E- Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 1 Stunde braten.
Tomaten abtropfen lassen, Ol dabei auffangen. Tomaten und Parmesan grob zerteilen.
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Beides mit 2 EL Pinienkernen piirieren. 5 ELL Tomatendl unterrithren. Kartoffeln schilen,
waschen und je nach Grofle halbieren oder vierteln. Mit knapp der Hilfte Pesto mischen.
Knoblauch und Zwiebeln schilen, Knoblauch grob hacken, Zwiebeln achteln. Lauchzwie-
beln putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Kriuter waschen und fein hacken. Ubrigen
Pesto gleichmifig auf den Braten streichen. Kartoffeln, Knoblauch, Lauchzwiebeln,
Zwiebeln, Kriauter und Rest Pinienkerne auf der Fettpfanne verteilen. Gemiise mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Alles zusammen bei gleicher Temperatur weitere ca. 40 Minuten braten.
Braten aufschneiden und mit dem Rostgemiise anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 3/4 Std.
pro Portion ca.: 770 kcal; E61 g, F39 g, KH39 ¢

7.80 Pfeffer-Kriistchen "Madagaskar’

300 g kleine Champignons Salz

1 Bd. Lauchzwiebeln 200 g Schlagsahne

300 g Schweinefilet 1 Flasche (250 ml) ’Drei-Pfeffer-Sauce’ (v.
300 g Putenfilet Heinz)

12 Scheib. Schinkenspeck 75-100 g Gouda (Stiick)

1-2 EL Ol 3-4 Stiele Petersilie

Pfeffer

Pilze putzen, evtl. waschen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stiicke schneiden.
Schweine- und Putenfilet trocken tupfen und in je 6 Medaillons schneiden. Medaillons mit
Speck umwickeln. Im heien Ol in einer groBen Pfanne rundherum 2-3 Minuten anbraten.
Mit Pfeffer und wenig Salz wiirzen, herausnehmen.

Pilze im heiBlen Bratfett unter Wenden kréftig anbraten. Lauchzwiebeln kurz mit anbraten.
Mit Sahne und Pfeffersof3e abloschen. Aufkochen und ca. 1 Minute kocheln. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Medaillons und Gemiise samt Sofle in einer groen Auflaufform verteilen. Kése raspeln
und dariiberstreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 175°C/Gas: Stufe
3) ca. 35 Minuten goldbraun backen. Petersilie waschen, grob hacken und dariiberstreuen.
Dazu schmecken Petersilienkartoffeln. Getrénk: kiihler Roséwein.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit Ca. 1 1/4 Std.
Portion ca.: 790 kcal; E54 g, F46 g, KH35 g

7.81 Pochiertes Rinderfilet auf Gemiise



158 7 FLEISCHGERICHTE, INNEREIEN

16 Brokkoliréschen 2 EL Wasser

16 Lauchzwiebeln 2 EL Essig

2 Stangen Porree 1 EL gehackte Krauter

4 klein. Zucchini (z. B. Petersilie, Basilikum,
6 Mohren Kerbel, Schnittlauch)

4 EL Olivenol 400 g Rinderfilet

Salz 500 ml Rinderbriihe (Instant)

Brokkolirdschen abbrausen, Striinke entfernen. Lauchzwiebeln abbrausen, putzen, Griin
abschneiden. Porree abbrausen, putzen und schridg in Scheiben teilen. Zucchini, Mohren
waschen, putzen, letztere evtl. schilen, beides in feine Scheiben schneiden. Alle Gemiise
getrennt bissfest blanchieren und leicht abkiihlen lassen.

In einer Schiissel Olivendl mit Salz, Wasser, Essig verriihren, bis eine cremige Sof3e
entsteht. Krauter unterziehen.

Rinderfilet abbrausen, trockentupfen, von Haut, Sehnen befreien, mit der Aufschnittma-
schine oder einem scharfen Messer in 1/2 c¢cm diinne Scheiben schneiden. Rinderbriihe
in einer Kasserolle aufkochen lassen. Fleischscheiben einzeln 30 Sekunden in die noch
kochelnde Briihe tauchen.

Gemiise auf 4 Tellern anrichten, Fleischscheiben darauf legen und mit der Marinade
betraufeln. Dazu nach Belieben Weif3brot und Rotwein reichen.

Mengenangabe: 4 Personen

7.82 Pochiertes Rinderfilet mit Pilz-Hackerle

fiir das Hdckerle 75 g Manchego-Kise (gerieben)
200 g Schalotten (fein gehackt) 75 g Walnusskerne (grob gehackt)
1 EL Butter Fiir das Fleisch
1 TL brauner Zucker 6 Schalotten
I 'L Tomatenmark 75 g Butter (30 g kalt, in Stiickchen)
300 g Kriuterseitlinge gehackt) 1 EL brauner Zucker
200 ml WeiBwein

500 ml Rotwein
150 ml Portwein
2 Stiele Rosmarin

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 Lorbeerblatt

Chilifiocken 2 Stiele Thymian
Fiir das Gratin 6 schwarze Pfefferkorner
4 Lauchzwiebeln 1 Lorbeerblatt
750 g SiiBkartoffeln (gehobelt) 600 g Rinderfilet
200 g Schlagsahne 500 ml Rinderfond

175 g Créme fraiche

Schalotten in 1 EL heifer Butter glasig diinsten. Zucker dariiberstreuen, schmelzen lassen.
Tomatenmark einriihren. Pilze zugeben, unter Riithren anrosten. Wein zugieen Mit Salz,
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Pfeffer, Lorbeer und Chili wiirzen. Bei schwacher Hitze unter Riihren s@mig einkochen.
Lauchzwiebeln putzen, quer halbieren und lidngs in Streifen schneiden. Mit Siilkartof-
felscheiben in eine Gratinform schichten. Sahne mit Créme fraiche verquirlen, salzen,
pfeftern und dariibergiefen. Im heiflen Ofen (180 Grad, Mitte) 30-40 Minuten garen.
Schalotten schilen, in Spalten schneiden. In 1 EL heifler Butter in einem Briiter oder einem
ofenfesten Topf andiinsten. Zucker dariiberstreuen und karamellisieren. Rot- und Portwein
zugieBen. Rosmarin, Thymian, Pfefferkbrner und Lorbeer zugeben. Alles aufkochen.
Briter vom Herd nehmen und das Filet in den Sud geben.

Gratin aus dem Ofen nehmen. Temperatur auf 80 Grad herunterschalten. Topf in den Ofen
stellen und das Filet ca. 25 Minuten im Sud pochieren. dabei gelegentlich wenden.

Filet herausnehmen, in Alufolie wickeln Sud bei starker Hitze bis auf ca. 75 ml einkochen
Fond zugieBen, erneut um die Hilfte einkochen Durch ein feines Sieb streichen, wiirzen
und kalte Butter untermixen Sofle warm halten.

Manchego und Niisse iiber das Gratin streuen Unter dem heilen Grill iibergrillen In-
zwischen restliche Butter in einer Pfanne erhitzen Filet auswickeln, Fleischsaft zur Sof3e
gieBen, Fleisch trocken tupfen und in der Butter kurz rundherum kréftig anbraten Riet
aufschneiden und wiirzen. Mit Sofe, SiiBkartoffelgratin und dem Pilz-Hickerle auf Tellern
anrichten.

Mengenangabe: 4 PORTIONEN
Zubereitungszeit ca. 1 3/4 Stunden

7.83 Pochiertes Rinderfilet mit Schnittlauch-Vinaigrette

600 g junges Gemiise der Saison 8 EL Olivenol

(z. B. griiner Spargel, junge Mohren und 3 EL Schnittlauchrélichen
Zuckerschoten) 800 ml Rinderfond (Glas)

4 Lauchzwiebeln 600 g Rinderfilet

2 EL Sherryessig (1-2 Stunden vor der Zubereitung
1 TL WeiBwein-oder Estragonsenf aus dem Kiihlschrank nehmen)
Salz Fleur de sel

Pfeffer aus der Miihle

Das Gemiise putzen, waschen bzw. schilen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stiicke schneiden.

Fiir die Vinaigrette den Essig, mit Senf, Salz, Pfeffer und Ol verriihren. Den Schnittlauch
zugeben.

Das Gemiise nacheinander im gesalzenen, kochenden Rinderfond bissfest garen, mit einer
Schaumkelle herausheben und abtropfen lassen.

Das Rinderfilet trockentupfen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. In den ko-
chenden Rinderfond geben, Topf vom Herd ziehen und das Filet zugedeckt etwa 1 Minute
ziehen lassen. Mit der Schaumkelle aus dem Sud heben und auf eine vorgewirmte Platte
geben.
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Gemiise in den Fond geben, nochmals kurz darin erhitzen. Aus dem Fond heben und mit
dem Rinderfilet anrichten. Alles mit der Schnittlauch-Vinaigrette betriufeln und mit Fleur
de sel bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen

7.84 Reisnudeln mit Rindfleisch

2 Stangen Zitronengras Zucker

4 Knoblauchzehen 100 g Mungobohnen-Keimlinge
1/8 1Fischsofie 1 Salatgurke

Pfeffer 1 Bd. Koriander

750 g Rumpsteak 1 Bd. Thai-Basilikum

250 g Reisnudeln 1/2 Romersalat

2 rote Chilischoten 50-75 g gerostete Erdniisse

100 ml Reisessig 1 Bd. Lauchzwiebeln

1/2 Limette, Saft von 2 EL Ol

Als Erstes mariniere ich das Fleisch. Dafiir entfern ich die duleren Blitter vom Zitronen-
gras und hacke das Innere fein. Den Knoblauch schilen und 1 Zehe zum Zitronengras
pressen. Beides mit 2 EL Fischsoe und Pfeffer verriihren. Nun tupf ich das Fleisch
trocken, schneide es erst in fingerdicke Scheiben, dann in feine Streifen. AnschlieBend mit
der Marinade mischen und mind. 1/2 Stunde durchziehen lassen - linger schadet aber auch
nicht.

Inzwischen iibergiel ich die £ Nudeln mit heifem Wasser und lass sie ca. 5 Minuten
einweichen. Danach kalt abspiilen, abtropfen und abkiihlen lassen.

Die Chilis putzen, lings aufschneiden, entkernen und waschen. Dann sehr fein hacken und
mit der iibrigen FischsoBe, Essig, Limettensaft und 1-2 EL Zucker verriithren. Jetzt noch
Rest Knoblauch dazupressen, fertig ist der Dip zum Essen.

Danach wasch und verlese r ich die Keimlinge, lass sie gut abtropfen. Die Gurke schilen,
langs halbieren und entkernen. Erst in ca. 10 cm lange Stiicke, dann in feine Streifen
schneiden. Krduter waschen, trocken tupfen und die Blittchen abzupfen. Den Salat
waschen, trocken schleudern und in diinne Streifen schneiden. Anschliefend auf einer
Platte oder in einer weiten Schale verteilen. Gurken, Keimlinge und Kriuter mischen und
alles auf den Salat geben. Darauf kommen die Nudeln.

Die Erdniisse grob hacken. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Im
Wok oder einer groBen Pfanne erhitze ich portionsweise Ol und brate darin bei starker
Hitze das Fleisch. Herausnehmen und die Lauchzwiebeln im Bratfett kurz anbraten. Fleisch
wieder untermischen. Heif3 auf den Nudeln verteilen und mit Erdniissen bestreuen.

Mengenangabe: 6 Personen
Zubereitungszeit Ca. 1 1/4 Std.
pro Portion ca.: 430 kcal; E35 g, F12 g, KH43 g
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7.85 RINDERRUCKENSTEAK IN ROTWEIN-PFLAUMEN-SAUCE

2 EL Trockenpflaumen ohne Stein Salz

125 ml Rotwein frisch geschroteter Pfeffer
1 EL Butterschmalz 1 Bd. Lauchzwiebeln

450 g Rinderriickensteak 2 EL kalte Sauerrahmbutter

Den Backofen auf 200 °C vorheizen (Umluft 180 °C). Pflaumen in Streifen schneiden und
mit dem Wein in eine kleine Schiissel geben. Butterschmalz in einer schweren, ofenfesten,
nicht zu groflen Pfanne erhitzen. Das Steak mit Salz und Pfeffer kriftig wiirzen und in
der Pfanne etwa 5-6 Minuten von allen Seiten anbraten. Die Pfanne mit dem Steak auf
der mittleren Schiene in den Ofen schieben und 8-10 Minuten fertig garen (wenn Sie
ihr Steak durchgebraten bevorzugen, dauert es 5-6 Minuten linger). Wihrenddessen die
Lauchzwiebeln putzen, dabei Wurzeln und welke Blitter entfernen. Die Lauchzwiebeln
schrig in 3-4 cm lange Stiicke schneiden. Rinderriickensteak aus dem Ofen nehmen und
auf einem Teller kurz ruhen lassen. Lauchzwiebeln in die Pfanne geben und auf dem Herd
bei grofer Hitze 2 Minuten braten. Rotwein mit den Pflaumen zugeben und um drei Viertel
einkochen. Die Butter in kleinen Stiickchen in die Sauce schwenken, abschmecken. Das
Steak in diinne Scheiben schneiden und mit der stilsauren Rotweinsauce servieren.

Mengenangabe: 2 PERSONEN:
PRO PORTION: 615 kcal /2570kJ; ES1 g,F36 g, KH13 g

7.86 Rindfleisch ’Szechuan Art’

2 Mohren 1 gestr. EL Speisestirke

2 Stangen Staudensellerie 3 gestr. EL Zucker

1-2 Lauchzwiebeln Salz

1 rote Chilischote 3 EL Reis-Essig

1 walnussgroBes Stiick frischer Ingwer (ersatzw. WeiBwein-Essig)
500 g Huftsteak 5 EL Reiswein

3EL Ol 2 EL Sesamol, evtl.

1 TL Szechuan-Pfefferkorner

Gemiise schilen bzw. putzen, waschen und klein schneiden. Chili aufritzen, entkernen,
waschen und fein wiirfeln. Ingwer schilen. Fleisch waschen, trockentupfen. Beides in
feine Streifen schneiden. Ol im Wok oder in einer groBen Pfanne erhitzen. Fleisch darin
portionsweise anbraten, herausnehmen. Szechuan-Pfeffer im Bratfett rosten. Gemiise,
Ingwer und Chili zugeben und bei starker Hitze unter Rithren 3-4 Minuten braten. Mit ca.
1/4 1 Wasser abldschen, aufkochen. Stirke, Zucker, ca. 1 TL Salz, Essig und Wein glatt
rithren. Unter das Gemiise riihren, aufkochen und kurz kocheln. Fleisch darin erhitzen. Mit
Sesamol abschmecken. Dazu passt Langkornreis. Getrink: kiihles Bier.
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Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
pro Portion ca.: 320 kcal; E28 g, F16 g, KH 12 g

7.87 Roastbeef mit Joghurt-Dip

1.5-2 kg Roastbeef 250 g Schmand

3-4 EL Ol 500 g Vollmilch-Joghurt
Salz 1 Bd. Petersilie

Pfeffer 1 Bd. Schnittlauch

1.5-2 kg festkoch. Kartoffeln 1 Bd. Radieschen

1 Zwiebel 1 Bd. Lauchzwiebeln

75 g gerducherter durchwachsener Speck

Fleisch trocken tupfen. In 2 EL heiBem Ol rundherum kriftig anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Auf der Fettpfanne im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 80 °C/Umluft und
Gas: nicht geeignet) ca. 4 Stunden braten.

Kartoffeln waschen und zugedeckt ca. 20 Minuten kochen. Abschrecken, schilen und
abkiihlen lassen. Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Speck ebenfalls wiirfeln.

Schmand und Joghurt glatt rithren. Kriuter waschen, hacken bzw. fein schneiden. Radies-
chen und Lauchzwiebeln putzen, waschen. Radieschen in Stifte, Lauchzwiebeln in feine
Ringe schneiden. Je etwas Gemiise und Kriuter zum Bestreuen beiseitelegen. Den Rest
unter die Schmandcreme rithren, abschmecken.

Speck in einer groBen beschichteten Pfanne knusprig braten. Zwiebel mitdiinsten. Alles
herausnehmen. 1-2 EL Ol im Speckfett erhitzen. Kartoffeln in Scheiben schneiden und
darin portionsweise goldbraun braten, wiirzen. Zwiebel und Speck zufiigen. Roastbeef
aufschneiden, mit Dip und Bratkartoffeln anrichten. Mit Rest Gemiise etc. bestreuen.
Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 6-8 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 4 1/4 Std.
pro Portion ca.: 600 kcal; E50 g, F28 g, KH34 g

7.88 Roastbeef mit Radieschen-Gemiise

600 g Roastbeef 1-2 Orangen

Salz, Pfeffer 2EL Ol

1 EL Butterschmalz 1/2 TL Gemiisebriihe
1 Bd. Lauchzwiebeln 1/2 Bd. Petersilie

2 Bd. Radieschen Alufolie
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Backofen vorheizen (E-Herd: 1 225 °C/Umluft: 200 °C/Gas: Stufe 4). Fleisch waschen,
trockentupfen. Die Fettschicht einschneiden. Fleisch mit Salz und Pfeffer einreiben. Mit
Fettschicht nach unten im heilen Butterschmalz anbraten. Wenden und im Ofen ca. 25
Minuten braten. Lauchzwiebeln und Radieschen putzen und waschen, kleine Radieschen-
blitter beiseite legen. Zwiebeln in Stiicke schneiden. Radieschen evtl. halbieren. Orangen
auspressen, 1/4 1 Saft abmessen. Roastbeef herausnehmen, in Alufolie wickeln und ca.
5 Minuten ruhen lassen. Lauchzwiebeln im heiBen Ol anbraten. Orangensaft zugieRen,
aufkochen, Briihe einriihren. Radieschen zufiigen und alles ca. 1 Minute garen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Petersilie und Radieschenblitter waschen, hacken. Fettschicht
vom Roastbeef entfernen, Fleisch in Scheiben schneiden. Mit dem Gemiise anrichten und
mit Petersilie und Radieschenblittern bestreuen. Dazu passen Bratkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 300 kcal; E35 g, F14 g, KH7 g

7.89 Roastbeefrollchen ’Andaluz’

12 diinne Scheiben Rumpsteak (a ca. 50 g) 1 Dos. (425 ml) groBBe weille Bohnenkerne

6 diinne Scheiben Serrano-Schinken 250 g Kirschtomaten
2 Lauchzwiebeln Salz

3-4 EL Olivenol Pfeffer

2 Zwiebeln Zucker

1-2 Knoblauchzehen 1 EL Tomatenmark
1-2 Zweige Rosmarin 5 EL trockenen Sherry

Die Steaks lege ich nebeneinander auf eine Arbeitsfliche und tupfe sie mit Kiichenpapier
trocken. Den Schinken halbiere ich lings und verteile ihn auf dem Fleisch. Die Lauchzwie-
beln putze und wasche ich. Dann schneide ich sie jeweils in 3 Stiicke und belege damit 6
Steaks. AnschlieBend rolle ich alle Steaks schon fest auf.

Das Ol erhitze ich in einer groBen Pfanne und brate darin die Réllchen rundherum kriiftig
an.

In der Zwischenzeit schile ich Zwiebeln und Knoblauch und hacke beides. Den Rosmarin
wasche ich und zupfe die Nadeln ab. Die Bohnen giel3e ich ab und spiile sie kurz mit kaltem
Wasser ab. Dann lasse ich sie gut abtropfen. Die Tomaten wasche ich ebenfalls.

Nun wiirze ich das Fleisch f mit Salz und Pfeffer, nehme es aus der Pfanne und stelle es
warm. Zwiebeln, Knoblauch und Rosmarin diinste ich im heiflen Bratfett an. Dann gebe
ich das Tomatenmark zu und lasse es kurz anschwitzen.

AnschlieBend fiige ich Tomaten und Bohnen zu und lasse alles 5 Minuten schmoren. Dann
giele ich einen ordentlichen Schluck Sherry dazu schmecke alles mit Salz, Pfeffer und 1
Prise Zucker ab. Zum Schluss lege ich die Rollchen aufs Gemiise und erhitze sie noch mal
kurz. Dazu reiche ich Baguette-Brot.

Mengenangabe: 4 Personen
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Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Portion ca.: 360 kcal; E36 g, F15g, KH 15 ¢

7.90 Rosa gebratener Kalbsspitz mit Petersilien-Vinaigrette und Kartoffel-
Brokkoli-Gratin

50 ml Rapsol 50 g Butter

1200 g Kalbstafelspitz 2 Bd. Lauchzwiebeln
1000 g Brokkoli 500 g Petersilienwurzeln
50 ml Rapsol 100 g Senf, siifl

50 g Zwiebeln 200 ml Wei3weinessig

3 Knoblauchzehen 100 ml Rapso6l, kaltgepresst
1000 g Kartofteln, fest kochend 100 ml Nussol

600 ml Sahne, 30 % 1 Bd. Petersilie, glatt
200 ml Weillwein 10 Stk. Gewiirzpauschale
100 g Edamer, 45 %, gerieben (Salz, Pfeffer,

6 Stk. Toastbrot, Scheiben Muskatnuss gerieben)

Rapsol in einer Pfanne erhitzen. Kalbstafelspitz anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen, auf
ein flaches Blech geben, im vorgeheizten Combiddmpfer bei 160 °C HeiBluft fiir ca. 35
Min. garen. AnschlieBend in Aluminiumfolie wickeln, ca. 15 Min. ruhen lassen. Brokkoli
putzen, in Roschen teilen und halbieren, kurz blanchieren, abschrecken. Tiefes Blech
oder Portionsschalen mit Rapsol ausfetten. Zwiebeln, Knoblauchzehen abziehen, fein
wiirfeln. Kartoffeln schilen, in Scheiben schneiden. Alle Zutaten in das vorbereitete Blech
geben, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen, vermengen. Mit Sahne und Weillwein
angieBen, mit Kise bestreuen. Im vorgeheizten Combidampfer bei 180 °C HeiBluft ca. 20
Min. garen. Toastbrot entrinden, fein reiben, in Butter goldbraun rosten. Lauchzwiebeln
putzen, in feine Ringe schneiden. Petersilienwurzeln putzen, fein wiirfeln oder in diinne
Scheiben schneiden, blanchieren, abschrecken, abtropfen lassen. Senf mit Essig verriihren.
Ole langsam und gleichmiBig unterschlagen. Petersilie waschen, Blitter abzupfen. Einige
Blitter zum Ausgarnieren aufbewahren, restliche Blitter fein hacken. Lauchzwiebeln,
Petersilienwurzeln und Petersilie hinzugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Anrichtehinweis: Fleisch in diinnen Scheiben auf Tellern anrichten, mit Vinaigrette
betrdufeln. Gratin mit gerdstetem Toastbrot bestreuen, mit Petersilie garnieren.

Mengenangabe: 10 Personen

7.91 Rosmarin-Lammlachse mit lauwarmem Erbsen-Bohnen-Salat
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450 g TK-Prinzessbohnen

Salz, Pfeffer

Zucker

250 g TK-Erbsen

125 g getrocknete Tomaten (in Ol; Glas)
2 Lauchzwiebeln

1 klein. Bund Petersilie

7 EL Weillweinessig

1 klein. Zweig Rosmarin

4 Lammlachse (a ca. 180 g; ausgeloster
Lammriicken)

2 EL Ol

Gefrorene Bohnen in 100 ml Salzwasser aufkochen und zugedeckt ca. 10 Minuten garen.
Gefrorene Erbsen 2 -3 Minuten mitgaren. Gemiise kalt abschrecken und abtropfen lassen.
Inzwischen Tomaten abtropfen lassen, dabei 2 EL Ol auffangen. Tomaten in diinne Streifen
schneiden. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und hacken.

Aufgefangene 2 EL Tomatendl in einem Topf erhitzen. Lauchzwiebeln und Tomaten darin
kurz andiinsten. Essig zugieBen, einmal aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
abschmecken. Bohnen, Erbsen und Petersilie zugeben und alles mischen. Ca. 10 Minuten
ziehen lassen.

Inzwischen Rosmarin waschen, trocken tupfen und die Nadeln abzupfen. Lammlachse
trocken tupfen. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Lammlachse darin bei starker Hitze von
jeder Seite ca. 1 Minute braten. Dann fiir rosa gebratene Lammlachse bei mittlerer Hitze
pro Seite 2-3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rosmarin kurz mitbraten.
Bohnensalat nochmals abschmecken. Alles anrichten. Dazu schmeckt Baguette.

Tipp: statt Lamm. 4 Rinderfiletsteaks (a ca. 180 g) genauso anbraten, dann aber pro Seite
1-2 Minuten ldnger braten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
390 kcal; E44 ¢, F15¢g,KHO g

7.92 Roulade bayerisch serviert

1 Bd. Schnittlauch

1 Bd. Radieschen

1 Bd. Lauchzwiebeln

10 Laugenbrezeln 4 60 g)
1 Schale Kirschtomaten
200 g Speck, durchwachsen in Scheiben
50 g Senf, mittelscharf
Salz, Pfeffer

1200 g Schweinerouladen
250 ml Rapsol

250 ml Kriuteressig, 5 %
200 ml Wasser

Zucker

Salz, Pfeffer

100 g Zwiebeln

2000 g Kartoffeln, fest kochend
Kiimmel, ganz

Zucker

Salz, Pfeffer

200 ml Sahne, 30 %

50 g Bratenpaste, dunkel
Kiimmel, ganz
Lorbeerblatt

30 g Tomatenmark

100 g Lauch

100 g Sellerieknolle
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100 g Mohren 300 g Sauerkraut
100 ml Rapsol

Rouladen auf einer Arbeitsfliche ausbreiten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Senf
bestreichen und mit Speckscheiben belegen. Sauerkraut evtl. etwas waschen, damit die
Saure entweichen kann. Sauerkraut auf den Bauchspeck legen, Rouladen gleichmifBig
zusammenrollen und mit Zahnstochern schliefen. Rapsol in einem Briter erhitzen und die
Rouladen von allen Seiten gleichmifBig anbraten. Gemiise putzen, in walnussgroBe Stiicke
schneiden, zu den Rouladen geben und leicht mit anrdsten. Tomatenmark hinzugeben, mit
anziehen lassen und mit Wasser angielen. Lorbeerblatt und etwas Kiimmel hinzugeben.
Rouladen im Backofen bei ca. 180 °C fiir ca. 90 Min. garen, ab und zu wenden, mit etwas
Wasser angieen. Rouladen aus dem Saucenansatz nehmen und warm setzen. Sauce durch
ein Sieb passieren, mit etwas Bratenpaste abziehen. Sahne hinzugeben und mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken. Kartoffeln waschen und mit der Schale in gesalzenem Wasser
gar kochen. Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln putzen, in feine Wiirfel
schneiden. Friihlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Radieschen waschen und
in Scheiben schneiden. Zwiebeln, Friithlingszwiebeln und Radieschen zu den Kartoffeln
geben. Mit Salz, Pfeffer und Zucker . wiirzen. Wasser, Krauteressig in einem Kochtopf
erwirmen. Rapsol hinzugeben und unterriihren. Die Marinade zu den Kartoffeln geben und
vorsichtig mit einem Holzloffel unter die Kartoffeln heben. Schnittlauch waschen und fein
schneiden, unter den Kartoffelsalat heben. Kirschtomaten halbieren und vorsichtig unter
den Kartoffelsalat heben.

Anrichtehinweis: Kartoffelsalat warm zu den Schweinerouladen servieren, Laugenbrezeln
dazu reichen.

Mengenangabe: 10 Personen
1096 kcal / 4566 kJ

7.93 Rouladen ’International’

8 Lauchzwiebeln 2 EL Olivenol

2 EL Triiffelbutter Salz, Pfeffer

4 Schweinefiletkopfe oder 2 Schweinefilets, 200 ml Sahne

vom Metzger fiir Rouladen vorbereiten las- 400 ml Kalbsfond (Glas)

sen Chilipulver
4 EL Dijon-Senf 1 EL Balsamicoessig
4 Scheib. Schwarzwélder Schinken 1 Zweig Rosmarin

8 Bliatter Sauerampfer (ersatzweise Spinat) 1 Zweig Thymian

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Triiffelbutter (wahlweise SiiBrahmbutter) an-
diinsten. Das Fleisch trocken tupfen, mit Senf bestreichen, mit Schinken, Sauerampfer,
Lauchzwiebeln belegen und zu Rouladen aufrollen. Fixieren.

Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Olivendl erhitzen und die Rouladen darin
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anbraten, salzen und pfeffern. Rouladen in eine gefettete Auflaufform geben. Bratsaft,
Sahne sowie Kalbsfond verriihren und mit Salz, Pfeffer, Chilipulver sowie Essig wiirzen.
Uber das Fleisch gieBen und im Ofen 25-30 Min. garen.

Kriuter abbrausen, trocken schiitteln, zum Fleisch geben und weitere ca. 10 Min. garen.
Dazu schmecken KloBe.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 40 Min.

Vorbereiten ca. 40 Min.

pro Person ca.: 505 kcal; E45 g, F35¢g, KH4 g

7.94 Rouladen mit Basilikum-Schinken-Fiillung

4 Scheib. Rinderrouladen (a 150 g) 75 g gekochter Schinken

1 EL grobkorniger Senf Butterschmalz

Salz 3 Zwiebeln

Pfeffer 1/21Briihe

2 Lauchzwiebeln Sherry medium zum Abschmecken
1 Bd. Basilikum 150 g Creme fraiche

1 Bd. Petersilie 2 EL dunkler So3enbinder

Die Fleischscheiben nebeneinander ausbreiten und mit Senf bestreichen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit Lauchzwiebeln bestreuen. Basilikum, Petersilie und Schinken
fein hacken, verriihren, auf die Fleischscheiben streichen und aufrollen. Mit Kiichenband
oder Holzstibchen zusammenhalten. Die Rouladen im Butterschmalz rundherum kriftig
anbraten. Die gewiirfelten Zwiebeln dazugeben, andiinsten, mit Brithe abloschen und auf
kleiner Gasflamme schmoren lassen. Nach beendeter Garzeit Sherry, Creme fraiche und
Gewiirze dazugeben, abschmecken und mit Solenbinder andicken.

Beigabe: Kartoffeln, Nudeln

Vorbereitungszeit: ca. 30 Minuten
Garzeit: ca. 2 Stunden

7.95 Rouladen mit Roter Bete & Meerrettich

4 Rinderrouladen (a 180 g) 6 Stiele Dill
2 Lauchzwiebeln Salz, Pfeffer
200 g Rote-Bete-Kugeln (Glas) 8 EL Meerrettich (Glas)

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Rote-Bete-Kugeln in diinne
Spalten schneiden. Dill waschen, trocken schiitteln, Fihnchen abzupfen. Rouladen trocken
tupfen, evtl. etwas flacher klopfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Meerrettich, Rote Bete
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und Lauchzwiebeln darauf verteilen. Mit Dill bestreuen. Aufrollen und feststecken.

7.96 Scharfe Kraut-Mett-Pfanne

1 groB3. Zwiebel 1 Lorbeerblatt

1-2 EL Ol 1 TL Klare Briihe

500 g Mett 1 Bd. Lauchzwiebeln

1 TL getrockneter Majoran Salz

Chilipulver Pfeffer

1 Dos. (850 ml) Sauerkraut 150 g saure Sahne oder Schmand

Zwiebel schilen und grob wiirfeln. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Mett darin kriimelig
anbraten. Zwiebel mit andiinsten. Mit Majoran und 1,/2 TL Chilipulver wiirzen. Sauerkraut
und Lorbeer zugeben, andiinsten. Ca. 1/4 1 Wasser und Briihe einrithren. Aufkochen und
offen ca. 10 Minuten schmoren. Lauchzwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden.
Bis auf etwas Griin zugeben, andiinsten. Pfanne mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
Lauchzwiebelgriin bestreuen. Saure Sahne mit Chilipulver bestiuben, dazu reichen. Dazu:
Kartoffelpiiree oder Bauernbrot. Getriank: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 480 kcal; E26 g, F37 g, KH6 g

7.97 Schnitzel in Kriuterhiille an Linsengemiise mit Petersilienkartoffeln

2000 g Kartoffeln, fest kochend 1/2 Bd. Petersilie, glatt
1800 g Schweineschnitzel, 35 g Butter

a 180 g aus der Oberschale 45 ml Apfelessig

60 g Mehl 10 ml Rapsol

4 Eier M) 60 g Speck, durchwachsen
50 g Paniermehl 60 g Zwiebeln

0.25 Bd. Thymian 250 g Pfifferlinge

0.25 Bd. Salbei 15 ml Rapsdl

600 g Linsen, bunt, trocken 1/2 Bd. Petersilie, glatt

2 Knoblauchzehen 1/2 Bd. Thymian

180 g Mohren 10 Stk. Gewiirzpauschale
1 Bd. Lauchzwiebeln (Salz, Pfeffer, Lorbeerblitter)

Kartoffeln ddmpfen. Schweineschnitzel leicht plattieren und mit Salz, Pfeffer wiirzen.
Danach zunichst in Mehl, dann in geschlagenem Ei und anschlieend in einer Mischung
aus Paniermehl und gehackten Kriutern wenden. Panade leicht andriicken. Linsen zusam-
men mit Lorbeerbléttern und Knoblauchzehen in kaltem Wasser aufsetzen und vorsichtig
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aufkochen und garen, damit die Linsen nicht platzen. AnschlieBend Lorbeerblitter heraus-
nehmen. Mit Mohrenstreifen, Frithlingszwiebeln sowie gehackter Petersilie vermengen.
Das Ganze in erhitzter Butter garen und zum Schluss mit Salz, Pfeffer und Apfelessig
wiirzen. Rapsol erhitzen, darin gewiirfelten Speck und Zwiebelwiirfel leicht anbraten.
Danach Pfifferlinge hinzufiigen und mit Salz, Pfeffer wiirzen. Raps6l in einer Pfanne
erhitzen, Schnitzel von beiden Seiten goldgelb braten. Kartoffeln mit gehackter Petersilie
vermengen.

Anrichtehinweis: Linsengemiise auf Teller geben. Schnitzel und Speck-Pfifferlinge hinzu-
fiigen, mit Thymianzweigen garnieren. Petersilienkartoffeln dazu reichen.

Mengenangabe: 10
je Portion: 530 kcal

7.98 Schnitzel mit HonigsoBe

1 Bd. Lauchzwiebeln 2 TL Tomatenmark

30 g getrocknete Tomaten in Ol 200 ml WeiBwein

4 Kalbs- oder Schweineschnitzel (a ca. 180 200 ml Kalbsfond (Glas)
g) 12 Kapernipfel (Glas)
Salz, Pfeffer 2 TL Honig

2 EL Mehl 1 Bd. Basilikum

4 EL Butter

Die Lauchzwiebeln waschen, putzen und in ca. 4 cm lange Stiicke schneiden. Tomaten
grob hacken. Schnitzel trocken tupfen, jeweils halbieren und flach klopfen. Dann salzen,
pfeffern und im Mehl wenden. Schnitzel in der Butter auf jeder Seite ca. 5. Min. anbraten,
herausnehmen.

Lauchzwiebeln sowie Tomatenmark ins Bratfett geben und kurz anschwitzen. Mit Weil3-
wein und Kalbsfond abloschen. Tomaten, Kapernépfel sowie Honig zufiigen und die Sof3e
ca. 8 Min. sdmig einkochen lassen.

Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und bis auf einige Blitter grob hacken. Fleisch in
die Sofle geben und 2-3 Min. durchziehen lassen. Gehacktes Basilikum zufiigen und mit
Salz sowie Pfeffer abschmecken. Mit iibrigem Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca.20 Min.

Vorbereiten ca. 35 Min.

pro Person ca.: 400 kcal; E46 g, F12 g, KH 16 g

7.99 Schnitzel zu Kartoffel-Gurkensalat
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1 kg fest kochende Kartoffeln Zucker

1 Bd. Lauchzwiebeln 4 diinne Schweineschnitzel (a ca. 125 g)
1/2 Salatgurke 2 Eier

1/2 TL Gemiisebriihe 2 EL Mehl

6-8 EL Weillwein-Essig 8 EL Paniermehl

1 TL mittelscharfer Senf 2-3 EL Ol

Salz, weiller Pfeffer evtl. unbehandelte Zitrone zum Garnieren

Kartoffeln griindlich waschen und zugedeckt ca. 20 Minuten kochen. Abschrecken, schilen
und etwas abkiihlen lassen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Gurke putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. 200 ml Wasser, Briihe, Essig
und Lauchzwiebeln aufkochen. Mit Senf, Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Kartoffeln
in Scheiben schneiden. Mit Gurke und der heilen Brithe mischen. Mind. 30 Minuten
ziehen lassen. Schnitzel waschen und trockentupfen. Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen.
Schnitzel nacheinander in Mehl, Ei und Paniermehl wenden. Etwas abklopfen. Im heiflen
Ol pro Seite ca. 3 Minuten braten. Kartoffelsalat abschmecken und alles anrichten. Mit
Zitrone garnieren.

Getriank: Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 50 Min. (ohne Wartezeit)
pro Portion ca.: 520 kcal / 2180 kJ; E36 g, F18 g, KH49 g

7.100 Schnitzel-Curry mit Ananas

1 Bd. Lauchzwiebeln Salz, Pfeffer

| Baby-Ananas 1 geh. EL. Mehl

1 walnussgroBes Stiick Ingwer 3-4 TL Curry (scharf)

1 Dos. (425 ml) Kichererbsen 1/4 1 Ananassaft

400 g Schweineschnitzel 1 TL Gemiisebriihe

2 EL Kokos-Chips oder -raspel Chilipulver od. Cayennepfeffer
1 EL Butterschmalz evtl. Chiliflocken z. Bestreuen

Lauchzwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden. Ananas schilen, evtl. 4 diinne
Scheiben zum Garnieren abschneiden. Ubrige Ananas vierteln, Strunk entfernen. Ananas
in Stiicke schneiden. Ingwer schilen, fein wiirfeln.

Kichererbsen abtropfen. Fleisch trocken tupfen, in Streifen schneiden. Chips in einer tiefen
Pfanne ohne Fett leicht rosten, herausnehmen.

Butterschmalz in der Pfanne O erhitzen. Fleisch darin kriftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, herausnehmen. Lauchzwiebeln, Ananas und Ingwer im Bratfett anbraten. Mehl
und Curry darin kurz an- schwitzen. 200 ml Wasser, Saft und Briihe einriihren. Aufkochen,
ca. 5 Minuten kocheln.

Kichererbsen, Chips und Fleisch zufiigen, erhitzen. Curry abschmecken und anrichten. Mit
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Ananasscheiben garnieren. Mit Chiliflocken bestreuen.
Dazu passt Fladenbrot (z. B. indische Pappadums).

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 340 kcal; E28 g, F11 g, KH30 g

7.101 Schnitzel-Mett-Taler

6 diinne Schnitzelrouladen 600 g Schweinemett
(aca. 100 g; Ol zum Bestreichen
evtl. vom Fleischer aufschneiden lassen) Klarsichtfolie

Salz Alufolie

weiler Pfeffer Holz- oder Metallspief3e

2-3 Lauchzwiebeln

1. Rouladen zwischen Klarsichtfolie mit einer Teigrolle noch etwas flacher rollen. Dann
leicht tiberlappend nebeneinander auf Klarsichtfolie legen (ca. 25 x 36 cm). Mit wenig Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Lauchzwiebeln putzen, waschen und sehr fein schneiden. Mit dem Mett verkneten.
Masse evtl. wiirzen und zu einer ca. 36 cm langen und ca. 4 cm dicken Rolle formen.
Rolle auf den vorderen Fleischrand legen. Alles zusammen mit Hilfe der Klarsichtfolie fest
einrollen und ca. 1 Stunde anfrieren lassen.

3. Die Rolle herausnehmen und in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden. Je 2 Scheiben auf
SpieBe stecken und diinn mit Ol bestreichen oder auf geslte Alufolie legen. Auf dem heifen
Grill unter mehrmaligem Wenden 8-12 Minuten goldbraun grillen.

Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Wartezeit ca. 1 Std.
Pro Portion ca.: 250 kcal / 1050 kJ; E27 g, F15g,KH 1 g

7.102 Schnitzel-Pfanne mit Orangen-Currysofie

750 g Schweineschnitzel 2-3 TL Curry

1 mittelgrofle Zwiebel 1-2 TL Gemiisebriihe

1-2 Knoblauchzehen 2 TL Speisestirke

1 Bd. Lauchzwiebeln 5-7 EL Schlagsahne

6 mittelgrole Orangen, ca. 1 Prise Zucker

2 EL Ol evtl. unbehandelte Orange und Melisse zum
Salz, grober Pfeffer Garnieren

Fleisch waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch schilen
und fein wiirfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. 3 Orangen
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schilen, ldngs halbieren und in Scheiben schneiden. Ca. 3 Orangen auspressen, 1/4 1
Saft abmessen. Ol in einer beschichteten L Pfanne erhitzen. Fleisch darin portionsweise
rundherum anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen. Zwiebel, Knoblauch und
Lauchzwiebeln im Bratfett kurz andiinsten. Fleisch wieder zufiigen. Curry dariiber stiuben
und anschwitzen. Mit ca. 1/8 1 Wasser und Orangensaft abloschen, Briihe einriihren.
Aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze 5-10 Minuten kocheln. Stirke und 2
EL kaltes Wasser verriihren. Ins Geschnetzelte rithren, nochmals aufkochen. Mit Sahne
verfeinern. Orangenscheiben darin erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken
und garnieren. Dazu schmeckt Reis.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion ca.: 390 kcal / 1630kJ; E48 g, F11 g, KH?21 g

7.103 Schnitzel-Reis-Pfanne

Salz 1 TL (5g) Ol

50 g Langkornreis weiller Pfeffer

250 g Zucchini 1/2-1 TL Gemiisebriihe (Instant)

2 Lauchzwiebeln etwas gehackter Thymian und Rosmarin

100 g Schweineschnitzel

1/8 1 Salzwasser aufkochen. Reis darin zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten
ausquellen lassen. Gemiise putzen, waschen, klein schneiden.

Fleisch trockentupfen, wiirfeln. Im heien Ol anbraten. Gemiise zufiigen und ca. 3 Minuten
mitbraten. Alles wiirzen. 6 EL Wasser und Briihe zufiigen und aufkochen. Reis und Kriuter
unterheben.

Mengenangabe: 1 Person:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: O kcal; E29 g, F8 g, KH48 g

7.104 Schnitzel-Rollchen

100 g Kirschpaprika mit Frischkise-Fiillung Salz, Pfeffer

(Antipasti, Kiihlregal) 2 EL Ol

2 Knoblauchzehen 250 ml Briihe

4 Lauchzwiebeln 3 rote Paprikaschoten
4 diinne Schweineschnitzel (a ca. 180 g) 200 g Brokkoli

2 EL Paprikamark 100 g Sahne

2 EL Senf
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Kirschpaprika abtropfen lassen. Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Lauchzwiebeln
abbrausen, putzen und in Ringe schneiden. Fleisch abbrausen, trocken tupfen und flach
klopfen. Mit Paprikamark und Senf bestreichen, salzen, pfeffern. Knoblauch, Lauch-
zwiebeln und Kirschpaprika auf dem Fleisch verteilen. Aufrollen und fixieren. Rollchen
in einem Topf in Ol rundherum ca. 5 Min. scharf anbraten. Briihe angieBen. Rollchen
zugedeckt 20-30 Min. garen. Paprikaschoten abbrausen, putzen und grob wiirfeln. Brokkoli
waschen, putzen und in Roschen teilen. Rollchen aus dem Topf nehmen und warm halten.
Gemiise in den Schmorfond g geben und darin ca. 15 Min. weich diinsten. Gemiise in der in
Fliissigkeit mit dem Mixstab piirieren. Sahne einrithren, Sof3e salzen und pfeffern. Rllchen
mit der Sofle auf Tellern anrichten. Dazu schmecken Schmortomaten und Bandnudeln.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 50 Min.

Arbeitszeit: ca. 40 Min.

pro Person ca.: 495 kcal; E7 g, F30g, KH8 g

7.105 Schweinefilet mit Gemiise, Meerrettich und Schnittlauchkartoffeln

1500 g Schweinefilet 2 Bd. Schnittlauch

10 ml Rapsdl 150 g Meerrettichwurzel

500 g Mohren 20 g Butter

4 Bd. Lauchzwiebeln 500 ml Sahne, 30 %

2000 g Kartoffeln, Drillinge 10 Stk. Gewiirzpauschale (Salz, Pfeffer)

Schweinefilet parieren, salzen, pfeffern und in Rapsdl von allen Seiten anbraten. Mhren
putzen und in gleichmifige Streifen schneiden. Lauchzwiebeln putzen und in 4 cm lange
Stiicke schneiden. Drillinge ddmpfen. Schnittlauch waschen, in feine Ringe schneiden.
Meerrettich putzen und mittelfein reiben. Mohren und Friihlingszwiebeln in einer heillen
Pfanne in zerlassener Butter anschwitzen. Mit Sahne auffiillen und mit Salz, Pfeffer wiirzen.
Kartoffeln und Schnittlauch miteinander vermengen, salzen und pfeffern. AnschlieBend
Schweinefilet im vorgeheizten Backofen bei 160 °C HeifB3luft fiir ca. 15 Min. garen. Danach
in Tranchen schneiden und kurz zum Gemiise geben.

Anrichtehinweis: Gemiise und Fleisch auf Teller geben. Meerrettich dariiber streuen.
Kartoffeln hinzufiigen.

Mengenangabe: 10
je Portion: 480 kcal / 2009 kJ

7.106 Schweinemedaillons in Pflaumensofie
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4 Lauchzwiebeln 125 ml Madeira

4 Schweinefiletstiicke (a ca. 125 g) 1/2 TL Zimt

4 Scheib. Bacon 2 EL dunklen SoBenbinder
300 g Pflaumen rosa Pfeffer

2 EL Pflanzenol Zucker

Lauchzwiebeln abbrausen, putzen, ca. 1 Min. blanchieren. Fleisch abbrausen, trockentup-
fen und leicht flach driicken. Mit Speck und blanchierten Lauchzwiebeln umwickeln. Mit
Kiichengarn zusammenbinden.

Pflaumen abbrausen, halbieren und entsteinen. Fleisch im heiBen Ol von beiden Seiten je
6-8 Min. braten. Aus der Pfanne nehmen, warm stellen.

Pflaumen im Bratfett andiinsten, Madeira sowie 150 ml Wasser angieBen und etwa 5 Min.
garen. Zimt sowie Basis fiir dunkle Sofle unterziehen und kurz aufkochen. Sof3e mit rosa
Pfeffer sowie Zucker abschmecken und mit den Schweinemedaillons anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Min.
pro Person: 550 kcal; E31 g, F37 g, KH 16 g

7.107 Schweineriicken im Lauchmantel

Salz, Pfefter 40 g Kirschtomaten
Basilikum 40 g Zwiebeln rot

1 EL Rapsol 20 g Lauchzwiebeln
200 ml brauner Kalbsfond 30 g Schweinenetz
1/8 1 Sahne 30 g Lauchblitter

2 EL Semmelbrosel 40 g Champignons

2 EL Tomatenmark 40 g Egerlinge

1 EL Petersilie 40 g Austernpilze

1 EL Schnittlauch 800 g Schweinelachs
1/2 EL Butterschmalz

Austernpilze, Egerlinge, Champignons mit Kiichenkrepp gut abreiben, Egerlinge und
Champignons sechsteln, Austernpilz in Streifen schneiden. Lauchblitter in leichtem
Salzwasser blanchieren, gut abtropfen lassen, Schnittlauch und Petersilie fein schneiden.
Kirschtomaten das Haus ausschneiden, sechsteln; Zwiebeln schilen, blittrig schneiden;
Lauchzwiebeln in Rollchen schneiden. Schweinelachs mit Salz und Pfeffer wiirzen und in
heilem Rapsol rundum goldbraun anbraten. Schweinenetz auslegen, Lauchblitter darauf
legen, mit Tomatenmark gut bestreichen, Semmelbrdsel dariiber streuen, den angebratenen
Schweinelachs darauf setzen, einschlagen und in die heile Pfanne setzen, mit Kalbsfond
angiefen, im Ofen bei 180 Grad ca. 25 - 30 Minuten garen, danach Fleisch in Tranchen
schneiden. Pfanne mit Butterschmalz erhitzen, Zwiebeln und Lauchzwiebeln, glasig
angehen lassen, Pilze dazugeben und mit anschwenken, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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Kirschtomaten und Kréiuter dazu, mit Kalbsfond angieBen, mit Sahne aufgieen, etwas
vom Bratenfond hinzugeben, leicht einkdcheln lassen. Pilzragout mit So3e auf dem Teller
als Bett anrichten, Fleischscheiben darauf setzen und mit Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

7.108 Schweinesteaks mit Camemberthaube

4-5 Lauchzwiebeln Pfeffer

4 klein. Tomaten 1/2 Baguette-Brot (ca. 125 g)

4 Schweineriickensteaks (a ca. 150 g) 150 g Camembert (mind. 45 % Fett i. Tr.)
2 EL Ol evtl. EdelstiB-Paprika

Salz

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in grobe Stiicke schneiden. Tomaten waschen und in
Scheiben schneiden.

Steaks mit Kiichenpapier trocken tupfen. Im heifen Ol von jeder Seite 3-4 Minuten braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.

Die Lauchzwiebeln im heiflen Bratfett unter Wenden 1-2 Minuten braten. Baguette in 8
Scheiben schneiden. Den Camembert ebenfalls in Scheiben schneiden. Je 2 Baguetteschei-
ben in 4 kleine feuerfeste Formchen legen. Mit je 1 Steak, Tomaten, Lauchzwiebeln und
Camembert belegen (oder alles in eine gro3e Auflaufform schichten). Mit Edelsii3-Paprika
bestduben.

Steaks im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/ Umluft: 200 °C/Gas: Stufe 4) 10-12
Minuten iiberbacken.

Dazu schmeckt Blattsalat. Getrink: kiihler Weilwein.

Tipp: Steaks und Schnitzel (auler Gefliigel) miissen Sie nicht waschen. Nur trocken tupfen

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 460 kcal; E43 g, F21 g, KH21 g

7.109 Steak mit Curry-Pfirsichsofie

2-3 Kartoffeln (200 g) 2 Pfirsichhilften + 3 EL Saft (Dose)
1 TL (5 g) O1 100 g Rumpsteak

1-2 Lauchzwiebeln Curry

1 Tomate Salz, Pfeffer

Kartoffeln schilen, waschen und in Spalten schneiden. 1/4 TL Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Kartoffelspalten darin unter Wenden 15-20 Minuten braten. Lauchzwie-
beln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Tomate waschen. Tomate und Pfirsiche
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wiirfeln. Steak trockentupfen. 1/4 TL Ol in einem Topf erhitzen. Lauchzwiebeln darin
andiinsten. Curry dariiber stiuben und mit an- schwitzen. Tomate, Pfirsiche und Saft
zugeben. Bei mittlerer Hitze zugedeckt ca. 10 Minuten kocheln. Kartoffeln salzen und in
der Pfanne an den Rand schieben. Steak darin pro Seite 2-3 Minuten braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Curry-Pfirsichsoe abschmecken. Alles anrichten.

Mengenangabe: 1 Person:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 390 kcal; E27 g, F8 g, KH49 g

7.110 Steak-Gulasch mit Kriuterpiiree

2 Kartoffeln (ca. 200 g) 1/2 TL Ol

Salz, Pfeffer 1 TL Tomatenmark

1/2 Bd. Lauchzwiebeln 5-7 EL fettarme Milch

2-3 Stiele Kerbel oder Petersilie evtl. rosa Beeren (pfefferdhnliches Gewiirz)
1-2 Stiele Basilikum zum Garnieren

125 g Huftsteak

Kartoffeln schilen, waschen und vierteln. In Salzwasser ca. 20 Minuten kochen.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und schriig in Stiicke schneiden. Kréauter waschen und, bis
auf etwas Basilikum zum Garnieren, fein schneiden. Steak trocken tupfen und wiirfeln.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Fleisch darin unter Wenden kriiftig anbraten.
Lauchzwiebeln kurz mitbraten. Tomatenmark einriihren. Mit 7-8 EL Wasser abldschen und
aufkochen. Zugedeckt ca. 5 Minuten kocheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Kartoffeln abgiefen und fein zerstampfen, dabei Milch zugieBen. Gehackte Kriuter
unterheben und abschmecken. Steak-Gulasch und Piiree anrichten. Mit Basilikumbléttchen
und rosa Beeren garnieren.

Mengenangabe: 1 PERSON
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 380 kcal; E35 g, F7g, KH42 g

7.111 Steak-Kartoffel-Pfanne *Texas-Art’

1-1.2 kg neue Kartoffeln 1 klein. Gemiisezwiebel

300 g Beet- bzw. Kluftsteak 1 Paprikaschote (z. B. rot)

300 g Schweineschnitzel 200 g Schmand oder Creme fraiche
Salz 100 g Gouda-Kise

Pfeffer 2 Lauchzwiebeln

Chilipulver
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Kartoffeln mit einer Biirste griindlich sdubern, trockentupfen, vierteln. Fleisch evtl.
waschen, abtupfen und wiirfeln.

Ol in einer groBen ofenfesten Pfanne oder einem Briiter erhitzen. Fleisch darin portionswei-
se kriftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und herausnehmen. Kartoffeln im Bratfett
bei mittlerer Hitze 15-20 Minuten braun braten.

Zwiebel schilen, hacken. Paprika putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Beides ca. 5
Minuten vor Ende der Bratzeit zu den Kartoffeln geben. Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver
wiirzen. Fleisch zufiigen und darin erhitzen.

Schmand wiirzen, tiber die Kartoffeln verteilen. Kise reiben und dariiberstreuen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C / Umluft: 200 °C / Gas: Stufe 4) ca. 10 Minuten
iiberbacken. Oder den Kise bei zugedeckter Pfanne darauf schmelzen lassen.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein schneiden Uber die Kartoffeln streuen.

Getrink: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
Portion ca.: 590 kcal / 2470 kJ; E49 g, F26 g, KH37 g

7.112 Stroganoff-Geschnetzeltes mit Rostikruste

1 Bd. Lauchzwiebeln 1 TL Gemiisebriihe

2-3 Gewiirzgurken (ca. 120 g) 200 g Schmand

600 g Schweineschnitzel 1-2 EL mittelscharfer Senf

2 EL Ol Fett fiir die Form

Salz 1 Bd. Petersilie

Pfeffer 750 g festkochende Kartoffeln
1 gestr. EL Mehl 1 Ei

Lauchzwiebeln putzen und waschen. Lauchzwiebeln und Gurken in Scheiben schneiden.
Fleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Ol in einer groBen Pfanne
erhitzen. Fleisch darin portionsweise kriftig anbraten. Gesamtes Fleisch in die Pfanne
geben, wiirzen. Mit Mehl bestduben, anschwitzen. 1/4 1 Wasser und Brithe einriihren.
Aufkochen und ca. 5 Minuten kdcheln. Schmand, Lauchzwiebeln und Gurken unterriihren.
Mit Senf, Salz und Pfeffer abschmecken. In eine gefettete Auflaufform fiillen. Petersilie
waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, hacken. Kartoffeln schilen, waschen und grob
raspeln. Mit Petersilie und Ei mischen, wiirzen und sofort auf dem Fleisch verteilen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/ Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2) ca. 45 Minuten
backen. Garnieren. Getrink: kiihler Weilwein.

Tipps: Wenn mehr Géste kommen, verdoppeln Sie das Rezept einfach und bereiten alles
auf der Fettpfanne zu. Das Geschnetzelte konnen Sie gut vorbereiten. Die Kartoffeln fiir
die Rostikruste sollten jedoch erst kurz vorher geraspelt werden, denn sie werden rasch
grau. Statt frisch geraspelter Kartoffeln kdnnen Sie die Kruste auch aus fertiger Rostimasse
(Kiihlregal) mit Ei und Petersilie zubereiten.
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Mengenangabe: 4 PERSONEN
Zubereitungszeit Ca. 1 1/2 Std.
Portion ca.: 520 kcal; E42 g, F20g, KH40 g

7.113 Tafelspitz mit Schnittlauch-& MeerrettichsoB3e

2 Zwiebeln Salz, weier Pfeffer

1 Bd. Suppengriin 450 g TK-Erbsen

1 EL Pfefferkorner 3 EL (60 g) Butter/Margarine
2-3 Gewiirznelken 3 gehiufte EL (60 g) Mehl

1 Lorbeerblatt 1/4 1 Milch

1.2-1.5 kg Tafelspitz 2 Eigelb

1.2 kg kl. fest koch. Kartoffeln 2 EL Meerrettich (Glas)

1-2 mittelgrole Mohren evtl. Meerrettichraspel

2 Bd. Lauchzwiebeln und Kerbel zum Garnieren

1 Bd. Schnittlauch

1 Zwiebel schilen. Suppengriin putzen, waschen. Alles grob zerkleinern. Mit gut 2 1
Wasser, Pfefferkornern, Nelken und Lorbeer im groen Topf aufkochen. Fleisch waschen,
zugeben und zugedeckt ca. 2 Stunden gar ziehen lassen. Kartoffeln und Mohren schilen,
waschen. Mohren fein wiirfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in grobe Stiicke
schneiden, 1 Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Schnittlauch waschen, in Rollchen schneiden.
Fleisch herausheben, warm stellen. Brithe durchsieben, 3/4 1 abmessen. Kartoffeln und
Salz in die iibrige Briithe geben, ca. 20 Minuten garen. Mohren, Erbsen und Lauchzwiebeln
ca. 5 Minuten mitgaren. Fett im Topf erhitzen. Zwiebel darin andiinsten. Mehl dariiber
stduben und kurz an-schwitzen. Milch und 3/41 Briihe angieBen. Aufkochen und ca. 5
Minuten kocheln. Abschmecken. Eigelb mit etwas heiler Sofe verrithren, dann in die
ibrige SoBe rithren (nicht mehr kochen!). Sof3e halbieren. Unter eine Hélfte Schnittlauch,
unter die andere Hilfte Meerrettich rithren. Tafelspitz mit Bouillon-Gemiise und Sofien
anrichten. Evtl. garnieren.

Getrink: kithler Wei3wein.

Mengenangabe: 6 Personen:
Zubereitungszeit ca. 2 3 /4 Std.
pro Portion ca.: 580 kcal / 2430kJ; ES6 g, F16 g, KH49 g

7.114 Tai Otoshi (Huhn und Rind)

150 g Karotten 100 g Bambussprossen
100 g Stangensellerie 2 Lauchzwiebeln
1 Zwiebel Salz, Pfeffer



7.115 Tomaten-Wurst-Spiel3e 179

Szetschuanpfeffer 200 g Rinderfilet
Fiinf-Gewiirzpulver Fleischbriihe
Boemboe Sesate; Gewiirzmischung Sojasauce

1 Stiick kristallisierten Ingwer Sake

1 Knoblauchzehe Pflaumensauce
200 g Hahnchenbrust Sesamol

Das Héhnchen-und Rinderfleisch in Stiicke schneiden. Das Hihnchenfleisch mit dem
Fiinf-Gewiirzpulver, Salz und Szetschuanpfeffer wiirzen und in Sojasauce einlegen. Das
Rinderfilet mit Salz, Pfeffer und der Gewiirzmischung wiirzen und in Sake einlegen. Das
Fleisch in den Kiihlschrank stellen und ca. 2 Stunden ziehen lassen. Sellerie, Karotten,
Zwiebel, Knoblauchzehe und den Ingwer klein schneiden und bereitstellen. Den Wok
erhitzen, das Sesamdl in den erhitzten Wok geben und den Knoblauch mit den Ingwer
kurz anbraten. Dann die Karotten, den Sellerie und die Zwiebel dazugeben und unter
stindigem Riihren braten. Dem angebratenen Gemiise die Pflaumensauce unterrithren und
das Gemiise aus dem Wok nehmen. Das restliche Gewiirzol mit der Fleischbriihe abloschen,
den Garkorb in den Wok stellen und beide Sorten Fleisch getrennt in den Garkorb legen
und ca. 15 Minuten bei geschlossenem Deckel diinsten. AnschlieBend das Fleisch in
die Fleischbriihe legen und das Gemiise dazugeben. Den Rand mit den Bambussprossen
garnieren, die Lauchzwi ebeln auf das fertige Gericht legen und mit Reis servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.115 Tomaten-Wurst-SpieBe

300 g Kirschtomaten 12 klein. Niirnberger Rostbratwiirstchen
1 Bd. Lauchzwiebeln 8 groB3. Metallspiefe

Tomaten waschen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stiicke (4-5 cm) schneiden.
Wiirstchen halbieren. Alles abwechselnd auf die SpieBe stecken. 5-8 Minuten grillen, ab
und zu wenden.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Stiick ca.: 150 kcal; E8 g, F11 g, KH4 g

7.116 Uberbackene Schmorgurken

2 groB. Schmorgurken 1-1 1/2 EL Gyros-Gewiirzsalz
500 g Schweineschnitzel 1 Bd. Lauchzwiebeln

1 Knoblauchzehe 100 g Schlagsahne

2 EL Ol 1 TL Gemiisebriihe

1/2 Bio-Zitrone, abgeriebene Schale von 3 EL schwarze Oliven (0. Stein)
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Salz 100 g Fetakise
Pfeffer evtl. Oregano und Kirschpaprika (Glas) zum
75 g Gouda Garnieren

Gurken schilen, langs halbieren und entkernen. In eine ofenfeste Form setzen.

Schnitzel trocken tupfen, in Streifen schneiden. Knoblauch schilen und zum Fleisch pres-
sen. Mit Ol, Zitronenschale und Gyrosgewiirz mischen. Lauchzwiebeln putzen, waschen,
in Ringe schneiden.

Fleisch in einer Pfanne ohne zusétzliches Fett anbraten. Lauchzwiebeln kurz mitbraten.
1/4 1 Wasser, Sahne und Briihe einriihren. Alles aufkochen. Oliven einrithren. Mit wenig
Salz und Pfeffer abschmecken.

Gyros in die Gurken verteilen, Soe angieen. Gouda und Feta grob reiben, mischen und
iiber die Gurken streuen. Im heilen Ofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3)
ca. 45 Minuten goldbraun backen. Garnieren.

Dazu passt Reis. Getrink: kiihler Weiwein.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
Zubereitungszeit Ca. 1 1/4 Std.
pro Portion ca.: 550 kcal; E41 g, F38 g, KH8 g

7.117 Uberbackene Schnitzel alla bolognese

1 mittelgrofle Zwiebel Zucker

1 Knoblauchzehe 4 Schweineschnitzel (a ca. 150 g)
1 mittelgroBe Mohre Fett fiir die Form

1 Dos. (850 ml) Tomaten 250 g gemischtes Hack

100 g Schlagsahne 50-75 g Gouda

1-2 TL getrockneter Oregano 2 Lauchzwiebeln

Salz, Pfeffer evtl. Oregano zum Garnieren

Zwiebel und Knoblauch schilen. Mohre schilen und waschen. Alles fein wiirfeln. Mit
Tomaten samt Saft und Sahne in einer Schiissel verrithren, die Tomaten dabei zerkleinern.
Mit Oregano, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker kriftig wiirzen. Schnitzel evtl. kurz abspiilen
und trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in eine grofle gefettete Auflaufform
legen. Hack mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf die Schnitzel verteilen und leicht andriicken.
Tomatensofie dariiber gieBen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150
°CV Gas: Stufe 2) 11/4-2 Stunden schmoren. Kise reiben und 15-20 Minuten vor Ende
der Bratzeit iiber die Schnitzel streuen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Alles anrichten, mit Lauchzwiebeln bestreuen und garnieren. Dazu schmecken
Bandnudeln. Getrink: leichter Rotwein.

Hinweis: Die Schnitzel konnen ruhig lange im Ofen garen. So werden sie schon miirbe.
Achten Sie darauf, dass das Fleisch gut mit So3e bedeckt ist. Evtl. noch etwas Briihe
zugieBen. Damit die Oberflidche nicht zu dunkel wird, ggf. nach ca. 1 Stunde abdecken.



7.118 Wiirziger Ajvar-Braten

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 2 1/4 Std.
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pro Portion ca.: 510 kcal; E54 g, F26 g, KH 12 g

7.118 Wiirziger Ajvar-Braten

4 Zwiebeln

3 Mohren

2 Knoblauchzehen

1 Glas (330 g) Ajvar (mild; Paprikazuberei-
tung)

1-2 TL getr. Thymian/Oregano

2 kg ausgeloster Schweinenacken
Salz, Pfeffer

Zucker

1 Bd. Lauchzwiebeln

100 g Schlagsahne

3-4 EL dunkler SoBenbinder

Zwiebeln schilen. 3 in Stiicke schneiden, 1 fein wiirfeln. Mohren schilen, waschen und in
Stiicke schneiden. Knoblauch schilen, durchpressen, mit 2/3 Ajvar, Zwiebelwiirfeln und
Kriutern verriihren.

Fleisch waschen, trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf einer Fettpfanne mit
Ajvarmischung bestreichen. Mohren und Zwiebelstiicke darum verteilen. Im heiflen Ofen
(E-Herd: 1750C/Umluft: 150 °C/ Gas: Stufe 2) ca. 2 1/4 Stunden braten. Nach ca. 45
Minuten nach und nach gut 3/4 1 Wasser angiefen.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Braten herausnehmen und warm
stellen. Fond durchsieben. Rest Ajvar und Sahne zugieen, aufkochen. Sofle binden.
Lauchzwiebeln, bis auf 2 EL zum Garnieren, einrithren. Kurz kocheln. Alles anrichten und
garnieren. Dazu schmeckt Brot und Krautsalat.

Mengenangabe: 8-10 Personen
Zubereitungszeit Ca. 2 3 /4 Std.
Portion ca.: 480 kcal; E38 g, F32 g, KH7 g

7.119 Wiirziger Hirtenbraten

3-4 Lauchzwiebeln
50 g kleine schwarze Oliven

1 TL gemahl. Koriander, evtl.
5-6 EL WeiBwein-Essig

200 g Schafskise 6 EL Ol
2 TL getr. Oregano 1 Bd. Schnittlauch
Pfeffer 500 g Tsatsiki (Kiihlregal)

1.5 kg ausgelostes Schweinekotelett
Salz

2 TL Briihe

1 WeiBlkohl (ca. 1 kg)

1 groB3. Mohre

1-2 TL Sambal Oelek

evtl. Gurkenscheiben, Oliven und Rosmarin
zum Garnieren

2-3 TL dunkler Soflenbinder

HolzspieSchen

Kiichengarn
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Lauchzwiebeln putzen, waschen. In Ringe schneiden. Oliven evtl. entsteinen, hacken.
Kise zerkriimeln. Alles mit Oregano und Pfeffer verkneten. Fleisch einschneiden (s.
u.). Kisemasse in die Tasche fiillen und Offnung zustecken. Mit Garn fest verschniiren.
Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einen Briter setzen. Brithe in 1/2 I heiBem Wasser
auflosen, 3/8 1 angieBen. Im heifien Ofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/Gas: Stufe
3) ca. 45 Minuten braten. Dann bei 175 °C (Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2) weitere ca.
30 Minuten braten. Ofter beschopfen. Inzwischen Gemiise putzen bzw. schilen, waschen.
Kohl achteln, Strunk entfernen. Alles in feine Streifen schneiden. Kohl mit 1 TL Salz
gut verkneten. 1/8 1 Briihe aufkochen. Sambal Oelek, Koriander, Essig und Ol einriihren.
Mit Mohren unter den Kohl mischen. Mind. 30 Minuten ziehen lassen. Schnittlauch
waschen, in Rollchen schneiden. Krautsalat mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Hilfte
Schnittlauch bestreuen. Tsatsiki mit Rest Schnittlauch und Gurkenscheiben anrichten.
Braten herausnehmen und warm stellen. Fond durchsieben, aufkochen und binden. Die
Sofle mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vom Braten vorsichtig das Kiichengarn entfernen.
Fleisch in Scheiben schneiden und mit der SoB3e anrichten. Krautsalat und Tsatsiki extra
reichen. Dazu passen knusprige Pommes frites.

Braten fiillen und verschlielen - so gelingt’s prima: Schneiden Sie in das Fleisch der Liange
nach eine tiefe Tasche. Die Kédsemasse hineinfiillen und dabei 6fter gut andriicken. Dann
die Offnung vorsichtig mit den Hiinden zusammendriicken und iiber der Fiillung mit den
HolzspieBBchen zustecken. Nun die SpieBchen mit Kiichengarn kreuzweise umschlingen,
dabei jeweils wie einen Schniirschuh fest zuziehen und am Ende verknoten.

Mengenangabe: 6 PERSONEN
Zubereitungszeit Ca. 2 Std.
pro Portion ca.: 630 kcal; E5S9 g, F36 g, KH 14 g

7.120 Waurstspiefle mit Ananas

16 Cocktailwiirstchen (Glas) 2 EL Salatmayonnaise
150 g Bacon 2 EL Naturjoghurt

1 klein. Ananas 1 EL gehackte gemischte
1 Bd. Lauchzwiebeln Krauter

300 g kleine Tomaten Salz, Pfeffer

1 EL Ol Zucker

3 EL mittelscharfer Senf

Wiirstchen abtropfen lassen. Speck quer in diinne Scheiben teilen. Ananas schilen, Strunk
entfernen, Frucht in Stiicke schneiden, mit Baconscheiben umwickeln. Lauchzwiebeln
abbrausen, putzen, lidngs halbieren, in ca. 3 cm lange Stiicke teilen. Tomaten waschen,
vierteln, von Stielansédtzen und Kernen befreien. 8 Viertel fein wiirfeln, beiseite stellen.
Alle Zutaten abwechselnd auf 8 SpieBe stecken. Auf ein gefettetes Blech legen, mit Ol
bestreichen und unterm Grill von jeder Seite ca. 2 Min. grillen.

Senf mit Mayonnaise, Joghurt und Kriutern verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
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abschmecken. Die Tomatenwiirfel unterziehen und die SoBe separat zu den Spiefien
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 20 Min.
pro Person: 660 kcal; E13 g, F54 g, KH29 g

7.121 Zwiebelsteaks mit Champignons

750 g neue Kartoffeln Salz

3 Schweine-Nackensteaks (a ca. 200 g) 250 g kleine Champignons

3 EL 01 100 g Schlagsahne

2-3 Lauchzwiebeln 1 Beutel Zwiebelsuppe Feinschmecker Art’
Pfeffer (fiir 3/41)

EdelsiiB-Paprika evtl. grober Pfeffer

Kartoffeln unter Wasser griindlich abbiirsten und in Scheiben schneiden. Fleisch trocken
tupfen und in grobe Stiicke schneiden. In 1 EL heiBem Ol in einer groBen Pfanne (mit
Deckel) kriftig anbraten.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Fleisch mit Pfeffer, Edelsiif3-
Paprika und wenig Salz wiirzen, herausnehmen.

2 EL Ol im Bratfett erhitzen. Kartoffeln darin zugedeckt ca. 5 Minuten braten. Pilze
putzen und waschen. Pilze und 2/3 Lauchzwiebelringe zu den Kartoffeln geben. Offen 2-3
Minuten weiterbraten.

Ca. 3/8 1 Wasser, Sahne und Zwiebelsuppen-Pulver einriithren. Aufkochen, Fleisch zugeben
und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 8 Minuten schmoren. Abschmecken. Mit Rest
Lauchzwiebeln und grobem Pfeffer bestreuen. Getrink: kiihles Bier.

Mengenangabe: 3-4 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 630 kcal; E35 g, F37 g, KH35¢
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8 Gefliigelgerichte

8.1 Asia-Hihnchen aus dem Wok

1 Knoblauchzehe 150 g Maiskolbchen (frisch oder a. d. Glas)
1 TL Sambal Oelek 2-3 mittelgrofle Mohren

6-7 EL SojasoBe- 2 groB3. Paprikaschoten (z. B. rot)

3EL 01 3-4 Lauchzwiebeln

400-500 g Héhnchenfilet 250 g Basmati-Reis

500 g Broccoli 3 EL cremige Erdnussbutter

Salz evtl. Petersilie zum Garnieren

Knoblauch schilen, hacken. Mit 1/4 TL Sambal Oelek, 2 EL SojasoBe und 1 EL 01
verrithren. Fleisch waschen, trockentupfen. In Streifen schneiden, mit der Marinade
mischen. Zugedeckt ca. 30 Minuten ziehen lassen. Broccoli putzen, waschen und in
kleine Roschen teilen. In wenig kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 3 Minuten diinsten.
Abtropfen lassen. Frisches Gemiise putzen bzw. schilen und waschen. Maiskolbchen ldngs
halbieren. Méhren in diinne Scheiben oder Stifte schneiden. Paprika und Lauchzwiebeln
in Streifen oder kleine Stiicke schneiden. Reis in gut 1/4 1 kochendes Salzwasser geben.
Zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten ausquellen lassen. Wok oder eine grofie
Pfanne erhitzen. Fleisch samt Marinade darin unter Wenden kriftig braten, herausnehmen.
2 EL Ol im Wok erhitzen. Mohren, Paprika, Mais und Zwiebeln darin unter Riihren ca. 5
Minuten braten, herausnehmen. Broccoli im Bratfett ca. 3 Minuten braten, herausnehmen.
4-5 EL Sojasofie, Rest Sambal Oelek, Erdnussbutter und knapp 1/4 1 Wasser zugeben.
Aufkochen. Das gesamte Gemiise und Fleisch wieder zugeben und ca. 2 Minuten kocheln.
Abschmecken. Alles mit Reis anrichten und mit Petersilie garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Portion ca.: 590 kcal; E37 g, F18 g, KH67 g

8.2 Asia-Nudeln mit Hihnchen & Ei

400 g asiatische Weizennudeln 2 Héhnchenfilets (ca. 300 g)
(ersatzw. Diinne Bandnudeln) 1-2EL O1

Salz, schwarzer Pfeffer 150 g TK-Erbsen

2 mittelgrole Mohren 4 Eier

1 rote Paprikaschote 4-6 EL Soja-Sauce

1 Bd. Lauchzwiebeln Cayennepfeffer
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Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen. Abtropfen lassen.
Mohren schilen, waschen, in feine Streifen hobeln bzw. schneiden. Paprika und Lauch-
zwiebeln putzen und waschen. Paprika in Stifte, Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.
Hiahnchenfilets waschen, trockentupfen, in Streifen schneiden.

Ol im Wok oder in einer grofen Pfanne erhitzen. Filets darin rundherum 2-3 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gesamtes Gemiise und Nudeln zugeben und weitere
ca. 5 Minuten braten.

Eier verquirlen, wiirzen und iiber die Nudeln gieBen. Unter gelegentlichem Zusammen-
schieben und Wenden stocken lassen. Mit Soja-Sauce, Cayennepfeffer und evtl. Salz
abschmecken. Alles anrichten. Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Portion ca.: 540 kcal / 2260 kJ; E40 g, F17 g, KH53 ¢

8.3 Asia-Nudelpfanne mit Hihnchenfilet

Salz 1 rote Paprikaschote

4 EL Sojasofie 100 g Mungobohnenkeimlinge
1 gestr. EL Speisestirke 2 EL Ol (z.B. Rapsol)

400 g Hahnchenfilet 2 TL Hiithnerbriihe

400 g Mie-Nudeln 1-2 TL Sambal Oelek

1 kl. Stiick (20 g) Ingwer evtl. Koriander z. Garnieren

1 Bd. Lauchzwiebeln

3-4 1 Salzwasser aufkochen. Sojasofe und Stirke glatt rithren. Filet waschen, trocken
tupfen. In der Sojamarinade wenden, marinieren lassen. Nudeln im Salzwasser 8-10
Minuten garen. Ingwer schilen, hacken. Lauchzwiebeln und Paprika putzen, waschen,
klein schneiden. Keimlinge abspiilen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Filet darin von jeder
Seite ca. 5 Minuten braten.

Filet aus der Pfanne nehmen, in Scheiben schneiden. Ingwer und Gemiise im Bratfett
kriftig anbraten. 150 ml Wasser angieen und aufkochen. Briithe und Sambal einriihren.
Nudeln abgieBen und wieder in den Topf geben. Gemiise unter die Nudeln mischen, mit
Salz abschmecken. Mit dem Filet anrichten und garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Portion ca.: 580 kcal; E33 g, F91 g

8.4 Asiatische Teigbeutel



8.5 Badisches Winzer-Hiahnchen

400 g Mehl

1 Prise Salz

2 Eier

2 EL a 10 g geschmolzenes Butaris

187

2 EL Honig

14 EL Obstessig

2 EL Schnittlauchrollchen
Salz, Pfeffer

Mehl zum Ausrollen
400 g Hahnchenbrustfilet

Fiir die Sauce:

. 6 EL Sojasauce
6 Lauchzwiebeln 3 EL Reiswein
200 g Sojasprossen 1 TL Zucker
200 g Champignons 100 g Rettich

2 EL Butaris 40 g Ingwer

4 EL Tomatenketchup

1 kg Butaris zum Frittieren

Mehl, 1 Prise Salz, Eier, sechs EL. Wasser und das geschmolzene Butaris zu einem glatten
Teig verkneten, 1 Std. kalt stellen. Auf einer bemehlten Arbeitsflache hauchdiinn ausrollen
und in Quadrate schneiden. Fleisch waschen, trockentupfen und fein wiirfeln. Lauchzwie-
beln waschen, putzen, etwas Lauch beiseitelegen, restliche Lauchzwiebeln in Streifen
schneiden. Sprossen abspiilen und abtropfen lassen. Champignons putzen und in Scheiben
schneiden. Butaris in einer Pfanne erhitzen und Hihnchenfleischwiirfel darin anbraten.
Gemiise dazugeben und kurz mitdiinsten. Ketchup, Honig, Essig und Schnittlauchréllchen
darunterrithren. Masse pikant mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf die Teigquadrate
verteilen, zu Beutelchen formen und mit dem Griin der Lauchzwiebel vorsichtig zubinden.
Fiir die Sauce Sojasauce mit Reiswein und Zucker kurz aufkochen und abkiihlen lassen.
Rettich waschen und putzen, Ingwer schilen. Beides fein reiben, in ein Schilchen geben
und mit der Sojasaucen-Mischung umgieBen. 5 Butaris auf 170 Grad erhitzen und die
Teigbeutel darin portionsweise ca. 3 Minuten ausbacken. Auf Kiichenkrepp abtropfen
lassen und mit der Sauce servieren.

Mengenangabe: 8 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std. + Wartezeit
pro Portion: 1720 kJ

8.5 Badisches Winzer-Hihnchen

4 Hihnchenkeulen 1 Flasche (0,75 1) trockener Spitburgunder
2 Hahnchenbriiste (mit Haut und Knochen) aus Baden

3-4 Mohren (ca. 400 g) Salz, Pfeffer

3-4 Stangen (ca. 300 g) Staudensellerie etwas Mehl

3 Knoblauchzehen 150 g durchw. Riucherspeck

1 groB3. Zwiebel 2 TL Butter

6 Stiele Thymian 8 Schalotten oder 4 kleine Zwiebeln

5 Stiele Bohnenkraut 1/8 1 Briihe

2 Lorbeerblitter 300 g Champignons

10 schwarze Pfefferkorner 1 Bd. Lauchzwiebeln
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Am Vortag Fleisch waschen und trockentupfen. Keulen und Brust 1x durchschneiden.
Mohren schilen, Sellerie putzen. Beides waschen. Knoblauch und Zwiebel schilen.
Gemiise und Knoblauch in Scheiben schneiden. Zwiebel fein wiirfeln. Krauter waschen.
Fleisch mit Gemiise, Krdutern, Lorbeer, Pfefferkornern und Wein zugedeckt iiber Nacht
im Kiihlschrank marinieren. Fleisch aus der Marinade nehmen und trockentupfen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und leicht in Mehl wenden. Speck wiirfeln und in einem grofien
Briter knusprig braten, 1 TL Butter zufiigen. Hihnchenteile darin anbraten, herausnehmen.
Gemiise aus der Marinade nehmen, gut abtropfen lassen. Schalotten schilen und mit dem
Gemiise im Bratfett andiinsten. Fleisch wieder zugeben. Marinade samt Gewiirzen und
Brithe angieBen, aufkochen. Alles im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/ Umluft:
150 °C/Gas: Stufe 2) 1 1/4-1 3/4 Stunden schmoren. Pilze und Lauchzwiebeln putzen,
waschen und klein schneiden. In 1 TL heifler Butter andiinsten, leicht wiirzen. Ca. 15
Minuten vor Ende der Garzeit zum Fleisch geben.

Dazu schmecken Salzkartoffeln oder Bauernbrot. Getrénk: trockener Spatburgunder.

Mengenangabe: 4 Personen:

Wartezeit ca. 12 Std.

Zubereitungszeit ca. 21 /2 Std.

pro Portion ca.: 800 kcal /3360kJ; E72 g, F38 g, KH 11 g

8.6 Baked Potato mit Putenragout

4 groB3. Kartoffeln (a ca. 300 g) Salz, weiBler Pfeffer

300 g Putenschnitzel 1-2 EL Mehl

250 g Champignons 100 g Schlagsahne

1/2 Bd. Lauchzwiebeln 1 TL Hiihnerbriihe (Instant)
1 Dos. (314 ml) Mandarinen evtl. 1-2 EL Soflenbinder

4 Scheib. Friihstiicksspeck 1 EL getr. Schnittlauch

1-2 EL Ol 75-100 g Edamer-Kise

Kartoffeln griindlich waschen und in Wasser 25-30 Minuten kochen. Fleisch waschen,
trockentupfen und wiirfeln. Pilze und Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein schneiden.
Mandarinen abtropfen lassen. Speck quer halbieren. Speck auslassen, herausnehmen. Ol im
Speckfett erhitzen. Fleisch und Pilze darin unter Wenden anbraten, wiirzen. Lauchzwiebeln
kurz mit andiinsten. Mehl dariiber stauben, anschwitzen. Mit 300 ml Wasser und Sahne
abloschen. Aufkochen und Briihe einriihren. Evtl. zusétzlich mit etwas Solenbinder binden.
Mandarinen und Schnittlauch zufiigen und alles abschmecken. Kartoffeln halbieren und
in einen flachen Briter oder aufs Backblech legen. Ragout darauf verteilen. Kése dariiber
reiben. Im heifien Ofen (E-Herd: 200 OC/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 10-15 Minuten
tiberbacken. Mit Speck garnieren. Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
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Portion ca.: 540 kcal / 2260 kJ; E30 g, F24 g, KH47 g

8.7 Blumenkohl-Hihnchen-Curry

1 Blumenkohl (ca. 1 kg) 1 EL O1

Salz, weiler Pfeffer 20 g Butter/Margarine
1 Bd. Lauchzwiebeln 1 EL Curry

oder 1 Stange Porree 30 g Mehl

500 g Héahnchenfilet 1/4 1 Milch

4 Eier

Blumenkohl putzen, waschen und in Rdschen teilen. In ca. 3/4 1 kochendem Salzwasser
zugedeckt 10-15 Minuten garen.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Hihnchenfilet waschen, trocken-
tupfen und in Streifen schneiden. Eier ca. 10 Minuten hart kochen.

Fleisch im heiBen Ol pro Seite 4-5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebeln
kurz mitbraten. Herausnehmen.

Blumenkohl herausheben und Gemiisewasser auftbewahren. Fett im Bratfett erhitzen. Curry
und Mehl darin anschwitzen. Gemiisewasser und Milch zugiefen. Alles ca. 5 Minuten
kocheln lassen und abschmecken.

Eier abschrecken, schilen und in Spalten schneiden. Mit Fleisch und Gemiise zur Sof3e
geben.

Dazu schmeckt Reis. Getrink: Apfel-Schorle.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion ca.: 460 kcal / 1930kJ; E43 g, F24 g, KH 16 g

8.8 Blumenkohl-Puten-Curry

1 Beutel (25 g) Tandoori-Gewiirzmischung ~ 1/2-1 Chilischote

"Indische Art" 2 EL Ol

150 g Sahne-Joghurt 1 EL Mehl

1 EL Zucker 2 Lorbeerblitter

500 g Putenschnitzel 2 Lauchzwiebeln

1 Blumenkohl (ca. 750 g) 125 g rote Linsen

Salz einige Spritzer Zitronensaft
1 EL Curry evtl. Zitrone zum Garnieren
Pfeffer

Wiirzmischung, Joghurt und Zucker verrithren. Fleisch waschen, trockentupfen und in
grobe Wiirfel schneiden. Mit der Marinade sorgfiltig mischen und ca. 1 Stunde ziehen
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lassen.

Blumenkohl putzen, waschen und in Roschen teilen. In 1/2 | kochendem Salzwasser ca. 8
Minuten garen. Abtropfen lassen, Gemiisewasser dabei auffangen.

Chili waschen, entkernen und hacken. Fleisch im heifien Ol ca. 5 Minuten anbraten. Mit
Chili und Salz wiirzen. Curry und Mehl dariiber stduben. Mit Gemiisewasser abldschen.
Lorbeer zufiigen. Alles zugedeckt ca. 10 Minuten schmoren.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und klein schneiden. Linsen waschen, abtropfen. Beides
zum Fleisch geben und weitere ca. 10 Minuten schmoren. Blumenkohl zufiigen, erhitzen.
Alles mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Mit Zitronenspalten garnieren. Dazu
passt Reis. Getrink: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:

Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.

Wartezeit ca. 1 Std.

pro Portion ca.: 570 kcal / 2390kJ; E45 g, F12 g, KH66 g

8.9 Brathihnchen a la Mexico

4 Zwiebeln 1 Dos. (a 425 ml) Kidney-Bohnen
1 bratfertiges Hihnchen (ca. 1,2 kg) 1 Dos. (a 425 ml) Mais

Salz, Pfeffer 2 Knoblauchzehen

2-3 EL Ol 4 EL Tomaten-Chili-Sauce

1/4 1 Gemiisebriihe (Instant) 1 Maiskolben (Dose), evtl.

1/2-1 rote Chilischote 1 EL Butter/Margarine

1-2 EL Aprikosen-Konfitiire 2 Lauchzwiebeln

2-3 Tomaten (300 g)

2 Zwiebeln schilen, vierteln. Hihnchen waschen, trockentupfen, wiirzen. Mit 1 EL Ol
bestreichen. Mit Zwiebeln in einem Briter im heifien Ofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175
°C/Gas: Stufe 3) ca. 1 1/4 Stunden braten. Hilfte Brithe nach ca. 30 Minuten angiefen.
Chili waschen, entkernen, hacken. Chili und Konfitiire verrithren, nach ca. 1 Stunde auf das
Héhnchen streichen.

Tomaten waschen, klein schneiden. Bohnen und Mais abgielen. 2 Zwiebeln und Knoblauch
schilen, wiirfeln, in 1-2 EL heiBem Ol andiinsten. Mit Rest Brithe und Sauce abloschen.
Etwas einkochen. Tomaten, Bohnen und Mais zufiigen. Wiirzen.

Evtl. Kolben in Scheiben im heiflen Fett braten. Den Hihnchen-Fond zum Gemiise gielen.
Anrichten. Lauchzwiebeln waschen, in feinen Ringen dariiber streuen.

Dazu: Rostkartoffeln. Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 3-4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
pro Portion ca.: 610 kcal / 2560 kJ; E54 g, F28 g, KH31 g
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8.10 Chicken Wings mit Apfel-Ingwer-Dip

16-20 Hihnchenfliigel (ca. 1,25-1,5 kg) 1 Stiick (ca. 10 g) oder
Salz, weiBer Pfeffer 1/2 TL gemahlener Ingwer
2 Bd. Lauchzwiebeln 1 Apfel (ca. 200 g)

5 EL fliissiger Honig 2-3 EL Zitronensaft

1 EL Ol 1 TL Zucker

1/2 TL Sambal Oelek, ca. 5 EL Asia-Gewiirzso3e

1 EL (20 g) Kokosraspel einige Blitter Kopfsalat

1 Zwiebel

Fliigel waschen, wiirzen. Auf eine gefettete Fettpfanne legen. Im vorgeheizten Ofen
(E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 40 Minuten braten.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und, bis auf eine, klein schneiden. Honig, Ol und 1 Msp.
Sambal Oelek verriithren. Fliigel nach ca. 30 Minuten damit bestreichen. Kokos dariiber
streuen. Lauchzwiebelstiicke mit auf die Fettpfanne legen.

Zwiebel und Ingwer schilen. Apfel schilen, entkernen. Alles fein wiirfeln. Mit Zitronen-
saft, 100 ml Wasser, Zucker, Sambal Oelek und Salz aufkochen. 8-10 Minuten einkochen.
Ubrige Lauchzwiebel in Ringe schneiden. Asia-GewiirzsoBe unter den Dip riihren. Chicken
Wings auf Salat anrichten. Dip mit Lauchzwiebeln bestreuen. Getrink: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
pro Portion ca.: 430 kcal / 1800 kJ; E25 g, F21 g, KH31 g

8.11 Chili-Hiahnchen aus dem Ofen

4 groB3. Hihnchenfilets (a ca. 175g) 200 ml Thai-Chili-Sauce
Salz (siiB-scharfe Chili-Sauce)
1/2 Bund/Topfchen Koriander oder Petersi- 200 g Basmati-Reis

lie 3-4 Lauchzwiebeln

100 g Creme fraiche

Filets waschen, trockentupfen. Salzen und in eine ofenfeste Form legen. Koriander
waschen, Bléttchen abzupfen und daraufstreuen. Creme fraiche und Chili-Sauce verriihren,
dariiber verteilen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3)
30-35 Minuten backen. Reis in gut 400 ml kochendes Salzwasser geben. Zugedeckt bei
schwacher Hitze ca. 15 Minuten quellen lassen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden. Bis auf 1 EL nach ca. 10 Minuten Garzeit unter den Reis heben
und mitgaren. Filets mit 1 EL Lauchzwiebeln bestreuen. Reis dazu reichen. Getrink:
WeiBwein-Schorle.

Tipps: Statt Chili-Sauce 2-3 EL Pesto (rot oder griin) mit 150 g Creme fraiche verriihren.
Koriander durch Basilikum ersetzen. Gut vorbereitet: Filets und Sof3e in die Form fiillen,
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zugedeckt kalt stellen. Spéter backen.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Portion ca.: 630 kcal; E44 g, F 19 g, KH 66 g

8.12 Chili-Hiahnchen mit Taco-Chips

4 Héhnchenfilets (a ca. 150g) 3-4 Stiele Oregano

1 Dos. (425 ml) Kidney-Bohnen 3-4 Stiele Petersilie

1 Dos. (425 ml) Maiskorner einige Spritzer Tabasco

1-2 Bd. Lauchzwiebeln 2 mittelgrofle Zwiebeln

8 Tomaten evtl. Krduter u. eingelegte Peperoni zum
2-3 EL Olivendl Garnieren

Salz, Cayennepfeffer 150-200 g Taco-Chips

1/2 1 Tomatensaft

Fleisch waschen und trockentupfen. Bohnen und Mais abspiilen und abtropfen lassen.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Tomaten waschen und in
Scheiben schneiden. Ol erhitzen. Fleisch darin pro Seite ca. 2 Minuten goldbraun anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Lauchzwiebeln und Tomaten kurz mitbraten. Tomatensaft,
Bohnen und Mais einriihren. Alles zugedeckt ca. 10 Minuten schmoren. Oregano und
Petersilie waschen, hacken und unter das Gemiise heben. Mit Salz und Tabasco feurig
abschmecken. Zwiebeln schilen und wiirfeln. Alles anrichten und mit Zwiebelwiirfeln
bestreuen. Mit Kriutern und eingelegten Peperoni garnieren. Taco-Chips dazu reichen.
Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 630 kcal / 2640kJ; E46 g, F24 g, KHS52 g

8.13 Curry-Hihnchen-SpieBle

Fiir die Hdhnchen-Spiefle 1 gelbe Paprikaschote
2 Knoblauchzehen 16 Lorbeerblitter
1 rote Chilischote 3 EL Ol

I Stiick Ingwer Fiir das Couscous
400 g Hahnchenbrustfilet 500 ml Gemiisebriihe

1/2 TL gemahlener Kurkuma 300 g Couscous (grober Weizengriel3)

1/2 TL Koriander 1 Bd. Lauchzwiebeln
Salz, Pfeffer 50 g Rucola

2 rote Zwiebeln
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1 Bd. Koriander Salz, Pfeffer
6 EL Limettensaft

Knoblauch abziehen. Chilischote abbrausen, putzen und entkernen. Ingwer schilen. Alles
fein hacken. Fleisch abbrausen, trockentupfen, wiirfeln. Mit Knoblauch, Chili und Ingwer
mischen. Mit Kurkuma, Koriander, Salz und Pfeffer wiirzen. Rote Zwiebeln abziehen,
in Spalten schneiden. Paprikaschote abbrausen, putzen und grob wiirfeln. Alles mit
Lorbeer auf SpieBe stecken. Salzen und pfeffern. Mit Ol bestreichen. SpieBe unter dem
Backofengrill ca. 15 Min. unter Wenden braten.

Briihe aufkochen und Couscous damit iibergieen. Nach Zeitangabe quellen lassen. Lauch-
zwiebeln, Rucola putzen, abbrausen, hacken. Koriander abbrausen, trockenschiitteln und
hacken. Mit Lauchzwiebeln und Rucola unter das Couscous mischen. Mit Limettensaft,
Salz und Pfeffer wiirzen. SpieBe mit Couscous anrichten. Evtl. mit Zitrone garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereiten ca. 15 Min.

Garen ca. 15 Min.

pro Person ca.: 450 kcal; E27 g, F16 g, KH47 g

8.14 Curry-Hihnchengulasch

1 Zwiebel 1/2-1 TL Sambal Oelek
etwas frischer Ingwer 800 ml ungesiifite Kokosmilch
3-4 Knoblauchzehen 1 EL Hiihnerbriihe

2 Bd. Lauchzwiebeln 2 EL Speisestirke, ca.

1.6 kg Hihnchenfilet Koriandergriin

5EL Ol 75 g gerdstete Erdniisse

Salz 4-5 EL Mango-Chutney

1-2 EL Curry

Zwiebel, Ingwer und Knoblauch schilen, fein hacken. Lauchzwiebeln putzen, waschen und
fein schneiden. Fleisch waschen, trocken tupfen, wiirfeln und in 3-4 Portionen im heillen
Ol kriiftig anbraten, salzen.

Zwiebel, Ingwer und Knoblauch mit andiinsten. Curry und Sambal Oelek einriihren,
kurz anschwitzen. Ca. 3/4 1 Wasser, Kokosmilch, Brithe und 2/3 der Lauchzwiebeln
unterrithren. Aufkochen und zugedeckt 10-15 Minuten kocheln.

Stiarke mit etwas Wasser glatt rithren, Gulasch damit binden. 1-2 Minuten ko6cheln,
abschmecken. Koriander waschen, grob hacken und dariiberstreuen. Niisse, Chutney und
Rest Lauchzwiebeln dazu reichen.

Dazu schmeckt Reis.

Mengenangabe: 8 Personen
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
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pro Portion ca.: 420 kcal; E37 g, F23 g, KH 14 g

8.15 Curry-Huhn vom Blech

2 Héhnchenbriiste (mit Haut und Knochen; a 1 walnussgrof3es Stiick frischer Ingwer

ca.375 g) 1 Knoblauchzehe

3-4 klein. Héhnchenkeulen 1 1/2 EL Curry

Salz 400 ml Gefliigelfond

Pfeffer 1 Dos. (400 ml) ungesiiite Kokosmilch
2-3 EL Ol 300 g TK-Erbsen

3 mittelgrole Mohren 250 g Basmati-Reis

4 Lauchzwiebeln 1 EL Mandelblittchen, evtl.

400-500 g Champignons

Gefliigelteile waschen und trocken tupfen. Keulen halbieren. Fleisch mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit 1 EL Ol bestreichen. Auf die Fettpfanne des Backofens legen. Im vorge-
heizten Ofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 35-40 Minuten braten.
Gemiise und Pilze schilen bzw. putzen und waschen. Mohren ldngs halbieren und in
Stiicke, Lauchzwiebeln in dicke Ringe schneiden. Pilze halbieren. Ingwer und Knoblauch
schélen und fein hacken.

Pilze in 1-2 EL heiem Ol anbraten. Ingwer, Knoblauch und Mohren mit andiinsten. Curry
dariiberstduben und kurz anschwitzen. Mit Fond und Kokosmilch abloschen. Erbsen und
Lauchzwiebeln zufiigen, aufkochen. Abschmecken und zu den Hihnchenteilen giefen.
Alles ca. 20 Minuten weiterschmoren.

Reis in 1/2 1 kochendes Salzwassergeben. Zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten
kdcheln. Mandeln ohne Fett rosten und herausnehmen.

Curry-Huhn nochmals abschmecken. Hdhnchenbrust vor dem Servieren vom Knochen
schneiden. Mit Keulen, Gemiise und Sof3e anrichten. Reis mit Mandeln bestreuen und extra
reichen. Dazu passt Mango-Chutney.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
pro Portion ca.: 890 kcal; E63 g, F39 g, KH 66 g

8.16 Enten-Curry

400 g Entenbrust 1-2 rote Currypaste

400 g Ananas, frisch 400 ml Kokosmilch

1 Bd. Lauchzwiebeln 1 Dos. Tomaten, geschélt oder gestiickelt
2 Knoblauchzehen Pfeffer, Salz

30 g Ingwer, frisch Limettensaft

2 EL Erdnussol
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Die Haut der gewaschenen und trocken getupften Filets rautenférmig einritzen, auf die
Hautseite in eine kalte beschichtete Pfanne legen und von jeder Seite bei mittlerer Hitze ca.
8 min braten. Ananasfruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Geputzte Lauchzwiebeln in schrige
Ringe schneiden; Knoblauch durchpressen. Geschilten Ingwer fein reiben. Ol in Wok oder
Pfanne erhitzen, Currypaste, Ingwer und Knoblauch anbraten. Kokosmilch und Tomaten
zugeben, aufkochen, 10 min einkdcheln lassen. Hitze reduzieren. Entenbrust- Streifen,
Ananas und Lauchzwiebeln in der Sofle erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft
abschmecken.

Dazu: Basmatireis

Mengenangabe: 4 Portionen

8.17 Entenbrust in Thai-Gemiisesauce

20 g Mu-Err-Pilze 1 Bd. Lauchzwiebeln
(Feinkostabteilung oder Asienladen) 200 g Thai-Spargel (Asienladen)
400 g Entenbrustfilet 1 rote Paprikaschote

2 EL Ketjap Manis (siile Sojasauce) 2 Mohren

1 EL Sojasauce 50 g Cashewnusskerne

2 EL brauner Zucker 4 EL Sonnenblumendl

2 EL Obstessig 100 ml Gefliigelfond (Glas)

Mu-Err-Pilze mit heilem Wasser tibergieBen und quellen lassen.

Entenbrust in diinne Scheiben schneiden. Ketjap Manis, Sojasauce, Zucker und Essig
verriihren und die Entenbrustscheiben damit marinieren. Lauchzwiebeln und Spargel
putzen, waschen, in Stiicke teilen. Paprika halbieren, putzen, entkernen, waschen und in
langliche Stiicke schneiden. Mohren schilen, langs halbieren, ebenfalls in Stiicke teilen.
Cashewniisse im Wok ohne Fett rosten, herausnehmen. Ol im Wok erhitzen, Entenbrust-
scheiben aus der Marinade nehmen, unter Riihren etwa 8 Minuten braten. An den Rand des
Woks schieben oder herausnehmen.

Das Gemiise und die Pilze in den Wok geben, anbraten und mit der Fleischmarinade ablo-
schen. Gefliigelfond dazugeben und das Fleisch wieder unterrithren. Die Niisse zugeben.
Dazu passt Basmatireis. Statt Ente konnen Sie auch Hihnchen oder Pute verwenden.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.18 Entenkeulen auf Zwiebelgemiise mit Cassisjus und Kartoffelrosti

100 ml Sahne 1 Bd. Lauchzwiebeln
1 Bd. Thymian 110 g Zwiebeln, rot
400 g Kartoffeln, mehlig 5 g Knoblauch

110 g Zwiebeln, geschilt 1000 g Zucchini
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100 ml Rapsol 70 g Sellerie, Knolle

1 Bd. Rosmarin 70 g Mohren

5 Stk. Eier (M) 50 ml Rapsol

100 g Haferflocken 10 Stk. Gewiirzpauschale

1 Bd. Lauchzwiebeln (Salz, Pfeffer, Lorbeerblitter,

800 g Kartoffeln, vorwiegend fest kochend = Wacholderbeeren)

10 g Senf, mittelscharf 50 ml Cassislikor

125 g Johannisbeerkonfitiire 130 g Tomaten, geviertelt

2000 g Entenkeulen a 200 g 500 ml Gefliigelfond, aus Konzentrat, fliissig
70 g Zwiebeln 300 ml Weillwein

Rapsol in einem Briter erhitzen, Wurzelgemiise darin kurz anschwitzen. Entenkeulen mit
Salz und Pfeffer wiirzen, in einem Bréiter anbraten und mit Weilwein abloschen. Lorbeer-
blitter und Wacholder dazugeben und 1 Std. bei 190 °C im vorgeheizten Backofen garen.
Nach und nach Gefliigelfond zugieen und Entenkeulen mit Fond begieen. Je nach Grofe
Entenkeulen wenden. Nach ca. 30 Min. geviertelte Tomaten dazugeben und mit schmoren.
Wenn die Entenkeulen gar sind, aus dem Fond nehmen. Sauce durch ein Sieb passieren
und entfetten, auf die gewiinschte Menge reduzieren, evtl. mit Stirkepulver binden, zum
Schluss mit Cassislikor, Johannisbeerkonfitiire, Gewiirzen, Salz, Pfeffer und etwas Senf
abschmecken. Geschilte Kartoffeln in Streifen hobeln, evtl. salzen. 5 Min. ziehen lassen
und ausdriicken. Lauchzwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden, Kartoffelstreifen
mit Haferflocken, Lauchzwiebeln und Eiern vermischen und wiirzen. Kartoffelmasse mit
einem Loffel portionieren und mit der Hand kleine Rostis formen. In heilem Rapsol kross
braten. Zucchini ldngs in 2 mm diinne Scheiben schneiden. In Salzwasser blanchieren,
in Eiswasser abschrecken, auf Kiichenkrepp legen, trockentupfen. Zucchinischeiben auf
dem Grill oder in der Pfanne mit Ol, etwas Knoblauch und Rosmarin anbraten. Zwiebeln
halbieren und je nach GroBe vierteln und in Streifen schneiden. Lauchzwiebeln in Ringe
schneiden. Mehlig kochende Kartoffeln in Salzwasser garen. Zwiebeln in etwas Butter
anschwitzen, gehackten Thymian dazugeben, mit Sahne abloschen und gar diinsten. Lauch-
zwiebeln zum Schluss dazugeben. (Zwiebelgemiise evtl. mit 1 bis 2 gepressten Kartoffeln
binden.) Zucchinischeiben in Metallringe legen oder Formen zum Auslegen verwenden
(facherformig). Zwiebelmasse einfiillen, mit Zucchinischeiben verschlieBen und auf ein
gebuttertes Blech stiirzen. Im Ofen regenerieren. Anrichtehinweis: Zwiebelgemiise und
Kartoffelrosti auf Tellern anrichten. Entenkeulen anlegen und mit Sauce versehen.

Mengenangabe: 10 Personen
je Portion: 648 kcal / 2471 kJ

8.19 EntenspieBe in Kirschmarinade

lange HolzspieB3e 4 EL Schnittlauchréllchen
4 EL Honig 300 g Langkornreis
2 Bd. Lauchzwiebeln 500 g Entenbrustfilet
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Pfeffer 5 EL Kirschsaft
Salz 5 EL Kirschkonfitiire
7 EL Rapsol

Kirschkonfitiire und -saft mit 3 EL Ol glatt riihren. Salzen und pfeffern. Entenfilet lings in
12 Streifen schneiden. Auf HolzspieBen ’auffdadeln’. Mindestens 1 Std. in der Kirschma-
rinade ziehen lassen. Reis in Salzwasser garen. Schnittlauch unterheben. Entenspiefle aus
der Marinade nehmen, abtropfen lassen. Lauchzwiebeln waschen und groBziigig putzen.
2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die EntenspieBe darin ca. 3 Minuten je Seite scharf
anbraten. Mit der Marinade abldschen, noch mal nachwiirzen. Restliches Ol erhitzen,
Lauchzwiebeln darin anschwitzen und mit Honig glasieren. Mit Fleisch und Reis anrichten.
Niahrwert pro Person: Eiweil3: 28 g, Fett: 31 g, Kohlenhydrate: 98 g

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 45
790 kcal / 3307 kJ

8.20 Exotische Hiahnchenspielie

2 Knoblauchzehen 500 g Hahnchenbrustfilets
1 Schalotte 4 Nektarinen

1 Chilischote 2 Lauchzwiebeln

Salz, Pfeffer 1 rote Paprikaschote
Kreuzkiimmel 1 Stiick Ingwer (1 cm)
Korianderpulver 1 EL Honig

1 EL helle Sojasofie 2 EL Essig

3 EL Kokosmilch Zucker

4 EL Ol 3 Stingel Basilikum

Knoblauch und Schalotte abziehen, Chilischote entkernen, abbrausen. Alles fein hacken
und mit den Gewiirzen, der SojasoBe, der Kokosmilch und 2 EL Ol verriihren. Fleisch
abbrausen, trockentupfen und der Linge nach in ca. 2 cm breite, diinne Streifen schneiden.
Fleisch in die Marinade geben, ca. 2 Std. darin ziehen lassen.

Inzwischen Nektarinen hiduten, halbieren, entsteinen, sehr klein wiirfeln. Lauchzwiebeln
putzen, abbrausen, in feine Ringe schneiden. Paprika halbieren, entkernen, evtl. schilen,
sehr fein wiirfeln. Ingwer schilen, klein schneiden. Honig in einer Pfanne erwirmen.
Nektarinen dazugeben, Lauchzwiebeln und Paprika untermischen, 2 Min. bei kleiner Hitze
unter Rithren diinsten. Mit Ingwer, Essig, Salz und 1 Prise Zucker wiirzen. Basilikum
abbrausen, Blittchen fein hacken und untermischen.

Fleisch aus der Marinade nehmen, wellenformig auf gewisserte HolzspieBe stecken. In
einer Pfanne ca. 10 Min. im restlichen Ol rundum braten abkiihlen lassen. Oder Spiefe vor
Ort grillen und mit dem Dip servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
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Marinieren ca. 2 Std.
Vorbereiten ca. 30 Min.
pro Person ca.: 345 kcal; E33 g, F13 g, KH22 g

8.21 Feuriges Kraut mit Putenstreifen

1-2 Lauchzwiebeln 1 TL (5 g) Sesam

1 Putenschnitzel (100 g) 2-3 TL Sojasofle

1 TL (5 g) O1 1 Msp. Sambal Oelek, ca.
Salz, weiller Pfeffer 6 EL (60 ml) fettarme Milch

200 g Sauerkraut (frisch oder a. d. Dose) 2 EL (30 g) Kartoffelpiiree-Flocken
4-5 Kirschtomaten

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Fleisch waschen, trocken-
tupfen und in diinne Streifen schneiden.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Fleisch darin rundherum 2-3 Minuten braun
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Herausnehmen.

Lauchzwiebeln und Sauerkraut im Bratfett andiinsten. Ca. 8 Minuten zugedeckt schmoren.
Tomaten waschen und halbieren. Mit dem Fleisch und Sesam zum Kraut geben und kurz
erhitzen. Mit Sojasofle und Sambal Oelek abschmecken.

Gut 6 EL (60 ml) Wasser und 1 Prise Salz aufkochen. Milch zugieBen. Piiree-Flocken
einrithren. Nach ca. 1 Minute nochmals kriftig durchrithren. Das Kraut auf dem Piiree
anrichten.

Mengenangabe: 1 Person:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 370 kcal / 1550kJ; E34 g, F11 g, KH31 g

8.22 Filets in Balsamico-Sofie

200 g Langkornreis 250 g Champignons

Salz 1 EL Butter/Margarine

4 Hahnchenfilets (a 125 g) 1 TL Hiihnerbriihe (Instant)
1 EL Ol 3-4 EL Balsamico-Essig
weiler Pfeffer 1 EL fliissiger Honig

1-2 Bd. Lauchzwiebeln 1-2 TL Speisestirke

4 mittelgrole Tomaten 1-2 EL Schlagsahne, evtl.

Reis in kochendem Salzwasser 15-20 Minuten garen. Filets waschen und trockentupfen.
Im heiBen Ol pro Seite 5-6 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Inzwischen Gemiise und Pilze putzen, waschen und kleinschneiden. Pilze im heiflen Fett
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braun anbraten. Gemiise kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Filets warm stellen. Bratensatz mit 1/4 1 Wasser 16sen, aufkochen. Briihe, Essig und Honig
einrithren. Stirke mit 1-2 EL Wasser verriithren, in die Sof3e rithren und aufkochen. Sof3e
mit Sahne verfeinern und abschmecken. Reis abtropfen lassen. Filets aufschneiden, alles
anrichten. Getrink: Weiwein-Schorle.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 470 kcal / 1970kJ; E34 g, F 14 g, KH 51 g

8.23 Gediinstetes Gemiise mit Kriuterschnitzel

2 Zweige Rosmarin 200 g Lauchzwiebeln

50 g geriebener Emmentaler 300 g Zucchini

4 EL raffiniertes Rapsol 300 g gelbe Paprika

30 g Pinien- und Walnusskerne 300 g Tomaten

1 Knoblauchzehe 1 groB3. Zwiebel

1 Bd. Petersilie 3 EL raffiniertes Rapsol

1 Bd. Basilikum Pfeffer

1 EL Créme fraiche Salz

4 EL Gemiisefond oder -briihe 4 Putenschnitzel (a 125 g)
2 EL raffiniertes Rapsol

Putenschnitzel waschen und trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, in eine mit 1
EL Rapsol eingefettete Auflaufform oder auf ein Backblech legen. Emmentaler reiben.
Frische Kriuter, Kerne, Knoblauchzehe, 2/3 Rapsol und Kise piirieren. Die Paste auf
den Putenschnitzeln verteilen und mit dem restlichen Kése bestreuen. Im auf 200 °C
vorgeheizten Backofen 20 Minuten backen. Dann 5 Minuten mit dem Grill {iberbacken.
Das Gemiise putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Rosmarin waschen,
die Nadeln abzupfen und hacken. Die Zwiebel wiirfeln, in 2 EL Rapsdl in einem Topf oder
einer hohen Pfanne diinsten. Gemiise und Rosmarin zugeben. Die Gemiisebriihe zufiigen
und ca. 10 Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und Schmand unterriihren.
Das Putenschnitzel auf Gemiise anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

8.24 Gefliigel-SpieBe mit Piiree

2 klein. Paprikaschoten (z. B. rot und gelb; 80 g Putenschnitzel
300 g) 1 TL (5 g) Ol
2 Lauchzwiebeln Salz, schwarzer Pfeffer
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1 Beutel Kartoffel-Piiree geriebene Muskatnuss
(fiir 1-2 Portionen; evtl. 2-3 Salatblitter
fiir 1/4 1 Flussigkeit) 2 Holzspiefe

Gemiise putzen und waschen. Paprika und 1 Lauchzwiebel in Stiicke schneiden, 1 Lauch-
zwiebel in feine Ringe schneiden.

Fleisch waschen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden. Abwechselnd mit den Gemii-
sestiicken auf SpieRe stecken. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Gefliigel-SpieBe
darin rundherum 8-10 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

1/4 1 Wasser und 1 Prise Salz aufkochen. Piiree einrithren. Nach ca. 1 Minute nochmals gut
durchrithren. Lauchzwiebelringe unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Die Gefliigel-SpieBe und das Piiree evtl. auf Salatblittern anrichten.

Mengenangabe: 1 Person:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca.: 330 kcal / 1380kJ; E27 g, F7g, KH38 g

8.25 Gefiillte Putenbrust

Fiir die Fiillung: 2 EL korniger Senf
100 g getrocknete Aprikosen Fiir die Kréutersofie:
1 Bd. Lauchzwiebeln 1 Bd. Petersilie
60 g gekochter Reis (20 g roh) 1 Bd. Schnittlauch
2 EL gehackte Pistazienkerne 1 Knoblauchzehe
Salz 150 ml Dickmilch
Pfeffer Salz
1 kg Putenbrust Pfeffer

Aprikosen wiirfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen in feine Ringe schneiden. Aprikosen,
Lauchzwiebeln, Reis, Pistazien verrithren, mit Salz und Pfeffer kriftig abschmecken.
Putenbrust so weit einschneiden, dass sie sich auseinander klappen ldsst. Schnittfliche mit
Senf einstreichen. Reismischung gleichmiBig darauf verteilen, aufrollen und mit Kiichen-
garn zu einem Rollbraten binden. Auf ein gedltes Backblech legen und im Backofen (E-
und Gasherd: 200°C) 60 Min. braten.

Kréuter waschen, trockenschiitteln, hacken. Knoblauch abziehen. Dickmilch mit Kriutern,
durchgepresstem Knoblauch, Salz und Pfeffer verriihren.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.26 Gegrilltes Rum-Chicken
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8 Hahnchenfilets (ca. 1,2 kg) 1 Topfchen Koriander

2 Limetten, Saft von 4 Knoblauchzehen

8-9 EL brauner Rum 1 Dos. (850 ml) Tomaten
7 EL + etwas Olivenol Salz

1 Bd. Lauchzwiebeln Pfeffer

Filets waschen und trockentupfen. Limettensaft, 4 EL Rum und 2 EL Ol verriihren. Uber
die Filets gieBen und ca. 30 Minuten kalt stellen, evtl. wenden.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Koriander waschen und
hacken. Knoblauch schilen und fein hacken. Tomaten abtropfen lassen und fein wiirfeln.
5 EL Ol, 4-5 EL Rum, Knoblauch, Lauchzwiebeln und Koriander zugeben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Filets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf ein geodltes Backblech legen und mit 2-3 EL
Rum-TomatensoBe diinn bestreichen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 225 °C/ Umluft:
200°C/Gas: Stufe 4) 25-30 Minuten braten. Zwischendurch 2 x mit der SoBe bestreichen.
Mit restlicher Rum-Tomatensofle anrichten und mit Koriander garnieren.

Dazu schmeckt Bohnenreis. Getréank: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4-6 Personen

Marinierzeit ca. 30 Min.

Zubereitungszeit Ca. 1 Std.

pro Portion ca.: 360 kcal; E46 g, F14 g, KH4 ¢

8.27 Gemischte Pilzpfanne

10 g getrocknete Steinpilze 300 g Hahnchenfilet

600 g gemischte Pilze 3-4 EL O1

(z. B. Krauterseitlinge, Shiitake- und Au- Salz, Pfeffer

sternpilze) 150 g Creme legere

1 Bd. Lauchzwiebeln je etwas Petersilie und Schnittlauch

150 g Kirschtomaten

Steinpilze gut abspiilen und in ca. 1/8 1 heiBem Wasser ca. 30 Minuten einweichen.
AnschlieBend abtropfen lassen, Einweichwasser auffangen. Steinpilze hacken.

Frische Pilze putzen, mit Kiichenpapier abreiben und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe bzw. Stiicke schneiden. Tomaten waschen
und halbieren. Fleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden.

1 EL Ol in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen. Fleisch darin rundherum kriiftig
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.

2-3 EL Ol im Bratfett erhitzen. Alle Pilze und Lauchzwiebeln darin portionsweise 3-4
Minuten braten, wiirzen. Tomaten kurz mit andiinsten. Gesamte Pilze und Fleisch wieder
in die Pfanne geben.

Steinpilzwasser und Creme legere einrithren und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 5
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Minuten schmoren. Kréduter waschen, fein schneiden und unterrithren. Pilzpfanne ab-
schmecken. Dazu: Stampfkartoffeln oder Bauernbrot.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
Zubereitungszeit Ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 250 kcal; E23 g, F14 g, KH7 g

8.28 Geschnetzeltes mit Champignons

100 g Putenschnitzel Salz, Pfeffer

2 Lauchzwiebeln 40 g Bandnudeln

4 Kirschtomaten 1 TL Senf

100 g Champignons 1 TL heller SoBenbinder

1/2TL (3 g) 01 1 EL Créme balance (7,5 % Fett)

Fleisch waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. Lauchzwiebeln, Tomaten
und Pilze putzen und waschen. Lauchzwiebeln in Stiicke schneiden, Tomaten und Pilze
halbieren. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Fleisch darin kurz anbraten und
wiirzen. Lauchzwiebeln und Pilze zugeben und alles weitere ca. 5 Minuten braten.
Nudeln in kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten garen. 100 ml Wasser und Senf unter das
Geschnetzelte rithren. Aufkochen und binden. Créme balance einriihren, abschmecken.
Nudeln abgieBen und mit dem Geschnetzelten anrichten.

Mengenangabe: 1 Person:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 340 kcal; E32 g, F6 g, KH37 g

8.29 Hihnchen ’Tandoori’ auf roten Linsen

600 g Hihnchenfilet Salz, weiBler Pfeffer

1/2 40- g-Beutel *Wiirzkomposition fiir 250 g rote Linsen

Hihnchen Tandoori’ 2-3 TL Hiihnerbriihe (Instant)
4-5 EL Ol 200-300 g Vollmilch-Joghurt

500 g Champignons evtl. Petersilie zum Garnieren

1 Bd. Lauchzwiebeln

Hiahnchenfilet waschen, trockentupfen, in ca. 8 gleich grofie Stiicke schneiden. Gewiirz-
mischung und 3-4 EL Ol verriihren. Filet damit bestreichen. Ca. I Stunde im Kiihlschrank
ziehen lassen. Pilze und Lauchzwiebeln putzen, waschen. Pilze halbieren, Lauchzwiebeln
in Ringe schneiden, 1 EL Ol in einer groBen beschichteten Pfanne mit Deckel erhitzen.
Pilze darin kriftig anbraten. Lauchzwiebeln kurz mitbraten, wiirzen. Alles herausnehmen.
Fleisch in dem Wiirzdl in der Pfanne bei mittlerer Hitze pro Seite 1-2 Minuten anbraten.
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Herausnehmen. Linsen, Pilze und Lauchzwiebeln in die Pfanne geben. Mit gut 3 /4 1 Wasser
aufkochen, Briihe darin auflosen. Das Hahnchen darauf legen und zugedeckt ca. 8 Minuten
schmoren. Alles wiirzig abschmecken und anrichten. Joghurt glatt riihren, als Klecks darauf
geben und mit Petersilie garnieren. Dazu passt Fladenbrot oder Reis. Getriank: Bier oder
Eistee.

Mengenangabe: 4 Personen:

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

Wartezeit ca. 1 Std.

Portion ca.: 640 kcal / 2680 kJ; E57 g, F22 g, KH49 g

8.30 Hiahnchen mit Joghurt

4 Hihnchenschenkel frische fleischige 1 TL Korianderkorner

Salz 1 TL Pimentkorner

Pfeffer, frisch gemahlen 2 Gewiirznelken

3 EL Olivenol, kaltgepresst 1.5 rote getrocknete Chilis

2 EL Butterschmalz oder 1 TI. tiirkische Paprikaflocken
2 Zwiebeln grofie 1 TL Thymian

4 Knoblauchzehen 1 TL Rosmarin

500 g Tomaten 2 Lauchzwiebeln

6 Mohren 0.5 Salatgurke

4 griine ldngliche tiirkische Paprikaschoten 400 g Bulgarajoghurt

oder 2 griine Paprikaschoten 1 TL Kreuzkiimmel (Cumin)
1 Chilischote frische griine 2 EL Petersilie gehackte

1. Die Hiahnchenschenkel abspiilen, mit Kiichenpapier gut trockentupfen und jeweils im
Gelenk zerteilen. Die Stiicke rundum mit Salz und Pfeffer einreiben.

2. Vom Olivenol 2 El. zusammen mit dem Butterschmalz in einem grofen Schmortopf
erhitzen, die Hiahnchenstiicke rundum in etwa 10 Minuten schon braun braten.

3. Die Zwiebeln und die Knoblauchzehen schilen, Zwiebeln in grofe Stiicke schneiden, 2
Knoblauchzehen hacken. Die Tomaten mit kochendem Wasser iiberbriihen, hiuten, vierteln
und entkernen. Die Mohren schilen, lidngs vierteln, in 4 cm lange Stiicke schneiden.

4. Die Paprikaschoten waschen, putzen, lings aufschlitzen und entkernen, Trennwénde
entfernen und die Schoten in Stiicke schneiden. Die Chilischote waschen, aufschlitzen und
unter flieBendem Wasser entkernen, in kleine Wiirfel schneiden. Achtung, Hiande nicht an
die Augen bringen, das brennt wie Feuer.

5. Nach der Bratzeit die Hiahnchenstiicke aus dem Topf nehmen, Zwiebelstiicke und
Knoblauch im verbliebenen Fett anbraten, dann Mohren, Paprika und Chiliwiirfel zugeben.

6. Die Koriander- und Pimentkorner, die Nelken und die getrocknete Chili oder die
Paprikaflocken, den Thymian und den Rosmarin in einem Morser zerstampfen, iiber
das Gemiise streuen. Die Hihnchenstiicke wieder in den Topf geben, die Tomatenstiicke
dariiber verteilen, salzen und pfeffern. Zugedeckt etwa 25 Minuten leise schmoren lassen.
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7. Inzwischen die Lauchzwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Fiir die
Joghurtsauce die Salatgurke schilen, auf einer Rohkostreibe raspeln und mit dem gut
gekiihlten Joghurt vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die iibrigen 2 Knob-
lauchzehen mit 1 Tl. Kreuzkiimmel im Morser zersto3en und unter den Joghurt rithren. In
Schiisselchen fiillen, mit der gehackten Petersilie bestreuen und den iibrigen 1 El. Olivenol
dariiber traufeln, nicht unterriihren.

8. Den Hihnchentopf in einer Steingutform anrichten, die Lauchzwiebeln dariiber streuen.
Den Joghurt extra servieren.

Dazu schmeckt Reis oder Bulgur.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 75 Minuten
2200 kJ

8.31 Hihnchen mit Mais-Salsa

300 g Maiskorner (Dose) 1 Msp. Knoblauchsalz

300 g Kirschtomaten Pfeffer

2 Lauchzwiebeln Zucker

Basilikum 4 Hihnchenbrustfilets (a ca. 150 g)
3 EL Essig Salz

7EL Ol

Maiskorner abtropfen lassen. Kirschtomaten abbrausen und halbieren. Lauchzwiebeln
putzen, waschen, Weiles fein hacken, das Griine in Ringe schneiden.

Lauchzwiebeln mit Mais, Kirschtomaten und 1 EL gehacktem Basilikum mischen. Aus
Essig, 5 EL Ol, Knoblauchsalz, Pfeffer und 1 Prise Zucker ein Dressing rithren und das Ge-
miise damit marinieren. Mais-Salsa ca. 30 Min. ziehen lassen, evtl. nochmal abschmecken.
Hihnchenbrust abbrausen, trockentupfen, salzen, pfeffern, im restlichen Ol rundum 8-10
Min. braten, mit Salsa servieren.

Dazu schmecken Kartoffelwedges.

Mengenangabe: 4 Personen:

Garen ca. 10 Min.

Marinieren ca. 30 Min.

pro Person ca.: 580 kcal; E40 g, F23 g, KH52 g

8.32 Hihnchen-Chili mit roten Linsen

200 g Langkornreis 3 Paprikaschoten
(z. B. Parboiled oder Vollkorn) (z. B. rot, griin und gelb)
Salz, schwarzer Pfeffer 1 klein. rote Chilischote
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oder ca. 1/2 TL Sambal Oelek 1 Dos. (425 ml) Tomaten

1 Bd. Lauchzwiebeln 1-2 TL Hiihnerbriihe (Instant)
1-2 Knoblauchzehen 150 g rote Linsen

500 g Hahnchenfilet Edelsii3-Paprika

1-2 EL Ol

Reis in 400 ml kochendes Salzwasser geben und zugedeckt bei schwacher Hitze 20-30
Minuten ausquellen lassen.

Paprika putzen, waschen und L klein schneiden. Chili waschen, einritzen, entkernen und
fein schneiden. Lauchzwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden. Knoblauch schilen,
hacken.

Fleisch waschen, trockentupfen, wiirfeln. Im heiBen Ol rundherum anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, herausnehmen.

Paprika, Lauchzwiebeln, Chili i und Knoblauch im Bratfett unter Wenden 2-3 Minuten
% diinsten. Fleisch zugeben. Mit 1/8 1 Wasser und Tomaten abloschen, Tomaten etwas
zerkleinern. Aufkochen, Briihe einriithren und zugedeckt ca. 10 Minuten schmoren.
Inzwischen Linsen abspiilen. In 1/4 1 kochendem Salzwasser zugedeckt 8-10 Minuten ga-
ren. Evtl. abtropfen lassen und zum Chili geben. Abschmecken und den Reis dazureichen.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 540 kcal / 2260kJ; E43 g, F14 g, KH57 g

8.33 Hihnchen-Gyros mit Paprikaquark

4 groB3. Kartoffeln 400 g Hahnchenfilet

250 g Magerquark 1 1/2-2 TL Gyros-Gewiirzsalz
300 g Vollmilch-Joghurt 2 mittelgrofle Zwiebeln

Salz, weiBer Pfeffer 1/2 Bd. Lauchzwiebeln

1 klein. rote Paprikaschote 1/2 Bd. Petersilie

Kartoffeln waschen, in Wasser ca. 25 Minuten kochen. Quark und Joghurt verrithren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Paprika putzen, waschen, fein wiirfeln und unterriihren.
Fleisch waschen, trockentupfen und in diinne Scheiben schneiden. Mit Ol und Gyros-
Gewlirz gut mischen. Zwiebeln schilen. Lauchzwiebeln putzen, waschen. Beides fein
schneiden. Fleisch in einer beschichteten Pfanne ohne zusitzliches Fett unter Wenden 4-5
Minuten kriftig braten. Zwiebeln und Lauchzwiebeln kurz mitbraten. Mit Pfeffer und evtl.
etwas Salz abschmecken. Kartoffeln abschrecken und schilen. Alles anrichten. Petersilie
waschen, fein schneiden und dariiber streuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion ca.: 380 kcal / 1590kJ; E37 g, F13 g, KH?27 g
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8.34 Hihnchen-Mais-Pfanne

2 frische Maiskolben 2 TL Gemiisebriihe

Zucker 2 Lorbeerblitter

1 Hahnchen (ca. 1,2 kg) 4 mittelgroe Tomaten

2 EL O1 1 Bd. Lauchzwiebeln

Salz, Cayennepfeffer 1 Chilischote, evtl.

1 EL Tomatenmark 1 Dos. (425 ml) Kidney-Bohnen

Mais putzen und waschen. In kochendem Wasser mit 1-2 TL Zucker zugedeckt ca. 20
Minuten garen. Abtropfen und in Stiicke schneiden. Inzwischen Hidhnchen waschen,
trockentupfen, in ca. 8 Stiicke teilen. Ol im Briter erhitzen. Hihnchenteile darin rundum
ca. 10 Minuten braten. Mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen. Tomatenmark, 1/4 1 Wasser,
Briihe, Lorbeer und Mais zum Hihnchen geben, aufkochen. Zugedeckt im vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 1 Stunde schmoren. Tomaten und
Lauchzwiebeln putzen, waschen und grob zerkleinern. Chili ldngs einritzen, entkernen,
waschen und hacken. Bohnen abspiilen, abtropfen lassen. Alles nach ca. 30 Minuten
zum Hihnchen geben und offen weiterschmoren. Dazu schmeckt Reis. Getrédnk: kiihle
Saftschorle.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 3/4 Std.
Portion ca.: 590 kcal; E54 g, F23 g, KH37 g

8.35 Hiahnchen-Mohren-Ragout

100 g Héhnchenfilet Pfeffer

2-3 mittelgroBe Mohren 1 Msp. Gemiisebriihe

2-3 Lauchzwiebeln 2 Scheib. (50 g) Vollkorn-Toastbrot
1/2TL (3 g) o)l evtl. Petersilie z. Garnieren

Salz

Hihnchenfilet waschen, trocken tupfen und in Wiirfel schneiden. Mohren schilen, waschen,
langs halbieren und in Stiicke schneiden. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe
oder grobe Stiicke schneiden.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Filet darin rundherum goldbraun braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Mohren und Lauchzwiebeln 2-3 Minuten mit braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 5 EL Wasser und Briithe zugeben. Aufkochen und zugedeckt ca. 5 Minuten
kocheln.

Brot rosten. Hahnchen-Mohren-Ragout abschmecken und mit Petersilie garnieren. Toast
dazu essen.

Mengenangabe: 1 PERSON
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Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca.: 330 kcal; E30 g, F6 g, KH37 g

8.36 Hihnchen-Saté mit Erdnuss-SoBe

Salz Pfeffer 2EL Ol

1/2 TL Chilipulver 3-4 EL Erdnusscreme

2 Mohren 5 EL Sojasofle

500 g Broccoli 4 EL gerostete Erdnusskerne
4 Lauchzwiebeln evtl. Koriander zum Garnieren
75 g Mungobohnen-Keimlinge 1/2 Baguette-Brot

4 Héhnchenfilets (a ca. 150 g) 4 Holzspiefe

400 ml Wasser und 1/2 TL Salz aufkochen. Gemiise schilen bzw. putzen, waschen.
Broccoli in Roschen teilen. Mohren und Lauchzwiebeln schrig klein schneiden. Keimlinge
verlesen und abspiilen.

Mohren und Broccoli im kochenden Salzwasser zugedeckt ca. 8 Minuten kochen. Keim-
linge ca. 1/2 Minute mitgaren. Fleisch waschen und trocken tupfen. Lings auf HolzspieBe
stecken.

Fleisch im heifen Ol von jeder Seite ca. 5 Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und Chili
wiirzen. Gemiise abgielen, den Fond dabei auffangen. Nusscreme und Sojasofle in den
Fond riihren.

Gemiise und Lauchzwiebeln zum Fleisch geben, kurz mitbraten. Fond zufiigen, einmal
aufkochen. Niisse hacken. Alles anrichten, mit Niissen bestreuen und garnieren. Baguette
dazu essen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca.: 580 kcal; E46 g, F28 g, KH33 g

8.37 Hihnchen-Schinken-SoBe

Salz, weiller Pfeffer 1-2 TL Briihe

1 Bd. Lauchzwiebeln 100 g Schlagsahne

300 g Hihnchenfilet 3 EL heller So3enbinder

2 Scheib. (a 40 g) gekochter Schinken 2 Stiele frischer oder

400 g Bandnudeln 1/2 TL getrockn. Majoran
1 EL Ol

Ca. 2 | Salzwasser aufkochen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Filet waschen, trockentupfen. Hihnchen und Schinken in diinne Streifen schneiden.
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Nudeln ins kochende Salzwasser geben und ca. 10 Minuten kochen. Ol in einer beschichte-
ten Pfanne erhitzen. Hihnchenfilet darin rundum ca. 5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Schinken und Lauchzwiebeln zugeben und alles weitere 2-3 Minuten braten. 3/8 1
Wasser, Brithe und Sahne einrithren. Alles aufkochen und mit SoBenbinder andicken.
Abschmecken.

Majoran waschen, abzupfen. In die Sofe rithren und noch kurz ziehen lassen. Nudeln in
einem Sieb gut abtropfen lassen. Mit der Sof3e sofort auf Tellern anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 650 kcal / 2730kJ; E36 g, F20g, KH77 g

8.38 Hahnchen-Teriyaki mit Gemiise-Spaghetti

2 Lauchzwiebeln 1/8 Bd. Koriander

2 rote Chilischoten 3 Stiele Thai-Basilikum
4 Maishdhnchen-Schlegel (a ca. 170 g) 2 Stiele Pfefferminze
350 g dicke Mdhren 2 EL Sesamsamen

350 g Zucchini 2 EL Erdniisse
Fiinf-Gewiirze-Pulver 2 EL dunkles Sesamdol
Pfeffer ca. 6 EL TeriyakisoB3e
Salz

Zwiebeln fein schneiden. Chilis entkernen und fein hacken. Fleisch vom Knochen l6sen.
Mohren und Zucchini mit einem Spiralschneider zu Spaghetti schneiden, auf ein Backblech
legen und im heiBen Ofen (E-Herd: 75 "C/Umluft: 100 °C) 10-15 Minuten garen.

Fleisch auf der Hautseite in einer Pfanne ohne Fett ca. 8 Minuten knusprig anbraten,
wenden und weitere 2-3 Minuten braten. Fleisch mit Fiinf-Gewiirze-Pulver, Pfeffer und
Salz wiirzen. Krauterbladttchen abzupfen und fein schneiden. Sesam ohne Fett goldbraun
rosten. Erdniisse grob hacken.

Gemiise-Spaghetti mit Salz, Pfeffer und Sesamol abschmecken. Fleischstiicke in Streifen
schneiden. Gemiise-Spaghetti mit einer Fleischgabel portionsweise zu Nudelnestern drehen
und auf Teller setzen. Hihnchenstreifen dariiberlegen. Mit Teriyakisofle betrdufeln und
mit Lauchzwiebeln, Chili, Krdutern, Sesamsamen und Erdniissen bestreuen. Dazu passt
Basmatireis.

Mengenangabe: 4 PRSONEN
Zubereitungszeit: ca. 50 Min.
pro Portion: 750 kcal; E5S4 g, F51 g, KH 17 g

8.39 Haihnchenbrust im Schinkenmantel in Salbeibutter gebraten
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50 ml Rapsol 4 Tomaten

1 Knoblauchzehe 4 Lauchzwiebeln

1 Bd. Rauke 400 g rote Linsen, gekocht
Salz, Pfeffer, Zucker 2 EL Butter

1 TL Senf 2 Zweige Salbei

4 EL Obstessig 8 Scheib. Schinken, roh

8 EL Rapsol 4 Hiahnchenbriiste

Linsen kochen. Hidhnchenbriiste halbieren. Schinken ausbreiten, je ein Stiick Gefliigel
darauflegen und einrollen. In einer Pfanne mit Rapsol von beiden Seiten anbraten und
im vorheizten Ofen bei 160 °C ca. 8 Minuten garen. Pfanne aus dem Ofen holen, Butter
und Salbei zufiigen und noch einmal kurz erhitzen. Lauchzwiebeln putzen und in Ringe
schneiden. Tomaten putzen, vierteln, entkernen und wiirfeln. Beides mit den gekochten
Linsen in eine Schiissel geben. Essig, Senf und Gewiirze in einer Schiissel mit einem
Schneebesen verquirlen. Ol langsam zufiigen. Linsensalat damit marinieren und noch
einmal abschmecken. Rauke putzen, waschen, trockenschleudern und grobhacken. Eine
Zehe Knoblauch pellen und kleinwiirfeln. Beides zusammen mit dem Ol in einen Mixer
geben und kurz piirieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

8.40 Hahnchenbrust mit Apfelkruste, Mohren-Apfel-Gemiise und Herzogin-

kartoffeln
200 ml Rapsol 20 g Meerrettichwurzel
1600 g Hihnchenbrust, ohne Knochen, 2 160 400 g Apfel, fest
g 300 g Mohren
600 g Apfel, fest 2.5 Bd. Lauchzwiebeln
100 g Zwiebeln 100 g Butter
5 ml Zitronensaft 1000 g Kartoffeln, mehlig kochend
10 g Speisestirke 50 g Speisestirke
80 g Zwiebeln 3 Eigelb (M)
50 ml Rapsol 20 g Butter
20 g Mehl, Typ 405 1 Bd. Petersilie, glatt
400 ml Gefliigelfond, aus Instantpulver 10 Stk. Gewiirzpauschale
100 ml Sahne, 30 % (Salz, Pfeffer, Zucker)

50 g Creéme fraiche, 40 %

Rapsol in einer Pfanne erhitzen. Hihnchenbrustfilets anbraten. Mit Salz, Pfeffer leicht
wiirzen, aus der Pfanne nehmen und trockentupfen. Apfel, putzen, vierteln. 2/3 der
Apfelspalten in sehr feine Stifte (Stroh) schneiden. Restliche Apfel in eine Schiissel reiben.
Zwiebeln abziehen, in feine Wiirfel schneiden, zu den gemusten Apfeln in eine Schiissel
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geben. Zitronensaft, Speisestidrke hinzufiigen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen
und gut vermengen. Héhnchenbrustfilets mit der Apfelmasse gleichmiBig belegen und
vorsichtig andriicken. Backofen auf 180 °C Heilluft vorheizen. Hihnchenbrustfilets mit
Apfelmasse nach oben auf ein gefettetes Backblech setzen. Im Backofen fiir ca. 10 Min.
garen. Zwiebeln abziehen, in feine Wiirfel schneiden. Rapsol in einem Kochtopf erhitzen.
Zwiebelwiirfel anschwitzen, mit Mehl bestduben und verrithren. Mit Gefliigelfond, Sahne
und Créme fraiche auffiillen, mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Meerrettich putzen
und in die Sauce reiben. Apfel, Mohren, Lauchzwiebeln putzen. Apfelviertel in kleine
Spalten schneiden. Mohren halbieren, in schrige Stiicke, Lauchzwiebeln in schrige Ringe
schneiden. Butter in einem Kochtopf auslassen. Mohrenscheiben, Apfelspalten darin
anschwitzen. Mit etwas Zucker leicht karamellisieren. Lauchzwiebeln hinzugeben. Mit der
vorbereiteten Sauce auffiillen und einmal aufkochen lassen. Kartoffeln waschen, schilen,
ddmpfen, durch eine Presse driicken. Mit Salz abschmecken. Speisestirke und Eigelbe un-
terkneten. Kartoffelmasse in einen Dressiersack geben und auf ein ausgefettetes Backblech
Rosetten ziehen. Herzoginkartoffeln vorsichtig mit ausgelassener Butter bestreichen, im
vorgeheiztem Backofen bei 180 °C HeiBluft fiir 10 bis 15 Min. fertig garen.
Anrichtehinweis: Alle Komponenten auf vorgewirmten Tellern anrichten und mit einer
Rispe Petersilie ausgarnieren.

Mengenangabe: 10
je Portion: 386 kcal / 1616 kJ

8.41 Haihnchenbrustfilets - mit Melisse-Currysauce

4 Lauchzwiebeln Pfeffer

1 groB. Chilischote 2 TL Curry

Saft von 2 Limonen 4 Hihnchenbrustfilets (2 150 g)
100 ml trockener Weilwein 30 g Fett zum Braten

1 Stengel Zitronenmelisse 1 gestr. El Zucker

Salz

Lauchzwiebeln putzen und in Scheiben schneiden, ebenso die Chilischote. Beides mit
Limonensaft, WeiBwein, Melissenblidtchen und Gewiirzen mischen. Mischung iiber die
Hiahnchenbrustfilets geben. Ca. 3 Stunden in den Kiihlschrank stellen.

Hiéhnchenbrustfilets aus der Marinade nehmen, gut abtropfen lassen und in erhitztem Fett
von beiden Seiten ca. 6-8 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.
Marinade durchsieben, in den Batenfond geben, Zucker zufiigen und bei starker Hitze ca. 2
Minuten kochen lassen.

Abgetropftes Gemiise wieder zugeben, die Sauce pikant mit den Gewiirzen abschmecken.
Die Hihnchenbrustfilets wieder in die Sauce legen, kurz erhitzen. Dann nach Wunsch mit
Kriuterreis und Brokkoli servieren.
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Zubereitungszeit 30 Minuten

8.42 Hihnchenbrustnach Florentiner Art

4 Hihnchenbrustfilets (a ca. 100 g) 1 Bd. Lauchzwiebeln
Salz, Pfeffer 25 g Pinienkerne

4 EL O1 Muskat

250 g Schalotten 40 g Mehl

200 ml WeiBwein 40 g Butter

200 ml Hiihnerbriihe (Instant) SO ml Sahne

3 EL gehackte Petersilie 4 EL Parmesan

700 g TK-Blattspinat

Spinat auftauen lassen. Fleisch abbrausen, trockentupfen, wiirzen. Im Ol anbraten. Scha-
lotten schilen, wiirfeln, hinzufiigen. Wein, Briithe angieen, Petersilie unterziehen, ca. 20
Min. kocheln. Filets entnehmen, warm stellen.

Lauchzwiebeln abbrausen, putzen, in Ringe teilen. Mit Pinienkernen unter den Spinat
heben, wiirzen.

Ofen auf 200 Grad vorheizen. Mehl in Butter anschwitzen, Sud angielen, unter Riihren
aufkochen. Sahne unterziehen. Spinat und Fleisch in einer gefetteten Form verteilen Sof3e,
Kise dariiber geben. 15 Min. iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 35 Min.

Zubereitung ca. 30 Min.

pro Person: 480 kcal; E36 g, F28 g, KH 13 g

8.43 Hihnchenfilet in Zitronensofie

2 EL TK-Erbsen 125 g Héhnchenfilet

2 EL fettarmer Joghurt 1/2TL (3 g) Ol

Salz, weiller Pfeffer 1/2 unbehandelte Zitrone
4-6 Kirschtomaten evtl. Kerbel zum Garnieren
1-2 Lauchzwiebeln 2 Scheib. (40 g) Weillbrot

4-5 Blitter Kopfsalat

Erbsen auftauen lassen. Joghurt und 1-2 EL Wasser glatt rithren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Tomaten putzen, waschen, halbieren. Lauchzwiebeln und Salat putzen und
waschen. Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Salatblitter etwas kleiner zupfen. Alles
mit Erbsen und Joghurtsoe mischen. Filet waschen und trockentupfen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Filet darin von jeder Seite ca. 5
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Minuten braten. Zitrone waschen, trockentupfen und 2 diinne Scheiben abschneiden. Rest
auspressen. Zitronenscheiben zum Filet geben und kurz weiterbraten. Zitronensaft in den
Sud geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles anrichten und mit Kerbel garnieren.
Brot evtl. toasten und dazu essen.

Mengenangabe: 1 Person:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Portion ca.: 300 kcal; E35 g, F5g, KH28 g

8.44 Hihnchenfilet siiBsauer

40 g Bandnudeln 3 Lauchzwiebeln

Salz, Pfeffer 100 g Champignons

125 g Hihnchenfilet 1/2TL (3 g) O1

1 klein. Knoblauchzehe 2 EL Sojasofle

1 Tomate 4-5 EL siilsaure Asiasof3e (Flasche)
1-2 Mdohren

Nudeln in kochendem -L Salzwasser 8-10 Minuten garen. Fleisch waschen, trocken tupfen
und in Streifen schneiden.

Knoblauch schilen und fein hacken. Tomate waschen und evtl. entkernen. Mohren schélen
und waschen. Lauchzwiebeln und Champignons putzen und waschen. Gemiise und Pilze
klein schneiden.

Ol in einer beschichteten O Pfanne erhitzen. Filet und Knoblauch darin anbraten. Wiirzen
und herausnehmen. Mohren, Lauchzwiebeln und Pilze im Bratfett ca. 5 Minuten braten.
Filet und Tomate zufiigen. 5 EL Wasser, Sojasofle und Asiasofe einriihren, aufkochen.
Alles ca. 3 Minuten kocheln. Abschmecken. Nudeln abgie3en und mit der Sofle mischen.

Mengenangabe: 1 PERSON
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
pro Portion ca.: 400 kcal; E40 g, F6 g, KH45 ¢

8.45 Hihnchenfilets in Ei-Mantel

4 Strauchtomaten 150 g Bergkise

1 Knoblauchzehe 50 ml Weillwein

1 Bd. Lauchzwiebeln 3 Eier

2 rote Chilischoten Pfeffer

1 Bio-Limette 2 Mohren

1 EL Honig 2 Zucchini

Salz 2 klein. Stangen Porree

2 Bd. Rucola 4 Hihnchenbrustfilets
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3 EL Mehl 400 g Bandnudeln
Butterschmalz zum Braten 1 EL Butter

Fiir die Salsa die Tomaten abbrausen, putzen, vierteln, entkernen und wiirfeln. Knob-
lauchzehe abziehen und hacken. Die Lauchzwiebeln putzen, abbrausen und in feine Ringe
schneiden. Die Chilischoten putzen, ldngs einritzen, entkernen, abbrausen und ebenfalls in
Ringe schneiden. Schale der Limette abreiben und den Saft auspressen. Die vorbereiteten
Zutaten mit Honig verrithren und mit Salz abschmecken.

Rucola putzen, abbrausen und, bis auf ein paar Blitter, fein schneiden. Kése reiben. Mit
WeiBwein, Eiern, etwas Salz und Pfeffer piirieren. Rucola zufiigen und 10 Min. ziehen
lassen.

Mohren und Zucchini putzen, die Mohren schilen. Beides mit einem Sparschiler ldngs
in sehr diinne Streifen schneiden. Porree putzen, ebenfalls in Streifen schneiden und
abbrausen.

Das Fleisch abbrausen, trocken tupfen und salzen sowie pfeffern. Erst in Mehl, dann durch
die Kise-Fi-Masse ziehen und in reichlich heiBem Butterschmalz goldbraun braten. Auf
Kiichenkrepp abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit die Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salz-
wasser bissfest garen. Butter erhitzen. Gemiisestreifen darin ca. 5 Min. diinsten. Nudeln
abgieBen, mit den Gemiisestreifen mischen und salzen. Hihnchenfilets mit dem Gemiise
anrichten und mit iibrigem Rucola garnieren. Die Tomatensalsa dazureichen.

Mengenangabe: 4 Personen

Ruhen ca. 10 Min.

Vorbereiten ca. 45 Min.

pro Person ca.: 895 kcal; E66 g, F32 g, KH82 g

8.46 Hihnchenkeule auf Kriuter-Mohren

600 g kleine Mohren 4 Hahnchenkeulen (a ca. 300 g)
2 Bd. Lauchzwiebeln 2 EL Butter

2 Knoblauchzehen Salz

4 Zweige Estragon Pfeffer

1 Bd. Glatte Petersilie 200 ml trockener Wei3wein

4 klein. Zweige frischer Majoran 400 ml Hiithnerbriihe (Instant)

1 EL Kerbel 4 EL Creme fraiche

Gemiise putzen, waschen. Mohren schilen, liangs vierteln und wie die Lauchzwiebeln in 5
cm lange Stiicke teilen. Knoblauch pellen, in Stifte schneiden.

Kriuter abbrausen, trockenschiitteln, abzupfen, Blédttchen hacken. Hihnchenkeulen abbrau-
sen, trockentupfen, in 1 EL Butter rundum goldbraun anbraten. Herausnehmen, wiirzen.
Ofen auf 200 Grad vorheizen. Gemiise und Knoblauch in iibriger Butter anbraten. Kriuter
dariiber streuen und die Keulen darauf legen. Wein, Briihe angielen. Offen im Ofen 30-40
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Min. schmoren. Das Fleisch herausnehmen.
Gemiise salzen, pfeffern. Creme fraiche unterheben. Mit Keulen und evtl. Estragon
anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 25 Min.

Garen ca. 40 Min.

pro Person: 380 kcal; E35 g, F16 g, KH 12 g

8.47 Hihnchenkeulen auf Rostkartoffeln

1 kg Kartoffeln 1 EL O1
1 Bd. Lauchzwiebeln etwas Salz und Pfeffer
500 g Tomaten 80 g Krauterbutter

4 grof}. Hihnchenkeulen

1 kg Kartoffeln schilen, waschen und lidngs vierteln. 1 Bd. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in diinne Ringe schneiden. 500 g Tomaten waschen und klein schneiden.
Hihnchenkeulen waschen, trocken tupfen und am Gelenk halbieren. 1 EL Ol mit etwas
Salz und Pfeffer verrithren. Die Keulen damit bestreichen, auf den Gitterrost des Backofens
legen. Kartoffeln, Tomaten und 2/3 der Lauchzwiebeln in einer leicht gevlten Fettpfanne
verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf der 2. Schiene von unten in den Backofen
schieben. Keulen dariiber setzen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft:175°C)
ca. 1 Stunde braten.

80 g Kriuterbutter schmelzen. Keulen nach ca. 30 Minuten Bratzeit damit bestreichen.
Alles auf einer Platte anrichten und mit den restlichen Lauchzwiebeln bestreuen.

8.48 Hihnchenkeulen mit Rostkartoffeln

1 kg neue Kartoffeln oder 1 groBes Hahnchen (1,2-1,6 kg)
1 Bd. Lauchzwiebeln 1 EL + etwas Ol

500 g Tomaten Salz, Pfeffer

4 grof3. Hihnchenkeulen 80 g Kréuterbutter

Kartoffeln gut waschen und lidngs halbieren. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Tomaten waschen und klein schneiden.

Keulen waschen, mit Kiichenpapier trockentupfen und am Gelenk halbieren, 1 EL Ol,
etwas Salz und Pfeffer verrithren. Die Keulen damit bestreichen. Auf den Gitterrost des
Backofens legen.

Kartoffeln, Tomaten und 2/3 Lauchzwiebeln auf einer leicht gedlten Fettpfanne verteilen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf der 2. Schiene von unten in den Ofen schieben.
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Die Keulen dariiber schieben. Alles im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/Um-luft: 175
°C/Gas: Stufe 3) ca. 1 Stunde braten.

Krauterbutter schmelzen. Keulen nach ca. 30 Minuten Bratzeit 6fter damit bestreichen.
Alles anrichten und mit den restlichen Lauchzwiebeln bestreuen. Dazu schmeckt ein
frischer griiner Salat.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 11/2 Std.
pro Portion ca.: 740 kcal /3100 kJ; E47 g, F42 g, KH37 g

8.49 Haiahnchenragout mit Brokkoli

200 g Reis 2 EL Ol

Salz 1 EL Currypulver

2 Hihnchenbrustfilets (a ca.150 g) 100 ml Gefliigelbriihe
1 rote Paprikaschote Pfeffer

1 Schalotte Sojasofle

200 g Brokkolirdschen 2 EL Mandelstifte

2 Lauchzwiebeln

Reis nach Anweisung in Salzwasser garen. Fleisch abbrausen, trocken tupfen und in
Streifen schneiden. Paprikaschote abbrausen, halbieren, entkernen und ebenfalls in Streifen
schneiden. Schalotte abziehen und in Ringe schneiden. Brokkolirdschen und, Lauchzwie-
beln putzen, abbrausen und klein schneiden.

Fleisch und Schalotten im Ol andiinsten. Brokkoli, Paprika sowie Lauchzwiebeln dazuge-
ben. Curry zufiigen und Briihe angieBen. Ca. 5 Min. leicht koécheln lassen. Mit Pfeffer und
Sojasofle wiirzen.

Reis auf Tellern anrichten und das Fleisch mit dem Gemiise daraufgeben. Mit den Mandel-
stiften garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen

Garen ca. 5 Min.

Vorbereiten ca. 40 Min.

pro Person ca.: 730 kcal; E5S1 g, F20g, KH83 g

8.50 Hihnchensaté auf Reissalat

200 g Langkornreis 2-3 Lauchzwiebeln
Salz, Pfeffer 100 g TK-Erbsen
Chilipulver 1 TL Gemiisebriihe
1 mittelgroBe Mohre 2 EL O1

1 rote Paprikaschote 2 EL Weillwein-Essig
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400 g Héhnchenfilet evtl. Bio-Zitrone z. Garnieren
300 g Vollmilch-Joghurt 12 Holzspiefle
1 TL Zitronensaft

Reis in knapp 1/2 1 kochendes Salzwasser geben und zugedeckt bei schwacher Hitze ca.
20 Minuten quellen lassen.

Gemiise schilen bzw. putzen und waschen. Mohre und Paprika fein wiirfeln, Lauchzwie-
beln in Ringe schneiden. Mohre ca. 5 Minuten vor Ende der Garzeit zum Reis geben.
Erbsen auftauen lassen.

Brithe in 1/8 1 heiBem Wasser auflosen, 1 EL 0l, Essig und Pfeffer unterrithren. Reis,
Paprika, Lauchzwiebeln, Erbsen und Marinade mischen, ca. 30 Minuten ziehen lassen.
Fleisch waschen, trocken tupfen und lidngs in 12 dicke Streifen schneiden. Wellenartig auf
SpieBe stecken. In 1 EL heiBem Ol in einer beschichteten Pfanne rundherum 8-10 Minuten
braun braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Joghurt und Zitronensaft verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen. Unter den Reis
mischen, nochmals abschmecken. Mit den Spieen anrichten und mit Zitrone garnieren.
Chilipulver dariiberstreuen.

Mengenangabe: 4 Personen

Marinierzeit ca. 30 Min.

Zubereitungszeit ca. 45 Min.

pro Portion ca.: 410 kcal; E32 g, F9 g, KH47 g

8.51 Haiahnchenwiirfel im Speckmantel

2 mittelgrole Tomaten Salz, weiBler Pfeffer

1-2 Lauchzwiebeln 6 Scheib. (60 g) Friihstiicksspeck in Schei-
1 kl. Knoblauchzehe, evtl. ben

125 g Vollmilch-Joghurt 250 g Hahnchenfilet

etwas Zitronensaft 1 TL Ol

Tomaten waschen, vierteln und entkernen. Das Fruchtfleisch fein wiirfeln. Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in Ringe schneiden. Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Alles mit
Joghurt verriihren. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Speck lidngs halbieren.
Filet waschen, trockentupfen und in ca. 12 Wiirfel schneiden. Mit je 1 Speckscheibe
umwickeln. Ol in einer Pfanne erhitzen. Hihnchenwiirfel darin rundherum 4-5 Minuten
knusprig braten. Mit Pfeffer wiirzen. Hihnchenwiirfel mit Dip auf Héappchenloffeln oder
kleinen Tellern anrichten. Dazu schmeckt Baguette. Getréank: kiithler Weilwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca.: 190 kcal; E21 g, F9 g, KH4 g
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8.52 Honighihnchen mit Orangen

800 g Hahnchenunterkeulen 2 Knoblauchzehen

4 EL Honig 1-2 Chilischoten

4 EL Sojasauce 1 TL Kardamomsamen

4 EL Orangensaft 2 EL Salz oder grobes Meersalz
2 EL Mekong-Whisky 1 TL Pfeffer

(aus dem Asienladen; ersatzweise ein ande- 2 Limetten

rer Whisky) 2 Lauchzwiebeln

1 Msp. gemahlener Zimt 1 Bd. Thai-Basilikum

1 Msp. geriebene Muskatnuss 1 Bd. Koriandergriin

Héhnchenkeulen abbrausen, trockentupfen. Mit einem scharfen Messer von beiden Seiten
jeweils 2 tiefe Schnitte in die Hahnchenkeulen hineinschneiden.

Honig, Sojasauce, Orangensaft und Whisky mit Zimt und Muskat verquirlen. Knoblauch
abziehen und fein hacken. Chilies waschen, putzen, ebenfalls fein hacken (wer es nicht so
scharf mag, sollte die Chilies entkernen). Kardamom im Morser zerstoen oder hacken.
Die Gewiirze mit der Marinade verriihren.

Hihnchenkeulen bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten grillen. Nach etwa der Hilfte der
Garzeit mit Marinade bepinseln. Ab jetzt hdufig wenden und immer wieder mit Marinade
bestreichen.

Salz und Pfeffer mischen und in ein Schilchen fiillen. Limetten waschen, trockentupfen,
halbieren, die Hélften vierteln, in eine Schiissel geben. Lauchzwiebeln putzen, waschen, in
feine Ringe teilen. Thai-Basilikum und Koriander waschen, trockenschiitteln, die Blittchen
abzupfen und grob hacken. Ebenso in Schiisseln geben. Alles zu den Hihnchenkeulen
servieren. Nach Belieben mit Orangenschalenzesten garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.53 Hiihnchen mit Pilzen

40 g Wildreis-Mischung 100 ml fettarme Milch

Salz, Pfeffer 1 Msp. Briihe

125 g Hahnchenfilet 1-2 TL SoBenbinder

2-3 Lauchzwiebeln etwas Zitronensaft

100 g Champignons evtl. einige rosa Beeren (pfefferidhnliches
1/2TL (3 g) O1 Gewiirz)

Reis in knapp 1/8 1 kochendem Salzwasser zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten
garen.

Filet waschen und trocken tupfen. In kleine Wiirfel schneiden. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Pilze putzen, waschen und halbieren.
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Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Fleisch darin kriftig anbraten. Pilze und Lauch-
zwiebeln zufiigen, kurz mitbraten und wiirzen. Milch und Briihe einrithren, aufkochen.
Zugedeckt 2-3 Minuten kocheln.

Das Ragout mit So3enbinder leicht binden. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Mit dem Reis anrichten und mit rosa Beeren garnieren.

Mengenangabe: 1 PERSON
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 390 kcal; E39 g, F6 g, KH43 g

8.54 Hiihnerbrustrouladen mit frischen Kriautern

4 Hiihnerbriiste 1 EL Speisestérke

100 g gekochten Schinken, in Scheiben Salz

250g Hiihnerleber Und zum Garnieren frisch aus dem Garten:
3 Salbaiblitter Majoran

4 Lauchzwiebeln Thymian

80 g Butter Schnittlauch

1 Weinglas trockenen Sherry

Hiihnerbriiste in 8 Schnitzel vorbereiten.

Hithnerleber mit Salz, Salbei und feingeschnittenen Lauchzwiebeln in 30 g Butter bei
kleiner Flamme rosten. Mit 5 EL Sherry abloschen, verdampfen lassen, vom Feuer nehmen,
etwas abkiihlen und piirieren.

Leber auf die Hiihnerschnitzel streichen, mit Schinken abdecken, aufrollen und mit
Zahnstocher schlielen.

Rouladen mit der restlichen Butter rundherum goldbraun braten, mit Sherry abloschen,
sofort zudecken und bei kleiner Flamme fertig schmoren. Auf Servierteller geben und
warm stellen.

Kochfond mit der in etwas Wasser aufgelosten Speisestirke binden. Auf die Rouladen
verteilen, mit frischen zerkleinerten Gartenkrautern garnieren und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 30 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

8.55 Hiihnerragout mit Galgant

250 g Basmati-Reis 1 Knoblauchzehe
Salz 1 Chilischote
1 Stiick Galgant 400 g junge Mohren

(ca. 3 cm, ersatzweise Ingwer) 1 Bd. Lauchzwiebeln
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150 g Sojasprossen 2 EL Sojasl
400 g Hahnchenbrustfilet 1 EL Sesamol
2 EL Speisestirke etwas Fisch- oder Sojasofie

Reis nach Packungsanleitung in Salzwasser garen. Galgant schilen, Knoblauch abziehen,
Chili waschen und entkernen. Alles fein hacken. Mohren, Zwiebeln putzen, wie Sprossen
abbrausen. Mohren Zwiebeln klein schneiden. Fleisch abbrausen, klein schneiden, salzen
und in der Stirke wenden. Ole in einer groBen Pfanne oder im Wok erhitzen, Fleisch
darin kriftig anbraten. Herausnehmen und warm stellen. Galgant, Knoblauch und Chili
im Bratfett andiinsten. Mohren, Zwiebeln dazugeben. Unter Rithren ca. 5 Min. braten.
Sprossen zufiigen, kurz erhitzen. Mit Fisch- oder SojasoB3e abschmecken. Mit dem Fleisch
auf Tellern anrichten und den Reis dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Personen
pro Person: 490 kcal; E33 g, F13 g, KH60 g

8.56 Jamaica Jerk Chicken

1 Brathdhnchen (ca. 1,3 kg) 1-2 klein. rote Chilischoten
5-6 Stiele Thymian 40 g frischer Ingwer, ca.

2 klein. Zwiebeln einige Stiele Koriander

0.7 1 trockener Rotwein Salz, Pfeffer

2-3 TL Sambal Oelek 3 EL Mehl

2 Lorbeerblitter 2 EL 01

2 Bd. Lauchzwiebeln 300 ml Coca-Cola

4 Knoblauchzehen 50 g kalte Butter

Hihnchen in ca. 8 Stiicke zerlegen. Fleisch und Thymian waschen. Zwiebeln schilen, fein
wiirfeln. Mit Wein, Sambal, Thymian und Lorbeer verriihren. Fleisch darin ca. 12 Stunden
marinieren. Ofter wenden. Lauchzwiebeln putzen, waschen, 2 in Stiicke schneiden. Knob-
lauch schélen, grob hacken. Chili waschen, entkernen, klein schneiden. Ingwer schilen,
reiben. Koriander waschen, Blittchen abzupfen. Fleisch abtupfen. Mit Salz und Pfeffer
einreihen und in Mehl wenden. Marinade durchsieben, auffangen. Fleisch im heifen Ol
anbraten. Knoblauch, Chili, Lauchzwiebelstiicke, Ingwer und Koriander kurz mitbraten.
3/4 1 Marinade angieBen, aufkochen. Zugedeckt im heien Ofen (E-Herd: 175-200 °C/
Umluft: 150-175 °C/Gas: Stufe 2-3) ca. 45 Minuten schmoren. Ofter mit Cola begieBen.
Rest Lauchzwiebeln klein schneiden. In wenig kochendem Salzwasser diinsten, abtropfen.
Fleisch warm stellen. Sofle durchsieben, aufkochen. Butter stiickchenweise einriihren.
Alles anrichten. Dazu: Reis mit roten Bohnen. Getréink: trockener Rotwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
Wartezeit ca. 12 Std.
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pro Portion ca.: 530 kcal / 2220kJ; E44 g, F29 g, KH 12 g

8.57 Jamaika Jerk Chicken

1 Bd. Lauchzwiebeln 2 TL gemahlener Zimt

2 Knoblauchzehen 1/4 TL frisch geriebene Muskatnuss

4 rote Chilischoten 1 TL Salz

5 EL trockener Sherry (fino) 1 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Oder 5 EL Orangensaft 3 EL Sojasof3e

5 EL Orangensaft 200 g Tomatenketchup

5 EL Zitronensaft 1 Maispoularde (1,6 kg; am besten Bio)

2 TL gerebelter Thymian 1 Bd. Suppengriin

1 TL Sonnenblumendl 400 ml Gefliigelbriithe (am besten Bio)

2 TL gemahlener Ingwer

Lauchzwiebeln putzen, abspiilen und grob hacken. Knoblauch abziehen und grob hacken.
Chilischoten aufschneiden, entkernen, abspiilen und ebenfalls hacken (mit Kiichenhand-
schuhen arbeiten). Den Sherry, Orangen- und Zitronensaft, Lauchzwiebeln, Knoblauch,
Chili, Thymian, o1, Ingwer, Zimt, Muskat, Salz und Pfeffer in einem Mixer zu einer Mari-
nade piirieren. Die Sojasofle und den Ketchup anschlieend unterriihren. Die Maispoularde
in 8 Stiicke teilen, abspiilen und mit Kiichenkrepp gut trocken tupfen. Fleischstiicke in
einen Topf legen und die Marinade dariibergiefen. Fiir mindestens 4 Stunden, besser iiber
Nacht, zugedeckt kalt stellen. Den Topf rechtzeitig (mindestens 2 Stunden, bevor er in
den Ofen kommt) aus dem Kiihlschrank nehmen und auf Zimmertemperatur erwérmen
lassen. Den Backofen auf 200 Grad, Umluft 180 Grad, Gas Stufe 4 vorheizen. Das
Suppengriin putzen, abspiilen und in kleinere Wiirfel schneiden. Gemiisewiirfel iiber die
Poulardenstiicke streuen und die Brithe dazugieBen. Zugedeckt im Ofen etwa 1-1 1/2
Stunden schmoren.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.58 Jerk Chicken mit Bohnenreis

1 Zwiebel Muskat

2 Knoblauchzehen Salz

1-2 Lauchzwiebeln 2 TL brauner Zucker

1 Chilischote (z, B, rot) 1 EL Weillwein-Essig

1 TL gem. Piment 1 EL Limettensaft

1 TL gem. Zimt 5-6 EL O1

1 1/2 TL getrockneter Thymian 1 Hihnchen (ca. 1,3 kg)

Pfeffer 1 Dos. (400 ml) ungesiiite Kokosmilch
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250 g Reis (z. B. Basmati) evtl. Bio-Limette zum Garnieren
1 Dos. (425 ml) Kidney-Bohnen

Zwiebel und 1 Knoblauchzehe schilen. Lauchzwiebeln putzen, waschen. Chili ldngs
einritzen, entkernen, waschen. Alles fein hacken. Mit Piment, Zimt, 1 TL Thymian, Pfeffer,
Muskat, Zucker, Essig, Limettensaft und 2 EL Ol verriihren.

Hiéhnchen in 8-10 Stiicke teilen, waschen und trocken tupfen. In einer Schiissel mit der
Marinade bestreichen. Zugedeckt iiber Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen.

Marinade vom Fleisch streichen, beiseite stellen. Fleisch auf einer Fettpfanne mit 3-4 EL
Ol betriufeln, salzen. Im heiBen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca.
45 Minuten braten. Nach ca. 30 Minuten mit der Marinade bestreichen und zu Ende braten.
1 Knoblauchzehe schilen, hacken. Kokosmilch, 200 ml Wasser, V2 TL Thymian, Knob-
lauch und 1 TL Salz aufkochen. Reis zufiigen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20
Minuten garen.

Bohnen abspiilen und abtropfen lassen. Nach ca. 15 Minuten zum Reis geben. Offen
weitergaren, bis die gesamte Fliissigkeit verdampft ist. Alles anrichten und garnieren.
Getrink: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.

Marinierzeit ca. 12 Std.

pro Portion ca.: 840 kcal; E49 g, F40 g, KH65 g

8.59 Kartoffel-Sprossen-Salat mit Hihnchen

250 g fest koch. Kartoffeln 1 TL (5 g) Ol

2 Lauchzwiebeln 1 Mohre (100 g)

1/2 TL Gemiisebriihe (Instant) etwas Feldsalat

1 EL Essig 2 EL Radieschensprossen
1 Prise Zucker 100 g Hahnchenfilet

Salz, weiller Pfeffer

Kartoffeln waschen und zugedeckt ca. 20 Minuten kochen. Abschrecken, schilen und in
Scheiben schneiden.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein schneiden. Mit 7 EL. Wasser und Briithe aufko-
chen. Mit Essig, Zucker, Salz und Pfeffer verriihren. 1/2 TL Ol darunter rithren. Mit den
Kartoffeln mischen. Mind. 30 Minuten ziehen lassen.

Mohre schilen und in Stifte schneiden. Salat putzen. Salat und Sprossen waschen und gut
abtropfen lassen. Mit den Kartoffeln samt Brithe mischen.

Hihnchenfilet waschen und trockentupfen. In 1/2 TL heiBem Ol in einer beschichteten
Pfanne von jeder Seite 5-6 Minuten braten, wiirzen. In Scheiben schneiden und auf dem
Salat anrichten.

Mengenangabe: 1 Person:
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Zubereitungszeit ca. 1 Std.
Portion ca.: 340 kcal / 1420kJ; E29 g, F7 g, KH37 g

8.60 Kokos-Puten-Curry

1 Kokosnuss (500-600 g) Salz

2 Knoblauchzehen 1 TL Kurkuma

30 g frischer Ingwer 150 g TK-Erbsen

1-2 getr. Chilischoten 1 Dos. (400 ml) Kokosmilch
2 rote Paprikaschoten 1 TL Hithnerbriihe

1 Bd. Lauchzwiebeln Pfeffer

600 g Putenbrust evtl. Koriander zum Garnieren
3-4 EL O1

Kokosnuss 6ffnen, Wasser auffangen. Fleisch herauslosen. Ca. 75 g in Spéne schneiden. Ca.
125 g im Universal-Zerkleinerer fein hacken, dabei je ca. 100 ml Wasser und Kokoswasser
zugeben. Rest wiirfeln. Knoblauch und Ingwer schilen, hacken. Chilis sehr fein hacken.
Paprika und Lauchzwiebeln putzen, waschen und klein schneiden. Fleisch waschen,
trockentupfen, wiirfeln. Portionsweise im heiflen Ol anbraten, salzen. Knoblauch, Chili,
Ingwer und Kurkuma kurz mitdiinsten. Paprika, Zwiebeln, gefrorene Erbsen, Kokoswiirfel,
1/4 1 Wasser, Kokosmilch und Briithe zufiigen. Aufkochen und ca. 5 Minuten kocheln.
Kokos-Paste einriihren, erhitzen. Curry abschmecken und mit Korianderbldttchen und
Kokosspédnen bestreuen. Dazu: Basmati-Reis. Getrédnk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 560 kcal; E43 g, F35g,KH 15¢g

8.61 Kokos-Schnitzel mit gebratenen Friichten

1 Dos. (236 ml) Ananas in Scheiben 4-5EL Ol

1 Dos. (425 ml) Aprikosen 1-2 klein. Lauchzwiebeln

2 Eier 2 Babybananen od. 1 normale
Salz 2-3 TL Curry

Pfeffer 75-100 g Schlagsahne

evtl. Zucker 1 TL Hiihnerbriihe

3 Héhnchenfilets (a ca. 175 g) 3-4 EL heller Soflenbinder
2-3 EL Mehl evtl. Minze zum Garnieren

75 g Kokosraspel

Dosenfriichte abtropfen, Saft dabei auffangen. Insgesamt 150 ml Saft abmessen (Rest
anderweitig verwenden).
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Eier, Salz und Pfeffer verquirlen. Fleisch waschen und trocken tupfen. Mit einem scharfen
Messer 1x waagerecht durchschneiden. Erst im Mehl, dann im Ei und zuletzt in den Ko-
kosraspeln wenden. Andriicken. 2-3 EL Ol in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen.
Fleisch darin pro Seite 5-6 Minuten braten.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Bananen schilen und ldngs
halbieren. 2 EL Ol in einer zweiten beschichteten Pfanne erhitzen. Alle Friichte darin
portionsweise unter gelegentlichem Wenden goldgelb braten. Warm stellen.
Lauchzwiebeln im Bratfett andiinsten. Curry dariiber-stduben, kurz anschwitzen. Frucht-
saft, 1/4 1 Wasser, Sahne und Briihe einriihren. Aufkochen, mit SoBenbinder binden und
abschmecken. Alles anrichten und mit Minze garnieren.

Dazu schmecken Butterreis und evtl. Cumberlandsof3e. Getridnk: Mineralwasser.

Mengenangabe: 3-4 Personen
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Portion ca.: 610 kcal; E33 g, F32¢g, KH42 g

8.62 Kriuterschnitzel ’Mediterrane’

4 Putenschnitzel (a 125 g) 4 EL Gemiisebriihe
Kriutersalz 1 EL Kiichencreme 7%. Fett
Pfeffer . Kriiuterkruste:

100 g Zwiebel 1 Bd. Basilikum

300 g Tomaten . 1 Bd. Petersilie

300 g gelbe Paprika 1 Knoblauchzehe

300 g Zucchini. 20 g Pinienkerne

200 g Lauchzwiebeln 1 TL Olivensl

2 Zweige Rosmarin

) 60 g geriebener Kise (16% Fett absolut)
1 TL Olivendl

Backofen auf 200 °C vorheizen. Putenschnitzel waschen und trockentupfen. Mit Kriu-
tersalz und Pfeffer wiirzen und in eine Auflaufform legen. Fiir die Kréauterkruste frische
Kriuter, Pinienkerne, Knoblauchzehe, 1 TI Ol und 1 EL geriebenen Kiise piirieren. Paste
auf Putenschnitzel verteilen, mit restlichem Kise bestreuen. Im vorgeheizten Backofen 20
Minuten backen. Danach 5 Minuten mit Grill tiberbacken.

Gemiise putzen, waschen, in mundgerechte Stiicke schneiden. Rosmarin waschen, Nadeln
abzupfen, hacken. Zwiebel wiirfeln und in 1 TL Ol im Topf oder hoher Pfanne diinsten.
Gemiise, Rosmarin und Gemiisebrithe zugeben und ca. 10 Minuten diinsten. Mit Salz,
Pfeffer abschmecken und Kiichencreme unterriihren. Puten schnitzet auf Gemiise anrichten
und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
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8.63 Krosse Entenbrust nach Peking-Art

2 Entenbrustfilets (a 300 g) 1-2 TL fliissiger Honig

1 EL O1 2 EL Peking-Duck-Sauce
Salz (ersatzw. Asiasof3e)
Pfeffer 4 Weizen-Tortillas

2 Bd. Lauchzwiebeln evtl. Schnittlauchhalme
4 EL Sojasofle

Ofen vorheizen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/ Gas: Stufe 2). Fleisch waschen, trocken
tupfen, Haut rautenformig einschneiden. Im heiBen Ol auf der Hautseite 5 Minuten, die
andere Seite 1 Minute braten, wiirzen.

Mit der Haut nach oben in eine Form legen. Im Ofen ca. 20 Minuten braten. Lauchzwiebeln
putzen, waschen, klein schneiden. Im Bratfett anbraten. Sojasofle und Honig einriihren,
aufkochen.

Die Entenfilets nach ca. 15 Minuten mehrmals mit der Peking-Sauce bestreichen. Tortillas
in einer Pfanne ohne Fett ca. 1/2 Minute pro Seite aufbacken.

Entenfilets aufschneiden. Mit den Lauchzwiebeln locker in die Tortillas wickeln. Schnitt-
lauch waschen und darumbinden.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 530 kcal; E31 g, F27 g, KH36 g

8.64 Majoran-Leber mit Apfel

1 Bd. Lauchzwiebeln ter)

2 siuerliche Apfel 1/41Milch

600 g Gefliigelleber 1 Pkg. Kartoffelpiiree

2 EL Butterschmalz (fiir 4 Portionen)

Salz, weiller Pfeffer evtl. Petersilie und

100 ml Apfelsaft Majoran zum Garnieren

4 Stiele Majoran (ersatzw. 1 TL getrockne-

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in kurze Stiicke schneiden. Apfel waschen, vierteln
und die Kerngehduse entfernen. Apfelviertel in Spalten schneiden. Leber evtl. putzen,
waschen und trockentupfen. In Stiicke schneiden. Fett in einer grolen Pfanne erhitzen.
Leber darin rundum 4-5 Minuten braten, 1/2 1 Salzwasser aufkochen. Lauchzwiebeln
und Apfel zur Leber geben und kurz andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Apfelsaft
angiefen und alles zugedeckt ca. 5 Minuten schmoren. Majoran waschen, abzupfen und
zufligen. Salzwasser vom Herd ziehen. Milch zugieflen, Piiree einrithren. Nach 1 Minute
durchrithren. Mit der Leber anrichten und garnieren.
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Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca.: 450 kcal / 1890 kJ; E38 g, F15g, KH37 g

8.65 Marinierte Entenbrust auf Kiirbis-Walnussgemiise

Marinade: 2 Entenbrustfilets (a 300 g)
1 unbehandelte Orange Gemiise:
1 unbehandelte Limette 125 ¢ Walniisse
1 rote Chilischote 1 Bd. Lauchzwiebeln
1 Stiick Ingwer (40 g) 1.2 kg Hokkaido (Kiirbis)
2 Knoblauchzehen 6 EL Ol
2TL Honig 125 ml Gemiisebriihe
8 EL Sojasofe 1 Bd. Koriander

1 EL Sesamol

Orange und Limette heifl waschen und Schale abreiben. Den Saft auspressen. Chilischote
waschen, ldngs aufschlitzen, entkernen und in feine Ringe schneiden. Ingwer und Knob-
lauch schilen und hauchfein wiirfeln, die Hilfte davon beiseite stellen. Die Zutaten mit
Honig, Sojasof3e und Sesamdl zu einer Marinade verriihren.

Entenbrustfilets waschen, die Haut entfernen und das Fleisch in Wiirfel schneiden. In die
Marinade geben und abgedeckt 1 Std. ziehen lassen.

Inzwischen Walniisse im Universalzerkleinerer grob hacken. Die Lauchzwiebeln putzen,
waschen und ldngs in Streifen schneiden. Kiirbis vierteln, entkernen, schilen und das
Fruchtfleisch in lange diinne Spalten schneiden. Entenbrust aus der Marinade nehmen und
abtropfen lassen. Marinade beiseite stellen. Die Hilfte des Ols auf hochster Einstellung
erhitzen. Entenbrustwiirfel portionsweise rundherum 4 Min. auf 2 1/2 oder Automatik-
Kochstelle 9 - 11 braten. Lauchzwiebeln kurz mitbraten. Warm stellen.

Kiirbis in restlichem Ol anbraten. Den zuriickbehaltenen Ingwer, Knoblauch und Lauch-
zwiebeln dazugeben und kurz mitschmoren. Walniisse, Brithe und Marinade zufiigen und
4 - 5 Min. schmoren. Den Koriander waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden.
Das Gemiise mit dem Koriander kréftig abschmecken. Entenbrustwiirfel mit dem Kiirbis-
Walnussgemiise und den Lauchzwiebeln anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.66 Nudel-Nestchen mit Hiihnerbrust

5 rote Paprikaschoten 6 EL Olivenol
1 Bd. Lauchzwiebeln 1/8 1 Gemiisebriihe
50 g Ingwerwurzeln 1/81 Sahne
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etw. Kerbel Paprika
Salz 4 Hithnerbriiste
Pfeffer 500 g diinne Nudeln (z.B. Fadennestchen)

Paprika waschen, halbieren, entkernen. 1/2 Paprika in Streifen schneiden, zuriicklegen,
restliche Schoten wiirfeln. Die Lauchzwiebeln putzen, in Ringe schneiden; Ingwer schilen
und hacken.

Paprikawiirfel, Lauchzwiebeln und Ingwer in 3 EL Ol andiinsten. Briihe und Sahne
dazugieBen und 10 Min. kocheln lassen. Wiirzen und im Mixer (oder mit Schneidestab)
piirieren.

Paprikastreifen in 1 EL Ol andiinsten, herausnehmen und warm stellen. Die Hiihnerbriiste
wiirzen, im restlichen Ol von beiden Seiten gut anbraten. Auf kleiner Flamme ca. 5-7 Min.
garen.

Inzwischen die Nudeln kochen. Dann die Nudeln als Nester mit dem in Scheiben geschnit-
tenen Fleisch, der Sauce und den Paprikastreifen anrichten. Mit Kerbelgarnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

8.67 Paprika-Kiirbis-Hihnchen

1 Hihnchen, kiichenfertig, ca. 1,2 kg 1 EL Butterschmalz

4 Lauchzwiebeln 125 ml WeiBBwein

1 Knoblauchzehe 1 Tasse wiirzige Hiihnerbriihe
250 g Kiirbisfruchtfleisch vom Hokkaido- 1 EL Paprikapulver

kiirbis Salz

3 Paprika, gelb und rot Pfeffer

3 EL Rapsol Einige Majoranblattchen

Kiichenfertiges Hihnchen in 6 Teile zerlegen. Lauchzwiebeln putzen und in Ringe schnei-
den. Knoblauch schilen und in feine Ringe schneiden. Kiirbisfruchtfleisch mit der Schale
wiirfeln. Paprika putzen, Kerngehiuse ausschneiden und in Streifen schneiden. Rapsol
und Butterschmalz in einem Brattopf erhitzen. Hihnchenteile hineingeben und von allen
Seiten goldgelb anbraten. Lauchzwiebeln, Knoblauch und das Gemiise dazugeben und
kurz anbraten. Mit WeiBwein aufgieBen und 5 Minuten im offenen Topf kriftig kochen
lassen. Paprikapulver mit der heilen Hithnerbrithe mischen und dazugieflen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Im geschlossenen Topf ca. 40 Minuten schmoren. Vor dem Servieren mit
Majoranblittchen bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

8.68 Pikante Putenmedaillons
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50 g Langkornreis 3-4 Aprikosenhilften (Dose oder frisch)
Salz, grober Pfeffer 1/2 TL Gemiisebriihe

1 Putenschnitzel (ca. 125 g) 1 TL SoBenbinder, evtl.

3-4 Lauchzwiebeln 1 TL Aprikosen-Konfitiire

1/2TL (3 g) Ol

Reis in 1/8 1 kochendes Salzwasser geben. Zugedeckt ca. 20 Minuten kocheln.

Fleisch waschen, trocken tupfen und halbieren. Lauchzwiebeln putzen, waschen. In Ringe
schneiden.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Fleisch darin von jeder Seite 2-3 Minuten braten.
Wiirzen und herausnehmen.

Lauchzwiebeln und Aprikosen im heilen Bratfett unter Wenden 2-3 Minuten anbraten.
100 ml Wasser und Briihe einriihren, aufkochen. Ca. 2 Minuten kocheln. Sofe evtl. leicht
binden. Mit Konfitiire, Salz und Pfeffer abschmecken. Fleisch in der So3e erhitzen. Alles
mit Reis anrichten.

Mengenangabe: 1 PERSON
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 460 kcal; E35 g, F5g, KH65 g

8.69 Poulardenbrust mit Rostkartoffeln

2 grof3. doppelte Hihnchenfilets (aca. 350 g) 1 kg fest kochende Kartoffeln

oder 4 einzelne 4 EL Ol

Salz, weiller Pfeffer etwas Rosmarin

Fett fiir die Form 1 klein. Kopfsalat

200 g Schmand oder Creme fraiche 150 g kleine Tomaten

1 Eigelb 1 klein. Zwiebel

2 EL Dijon-Senf 2 EL Weillweinessig

2 Lauchzwiebeln 2 Scheib. Friihstiicksspeck (Bacon)

1 Prise Zucker evtl. Rosmarin und Oregano zum Garnieren

Filets waschen, trockentupfen. In der Mitte teilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit etwas
Abstand in eine grofe, gefettete Auflaufform legen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200
°C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten braten. Schmand, Eigelb und Senf
verrithren. Lauchzwiebeln putzen, waschen, fein schneiden. Unter die Creme heben. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Kartoffeln schilen, waschen, in Spalten schneiden. Filets
aus dem Ofen nehmen, etwas abkiihlen lassen. Kartoffeln in 2 EL heifem Ol ca. 20 Minuten
braten, dabei ab und zu wenden. Mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen. Salat putzen,
waschen und, bis auf 4 Blitter fiir die Vorspeise, klein schneiden. Tomaten waschen, klein
schneiden. Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Essig, Salz, Pfeffer, etwas Zucker und 2 EL 01
verschlagen. Dijon-Senf-Masse auf den Filets verteilen. Speck fein wiirfeln und dariiber
streuen. Backofen auf 225 °C (Umluft: 200 °C/Gas: Stufe 4) hochschalten und weitere
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ca. 10 Minuten braten. Vorbereitete Salatzutaten locker mischen. Hihnchenfilets mit
Rostkartoffeln anrichten. Evtl. mit Rosmarin und Oregano garnieren. Salat dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
Pro Portion ca.: 590 kcal / 2470 k); E47 g, F28 g, KH34 g

8.70 Puten-Chili mit Kise-Tortillas

4 groB3. Zwiebeln (ca. 300 g) 1 TL Hithnerbriihe

1 kg Putenbrust 1 Spitzkohl (ca. 800 g)

3-5EL Ol 150-200 g Schmand

Salz 1 Pkg. Wrap-Tortillas (280 g; 4 Stiick)
Pfeffer 75-100 g geriebener Gouda
Chilipulver 2 Lauchzwiebeln

2 EL Tomatenmark Holzspiechen

1 Pkg. stiickige Tomaten (500 g) Backpapier

100 g Schlagsahne

Zwiebeln schilen und wiirfeln. Fleisch waschen, trocken tupfen und wiirfeln.

In 2-3 EL heiBem Ol anbraten. 3/4 Zwiebeln zufiigen und kurz mitbraten. Alles mit Salz
und etwas Chili wiirzen. Tomatenmark zufiigen und kurz mit anschwitzen. Tomaten, Sahne
und gut 1/4 1 Wasser zugieen, Brithe zufiigen. Alles aufkochen und zugedeckt 1 1/4 - 1
1/2 Stunden schmoren. Ofter umriihren.

Kohl putzen, waschen und in Streifen schneiden. In 1-2 EL heifem Ol mit iibrigen
Zwiebeln andiinsten, wiirzen. 2-3 EL. Wasser zufiigen. Zugedeckt bei schwacher Hitze ca.
10 Minuten diinsten. Etwas abkiihlen lassen und den Schmand unterriihren.

Tortillafladen in einer groBen Pfanne von jeder Seite kurz erwidrmen. Kohl darauf verteilen
und mit Hilfte Kése bestreuen. Dann fest aufrollen und mit Spiel3chen feststecken. Auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit restlichem Kise bestreuen. Die
Wraps im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) ca. 15
Minuten tiberbacken.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein schneiden. Puten-Chili nochmals abschmecken
und anrichten. Mit Lauchzwiebeln bestreuen. Die Spitzkohl-Wraps dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 2 Std.
Portion ca.: 910 kcal; E81 g, F40 g, KH50 g

8.71 Puten-Geschnetzeltes ’Asia’



8.72 Puten-Geschnetzeltes mit Reis

300 g Sojasprossen
800 g Putenbrust

4 EL Ol

2 TL gem. Koriander
Pfeffer

2 Bd. Lauchzwiebeln

229

2 rote Paprikaschoten
2 EL Zucker

400 ml Hiihnerbriihe
4 EL Essig

2 EL Sojasauce

800 g Spaghetti

Sojasprossen iiberbrausen, abtropfen.

Putenbrust abbrausen, trockentupfen, in 3 cm Streifen scheiden, in heifem Ol portions-
weise anbraten, mit Koriander, Salz u. Pfeffer wiirzen, aus der Pfanne nehmen und warm
stellen Lauchzwiebeln putzen, waschen, 3-4 cm lange Stiicke schneiden. Paprikaschoten
waschen, halbieren, entkernen, in schmale Streifen schneiden, im Bratfett andiinsten.
Zucker zugeben, Hiihnerbriihe angieen, 3 Min. kdcheln lassen.

Sprossen und Putenbrust unterheben, abschmecken, 3-4 Min. zugedeckt ziehen lassen.
Spaghetti in Salzwasser gar kochen und dazu servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.72 Puten-Geschnetzeltes mit Reis

40 g Langkornreis 1/8 TL getrockneter Thymian
Salz, schwarzer Pfeffer 1/8 TL (3 g) O1
100 g Putenschnitzel 1 Msp. Gemiisebriihe

1 TL heller Soflenbinder
1 EL (10 g) saure Sahne
evtl. Edelsii-Paprika

2 Lauchzwiebeln

5 Kirschtomaten

50 g Champignons

1-2 Stiele frischer oder

Reis in gut 1/8 1 kochendem Salzwasser zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten
garen. Fleisch waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Tomaten waschen, halbieren. Pilze putzen, evtl. waschen
und halbieren. Frischen Thymian waschen und abzupfen. Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Fleisch darin unter Wenden 3-4 Minuten braten, wiirzen. Pilze und Lauchzwie-
beln 2-3 Minuten mitbraten. Tomaten und Thymian zufiigen. 100 ml Wasser und Briihe
einrithren und aufkochen. Erst Soflenbinder, dann Sahne unterriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Alles mit dem Reis anrichten und mit Paprika bestiduben.

Mengenangabe: 1 Person:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 320 kcal; E29 g, F5 g, KH38 g

8.73 Puten-SpieBle auf Blattsalat
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5 EL weiler Balsamicoessig 1 EL Zitronensaft

Salz 1 TL Pfeffer

1 TL Zucker 2 bunte Paprikaschoten
400 g Putenfilet 2 Lauchzwiebeln

1 Bd. Dill 1 Kopf Radicchiosalat
7 EL kaltgepresstes Rapsol 1 Kopf Friséesalat

Putenfilets waschen und trockentupfen. In groe Wiirfel schneiden und auf kleine Spiefle
stecken. Dill waschen, trockenschiitteln und hacken. 3 EL Rapsol, Zitronensaft, Pfeffer
und Dill verrithren. Spiee damit betrdufeln. Zugedeckt ca. 20 Minuten ziehen lassen.
Zwischendurch eventuell wenden. Fiir den Salat Paprikaschoten und Lauchzwiebeln putzen
und waschen. Paprika in kleine Stiicke, Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Blattsalate
putzen, waschen und mundgerecht zerschneiden. Fiir die Marinade Essig mit Salz, Pfeffer
und Zucker wiirzen. Restliches Rapsol darunterschlagen. Vorbereitete Salatzutaten und
Marinade vermengen. Spiefe abtropfen lassen und unter Wenden 3-5 Minuten braten.
Etwas salzen und auf dem Salat servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

8.74 Putenbrust mit Maisrahmsauce und Lauchzwiebeln

1 Dos. Mais Salz

1 Glas Hiihnerfond (oder Instantbriihe) 3 Tomaten

Zucker 1 mittelgrole Zwiebel
2 EL Frischkise 2 EL Butterschmalz
Pfeffer 1 kg Lauchzwiebeln
Salz 2 EL Butterschmalz
100 ml siile Sahne Pfeffer

1 EL Butterschmalz Salz

1 mittelgrofle Zwiebel 1.2 kg Putenbrust (vom Metzger in Form
100 ml Weillwein binden lassen)

Zucker Kurkuma

Pfeffer

Backofen auf 180 °C vorheizen. Putenbrust wiirzen und im heilen Butterschmalz in der
Pfanne von allen Seiten goldbraun anbraten. Im Ofen auf dem Bratenrost iiber der Fettpfan-
ne 45 Minuten braten. Butterschmalz in einem Topf erhitzen. Fein gewiirfelte Zwiebeln mit
der Hilfte der Dose Mais darin anschwitzen. Mit Weilwein abloschen, Hithnerfond und
Sahne zugeben und alles 20 Minuten einkdcheln lassen. Gewiirze und Frischkése zugeben
und mit dem Zauberstab piirieren. Durch ein Sieb passieren, restlichen Mais zugeben und
kriftig abschmecken. Die Putenbrust aus dem Backofen nehmen und in Aluminiumfolie
(blanke Seite nach innen) einwickeln. Im ausgeschalteten Backofen 20 Minuten ruhen
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lassen, dabei mehrmals wenden. Inzwischen Lauchzwiebeln putzen, Tomaten enthiduten
und mit der Zwiebel fein wiirfeln. Lauchzwiebeln in 1 EL Butterschmalz diinsten. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen, herausnehmen und auf einer Platte warmstellen. Zwiebelwiirfel
in dem restlichen Butterschmalz anschwitzen, Tomaten zugeben. Kurz schmoren, salzen
und iiber die Lauchzwiebeln geben. Putenbrust aufschneiden und mit der Maisrahmsauce
und den Lauchzwiebeln servieren. Dazu schmecken Bandnudeln.

Mengenangabe: 6 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

8.75 Putenbrustwiirfel mit Pilzen und Lauchzwiebeln auf griinen Bandnu-

deln
1000 ml Sahne, 30 % Fett 450 g Tomaten
10 Stk. Gewiirzpauschale (Salz, Pfeffer) 1 Bd. Thymian
1000 g Bandnudeln, griin 5 Bd. Lauchzwiebeln
375 ml Dessertwein 75 g Shiitake
50 g Butter 300 g Kriutersaitlinge
10 ml Rapsol 1750 g Putenbrust

Putenbrust 3 cm grof wiirfeln. Krautersaitlinge und Shiitake-Pilze putzen und die Saitlinge
in nicht zu diinne Scheiben schneiden. Lauchzwiebeln putzen und schrig in Ringe schnei-
den. Thymian waschen, trockenschleudern, von den Stielen zupfen und fein schneiden.
Tomaten waschen, trocknen, vierteln, entkernen und nicht zu fein wiirfeln. Fleisch in
einer Pfanne in Rapsol anbraten, salzen sowie pfeffern, dann aus der Pfanne nehmen.
Butter in die Pfanne geben und aufschdumen lassen. Kréutersaitlinge, Shiitake-Pilze mit
den Lauchzwiebeln anbraten. Mit Wein abloschen und diesen etwas einkochen. Sahne
dazugeben und ebenfalls simig einkochen. Danach angebratene Fleischwiirfel mit dem
Thymian hinzufiigen und 1 bis 2 Min. garziehen lassen (Nicht mehr kochen!). Zum Schluss
nochmals abschmecken. Inzwischen Bandnudeln in kochendem Salzwasser garen.
Anrichtehinweis: Bandnudeln mit Fleisch, Pilzen und Gemiise anrichten, mit Tomatenwiir-
feln garnieren.

Mengenangabe: 10 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 40
640 kcal / 2679 kJ

8.76 Putendoner auf Reis

600 g Putenbrust 2 EL Olivenol
3 Knoblauchzehen 1/2 Bio-Zitrone, abgeriebene Schale von
2 TL Gyrosgewiirz, ca. 1 kl. Zwiebel
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1 Salatgurke 1 Mini-Romana-Salat
400 g magerer griech. Joghurt (0,2 % Fett) 1 Bd. Lauchzwiebeln
Salz, Pfeffer 2 grof3. Mohren

200 g Langkornreis

Fleisch waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Knoblauch schilen, fein
wiirfeln. Gyrosgewiirz, Ol, Zitronenschale und 1/2 Knoblauch verriihren. Unter das Fleisch
mischen und zugedeckt mind. 1 Stunde kalt stellen.

Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Gurke putzen, waschen, evtl. schilen und in feine Stifte
hobeln. Joghurt, Zwiebel, Hilfte Gurke und Rest Knoblauch verrithren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Reis in gut 400 ml kochendes Salzwasser geben und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20
Minuten quellen lassen.

Salat und Lauchzwiebeln putzen, waschen. Mohren schilen und waschen. Alles fein
schneiden.

Fleisch in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rundherum ca. 5 Minuten braun braten.
Salat und Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Fleisch und Reis anrichten. Tsatsiki
daraufgeben.

Mengenangabe: 4 Personen

Marinierzeit mind. 1 Std.

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

pro Portion ca.: 480 kcal; E51 g, F7 g, KH50 g

8.77 Putenfilet mit mexikanischem Salat

2 Knoblauchzehen 2 Avocados

4 EL Ol 2 Lauchzwiebeln

1 EL griiner Pfeffer 4 EL Walnussol

1 TL grober Pfeffer 2 EL Zitronensaft

4 Putenfilets (0130 g) 2-3 Tropfen Pfeffersofle

1 Orange 1 Dos. Kidneybohnen (425ml)

Knoblauch schilen, hacken, mit 01, Pfeffer verriihren. Fleisch abbrausen, trockentupfen,
darin ca. 20 Min. marinieren. Orange schilen, filetieren. Avocados abbrausen, halbieren,
entkernen, aushohlen. Fruchtfleisch fein wiirfeln.

Lauchzwiebeln abbrausen, putzen, in Ringe teilen. Ol, Saft, PfeffersoBe verriihren. Orange,
Avocadofleisch, abgebrauste Bohnen, Zwiebeln unterheben, in Avocados fiillen.

Marinade in einer Pfanne erhitzen, Filets darin je Seite 5 Min. braten. Mit Salat anrichten.
Dazu schmecken Kartoffelkronchen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Min.
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pro Person: 560 kcal; E29 g, F28 g, KH40 g

8.78 Putengeschnetzeltes mit Apfeln

4 Putenschnitzel (a 125 g) 4 EL Keimol
2 mittelgroBe Apfel 2 Pkg. Fix fiir Putengeschnetzeltes
1 Bd. Lauchzwiebeln 2 EL korniger Senf

Schnitzel abbrausen, trockentupfen, in feine Streifen schneiden. Apfel waschen, vierteln
und die Kerngehiuse entfernen. Fruchtfleisch in Spalten teilen. Zwiebeln putzen, abbrau-
sen, in Stiicke schneiden.

Fleisch im heiBen Ol kurz anbraten, aus der Pfanne nehmen. Apfelspalten und Lauchzwie-
beln kurz im heilen Fett anbraten, ebenfalls aus der Pfanne nehmen.

In die Pfanne 1 I kaltes Wasser gieen. Fix fiir Putengeschnetzeltes einrithren und 2 Min.
kochen lassen. Fleisch, Apfelstiicke sowie Zwiebeln hinzufiigen und kurz erhitzen. Wiirzig
mit Senf abschmecken. Nach Wunsch mit lockerem Kartoffelpiiree servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 25 Min.
pro Person: 330 kcal; E23 g, F16 g, KH 17 g

8.79 Putengeschnetzeltes mit Tomaten

1 Prise Zucker schwarzer Pfeffer , frisch gemahlen
1 Blumenkohl 3 EL Rapsol

2-3 EL heller Soenbinder 4 Tomaten

1 Becher Schlagsahne (250 g) 1 Bd. Lauchzwiebeln

1/4 1 dunkles Lager 500 g Putenbrust

1/4 1 Gemiisebriihe (Instant) Salz

Blumenkohl putzen, waschen, Roschen abschneiden und in kochendem Salzwasser 12-15
Minuten garen. Auf ein Sieb gielen und gut abtropfen lassen. Inzwischen Fleisch waschen
und trocken tupfen. In Wiirfel oder nach Belieben in Streifen schneiden. Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in grobe Ringe schneiden. Tomaten putzen, waschen und in Spalten
schneiden. Ol in einem Schmortopf erhitzen, Fleisch darin rundherum anbraten. Lauch-
zwiebeln und Tomaten zufiigen, kurz mit anbraten, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit Briihe, Bier und Sahne abloschen. Aufkochen, So3enbinder einriihren, nochmals unter
Riihren aufkochen. Blumenkohl zufiigen, nochmals erwidrmen und mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken. Nach Belieben mit Petersilie garniert auf Tellern anrichten. Dazu
schmeckt Meterbrot und ein gut gekiihltes dunkles Lager.

Mengenangabe: 4 Personen
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Zubereitungszeit (in Min.): 30
je Portion: 490 kcal / 2050 kJ

8.80 Putengulasch zu Knodeln

800 g - 1 kg Putengulasch 2 Lorbeerblitter

1 Bd. Suppengriin 3-4 Wacholderbeeren

1 mittelgrofle Zwiebel 1 Pkg. Knddelpulver fiir 12 Knodel halb
40-50 g gerducherter durchwachsener Speck und halb’

1 EL O1 (fiir 3/4 1 Fliissigkeit)

Salz, weiller Pfeffer 3 Lauchzwiebeln

1 EL Mehl 75-100 g Schlagsahne

Fleisch abtupfen. Suppengriin und Zwiebel putzen bzw. schilen, waschen und fein wiirfeln.
Speck wiirfeln.

Ol erhitzen. Fleisch darin portionsweise anbraten, herausnehmen. Speck im Bratfett
auslassen. Suppengriin und Zwiebel darin anbraten. Wiirzen. 1/3 Gemiise herausnehmen.
Fleisch wieder zugeben. Mehl dariiberstduben und an-schwitzen. 3/4 1 Wasser einriihren,
aufkochen. Gewiirze zugeben und zugedeckt ca. 30 Minuten schmoren.

Knodelpulver in 3/4 1 Wasser einrithren und ca. 10 Minuten quellen lassen. Daraus mit
angefeuchteten Hinden ca. 12 Kndédel formen. In reichlich kochendem Salzwasser ca. 20
Minuten gar ziehen lassen.

Lauchzwiebeln putzen, waschen, fein schneiden. Mit Rest Suppengriin 5-10 Minuten im
Gulasch erhitzen. Sahne halb steif schlagen, unterziehen. Abschmecken und alles anrichten.
Getrink: kiihles Weizenbier.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: O kcal; E50 g, F23 g, KH86 g

8.81 Putenkeule auf Rostgemiise

1 kg Kartoffeln 1 TL Rosen- oder EdelsiiB3-Paprika, ca.
500 g Mohren 4 Putenunterkeulen (a ca. 350 g)

5 Stiele frischer od. etwas getrockneter Thy- Salz, schwarzer Pfeffer

mian 1 TL Gemiisebriihe

1 Knoblauchzehe 1 Bd. Lauchzwiebeln

1-2 EL + etwas Ol

Kartoffeln und Mohren schilen, waschen. Kartoffeln vierteln, Mohren grob zerkleinern.
Thymian waschen. Knoblauch schilen, hacken. Mit 1-2 EL Ol und Rosenpaprika ver-
rithren. Keulen waschen, trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer einreiben. Fettpfanne dlen.
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Kartoffeln, M6hren und Thymian darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fettpfanne
auf die 2. Schiene von unten in den vorgeheizten Ofen (E-Herd: 175 °C7 Umluft: 150
°C/Gas Stufe 2) schieben. Keulen mit dem Wiirzol bestreichen, auf den Rost legen und
iiber das Gemiise schieben. Alles 1-1 1/4 Stunden braten. Nach ca. 30 Minuten gut 200 ml
Wasser und Briihe zufiigen. Gemiise ab und zu wenden. Lauchzwiebeln putzen, waschen,
in Ringe schneiden. Nach weiteren 10-15 Minuten unter das Gemiise mischen und zu Ende
garen. Alles anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 11/2 Std.
pro Portion ca.: 460 kcal; E45 g, F 14 g, KH36 g

8.82 Putenpfanne mit Friichten

600 g Putenbrust Pfeffer

1 Dos. Aprikosen (425 ml) 200 g Schlagsahne

1 Bd. Lauchzwiebeln 1/8 1 klare Briihe (Instant)

250 g Champignons 1 TL Curry

250 g Austernpilze 1 TL eingelegter griiner Pfeffer
30 g Butter oder Margarine 2 EL heller Sof3enbinder

Salz

Putenbrust waschen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden. Aprikosen abtropfen lassen,
in Spalten schneiden. Lauchzwiebeln putzen und waschen. Die dicken Enden in Spalten,
das Griin in ca. 2 cm lange Stiicke schneiden. Pilze putzen, waschen. Champignons vierteln,
Austernpilze in Stiicke schneiden.

Fett in einer grofen Pfanne erhitzen und das Fleisch darin portionsweise unter Wenden
ca. 6 Minuten goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen und beiseite
stellen. Lauchzwiebeln und Pilze im Bratfett ca. 3 Minuten braten. Sahne und Briihe
zugieBen und aufkochen lassen.

Aprikosen, Curry und griinen Pfeffer zufiigen und das Ganze ca. 5 Minuten einkochen
lassen. Nach Belieben Solenbinder unter Riihren einstreuen und erneut aufkochen lassen.
Das Fleisch zufiigen und erwédrmen. Alles mit Salz, Pfeffer und Curry abschmecken.

Menii Kise-Rollchen Putenpfanne mit Friichten Mandelcreme auf Kirschen

Mengenangabe: 4 Personen

8.83 Putenrollchen mit Kriauterkruste

200 g Champignons 1 TL Zitronensaft
2 EL Butter Rapsol zum Ausbacken
Salz 1 Bd. Petersilie
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1 Bd. Schnittlauch 2 EL Mehl

8 Scheib. Toastbrot 2 Eier

8 Scheib. Putenbrustfilet (a ca. 90 g) 2 Tomaten

weiler Pfeffer 2 Knoblauchzehen

2 EL Paprikasenf 1 Bd. Lauchzwiebeln

8 Scheib. luftgetrockneter Schinken 200 g weille Bohnen (Dose)

Pilze putzen, feucht abreiben, wiirfeln und in 1 EL heier Butter anschwitzen, leicht salzen
und mit Zitronensaft so lange diinsten, bis keine Fliissigkeit mehr vorhanden ist. Abkiihlen.
Rapsol auf 170 Grad erhitzen, Kréauter abbrausen, trockenschiitteln und grob hacken.
Brot entrinden und mit den Kriautern im Mixer fein mahlen. Das Fleisch abbrausen,
trockentupfen, salzen, pfeffern, auf einer Seite mit dem Senf bestreichen und mit Schinken
belegen. Champignons darauf verteilen, aufrollen evtl. fixieren). Die Rollchen erst im Mehl
wenden, dann durch die verquirlten Eier ziehen und zuletzt in der Kréuter-Brot-Mischung
wilzen. Panade etwas andriicken. Rollchen im heiflen Fett ausbacken, herausnehmen und
abtropfen lassen. Tomaten hiuten, entkernen und wiirfeln. Knoblauch abziehen und in
Scheiben schneiden. Lauchzwiebeln putzen, abbrausen und in Ringe schneiden. Knoblauch
und Lauchzwiebeln in 1 EL Butter andiinsten. Abgetropfte Bohnen sowie Tomaten
dazugeben und mitdiinsten. Mit Salz und Pfeffer kriftig abschmecken. Dazu schmecken
Kartoffelchips.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereiten ca. 50 Min.

Garen ca. 45 Min.

Pro Pers. ca.: 680 kcal; E76 g, F19g, KH50 g

8.84 PUTENSACKCHEN

FUR DEN HEFETEIG: FUR DIE FULLUNG:
250 g Mehl 500 g Putenfleisch aus der Oberkeule
20 g Hefe Salz
1 1 warmes Wasser Pfeffer
1 Ei 200 g Mohren
Salz 2 Lauchzwiebeln
FUR DEN MURBETEIG: Zucchini
75 ¢ Mehl 25 g Butter

50 g Butter 6 cl trockener Sherry

Mehl in eine Schiissel geben. Hefe im Wasser auflésen, Ei und Salz zufiigen. Alles zu einem
Teig verkneten und zugedeckt 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen. Inzwischen
fiir den Miirbeteig Mehl und Butter verkneten. Das Fleisch in Wiirfel schneiden, salzen und
pfeffern. Gemiise putzen, waschen. Mohren in Stifte, Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.
Zucchini in Scheiben schneiden und dann die Scheiben vierteln. Butter erhitzen und die
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Putenwiirfel darin braun anbraten. Gemiise zufiigen, alles mit Sherry abléschen und bei
geschlossenem Deckel 10 Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Hefeteig mit dem Miirbeteig verkneten. In 12 Portionen teilen und auf einer bemehlten
Arbeitsflache zu Kreisen mit 15 cm Durchmesser ausrollen. Die Putenfiillung in die Mitte
geben. Teigrinder anheben, zu Sickchen formen und die Offnung durch eine Drehung
verschlieen. Im Backofen bei 200 °C 15 bis 20 Minuten goldbraun backen.

Mengenangabe: 12 SACKCHEN:

8.85 Putenschnitzel "Hawaii’

Salz, weiB3er Pfeffer 4 Scheib. (a ca. 30 g) gekochter Schinken
Curry 4 Scheib. (a ca. 20 g) mittelalter Gouda-Kise
250 g Langkornreis 2-3 EL Ol

1 rote Paprikaschote 1 Bd. Lauchzwiebeln

30 g gesalzene Erdniisse 4 Ananasringe (Dose)

4 dickere Putenschnitzel (a ca. 150g)

1/2 1 Salzwasser aufkochen. Reis einstreuen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20
Minuten ausquellen lassen. Paprika putzen, waschen und fein wiirfeln. Niisse grob hacken.
Beides ca. 3 Minuten vor Garzeitende unter den Reis heben.

Schnitzel waschen und trockentupfen. Jeweils eine tiefe Tasche hineinschneiden. Innen mit
Pfeffer wiirzen. Mit je 1 Scheibe Schinken und Gouda fiillen. Im heien Ol von jeder Seite
4-5 Minuten braten.

Zwiebeln putzen, waschen und, bis auf eine, in Stiicke schneiden. Schnitzel mit Salz und
Pfeffer wiirzen, warm stellen. Zwiebeln und Ananas im Bratfett unter Wenden 3-4 Minuten
braten, wiirzen.

Schnitzel mit Lauchzwiebeln und Erdnussreis anrichten. Mit je 1 Ananasscheibe belegen.
Ubrige Lauchzwiebel in diinne Ringe schneiden und dariiberstreuen.

Getridnk: Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion ca.: 640 kcal / 2680kJ; E57 g, F18 g, KH58 g

8.86 Putenschnitzel auf Gemiisekissen

10 Stiick Zwieback 400 g Mohren

4 Putenschnitzel (a 125 g) 7 Lauchzwiebeln

Salz 1 Bd. Petersilie und Schnittlauch
Pfeffer 1 TL Butter

2 EL Butterschmalz 150 g geriebener mittelalter Gouda
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2 Eier 4 EL Creme fraiche
6 EL gerosteter Sesam

2 Stiick Zwieback zerbroseln. Fleisch abbrausen, trockentupfen, wiirzen. Butterschmalz
erhitzen, Schnitzel von jeder Seite ca. 3 Min. anbraten.

Mohren waschen, schilen, 2 in Scheiben schneiden, Rest raspeln. Lauchzwiebeln waschen,
putzen, 3 in Ringe schneiden. Kriuter abbrausen, trockenschiitteln, hacken. Geraspelte
Mohren kurz in der Butter diinsten, auskiihlen lassen. Ofen auf 200 Grad vorheizen.

Kise mit Mohrenraspeln, Zwiebelringen, Krdutern, Eiern, Zwiebackbroseln, 4 EL Sesam
mischen, je 2 Stiick Zwieback in eine gefettete Portionsauflaufform legen. Mit Creme
fraiche bestreichen, mit Gemiise, Schnitzeln belegen. Ca. 15 Min. im Ofen garen. Mit
tibrigen Zwiebeln, Sesam und Mohrenscheiben garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 21 Min.

Zubereitung ca. 30 Min.

pro Person: 640 kcal; ESO g, F2 g, KH43 g

8.87 Putenschnitzel in Pfefferkruste auf Lauchzwiebelgemiise mit Bandnu-

deln
3 Stk. Zitronen, unbehandelt 1 Bd. Zitronenmelisse
1500 g Putenbrust, Schnitzel, a 150 g 4 Bd. Lauchzwiebeln
20 g Pfeffer, bunt, grob gestoflen 40 g Butter
10 ml Rapsol 1 Bd. Bérlauch (ersatzweise Bérlauchpesto)
300 ml Weiwein, lieblich 600 g Bandnudeln
625 g Créeme double, 43 % 1 Bd. Zitronenmelisse
250 ml Gemiisefond, aus Instantpulver 10 Stk. Gewiirzpauschale (Salz, Pfeffer)

Zitronen schilen, weille Stellen dabei griindlich entfernen. Einen Teil der Schale fein
wiirfeln. Putenschnitzel leicht plattieren, mit Salz wiirzen. Grob gestolenen Pfeffer
grof3ziigig auftragen und leicht andriicken. Danach in einer heilen Pfanne in Rapsél von
beiden Seiten gleichmifBig braten. Schnitzel heraus nehmen und warm stellen. Bratansatz
mit WeiBwein und Saft der gepressten Zitronen aufgieBen, Wiirfel von der Zitronenschale
zugeben und etwas einreduzieren. Creme double und Gemiisefond hinzufiigen, danach
salzen, pfeffern und mit Bldttchen von Zitronenmelisse versehen. Geputzte Lauchzwiebeln
in ca. 5 cm Stiicke schneiden und blanchieren. Dann in einer Pfanne in zerlassener Butter
zusammen mit Bérlauchblittern kurz schwenken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bandnudeln
in kochendem Salzwasser garen.

Anrichtehinweis: Putenschnitzel auf Teller geben, Zitronenrahm angie3en. Lauchzwiebel-
gemiise und Bandnudeln hinzufiigen. Mit Zitronenmelisse garnieren.

Mengenangabe: 10 Personen
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je Portion: 699 kcal

8.88 Putenschnitzel mit Kriuterkruste

2 Zweige Rosmarin 1 EL Gemiisefond

50 g klein geriebener Allgduer Emmentaler 2 EL Rapsol

4 EL Rapsol 200 g Lauchzwiebeln
30 g Pinien- oder Walnusskerne 300 g Zucchini

1 Knoblauchzehe 300 g gelbe Paprika
Petersilie 300 g Tomaten

1 Bd. Basilikum 1 groB3. Zwiebel

1 EL Créme fraiche Salz, Pfeffer

3 EL Wasser 4 Putenschnitzel a 125 g

Frische Kriuter, Kerne, 2/3 des Rapsols des Kises in elektrischen Zerkleinerer geben.
Knoblauch mit der Presse zerdriicken, alles piirieren. Gemiise putzen, waschen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Rosmarin waschen, Blittchen abzupfen und hacken.
Zwiebelwiirfel und Rapsol in eine Mikrowellen geeignete Form (ca. 28 cm Durchmesser)
geben und abgedeckt bei 600 Watt 3 Minuten garen. Gemiise zugeben, Rosmarin darauf
verteilen. Gemiisefond und Wasser verrithren, zum Gemiise geben und bei 600 Watt
7 Minuten abgedeckt garen, zwischendurch umriihren. Mit Salz und Pfeffer gewiirzte
Schnitzel darauf legen, abgedeckt bei 600 Watt 4 Minuten garen. Wenden. Creme fraiche
unter die Gemiisebriihe geben. Krauterpaste und restlichen Allgduer Emmentaler auf den
Schnitzeln verteilen. Ohne Abdeckung bei 360 Watt und zugeschalteten Grill 4 Minuten
weitergaren und iiberbacken. Gefliigel und Gemiise mit Rosmarinkartoffeln servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

8.89 PutenspieBe mit Szechuan-Reis

400 g Putenbrust 4 Lauchzwiebeln

3 EL Sonnenblumendl 160 g Reis

3 EL Sojasof3e 1 EL gekornte Gemiisebriihe
1 Prise Feinwiirzmittel 1 EL Curry

2 rote Paprikaschoten 8 Mu-Err-Pilze

Putenbrust abbrausen, trockentupfen. Léangs in ca. 1 cm breite Streifen schneiden, wellen-
formig auf HolzspieBe stecken. 1 EL Ol mit der SojasoBe und etwas Wiirzmittel verriihren.
SpieBe darin ca. 1 Std. im Kiihlschrank marinieren.

Gemiise putzen, abbrausen, trockentupfen. Paprika wiirfeln, Lauchzwiebeln in Ringe
schneiden. Beides in 1 EL Ol andiinsten, Reis zugeben, glasig diinsten. 250 ml Wasser
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angieBen, Briithe und Curry zufiigen. Aufkochen und ca. 20 Min. quellen lassen.
Pilze nach Anleitung vorbereiten, klein schnei den, zum Reis geben. SpieBe in 1 EL Ol
knusprig braten. Mit Szechuan-Reis anrichten.

Mengenangabe: 4 Pers

Marinieren ca. 1 Std.

Zubereitung ca. 45 Min.

pro Person: 400 kcal; E33 g, F11 g, KH40¢g

8.90 Rotes Thai-Curry

1 Pkg. (250 g) ’Red Curry Rice Mix’
(mit Reis, Currypaste

und Kokosmilchpulver;

von Thai Kitchen)

300-400 g Hiahnchenfilet

1 mittelgrofle Mohre
1 Bd. Lauchzwiebeln
400 ml Milch, knapp
1 EL Erdnusskerne
Salz

1 EL O1 1 Prise Zucker

Reis abspiilen, mit 300 ml Wasser aufkochen, 1 x umrithren und zugedeckt auf dem
ausgestellten Herd 20 Minuten ausquellen lassen. Filet waschen, trockentupfen, wiirfeln.
Im heiBen Ol anbraten. Mohre und Lauch schilen bzw. putzen, waschen und in diinne
Scheiben schneiden. Beides kurz mitbraten. Die Hilfte der Currypaste einrithren. Das
Curry mit knapp 400 ml Milch abléschen und aufkochen. Kokosmilchpulver einrithren und
alles ca. 10 Minuten kocheln. Erdniisse grob hacken. Das Curry mit der iibrigen Currypaste
(Vorsicht, scharf!), Salz und Zucker abschmecken. Mit dem Reis anrichten und Niisse

dariiber streuen.

Mengenangabe: 2-3 Personen:
Zubereitungszeit ca. 25 Min.

pro Portion ca.: 560 kcal / 2350 kJ; E31 g, F21 g, KH57 g

8.91 Salat mit Tandoori-Hihnchen

150 g Vollmilchjoghurt

1 Tiite Gewiirzmischung (25 g) fiir Hahn-
chen ’Tandoori’ indischer Art

2 1/2 TL Zucker

2 Hihnchenfilets (a ca. 250 g)

1 Dos. Pfirsiche (425 ml)

1 Eigelb

Salz

1 TL Senf

1/2 TL WeiBweinessig
1 EL Curry

1/8101

1 Romersalat

1 Bd. Lauchzwiebeln
Ol fiir die Fettpfanne
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Joghurt, Gewiirzmischung und 1 1/2 TL Zucker verrithren. Hihnchenfilets halbieren.
Filets 2-3 Std. in dem Tandoori- Joghurt marinieren. Hihnchen mit der Marinade in eine
Auflaufform legen, im Backofen braten.

Schaltung: 190 - 210°, 2. Schiebeleiste v.u. 160 - 180°, Umluftbackofen 25 - 30 Minuten
Pfirsiche abtropfen lassen, Saft auffangen. Pfirsiche in Spalten schneiden. Eigelb, Salz,
Senf, Essig, Curry und restlichen Zucker mit dem Handriihrgerit verriihren. Ol anfangs
tropfchenweise unterriihren, bis die Mayonnaise fest wird. Restliches Ol und 1/8 1 Pfirsich-
saft unterrithren. Salat und Lauchzwiebeln putzen, waschen, in Stiicke schneiden. Salat,
Lauchzwiebeln, Pfirsiche und Curry-Mayonnaise vermengen. Hihnchenfilets aufschneiden
und auf dem Salat anrichten. Dazu schmeckt ein leichter italienischer Weilwein.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.92 Scharfe Gefliigelrollchen

Fiir die Gefliigelrolichen 50 g Walniisse

2 Mohren 1 Bd. Lauchzwiebeln

1 Stange Porree 1/2 Sellerieknolle

8 Putenschnitzel (a ca. 100 g) 3 EL Ol

Salz, Pfeffer 250 g rote Linsen

2 TL Sambal oelek 500 ml Gemiisebriihe

2 EL Ol 1 Apfel

1 EL Butter 1 EL Butter

125 ml Apfelsaft 1 EL weiler Balsamico-Essig
Fiir das Linsengemiise Salz, Pfeffe?r.

1/2 TL Chilipulver

Mohren schilen, Porree waschen, putzen und beides in lange, diinne Stifte schneiden.
Fleisch abbrausen, trockentupfen, salzen und pfeffern. Dann mit Sambal oelek bestreichen
und mit den Gemiisestreifen belegen. Die Schnitzel aufrollen und mit kleinen Holzspieen
feststecken.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Butter dazugeben und die Gefliigelrslichen darin anbraten.
Mit Apfelsaft abloschen und ca. 20 Min. schmoren lassen.

Walniisse grob hacken und ohne Fettzugabe in einer Pfanne rosten. Lauchzwiebeln, Sellerie
putzen und abbrausen. Lauchzwiebeln in Ringe, Sellerie in Wiirfel schneiden und beides
im heiBen Ol andiinsten. Die Linsen dazugeben, Gemiisebriihe angieBen und bei milder
Hitze ca. 10 Min. garen.

Den Apfel waschen, entkernen und in Wiirfel schneiden. Mit den Walniissen zum Ge-
miise geben und unterheben. Die Butter dazugeben und schmelzen lassen, dann den
Balsamico-Essig unterrithren. Das Linsengemiise mit Salz, Pfeffer und Chilipulver pikant
abschmecken.

Die Gefliigelrollchen mit dem Linsengemiise auf Tellern anrichten, nach Wunsch mit
gehackten Walniissen bestreuen und servieren.
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Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereiten ca. 40 Min

Garen ca. 30 Min.

pro Pers. ca.: 745 kcal; E68 g, F30 g, KH49 g

8.93 Scharfe Puten-Nudelpfanne

125 g Bandnudeln 1 Knoblauchzehe

Salz 3 EL Rapsol

400 g Putenfleisch (aus der Keule) 4 EL Sojasauce

250 g Mohren Pfeffer

1 Bd. Lauchzwiebeln 3-4 EL scharfe Taco Sauce

Nudeln in Salzwasser bissfest garen, abgieen und abkiihlen lassen. Fleisch waschen,
trockentupfen und kleiner schneiden. Mohren schilen und in Scheiben schneiden. Lauch-
zwiebeln putzen und in schrige Stiicke schneiden. Knoblauch schilen und fein hacken.
1 Essloffel Ol in einer Pfanne erhitzen, Fleisch darin unter Rithren 3-5 Minuten braten,
herausnehmen. Restliches Ol in die Pfanne geben und nacheinander Mohren, Lauchzwiebel
und Knoblauch hineingeben und alles unter Riihren braten. Fleisch und Nudeln zufiigen,
alles mit Sojasauce, Pfeffer und Taco Sauce abschmecken und 5 bis 10 Minuten bei
schwacher bis mittlerer Hitze durchziehen lassen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 40
je Portion: 332 kcal / 1390 kJ

8.94 Schlemmerschnitzel a la Bordelaise

3 mittelgrofe Zwiebeln 2-3 EL Ol

2 Knoblauchzehen Salz

2-3 mittelgrofle Tomaten Pfeffer

3 Scheib. Weillbrot Zucker

1/2 Bd. Petersilie 1 TL getrockneter Majoran

2 Bd. Lauchzwiebeln 1/2 Bio-Zitrone, abger. Schale von
6 Putenschnitzel (a ca. 175 g) 75 g Butter

Zwiebeln und Knoblauch schilen. Zwiebeln wiirfeln, Knoblauch in diinne Scheiben
schneiden. Tomaten waschen, fein wiirfeln. Brot entrinden und fein zerbroseln. Petersilie
waschen, hacken. Lauchzwiebeln putzen und waschen.

Fleisch waschen, trocken tupfen. Im heiBen Ol portionsweise kriftig anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, auf die Fettpfanne legen.
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Lauchzwiebeln, bis auf 1, im Bratfett anbraten. Herausnehmen. Zwiebeln und Knoblauch
im Bratfett andiinsten. Majoran und Zitronenschale kurz mitdiinsten.

Butter und Tomaten zufiigen. Alles unter Wenden ca. 5 Minuten schmoren. Pfanne vom
Herd ziehen. Petersilie, bis auf etwas zum Garnieren, und Brotbrosel unterrithren. Mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.

Tomaten-Mischung auf den Schnitzeln verteilen und gut andriicken. Im vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/ Gas: Stufe 2) ca. 35 Minuten braten. Zuletzt die
gebratenen Lauchzwiebeln kurz mitbraten.

Ubrige Lauchzwiebel in Ringe schneiden. Alles anrichten. Schnitzel mit Rest Petersilie
und Lauchzwiebelringen bestreuen. Dazu schmecken Rostkartoffeln. Getrank: kiihler
Weillwein.

Mengenangabe: 6 Personen
Zubereitungszeit Ca. 1 1/4 Std.
Portion ca.: 410 kcal; E46 g, F17g,KH 15 ¢g

8.95 Schupfnudeln mit Geschnetzeltem

400 g mehlig kochende Kartoffeln 1 mittelgroe Zwiebel

100 g geriebener Parmesan 1 Tomate

1 EL GrieB3 und 2 EL O1

1 EL Mehl (a 10 g) Edelsii3-Paprika

2 Eigelb (Gr. M) 200 g Schlagsahne

Salz, weier Pfeffer 2 TL Gemiisebriihe (Instant)
500 g Putenbrust 2-3 EL heller SoBenbinder
300 g Champignons 1 EL (10 g) Butterschmalz

3 Lauchzwiebeln

Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten kochen. Abschrecken, schilen und fein zerstamp-
fen. Kise, Grie3, Mehl und Eigelb unterrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Teig erst zu diinnen Rollen, dann zu Schupfnudeln formen. Teigstiicke zu 5-cm-Rollchen
formen, die an den Enden spitz zulaufen. In siedendem Salzwasser gar ziehen lassen, bis
sie oben schwimmen. Abtropfen lassen.

Fleisch in Streifen schneiden. Gemiise putzen und waschen bzw. schilen, Champignons
halbieren. Lauchwiebeln fein schneiden. Zwiebel und Tomate kleinwiirfeln.

Ol erhitzen. Fleisch darin kraftig anbraten, herausnehmen. Gemiise zufiigen, anbraten,
wiirzen. Mit 1/2 1 Wasser, Sahne und Briihe aufkochen. Fleisch zufiigen, alles 5 Minuten
kocheln und binden.

Schupfnudeln im heiBlen Fett goldbraun braten. Mit dem Geschnetzelten anrichten.
Getrénk: kiihler Roséwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 11/4 Std.
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Pro Portion ca.: 620 kcal / 2600 kJ; E47 g, F35¢g, KH?24 g

8.96 Sherry-Hihnchen auf Gemiise

1 bratfertiges Hahnchen (1,3-1,5 kg) 2-3 Knoblauchzehen

Salz, weiBer Pfeffer 4-5 Stiele frischer oder

3/8 1 Hithnerbriihe (Instant) 1-1 1/2 TL getrockn. Thymian
750 g Mohren 2 EL Ol (z. B. Olivensl)

1 Dos. (425 ml) Artischockenherzen 1 Lorbeerblatt

1 Bd. Lauchzwiebeln 5-7 EL Schlagsahne

4 diinne Scheiben (ca. 50 g) luftgetrockneter 4-6 EL halbtrockener Sherry
Schinken 2-3 EL dunkler Sof3enbinder
(z. B. spanischer Serrano) Kiichengarn

1 mittelgrofie Zwiebel

Héhnchen waschen und trockentupfen. Von innen und auflen mit Salz und Pfeffer ein-
reiben. Keulen mit Kiichengarn zusammenbinden. Hihnchen in einen Briter legen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C / Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) ca. 1 1/2 Stunden
braten. Zwischendurch ca. 1/4 1 Briihe angieBen. Hihnchen ab und zu mit dem Bratenfond
bestreichen.

Mohren schilen, waschen und in Scheiben schneiden. Artischocken abtropfen lassen
und halbieren bzw. vierteln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stiicke schneiden.
Schinken in sehr feine Streifen schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schilen. Beides fein hacken. Thymian waschen, trockenschiitteln
und hacken, 1 EL Ol, je Hilfte Knoblauch und Thymian verriihren. Das Hihnchen ca. 10
Minuten vor Bratzeitende damit bestreichen.

1 EL Ol erhitzen. Schinken darin leicht anbraten, herausnehmen. Zwiebel und iibrigen
Knoblauch im Bratfett andiinsten. Gemiise zugeben und kurz mit andiinsten. Lorbeer und
Rest Thymian zufiigen. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit 1/8 1 Wasser abloschen und
zugedeckt 6-8 Minuten diinsten.

Héhnchen herausnehmen. Fond in einen Topf gieBen. Bratensatz mit 1/8 1 Briihe 1osen,
durch ein Sieb dazugiefen. Sahne und Sherry zugeben. Aufkochen und mit Soenbinder
binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles anrichten. Gemiise mit Schinken bestreu-
en. Dazu schmecken Rostkartoffeln.

Als Menii des Monats Mirz: Vorspeise: Putenrdllchen mit Oliven-Késecreme Hauptgericht:
Sherry-Héhnchen auf Gemiise Dessert: Flan caramel mit Friichten

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 3/4 Std.
pro Portion ca.: 800 kcal / 3360 kJ; E66 g, F39 g, KH38 g
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8.97 SiiBsaures Hihnchen

1 Kilo Héahnchen in Stiicke zerkleinert 2 klein. Lauchzwiebeln
1/2 1 Orangensaft 2 EL braunen Zucker

1 Orange, filetiert 1/2 Glas Cointreaulikor
1/2 Tasse Mehl Salz

10 EL Olivenol Extravergine 1 Msp. Peperoncino

Hiahnchenstiicke mit Salz bestreuen, in Mehl wilzen und in einer Pfanne mit 8 EL heiflem
Olivendl goldbraun backen. Zum abtropfen auf Kiichenkrepp legen.

In einer Kasserolle 2 EL Olivendl erhitzen und in Ringe geschnittene Lauchzwiebeln kurz
anbraten. Hahnchenstiicke dazugeben, Orangensaft dariiber gieen, mit Zucker bestreuen,
umriihren, zudecken und 20 Minuten bei kleiner Flamme schmoren lassen.
Orangenspalten, Peperoncino und Cointreaulikor dazugeben, bei hoher Flamme kurz
aufkochen, vom Feuer nehmen und servieren.

Dazu empfehlen wir Rotwein: Giro Rosso aus der Galabria-Zone.

Mengenangabe: 4 Personen
Kochzeit: 50 Minuten
Vorbereitung: 25 Minuten

8.98 Truthahnrollchen-SpieBe und Champignon-Buttergemiise

2 Stangen Porree (200 g) Pflanzendl zum Bepinseln

Pfeffer Pfeffer

Salz Salz

4 Alufolie von ca. 20 x 20 cm GroBe 100 g Schinken

200 g Lauchzwiebeln 800 g Truthahnbrustfilet in moglichst
500 g Champignons grofien, diinnen Scheiben

100 g Butter

Fleischscheiben nebeneinander auslegen. Salzen, pfeffern und mit blanchierten Porree-
streifen und passend geschnittenen Schinkenscheiben belegen. Fest aufrollen und auf
HolzspieBen feststecken. Ca. 30 Minuten im Tiefkiihlfach anfrieren. Herausnehmen,
SpieBe entfernen und in ca. 1 cm breite Scheiben schneiden; auf Grillspiel aus Metall
stecken. Mit wenig Ol bepinseln. Auf dem Grill von beiden Seiten ca. 2 - 3 Minuten garen.
Dazu schmeckt Champignon-Buttergemiise und Schnittlauch-Butter. Fiir das Gemiise die
Pilze putzen, waschen, eventuell halbieren oder vierteln. Lauchzwiebeln waschen, putzen,
in Ringe schneiden bzw. wiirfeln. Gemiise auf 4 Alufolienstiicke verteilen, mit Salz, Pfeffer
und Butterflocken bestreuen. Alufolie zu Packchen verschlieBen. Auf dem Grill ca. 10 - 15
Minuten garen. Gemiisepdckchen 6ffnen, zu den GefliigelspieBen und Schnittlauchbutter
servieren.
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Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30
500 kcal /2100 kJ

8.99 Uberbackene Hihnchenfilets

4 Hihnchenbrustfilets (a ca. 150 g)
2 Bd. Lauchzwiebeln

250 g Champignons

8 Zweige Thymian

8 GEFLUGELGERICHTE

2 EL O1
Salz, Pfeffer

25 O ml Alpro soya Cuisine
100 ml Gemiisebriihe

1 Bd. Petersilie 150 g ger. Kise

Filets abbrausen und trocken tupfen. Die Lauchzwiebeln waschen, putzen und in Ringe
schneiden. Die Pilze putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Krauter abbrausen,
trocken schiitteln und hacken.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin auf jeder Seite ca. 4 Min. braten, dann in eine
Auflaufform geben und mit Salz sowie Pfeffer wiirzen.

Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Pilze im Bratfett anbraten. Die Lauch-
zwiebeln zufiigen und kurz mitbraten. Mit Alpro soya Cuisine und Brithe abldschen.
Krauter, Salz sowie Pfeffer zufiigen und etwas einkochen lassen. Sofe iiber die Hihn-
chenbrustfilets gieBen, mit Kése bestreuen und im vorgeheizten Backofen in ca. 15 Min.
goldbraun tiberbacken. Dazu schmeckt Gemiisereis.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 25 Min.

Vorbereiten ca. 25 Min.

pro Person ca.: 490 kcal; E31 g, F29¢g, KH7 g

8.100 Uberbackene Putensteaks mit Obst

600 g Putenbrust
200 g Champignons
3 Lauchzwiebeln

1 EL und etwas Ol

200 g Schlagsahne

200-250 g Schmand oder Creme fraiche
250 g Tomaten-Ketchup
Edelsii3-Paprika

Salz, weiBer Pfeffer Curry
2 Apfel (z. B. Boskop) 1-2 EL Butter
2 Bananen 2 EL Mandelblittchen

Fleisch waschen, trockentupfen, in Steaks schneiden. Pilze und Lauchzwiebeln putzen,
waschen, fein schneiden.
Fleisch in 1 EL heiBem Ol von jeder Seite kurz anbraten und wiirzen. Herausnehmen und



8.101 Wachteln mit lauwarmem Linsensalat und gerostetem Ciabatta Quaglie con un’isalata tiepida di len

in eine geodlte Auflaufform legen. Pilze im Bratfett braten, bis die gesamte Fliissigkeit
verdampft ist. Wiirzen.

Inzwischen Apfel waschen, entkernen und in Spalten schneiden. Bananen schilen, in
Scheiben schneiden. Apfel, Bananen, Pilze und Lauchzwiebeln, bis auf einige, auf dem
Fleisch verteilen.

Sahne halb steif schlagen. Schmand und Ketchup glatt rithren, Sahne unterheben. Mit
den Gewiirzen abschmecken. Sofle in die Auflaufform gieBen. Butterflockchen darauf
verteilen. Im heifien Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 50 Minuten
backen. Nach 35 Minuten mit Mandeln bestreuen und fertig backen. Rest Zwiebeln dariiber
streuen.

Getrink: kithler WeiBwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.
pro Portion ca.: 620 kcal / 2600 kJ; E42 g, F30g, KH40 g

8.101 Wachteln mit lauwarmem Linsensalat und gerostetem Ciabatta
Quaglie con un’isalata tiepida di lenticchie con ciabatta tostata

200 g Belugalinsen 2 Zweige Rosmarin

2 Lauchzwiebeln 4 Kiichenfertige Wachteln (a ca. 200 g)

1 rote und 12 EL natives Olivenol

1 gelbe Paprikaschote extra zzgl. etwas mehr zum Fetten

1 klein. Zucchini 1/2 Ciabatta

1/2 Bd. Petersilie 3 EL Bio-Zitronensaft

100 g Getrocknete Tomaten in O, abgetropft 1 Prise Zucker

80 g Griine Oliven ohne Stein Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfef-
4 Knoblauchzehen fer

Linsen ohne Zugabe von Salz in reichlich Wasser 20-25 Minuten nicht zu weich garen.
Lauchzwiebeln, beide Paprikaschoten und Zucchini putzen und waschen. Lauchzwiebeln
in feine Ringe schneiden. Paprika und Zucchini in kleine Wiirfel schneiden. Die Petersilie
waschen und trocken tupfen. Die Bléttchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Die
getrockneten Tomaten fein wiirfeln, die Oliven in Scheiben schneiden.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Knoblauch schilen und
leicht andriicken. Den Rosmarin waschen und trocken tupfen, die Zweige halbieren. Die
Wachteln waschen und trocken tupfen, dann rundherum salzen und pfeffern.

Eine ofenfeste Form mit etwas Ol fetten. Je 1 Knoblauchzehe und 1/2 Zweig Rosmarin
in die Bauchhohle der Wachteln legen und diese in die vorbereitete Form geben. Die
Wachteln mittig im Ofen in 15-20 Minuten goldbraun garen. Inzwischen in einer Pfanne 2
EL Olivendl erhitzen. Paprika und Zucchini darin scharf anbraten. Die Pfanne vom Herd
ziehen, das Gemiise salzen und pfeffern, dann abgedeckt kurz nachgaren lassen. Ciabatta
in diinne Scheiben schneiden und portionsweise in 3 EL Ol goldbraun und knusprig rosten.
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Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Die Linsen abgieflen und gut abtropfen lassen. Zitronensaft, 4 EL Olivendl und Zucker zu
einem Dressing verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Linsen, gebratenes Gemiise,
getrocknete Tomaten, Oliven, Petersilie, Lauchzwiebeln und Dressing vermengen. Salat
mit je 1 Wachtel und gerdstetem Ciabatta anrichten und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.102 Zartes Weizen-Curry mit Pute

Salz, weiler Pfeffer 2 Putenschnitzel (ca. 400 g)
250 g Mohren 2-3EL Ol

1 Bd. Lauchzwiebeln 1 1/2 EL Curry, ca.

250 g Champignons 1 geh. EL. Mehl

2 Kochbeutel (a 125 g) Ebly 125 g Schlagsahne
’Original Zartweizen’ 1-2 EL Gemiisebriihe
(vorgekochter Hartweizen) 3-4 Aprikosenhilften, evtl.

Reichlich Salzwasser aufkochen. Gemiise und Pilze putzen, Mohren schilen und alles
waschen. Mohren in Scheiben und Lauchzwiebeln in Ringe scheiden. Pilze halbieren oder
vierteln.

Ebly-Kochbeutel ins Salzwasser geben, ca. 10 Minuten kdcheln. Fleisch waschen, abtupfen
und wiirfeln. Im heiBen Ol anbraten. Pilze kurz mitbraten. Lauchzwiebeln zufiigen.

Alles mit Curry und Mehl bestiduben, kurz anschwitzen. Mohren zugeben. Mit 1/2 1 Wasser
und Sahne abloschen. Brithe einrithren, aufkochen. Zugedeckt ca. 8 Minuten kdcheln.
Wiirzen.

Kochbeutel aus dem Wasser nehmen, abtropfen lassen. Beutel aufreifen und Ebly unter das
Curry rithren, wiirzen. Evtl. mit Aprikosenhélften garnieren.

Mengenangabe: 3-4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Portion ca.: 570 kcal / 2390 kJ; E36 g, F20 g, KH57 g

8.103 Zitronen-Hiihnchen-Curry

5 getrocknete Shiitake-Pilze 100 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen 120 g Mohren

50 g frischer Ingwer 300 g Auberginen

3 Stiele Zitronengras 100 g Zuckerschoten
700 ml Gefliigelfond 3 Lauchzwiebeln
1/2 TL Korianderkorner 1 rote Chilischote

400 ml Kokosmilch (Dose) 3 Maispoularden-Brustfilets a 200 g (am be-
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sten Bio) 3 EL Fischsofie
3EL Ol 2 TL Speisestarke
2 Kaffirlimettenblitter 1 Beet rote Kresse

1 TL Currypulver 1/2 Bd. Koriander
Salz 1-2 EL Zitronensaft

1 Prise Zucker

Pilze in 200 ml lauwarmem Wasser 10 Minuten einweichen. Knoblauch und Ingwer
schilen, beides in diinne Scheiben schneiden, Zitronengras putzen, in 3 cm lange Stiicke
schneiden. Eingeweichte Pilze ausdriicken, das Einweichwasser auffangen. Die Pilzstiele
abschneiden, Pilzkappen in Scheiben schneiden.

Gefliigelfond, Pilzwasser, Korianderkorner und die vorbereiteten Zutaten, bis auf die Pilze,
aufkochen, bei kleiner Hitze auf etwa 500 ml einkochen lassen. Kokosmilch dazugeben
und aufkochen.

Inzwischen Zwiebeln abziehen, in Streifen schneiden. Mohren putzen, schilen, in diinne
Scheiben schneiden. Auberginen putzen, abspiilen, trocken tupfen. Auberginen etwa 2
cm grof} wiirfeln. Zuckerschoten putzen, abspiilen und halbieren. Lauchzwiebeln putzen,
abspiilen und schridg in 1 cm breite Ringe schneiden. Chili abspiilen, in Ringe schneiden
und die Kerne dabei entfernen (mit Kiichenhandschuhen arbeiten). Fliigelknochen und
Haut der Poulardenbriiste abschneiden bzw. entfernen. Brustfilets in 1,5 cm dicke Scheiben
schneiden, groBere Scheiben halbieren.

Pilze und Gemiise, bis auf Zuckerschoten und Lauchzwiebeln, in einem breiten Topf in
3 EL Ol ohne Farbe andiinsten. Limettenblitter abspiilen und dazugeben, Currypulver
einrithren und kurz andiinsten. Kokosfond durch ein Sieb dazugieBen und aufkochen. Mit
Salz, Zucker und Fischsof3e wiirzen und 5 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen.
Stidrke und etwa 2 EL Wasser verriihren und in die kochende Fliissigkeit gieBen, nochmals
aufkochen und die Sof3e sdmig binden. Poulardenfleisch und Zuckerschoten dazugeben und
im Ragout 10 Minuten bei kleiner Hitze ziehen lassen.

Stdrke und etwa 2 EL Wasser verriihren und in die kochende Fliissigkeit gieBen, nochmals
aufkochen und die SoBle sdmig binden. Poulardenfleisch und Zuckerschoten dazugeben und
im Ragout 10 Minuten bei kleiner Hitze ziehen lassen.

Tipp: Maispoulardenbriiste werden meist mit dem ersten Fliigelknochen im Gelenk
verkauft. Am besten vom Hindler entfernen lassen oder selber auslosen. Die Maispoularde
heif3t iibrigens so, weil sie tiberwiegend mit Mais gefiittert wird - ihr Fleisch ist gelblich
und besonders zart.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.104 Zitronenhihnchen mit Kartoffeln

2 Héhnchen (a 1200 g), 100 ml Olivenol
1 kg kleine, vorwiegend fest kochende Kar- 2 Bd. Lauchzwiebeln
toffeln, 4 unbehandelte Zitronen

2 Pkg. Gewiirzmischung fiir Brathihnchen  Salz
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Die Hahnchen abbrausen, trockentupfen und in eine grole Auflaufform legen. Die Kartof-
feln schilen, waschen und um das Gefliigel herum verteilen. Den Backofen auf 200 Grad
vorheizen.

Gewlirzmischung mit Olivenol verrithren und die Hihnchen damit bestreichen. Etwa 1 Std.
im Ofen garen.

Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und diagonal in Stiicke teilen. Die Zitronen heif3
waschen und in Achtel schneiden. Beides etwa 25 Min. vor Ende der Garzeit zu den
Hihnchen geben. Die Kartoffeln wenden und mit Salz wiirzen.

Hihnchen und Gemiise aus dem Ofen nehmen, in der Form servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 20 Min.

Garen ca. 60 Min.

pro Person: 870 kcal; E90 g, F32 g, KH50 g

8.105 Zitronenhihnchen mit Oliven

750 g Kartoffeln 1 TL Gemiisebriihe

1 Bund/T6pfchen Thymian 75 g rote Linsen

7 EL Olivendl 3-5 EL Balsamico-Essig
100 g schwarze Oliven 2 Mini-Romersalate

3 Bio-Zitronen 1 Bd. Lauchzwiebeln
Salz 150 g Kirschtomaten
Pfeffer HolzspieB3chen

1 kiichenfertiges Bauernhdhnchen (gut 2 kg) Kiichengarn

Kartoffeln schilen, waschen und grob wiirfeln. Thymian waschen. Von der Hilfte die
Blittchen abzupfen, mit 3 EL Ol und Oliven in einer Schiissel unter die Kartoffeln mischen.
Zitronen heifs waschen. Von 1 die Schale fein abreiben. Die abgeriebene und 1 weitere
Zitrone einschlieBlich der weiflen Haut schilen. Fruchtfleisch grob wiirfeln. Fiir das Zitro-
nenol iibrige Zitrone halbieren, eine Hilfte auspressen. 2 EL Ol, Zitronenschale und -saft,
ca. 1 TL Salz und Pfeffer verrithren. Hihnchen waschen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen. Von innen und auBlen mit dem Zitronendl einreihen. Hihnchen mit Zitronenwiirfeln
und Rest Thymianstielen fiillen. Offnung mit SpieBchen und Kiichengarn verschlieRen.
Keulen zusammenbinden. Hihnchen auf die Fettpfanne setzen. Kartoffel-Oliven-Mischung
mit Salz wiirzen und darum verteilen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 175 °C/ Umluft:
150°C/Gas: Stufe 2) 1 3/4-2 Stunden braten. Ubrige Zitronenhilfte in Scheiben schneiden
und ca. 20 Minuten vor Ende der Bratzeit mit auf die Fettpfanne legen. 200 ml Wasser
im Topf aufkochen, Briihe einrithren. 5 EL abnehmen, beiseite stellen. Linsen in Briihe
zugedeckt ca. 5-8 Minuten kocheln. Vom Herd nehmen, 2-3 Minuten ziehen lassen. Essig
und Rest Brithe zufiigen. Salzen und pfeffern. 2 EL Ol unterriihren. Salat und Lauch-
zwiebeln putzen, waschen. Salat in Streifen, Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden.
Tomaten waschen und halbieren. Alles mit den abgekiihlten Linsen mischen. Héhnchen
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und Kartoffeln anrichten. Den Salat dazu-reichen.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 2 3 /4 Std.
pro Portion ca.: 870 kcal; E65 g, F48 g, KH38 g

8.106 Zweierlei von der Ente

Fiir den Sushi-Reis: Salz
300 g Sushi-Reis (Asialaden) Pfeffer
2 EL Reisessig 1 Bd. Lauchzwiebeln
1 EL Zucker 1 Salatgurke
1 TL Salz 2 Nori-Blitter (Algenblitter)
Fiir die Pfannkuchen: 1 Flasche Peking-Entensof3e (150 ml, Bam-
225 g Mehl boo Garden)
450 g Wasser 2 EL heller und
2 TL Sesamél 2 EL schwar;et Sesa'msarnen .
1 EL Ol etwas Wasabi (japanischer Meerrettich, Tu-
3 EL Sesamsamen be),
Sojasole und eingelegter Ingwer (Glas,
Aufserdem: Bamboo Garden)

2 groB3. Entenbrustfilets (a ca. 350 g)

Sushi-Reis mehrmals gut waschen, bis das Wasser klar ist. Mit 350 ml Wasser in einem Topf
10 Minuten quellen lassen, aufkochen und dann bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten garen.
Herdplatte ausschalten, Reis im Topf weitere ca. 15 Minuten ddmpfen lassen. Inzwischen
Essig, Zucker und Salz unter Riihren erhitzen, bis der Zucker gelost ist. Abkiihlen lassen.
Essiglosung unter den heilen Reis heben, dann auf einem Tablett verteilen. Abkiihlen
lassen, dabei den Reis mit einer Teigkarte immer wieder hin und her bewegen.

Fiir die Pfannkuchen Mehl, Wasser und Sesamdl glatt rithren. Eventuell noch 1-2 EL
Wasser unterriihren. Eine kleine heifie beschichtete Pfanne mit Ol auspinseln. Jeweils etwas
Teig hineingieBen, Pfanne kreisformig hin und her bewegen, sodass der Teig rund (10-12
cm 0) in der Pfanne auseinanderlduft. Jeweils von einer Seite ca. 1/2 Minute garen, mit
etwas Sesam bestreuen, wenden und 1/2 Minute weitergaren. Auf einen Teller schichten.
Mit Frischhaltefolie abdecken.

Backofen auf 200 Grad (Ober- und Unterhitze, HeiBluft: 180 Grad) vorheizen. Enten-
brustfilets waschen, trocken tupfen. Haut rautenformig einritzen, wiirzen und in einer
heillen, backofengeeigneten Pfanne ohne Fett auf der Hautseite knusprig braten. Wenden
und auf dem Rost auf der mittleren Schiene ca. 15 Minuten garen. Pfanne herausnehmen,
Entenbrustfilets darin 5-10 Minuten ruhen lassen. In diinne Scheiben schneiden (am besten
mit einem elektrischen Messer).

Lauchzwiebeln putzen, waschen, in diinne Streifen schneiden. Gurke schilen, ldngs
halbieren und die Kerne herausschaben. Hilften in ca. 6 cm breite Stiicke schneiden und



252 8 GEFLUGELGERICHTE

diese in feine Streifen schneiden.

Fiir vier Sushirollen Noriblitter halbieren. Eine Sushimatte mit einem Stiick Frischhalte-
folie bedecken. Ein Viertel vom Reis daraufgeben, etwas grofer als eine Noriblatthélfte
flach driicken. Noriblatthilfte darauflegen, andriicken. Jeweils 1 TL Peking-Entensof3e
daraufstreichen. Auf die untere Hilfte eine Reihe Gurkenstreifen und darauf einige
Entenfleischscheiben legen. Mit Hilfe der Folie aufrollen. Mit der Sushimatte nachformen.
Rollen in der Folie kalt stellen. (Tipp: Rollen konnen am Vortag zubereitet werden.)
Pfannkuchen mit jeweils ca. 1 TL Peking-Entensofe bestreichen. Lauchzwiebelstreifen,
restliche Gurkenstreifen und Entenscheiben daraufgeben, unteren Teil und Seiten einschla-
gen. Mit einem Spielchen zustecken. Nebeneinander auf eine Platte geben. Sushirollen aus
der Folie nehmen, in Sesam wilzen und in Scheiben schneiden. Mit Wasabi, Sojasof3e und
Ingwer servieren.

Mengenangabe: 8 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 3 Stunden
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9 Grundlagen, Informationen

9.1 Rostkartoffeln mit Knoblauch & Garnelen

1 Bd. Lauchzwiebeln 3EL Ol

75 g stichfeste saure Sahne 1 junge Knoblauchknolle

1-2 EL Salat-Mayonnaise 3 Stiele Thymian

1 TL Tomaten-Ketchup Chilipulver

Salz, wei3er Pfeffer 8-10 gegarte Garnelen

500 g kl. neue Kartoffeln (2 ca. 20 g; ohne Kopf und Schale)

Lauchzwiebeln putzen und waschen, in Ringe, iibrige in Stiicke schneiden