
REZEPTE, 
DIE EINFACH 



KOCHEN 

77 mal Hackfleisch 

zeigen Hackfleisch von seiner 
besten Seite. 

Wunderbar kombiniert mit Nudeln, 
Gemüse, Reis und Co. entstehen 

die verschiedensten Rezeptvarian­
ten, die schnell und unkompliziert 
zubereitet sind: jeden Tag und auch, 
wenn Gäste kommen. 

Guten 

Alle Gerichte mehr fach geprüft -
mit "Gelinggarantie"! 
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4 HERZHAFT 16 JUNGE BISTAO-KÜCHE 30 KLASSIKER 
GENIESSEN 30 Königsberger Klopse 

• Scharfe Hackfleisch· I. Hackschninen vom nJ('rh 30 Krautwickd 

I NHALT spieße 18 Fleischklößchen in 3Z Fleischbällchell 
6 Beefsteaks mit Schafkasc TomatCIlSauc(' 32 ßeefhack in der Form 
• Hack-La uch-N udt'l n· 18 Hackste"ks in Kapcrn- 32 l'aSla .. lIa bolognese 

Gabeleintopf Senf-Sauce 33 Frikad("llen 
7 HJcklleischpfannc 19 Gerollte Äpfclmil 3. Hackbralen mit ROikohl 
7 30-10.1 i 11 \l tc n-Cabcldlilopf Hackfleisch 36 Cannelloni 
8 Gcf(i 11 rc Tcigl;lSdlCIl 19 HJckbraten mit 

10 N ude la 11 n;\\1 f Spcckmanl<'l 
10 TchcraJl(,1" Rcissdlüssci 20 Arabische Pizza 
I I Gefülltes H;ihnl'lll'1l 20 Konfctti-Quiche 
12 Hacktlcischpic 21 Kalbsklößchen auf 
H Hackbr;l!CIl lI1il grünem Reis 

Kartoffeln 22 Hacklldsch p!;itz(-IICIl 
H Auberginen mit mit Mais 

Hackfleisch 22 Geb;lckene Schweine-
15 Scharfe Hackfleisch- flcischbälkhen 

pfanne " Pik .. nt(' Fldschkugeln 
15 Frik .. del1en mit R('is 24 Pi lzfrik .. dcl1cn 

25 Hcischb;ilkhcn in 
Zi t fone IIS.1 m:c 

25 H .. ckflcischwafTcl n 
26 H .. ckfleischto .. st 
2. I'riihlingsrollell 
28 Brotfladen mit 

Hackfleisch 
28 Glasn udcls11 PP(' III i t 

Hackfleisch 
29 Tcigraschen mitJoghllTt 



3. INTERNATIONAL 5. MIT GEMÜSE UND •• REGISTER 
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38 Spanische Fleisch- REIS 

bällchen 52 Zucchiniring mit 
38 Chinesische Fleisch- Hackflclschriillung INIIAU" 

b:illchcn 54 KohlrouladCIl mit 
40 Schon ische Eier ßuncrpilzen 
40 Hackflcisdl-Bulgur- 54 K;llalanischc Reisrfanne 

B!ilIchcn 55 Gt.'füllic l'aprikaschOICIl 
41 Hackfleisch- ßutgnr- 55 Griechische Paprika 

I'astet<.' 56 Gefüllte Schiihchen 
41 Gefüllte Tintenfisch ... 58 Aubcl'gincnröllchcll 
42 Rindcrh:lschee mit 58 Zucchini3uflauf 

I'aprik .. 59 K(irbis afrik<lnisch 
42 Lammhack mitjoghurt 60 Mi II .. mach tSSIl ppe 
" Tarhana-Suppe 60 KanOIlt'nkugcln 
" Gt-vaptiti mit Kr;l\usalal 61 Zucchini mit Hackfleisch 
45 Rl'isnudcln mit 61 ßulgur mir grünl'1l 

Hackfleisch Holmen 
45 ClasnudclSillal mit 

Fleisch und Garnelen 
46 Spinat mill-Iackflcisch 

undJoghul"t 
46 Gefii Ilw All b(-rginen 
48 S myrn:l-Wii rsfchen 
48 Chili con carne 
49 Musak:l mit Auberginen 
50 I�'sagne mit liackOeisch 
50 Fleisc hklöße Täbris 
51 Joghurtsuppc mit Linsen 



4 
HERZ­

I tAFT 
GE­

NIE$SEN 

SCHARFE 
HACKFLEISCH­
SPIESSE 
!\dana kebab 

Scharfe gcwilnle Speisen ißt 
Illall vor allem im hcilk-n Süd· 
osten der Tllrkci. doch das 
nach der größTen Stach dicst'r 
Region genannte Kt'bab l$t im 
ganzen Land sehr bl'liebt. Es 
schlll('Ckt aln bcSI('1I vom Holz· 
kohlengrill. 

ZUlat.'1l für � ''''non .. n: 

800 g Il3ckfldsch vom L:..mm oder 

Rind 

1 mi ttelgroße Zwiebel 

Sal� 

Pfeffer. frisch gemahlen 

1 M<$sers pit2C KI"\'\l1.kilmmel 

I T�l. scharfes ":ll'rikap,,'''''r 

1 T�l. Pul bibcr(I'15uchenl�Ll'rika; 

I t1 rkischef Spt'7.ial);t'sch.1fi) 

2 rn it tcl),'T01k Tomaten 
8 lange grilne. scharfe od.,r milde 

'';.opt'I'(mi 

8 �l ... isch$pH:� Ihn Original kn�pp 

I nn brei, lind f);achl 

3 kleine dünne Hadcobrott' 

lOg BUHer 

1 Trel. O]i�n61 

2 Bund g];alle I\"I(,ß,I;(' 

FOR GÄSTE 
GELINGT LEICHT 

Pro Port ion "Iwa: 

JIOOkJJ740kcal 

52 g Eiweiß·J1 g Fett 

53 g Kohlcnhydr.ul.' 

Zu ..... n:itung��eit: etwa 

I Stunde 

1, Das Hackfleisch 
Schussel gebell. Die 

. . 
m ('me 

Zwil'bel 
schalen und dazurcil>cn. S:.lz. 
reichlich Pfeffer. den Kreuz­
kummel. das I'aprikapulver 
lind den Pläuchenpaprik:1 da­
zugeben lind :llIe$ gn1ndlich 
vt'rkneten. 

2, Den Grill vorheiz('n. 

3, Die Tomaten w:lschen lind 
halbi<'ren. die Stielans<'ilze h('r­
ausschneiden. Die I'el'eroni 
nur waschen. 

4, Das Heisch in !:Il'ol'tiollen 
leilen und UI11 die Metall­
spießl' 12-15 cm lange dünne 
Frikadellen formen. Das I'la­
denbrot in Streifen schneiden. 
Die 8utu'r zerlassen und dic 
Broulrcifl'n damit bepinseltl. 

5_ Den Grillrost leicht mit 
dcm Öl bepinseln und die 
Spicße aUfjcder Seite 5-8 Mi­
nuten grillen. Die ganzen p('­
peroni und die Tomatcnhälf· 
tell "m Rand des Grills mitgril· 
lell. Die Brotslreifen am äuße­
ren Rand des Grills warmen. 
:ll>cr nicht toasten. 

6. Die l'etersi 1 ie w:Lsl"llell und 
IrockenschOueln. <l !lache Tel· 
I<'f am Ralld mit je 1/2 Kräuter­

bund garnieren. Die warmen 
llrotstreifen auf die Teller ver· 
teilen und das Fleisch wie 
auch das gegrillte GelllU$l' dar­
auf anrichten. 

Variante: Spie'!! mit 
PrUrad .. l1 .... 
Das �lackf1eisch. wie heim 
i\dalla kebab beschrieben. 7.U· 

bereiten. allerdings ohn<' das 
scharfe !'al>rikapulver lind den 
I>Hittchenpaprika. Statl dessen 
1-2 KnoblauchzeheIl schalen 
lind durch die I'resse dazuge­
l><,n. außerdem feingehackle 
!'et<'rsilie unter d:ls Fleisch 
kueten. 1 Scheibe Toastbl'ut 
einweichen, ;Hlsdriirkell und 
die Heisrhmasse damit etwas 
St I'('(ke u. Aus dem Fici seh l'twa 
4 cm lange OV:llt· kleine Frika· 
dellen formen. 4 Peperoni in 
l'Iwa 3 cm lange Sifleke schnei· 
den. 2 Tomaten vierll'ln und 
alles abwechselnd mit den Fri· 
kadell<'n auf Spieße stecken 
und grilleIl. Die Frikadellen 
auf 81allern von glatter I'L'lN' 
silie anrichten. Dazu passen 
geviertelte Tomaten. in Schei· 
ben geschnitteIle Schl:lIlgcn· 
gurken LInd in Ringe geschnit· 
tene Gcmusczwieheln. 
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HERZ­
HAFT 
GE­
NIESSEN 

Für Freund" 

von tiirkischem 
Kebab eine ill­
tere"ante 
Var;ante: 
Scharfe Hack· 
neischspieße. 



6 BEE.FS I EAKS 
MIT SCHAF-

HERZ­
HAFT 

GE- Zutaten filr4 Personen: 

NIESSEN 500 g m�geres Rillderhackn�isch 
1 Zwiebd 

1/2 Rn ud glath' Petersilie 
1 T<'CI, g,,!rod"'�1\'r Oregano 

1 (2l'l-e1. l'imel1l pulwr 
je 1 Prise gemahlener KITIlZ­

kümmel und Cayenllcpfeffer 
Salz 

2 Scheiben altbackene. Weiß.brot 

2 Eie'" 
1 50 gSchark�se 

4 I'ßI. Oliwnöl 

Pro Portion etwa: 
2900 kJ1690 kcal 

SCHNELL 

RAFFINIERT 

39 gEiweiß' 54 g I,,"tt 
] 1 g Kohlenhydrate 

Zllbcreitungv,eit; etwa 

4$ Minuten 

3. Einen SUppNltclll'f kurz 1. Von dell L.audlstangcll dit" 

mit kaltem Wasser ausspil!cn. welken Blätter abzichen. Dun­
Eine Hackfleischportion in die kelgrüneTeile und Wurzt"ln ab­
Vertiefung legen und eine schneiden. Nur das Helle und 
Mulde (ormen. In die Mitte Mittelgrüne vom lauch ver· 
etwas von dem Schafkäse brök· wenden. L.l\lchstangen längs 

kein und I:'inl:' I'!adl:'nhälftl:' vor· au fsthnl:'idl:'il. gründ! ich wa· 
sichtig überklappen, die Rän· schen und in etwa 2 CIll dicke 
der fest <Il1drÜcken. Auf diese Ringe schneiden. Die Fleisch· 

Weise alle Beefsteaks formen. briiheerhitzen. 

4. Die Bl'e[steaks entweder 2. Öl in eineIll großen Topf 
mit dl'Ill Olivl'nö! bl'pinsl'!n erhitzen lind das g<lnze Hack· 

und bei mittlel"l'f Hitze auf jl'- fleisch auf einmal hinl'inge­

der Seite 4-6 Minuten gril]('n. bl'n. Unter Rü!ul'n bei mittk� 

odl:'r in dem Olivenöl in der 1"1:'" Hilzl:' krüml:'!ig anbrall:'il. 
Pfanne gl:'nauso langl:' brall:'n. 
bis sie sich aufDruck mit dl:'m 

IIratellwl'ndl'1" (l'st anfühll'lI. 

HACK-LAUCH­
NUDELN­
GABELEINTOPF 

3. Auf das Fleisch die lIngl'­

kochtl't1 Nudeln, den Lauch. 

1. Das Hackfleisch m eme Z\lt"t�llmr31>e"'on('n: 

das Tomatennwrk, das Salz 
und das Paprikapulver geben. 

Dil' Brühe darübl'fgeb('n. alles 
umrühren und zugedl'ckt bei 
starker Hitze wm Kochen brin· 

gen. Die Temperatur zurück· 

schallen und den Gab('!l'intop[ 
bei schwacher Hitze etwa 
20 Minuten garen. Schüssel geben. Die Zwiebel 2St�ng('nl.alL(·h(ctwaS O Og) 

fein würfeln. dil' Pelcrsilil' fein 1 I �leilchbl"\ih<.'(lllstalll) 

h3Ckl'n lind mit dl'n Gewürzl'n 

zum I'lcisch geben. 

2. Das Weißbrol kurz in Was· 

ser einweichen. ausdrücken. 
mit den Eiern wm Fleisch ge· 

ben und alles gut miteinander 

verknl'ten. bis ein geschmeidi· 
ger Teig entstanden ist. Das 
Fleisch. je nach gewünschll'r 
Beefsteakgröße. in vi er odl'f 

acht Portionen teilen. 

:I Eßl. nelLlra !l'S rOanzenöl 
250 g gl'mischtcs HackOcisch 
250 g Nudeln (Spiralen) 

1 große DoseTomalemnark(i40 g) 

11 2 Tl-eL Salz 

112  TL-eL I'al'rikapulver. l-dc!SÜß 

['ro Portion etwa: 

270 0 kJI640 kcal 

n gEiweiß '28g Feit 

68 g Kohlenhydrate 

Znt>t,reit ullgsl.cit: etwa 

25M;nuten 

SCHNELL 

Variante: 
Anstelle des IAluchs können Sie 
auch Karotten oder Sta\lden· 

sdlerie nl'hmen . Odl'f Sil' be· 

!"l'iten aus allen drei Gemüse· 

sortenlie 150-200 g) den Nu· 
dei· Gabcleintopf. Dafür Karot­
ten und Staudensellerk put· 
zen. waschen \lnd in 2 cm 

dicke Scheiben schneiden. Wie 

im Rezept beschrieben. garen. 



HACKFLEISCH­
PFANNE 
ZuI3t .. 11 tuT4 Pt:nonl'n: 

1 Zwid>el 
1 gnin\' l'apri"Jscho!e 
2 Knoblauch7.ehen 
1 frische grune oder rot" 
Chilischolt' 
J ER), 01 
1100 l! g"mischl<'� Hackfleisch 
S"I,. 

schw"rzer Pfeffer. frisch !;\'mahlen 
11'('('1. Krl"uzkümnu-l. �m�hlen 
.. Tonlaien 

2 E81. Rosinen 

80 ggr'Ünl'OHwll ohne Stein 

PREISWERT 

Pro Portion etwa: 
2700 kJ/640 knl 
42 gEiweiß "49 g Fett 
10 g Kohlenhydrate 

Zub(,reil'lIlgszeit: etwa 
I Stunde 

1. Die Zwiebel pellen und 

klein würfeln. Die Paprika­

schote waschen. vom Kern­

gehäuse befreien und klein 

würfeln. Den Knobl;mch pei­

len. Die Chitischote längs auf­

schUlZen. enikerllCn und in 

dünne Streifen schneiden, 

anschließend die Hände grond· 

lieh waschen. 

Z. Das Öl erhitzell. DiC' Zwie­

3. Die Tomaten mit kochen­

dem Wasser iiberbfÜhen. häu­

tcn. entkem('11 und klein wür­

feln. dabei die SI iel:msatze ent· 

fernen. DiC' Tomaten. die Rosi· 

nen und die Oliven in die 

Pfanne geben. 1\11('$ off('n bei 

minierer Hitze etwa 15 Mimt· 
ten köchcln lassen. 

3O-MINUTEN­
GABELEIN I OPF 
Durch seme aufgelockerte 

FIC'ischstruktur kann Hack· 

flC'isch leicht vC'rdcrbell. Des­

h,llb solltC'n SiC' <'$ so frisch wie 

möglich verbrauchC'n. 

ZlIIalen für 2 Penonen: 
lSOg Möhren 
I Stang� lAIuch 
I gelb<-l'aprik�schOle 
ISO g lAIngkornrei.! 
3/4 I fleiSChbrühe ([nSlanll 
2: 1:&1. neulrales Pflan:ren61 
200 g gemischlesllackl1eisch 
S�l7. 
schwarzer Pfeffer. frisch gemahlen 
1121'l .... 1. Paprikapulwr. l'dclsuß 

GELINGT LEICHT 

Pro Panion elW�: 
2500 kJI600 kcal 

30 gEiweiß' 23 g Fell 
67 g Kohlenhydrale 

bel darin goldbraun braten. Zubcreitun�il:('lwa 
Die PaprikaschOIe himufiigen 30 MinUlen 
und etwa 2 MinutC'n unter 

Rühren mitbralen. Den Knob· 

lauch dazupressen . Chilischote 

und Hackfleisch dazugeben. 

Alles Unler Rilhren braten, bis 

das Hackfleisch krill1lelig ist. 

Mit Salz. Pfeffer und Kreuz· 

kümmel würzen. 

I. Möhren mit dem Spar· 

schäler schälC'n. dann waschen 

und anschließend in Scheiben 

schnC'iden.l.auch putzen. 13ngs 

aufsdlllt'iden, waschen und in 

f('inC' RingC' schndd('n. noch. 

mals gUI waschen und in ei· 

nem Sieb abtropfen lassen. Pa· 
prika vierteln, Stielansatz. 

Trennwande und KC'rnC' entfel'­

nen. DiC' i'aprik;L wa�chen und 

in Str('ifen schneiden. Reis W:l' 

sehen lind abtropfC'n lassen. 

IIriihe erh illen . 

Z. Öl in einC'ß} Topf erhitzen, 

Hackfleisch h inC'ingC'bC'n und 

bC'i starker Hitze krümelig an· 

braten. DC'II RC'is dazugeben 

und kurz mit anrÖsten. Dann 

das zerkleinC'rte Gemüse hin· 

zufügen lind ebenfalls kurz 

nlitdÜnsten. Alles mit Salz. 

Pfeffer sowie I'aprikapulver 

wilrzen und mit d('r heißen 

Brühe auffüllC'll. 

3. Den Eintopf kurz a ufko· 
ehen lassen und anschließend 

zugooC'Ckt C'[\<>:I 20 Minuten bei 

schwachC'r Hitze garC'n. Dabei 

gelegentlich umrühren. Dazu 

paßllllattsalat. 

7 
HERZ­
HAFT 
GE-
NI ESSEN 
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HERZ­

HArr 
GE­

NIESSEN 

•• 

GEFUllTE 
TEIGTASCHEN 
Zutaten fiir 4 Personen: 
Für den Teig: 
250 g Mehl 

J Ei 

ISOgDun .... r 
Salz 

Fllr die Füllung: 

I minelgroße Zwiebel 
300 g RinJerhaüfleisch 

150 g mehligkoch .... nde Kartoffeln 
I Bund Petersilie 
Salz 

Schwa,?.<'1' !'feITer. frisch gel1\"hl�" 
1 Ted. ge! rocknelel' "1l1ymian 

F(ir das Backbl('Ch, I'eu oder 
ß,lckp.ljlic, 

Für d ie Arl)('i r.n'ich,,: Meh t 
Zunl Beslreidwn: 1 Ei 

BERÜHMTES REZEPT 

Pro Portion etwa: 

3 1 00 kJI740 kcal 
26 g !;iweiß· 45 g r-el1 

58 g Kohlenhydrate 

Zuwrei I ungsz"i I: etwa 
1112S1",,<lcl1 

1. Für den Teig das Mehl ;1Ur 

die Arbt'ilsflik'he sieben. In die 

Miue eine Mulde drücken lind 

(jas Ei hincingl'bclI. Die Duner 

kleinschneideIl lind auf dem 

Mehl verteilen, Eine I'risc 5al1. 

dawgcbcn. Alles zu einem glat-

5. Ein Backb1cch feuen oder 

mit BackJMpier auslegen. Die 

Teigl;tschen darauf setzen und 

mit dem Eigelb bestreichen. 

Im OfCll (Mittc. Umluft 180°) 

et wa 15 Minl1len b;lcken. Die 

Hitze auf 160· reduzie!"('n und 

tell Teig verkuclcll. Dl'll Teig die Teigtasdll'll in elw;1 35 Mi­

zu einer Rolle formen. in vier nl1len fenigbacken. 

l'orlioneu teileIl und zuge· 

dCl"kt im Kühlschr;mk ruhen Variante: 

bssen. bis Sil' dic Füllung vor· Sie könnell die Teigt�schell 

berl'itd haben. �uch 50 fiillen: 1 miHelgroße 

Zwiebel feill h�cken ulld in 
2, Fiir die Füllung die Zwk� 2 Eßlöffeln BuHer gl;tsig bra· 

bel schälen, fein hJcken und len. 250 g ChJmpignons wa· 

mit dem HackOcisch in eine sehen. putzen. klcinhacken. 

Schüssel gebell. Die K;trtoffeln zu der Zwiebel gebell, ('[wa 

sch ,1 len. wa sc hell. I � ngs hai· 3 Miu u tell milbra lell. d,l nn die 
bieren und auf dem Gurkenho- Pfallfle vom Herd nehmen. 

bel direkt in die Schüssel ho- 300 g TIlllllfisch aus der Dose 

beln. Die Pelersilie wasdlC'n. mit einer Gabel zerpOücken 

fein hacken und dazugcben. und mit 2 Eiern und 3 Eßlöf· 

Die Füllung mit S;llz. !'feffer fein Semmelbrösel zu den Pil· 

und Thymian kräftig würzen zell geben. Die Füllung mil 

und gründlich mischen. Den S,llz. Pfeffer und Worcc5ter· 

Backofen ;wf200" vorheizen. sauce kr;iftig würzen. Die ge-

füllten Teigtaschell. wie be-

3. Auf der leicht bemehlten Sl"hrieben. fertigslclIcll. 
Arbeitsfläche jede Teigponion 

zu einem Kreis von etwa 18 cm 

Durchmesser ausrollen. Je-
weils ;Hlf eine Kreishälfle ein 

Viertel der Füllung verteilen. 

dabei einen fingerbreiten 

Rand f!"('i lassen. 

4. Das Ei U·l'IHll'n. Mit dem Ei­

weiß die Teigr�nder bestrei­

chen. Den Teig über der Fül­

lung so zusammenklappen. 

daß ei 11 Halbkreis enlsteh l. Mit 

einer Gabel die Ränder fesl zu­

sammendrücken. 
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HERZ­
HAfT 
GE­
NIESSEN 

Gcfii 11t� Teigta­
schen gibt es­
warm oon kalt 

- in vielen 
B:ickcr ... icn zu 

kaufen. 

Am besten 
schmeckeIl 
aber di.., selbs!­
gemachten. 



HERZ­
HAFT 

GE­
NIESSEN 

NUDEL­
AUFLAUF 
N\I(I('lfans schl:igt bei di .. sem 
Auflauf das HeTz höhl'f. In 
Griechenland gehört er zum 
festen Repertoire der Alltags­

küche lind Tave rnen. Sende· 
ren Sie ihn in Quadrate ge­

schnitten und mit einl'm f ri­
schen bunten Salat! 

ZU!at�11 für6 P�I-:;(",�n: 

2 50 g Makkaroni (mög:lichi! aus 

Hart wciZl'ngri('ßj 
4 Ef!.LOhwnöl 

1 millelgroßeZwiebel 
600 g Rinderhacktleisch 

3 Hdsdllollldtell (etwa 700 g) 
I Bund glatt" Petersilie 
Salz 

Pfelfer. frisch gcmallll'll 

je 1 Messerspitze Zimt- und 
I'imenlputver 
11411rockenerWcißwcin 
40gBuUer 

41:ßL Mehl 

31 '"  I Milch 

1 Prise Muskatn llß. frisch g erieben 
1 EßI.ZilrOllel\sall 

3 Eier 
100 g Kcfalotiri·Käse oder Par­

mesan. friSCh gerieben 

Fell fUrdie Fonn 

GELINGT LEICHT 

Pro Portion e1wa: 

5100 kJ/1200 kai 

6\ gEiweiß· n g r ... tt 
12 g Kohll.'nhydrme 

Zlibereitungszeit: etwa 
1 Stunde 40 Minuten 

1. Die M�kk�roni ill Sallwas­

ser bißfest kochen. Das Oliven­
öl erhitzen. Die Zwiebel fein 
würfeln und d�rill amlünsten. 
Das Hackfleisch da7.ugeben. 

Die Tomaten häuten. von den 
Stielansäl7.en befreien. klein 

würfeln und untermischen. 

Die J'etersilie fein hacken. mit 
den Gewürzen und dem 

Weißwein u nterrüh ren und 
.111es erw.1 10 Minu ten köchC'!n, 

2. Die BULler erhitlen. das 
Mehl einrüh ren. anschwitlell 

l111d langsam die Milch dazu­

gießen. Etwa 3 Minuten unter 

Rühren köchcln. mit S;llz. Pfef­
fer, der Musbtnuß und dem 

ZinoJlensaft WÜrlen. etwas ab­

kühlen lasst'n. dann 2 Eier un­

tl.'rrühren. Den B�ckofen auf 

1800 vorheizen. 

3_ Eine feuerfeste Form aus­

f(>II(>II. Die Hälfte der Makka­
roni hineinschichten und et­
was von dem Kiise darüber 
st reu en. Das übrige Ei unter 

das Hackflpisch rührt'n ulld 

die Mischung auf die Nudeln 
slrekhen. Die restlit"hen Mak­
karoni d;lrübcr legen. mit der 
Sauce begießen und mit d(>!lI 

restlit"hen Käse beStre uen. 

4. Die l'orm in den Backofen 
(Mille) schieben und das Ge­

richt in etwil 40 Minuten f er­
tigbacken. bis die Oberflkhc 

TEHERANER 
•• 

REISSCHUSSEL 
Ein A u fl.1 uf ist sch nell zuberei­
tet: und während das Essen 
gart. können Sie in al ler Ruhe 

die Küche .1ufräumen. den 

Tisch decken und .1\1ch vorher 
einen Salat essen. 

Zur:""n fiir4 P<'rSOIl<"n: 
S"I" 

250 Jl Nal\ITkorn rds oder LIIl);­
kornreis 

2 mitt<'lgrofk Zwiebel n 
3 Eßl.n<'utrak'S pn�l"enöl 

40 0 g g<'nli>ehtes Hackfkisch 
t groß� Dos" 'l"omalenmark (140 gl 
t '1' .... 1. Curl)'l'1I1VN 
I T .. <'I. 1':ll'rik"I'"lv�l'. "ddsüß 
1 "ananen 

Butt,·rflÖCkche" 

Flir die Form: UUlwr oder Öl 

GELINGT LEICHT 

Pro Portion el wa: 

2800 kJI67 0 k�al 
27 gEiweil,· 34 ); �et I 

68 g Kohlcllhydral., 

Zlibere; lungsu-i l: elwa 
3S Minuten 111; I Nat urr .. is 
clwa 20 Minuten mil 1.�ngkOl"llrcis 

1. 2! Wasser mit Salz ,mfko­
che n. Den Reis waschen. ins 

schön gebr�unt ist. Dann am k oche nde Wasser geben . um-

dem Backofen nehmen. den 
Auflaufin Qu adrme schneiden 
und servieren, OilZ\1 paßt ein 

leichte r griechischer Weiß­
wein oder ein Bier. 

rühren und bei schwächster 
Hitze den Natllrreis etwa 

35 Minuren. den IA1ngkornreis 
etwa 20 Milluten quel len las­
sen. Reis in ein Sieb geben. mit 

k�ltem Wilsser abschrecken. 

Zwiebeln schälen und sehr 
fein würf eln. 



2_ Das Öl in einer Pfanne er­
hitzen. Zwiebeln und das 
H;;lckfleisch darin bei starker 
Hitze anbraten, bis das Fleisch 
krümelig wird. Tomatenmark 

'mit 5 Eßlöffeln Wasser ver­
riihren, in die Pfanne geben, 
alles mit Curry, Paprika und 
Salz würzen. Einmal aufko­
chen. nochmals kräftig mit 
den Gewürzen abschmecken. 

3_ Den Backofen auf 225° 

(Umluft 2 20°) vorheizen. Bana­
nen schälen und in Scheiben 
schneiden. Eine feuerfeste 
Form gut feUen. Reis und die 

Fleischsauce immer abwech-
selnd einschichten. bis beides 
aufgebraucht ist. 

GEFÜLLTES 
HÄHNCHEN 
In den arabischen Golfstaaten, 
wo es in der Regel an Geld 
nicht mangelt.liebtlllan es. zu 
\x>sondNen Anlässen viele Gä­
sIe einzuladen und gefüllle 
Hühner, gefüllte Lämmer, ja 

sogar g;1!Ize gefiilhe K�llnele zu 

servieren! 

Zutaten rur 4 Personen: 

1 Brathlihnchcn (etwa I.S kgl 
1/2 Tee!. Gelbwurlpulwr 
(Kurkuma) 

Salz 
75 g l�lngkornrcis 

50 g Mandeln 

1 kleine Zwiebel 
5 Eß!. Olivenöl 
150 g Lamm-oder 

4_ Obenauf die Hananen- Rindcrhackfteisch 

scheiben und BUtlerflöckchen 
legen. Den Auflauf offen im 
Backofen (Mitte) in etwa 20 Mi­
nuten knusprig überbacken. 
Dazu paßt Blattsalat. 

30 g Pinicnkcme 

1 T ...... l. Papri kapulvcr. cdelsiiß 

1 T ...... l. Sllmak (g('1 rOCkn('I(' Essig· 
b.lumhfi'ren. türkisches lebens­
miltdgeschaft) 
t Teel. gemahlener Kreu7.kiimmel 

1/2 Teel. gem.lh kner KorianMr 

1{4 Teel. gemahlene Nelken 
schwarzer pfeffer, frisch gemahlen 

BRAUCHT ETWAS ZEIT 

Pro Porlion elwa, 

3000 kJ/7tO kcal 

65 II Eiwl"i ß . 43 g �("\ 1 
17 II Kohlenhydrai<.> 

ZullereiLungsleit: etwa 
2 1/2 SlUllden 

1. DasHähnchen<!usnehmen, 
außen und innen gründlich 

waschen und trockentupfen. 

Die Innereien beiseite legen. 

2. 150 ml Wasse]" mit dem 
Gelbwurzpulver und 1/2 Tee­
löffel Salz in einen Topf gebell. 
aufkochen lassen. Den Reis da-

zugeben und zugedeckt bl'i 
schwacl}('r Hitze l'twa 20 Mi­
nuten qnl'l\en lass<.>ll. bis der 
Rl'is wl'ich ist. 

3. In der Zwischenzeit die 
Mandl'ln mit kochl'ndem Was­
ser überbrühen. kalt ab­
schrecken \Lnd häuten. Oil' 
Zwiebel schälen und fein 
hacken. Die Innerei('n eben­
falls fein hacken. 

4. Den Backofen auf200° vor­
heizen. 3 Eßlöffel Olivenöl in 
einer Pfanne erhitzen und 
darin das Hackfleisch. die 
Zwiebel und die Innereien 

etw<! 5 Minuten bei minlerer 
Hitze <!nbratell. Die Pfanne 
vom Herd nehmen. 

S. Den Reis. die Manddn. die 
Pinien kerne und die Gewürze 
in der Pfanne mit dem Hack­
fleisch gut vermischen und die 
Mass(' mit Pfeffer und Salz 
kräftig abschmecken. 

6. Die Hackfleisch-Reis-Mi­
schung in das Hähnchen fül­
len und die Öffnung mit Rou­
ladennadeln odl']" ZahnslO­
chern schließen oder mit 
Kücheng<!rn zunähen. 

7. Das Hähnchen in eine feu­
erf('Sle Form legen. mit dem 
restlichen Olivenöl bestrei­
chen und im Backofen (untere 
Schiene) in etwa SO Minuten 
goldbraun braten. 

8. Das fertige Hähnchen in 
der Mitte aufschneiden und 
servieren. Erst bei Tisch porti­
onsgeTecht zerlegen. 

11 
HERZ­
HAFT 
GE­
NIESSEN 



12 
HERZ­

HA!'T 
GE­

NIEßSSlN 

HACK­
FLEISCHPIE 
ZUlaWIl rur eine l'ieform \'on 

28 on 0: 
FürdenTeig: 

250 g kalle BUliN oder Margarin,' 

250 gMagerquark 

250g Mehl 

I Tt-C1.S.,lz 

Fo'rdic Füllung: 

1 Zwicl.>cl 

2 Knobl.luch7.ehen 

2 EBI. 01 

800 g gemischt .. � lI:K"kOeiS<:h 

1 grilne oder I"OW Paprika§chote 

(etwa lOOg) 
2Tom3len(Clwa 15(11;) 

Salz 

s<:hw3r�"r Pfcrfer. frisch gemahl,-" 

2 EßI. I'aprik:!pulv.:r .• '(/elsüß 

1 EßL Won:l'Slersallc" 

5-6 Sprit�erT3b.1KO 
I'(ir die Arbt'HsOäd'l'; Mehl 

Für di(' I'orm: 1'<-11 
lum Best ..... ich"n: 1 Eigelb 

GELINGT LEICHT 

llei 8 Personen pro Pornon elwa; 

2800 kjl665 kcal 
27 gEiweiß' 50 g FNI 

28 g Koh (euhyd 1"'11(' 

lub.m:ilungszcit: Cl wa 

I 1/2 Stunden (davoll 45 Minuten 

Ibckzeit) 

1. Für den Teig HuHer oder 
Margarine in Flikkchen mit 
Magerquark. M{'hl lind Salz 
verkncten und in deli Kühl­
seh rank stellen, 

2. Für die Füllung die Zwie­
bel schälen und fein würfeln. 
dC"n Knobl:mch schäkn. Das Öl 
in einC"r großC"n Pf;lnnC" Nh't­
zen und die ZwiC"bel (l;lrin 
goldbraun braten. den Knob­
lauch dazuprl'ssen und kurz 
milbr:llen. Das Hackfleisch 
hinzufügen und unter gele­
gentlichem Rühren bei starker 
Hitze eTWa 10 MinuH'n braten. 

3_ InzwischC"n die Paprika 
putzl'n und fl'in würfeln. die 
Tomateil ilberbruhell. hauten. 
entkernen. von den Sticlansät· 
zen befreien und in etwa 2 cm 
große Stücke schneiden. Zum 
Fleisch ge\)cn lind alle Ge· 
würze hinzufügen. Weitere 
5-10 Minuten bei minlerer 
Hitze garen. Den ßilckofen auf 
1750 vorheizen. 

4. Zwei Drinel d('5 Teigs auf 

einer bemehlten Arbeilsflkhe 
1.\1 einem Kreis von etwa 32 cm 
Durchmesser ausroll('n. Die 
Form ausfeIten und d('n Teig 
hinC"inltgen. Das H:lekfleisch 
hineinfiilien und gl<lttstrei­
ehen. Den Teign'st ebenfalls 
mnd ausrollen. er soll an den 
Rändern etwas ilbcTSlehen. 

5. Den Deckel auflegen. die 
Ränder fest ZUSilllllllendriik­
ken (das geht mit .. inl'm Gabel­
rücken sehrgut). Ein .. n K:mlin 
ausschneiden. Aus Teigrcslen 
eventuell Ornament<' ausste­
chen und auf der TcigobC"r­
fläche verteilen. Das Eigelb 
mit etwils Wasser verquirlen 
und die Teigoberfläche damit 
bestreichen. 

6. Oll' Pie im Backofen (Mille. 
Umluft IWO)etwil45 Minuten 
backen. eventuell mit Alufolie 
abdecken. Heiß servieren. 

Variante: 
Die Füllung fI1r eint' Pie kön· 
lIell Sie vielfaltig abwandeln: 
Garen Sie Auberginen·. Zuc­
chini- und Tomalenwürrel mit 
Gewürzen und Kr;iU1ern kurz 
vor und füllen Sie sie dann in 
die Pie. 
Oder bereiten Sie als Füllung 
ein lalllmgulasch mit KartOf­
[eIn und grilnC"n Bohlicli :w 

{)(fer ei n Schwein<.>g<.>schnetzcl­
tes mit S�\lerkra\l\. 



HERZ­
I-II\FT 
CE­
NIESSEN 

Di� l!a<,kn,'i�d,­
I,i�si('hl 
"liraktiv "us, 
sdu\l�d:l phan· 

la.tisch und 

macht dabei 

nieht viel 

Mühe. 



14 
HERZ­

IIAFT 
GE­

NIESSEN 

HACKBRATEN 
MIT 
KArlR'1'lnO,I'F"F"U,N 
ZI,II:l\l'n fiir 41 .... ßOn ... n 

2 minelgroßt'Zwil'beln 

.. ES'. Olivenöl 

soo g Lamm- odt'T Rmder­

hacknfiKh 

3-4 Knoblauchtehcn 

3 Ted. go:mahlener t(r(,uzkümmel 

S31� 

sd\w;:,ncr pfeffer. frisch gemahlen 

:I g1eSe mehligkochende 

K<lrtoffeln 

SOOgTomatt'n 

2 Tl'el. gemahlrnl'T Kori�nder 

GELINGT LEICHT 

Pro l'oft;," etwa: 

2000 kJ/480 kcal 

26 g l:iwt:Iß . 33 g l'etl 

t ') g Kohlcnhyd fall' 

Zulx'reitungszeit: Cl W;, 

IIf2SlUlldcn 

1. Die Zwiebeln sch!ilen und 
fein hacken. 2 Eßlöffel Öl in ei· 
ner I>ranne erhitzcn und die 
Zwiebeln darin bei schwacher 
Hitze glasig dünSI(,Il. Das Hack­
neiseh in eine große Schflssel 
geben. den Knoblauch schälen 
und durch die Knoblauch· 
presse d:u:lldnlcken. I)i ... Zwil"­
beln und 2 Teelöffel Kreuz­
kümmel d:tl/.ugcbcn und alles 
gtll vermengen. Den 1,I'lek· 

fleischteig m it Sa 17. und l>fetT('T 
kräfiig wü.-,wn. 

Z. Eine große f('u('rf('sle 
Form mit dem restlichen Oli· 
v('nöl einfetten. Die Hack· 
neischmischung in die Form 
geben und glattstrekhen. 

3. Den Backofen auf 180· vor­
heizen. Die KartotT('ln gut wa· 
schen. schälen und in sehr 
dünne Scheiben schneiden. 
Die Kartoffelscheiben dachz.ie­
gclartig über dem Hackncisch 
anordnen. 

4. Die Tomaten m1l kochen­
dem Wasser überbrühen. häu· 
ten und von den Sticl,lII$3tzen 
befreien. Mit dem restlichen 
Kr('ulkümlll('1 und dem Kori· 
ander im Mixer OO('T mit dem 
l'ürierstab pürieren. Das Püll.'e 
über den Kartoffeln verteilen. 

S. Den Braten im Hackor('n 
(Mine) in elWa 45 MinUien ga· 
r('n. Heiß in der Form servie­
ren. Daw paßt Fladcnbrot. 

AUBERGINEN 
MIT HACK­
FLEISCH 
Zutaten für 4 Personen: 

J mindgroße AubergilK'n 

I große rot� P�priUsc:hott 

I gro&e Zwie�1 

tOO ml Oli\-enöl 

500g Lamm·oder Rintkr­
hadfle;S€h 

S F.SI. Tomatenmark 

2·1<''('1. gemahlener Kreu�kilml1...,1 

tfl. Tl'.:t. HariSs;I.!tÜrldKhl'S 
lA.-lM.·11 S m i I te Igeschäft I 
Sall 

J Knoblauclnehen 

GELINGT LEICHT 

1'1"0 I'ortion e!W;I: 

2t 00 kJISOO kl-Jl 

28g Eiweig·J6g Pett 

14 g Kohlenhydrate 

Zubr:noitungsteil: etwa 

I SlUnd� 

1. Die Auberginen waschen, 
von den Stiel- und BUHen· 
ansätzcn befrei('n und in elwa 
2 cm große Würfel schneiden. 
Die Paprika waschen. vierteln 
und dabei von den Kernen und 
den weißen Trennhäuten bt.,. 
freien. Die Vicrtcl in kleinc 
Würfel schneiden. Dic Zwkbel 
schäll'n und fein h:lcken. 

Z. Das Olivcnöl in einem 
großcn Topf crhitzen und 
darin d;IS Hackncisch bei Illitt· 
lerer I·litzc anbraten. Dic Zwk" 
bel und die Auberginen· und 
Paprikawürfd da1.ugcbcn und 

alles etwa 10 Minuten umcr 
ständigelll Riihren bei schwa· 
cher �Iitze weiterbraten. 

3. Das Tomatcnmark. den 
Kreuzkt1mmel und die Harissa 
dazug('ben. Unter Rühren 1141 
Wasser angießen und mit Salz 
würzen. Das Ganz(' zugedeckt 
bei schwacher !litzc in etwa 
20 Minuten fertiggaren. 

4. Kun: vor Ende der Gancit 
den Knoblauch scMlcn, durch 
die Knoblauchpresse in den 
Topf dnlcken und unlerdie ge­
schmorten Auberginen rüh· 
ren. Das Gericht kann heiß 
odcr kali zu Brot. Reis oder 
Kusk\IS serviert werden. 



SCHARFE 
HACKFLEISCH­
PFANNE 
Zutaten lUr 4 l'eTS0l1en: 

5 Stangen StaudeHsellerie 

2 miuelgroJ,,, rol� !'aprikasdlOlell 

2 t(noblauchzehcll 

3 esl. Sonn"nblumcnö] 

s.oO g Ki!Hlcrhaddldsch 
2 gel rocknete Chilischo!en 
Ij8 I Fleischbrühe (l'er! igprodukl 

oder \clbslgemachl) 

2T('C1. Tomalenm.1rk 

S,11z 
I Prise gemahlener Külllmel 

200gJoghur! 
I Päckchen tiefgekiihlte Petersilie 

PREISWERT 

l'ro I'orlion etwa: 

1500 kJ/360 kc;,[ 
30 g Eiweiß · 24 g FplI 

5 g Kohlenhydrate 

Zulx'l"eilungszcil: "lwa 

25Minutcn 

ten. Die Chilischoten zcrkrii· 
mein lind mit def �l('isch­

brühe und dem TOIllalenmark 

d"zugebe]}. Mit Salz und dem 

Kümmel absdulleckcll. Zuge­

deckt bei mittlefer HilZe etwa 

5 /llinutell schmoren lassen, 

lJis das Gemüse bißfest ist. 

3. Inz ..... ischen den Joghul'! 

mit der I'etc]'silk vcrrührcll. 

Die Sauce zur Hackfleisch­

pfanne sNvieren. Dazu passen 

außerdem Reis. Polenta oder 

auch Kartoffdpüree. 

FRIKADELLEN 
MIT REIS 
Zmaten für4 Personen: 

I mittdgrolk Zwiel>cl 

so g Butt<.""r 

50 g Patnareis 

Salz 
750 g lbckfleiseh vom Rind 

1. Den Staudcnsellerit W;I' 3 �ier 

schen. eventuell von den Ei­

den befreien und in schmale 

Scheiben schueidcn. Die Papri­

kaschoten wasdlcn. tlillbiercn. 

vom KC'rngrhiiusC' und von drn 

wrißrn Trcnnw;indC'n be· 

freien lind in Würfel schnei­

den. Die Knoblauchzehcll 

schiilen und fein hackC'n. 

Pfeffer. f"isch gcmah.lcn 
1 Messenpitze Pi mentl'ulver 
1 Bund glatte Petcnilie 
3 Eß!. Mehl 

8 Eß!. Sonnenblumenöl 

FÜR GÄSTE 

Pro Portion etwa: 

3000kJ/71O kral 

49 gEiweiß ' 50 g F("tl 

16 g Kohlenhydrate 

2. Das Öl in ciner großen Zul>c,,,itullg:sz�jt: etwa 
Pfanne erhilzen. Das Hack- I 1/2�!lI"d�1l 

neisch hineingeben und unter 

stiindigem Rühren bei slarker 

Hitze braten. bis es hellbraun 

und krümelig ist. Das Gemüse 

hinzu fügen und kurz mitbra-

1. Die Zwiebel sch�len und 

wiirfeln. In einem Topf die 

Hiilfir der Blllter zerlassen 

und die Zwiebel d3rin glasig 

dünsten. Den Reis Jazugeben 

und gl3sig werden lassen. 

200 m[ Wasser und Salz dazu· 

geben. Den Reis zuge([c(kt bei 

minlerer Hitze In etwa 
20 /0.1 inu ten garen. 

2. DC'n Reis abkühlen lassC'n. 

Das Hackfleisch in 2 Tdlc tC'i· 

lell. Die eine Hälfte in dcr rest· 

lichen Butter braun anbraten. 

abkühlen lassen und mit der 

anderen Hälfte mischen. Das 

Hackfleisch zum Reis geben. 

1 Ei. rt'ichlich Pfeffer 11l1d das 

l'illlt'Jltpul ver hinzufügen. 

3. DiC' PC'I('TsiliC' waschen. 

lrockenschül1C'ln und fein 

hacken. Mit dem Fleisdl unu 

dem Reis vcrklleten. salzen. 

Das Mehl auf einen Teller sie· 

ben. In einem Sdüisselchell 

die resllichen Eier verquirlen. 

4. Das Öl in einer I'I;wl\e er· 

hitwn. Ausje I gehäuften Eß· 

löffel Hackf1C'ischmasse mit 

angC'feuchteten !!änden C'iför· 

mige Frikadellcn formen. 

Diese !eichl abflachen und zu· 

erst in dem Mehl. dann in dem 

t::i wenden und in die Pf,lUne 

gel>cn. Die Frik,ldellc n au ( bei· 

den Seiten knusprig braten. 

Mit S:llat servieren. 

15 
HERZ­
HAI-T 
GE­
NIESSEN 



16 
JUNGE 

BISTRO­
KÜCHE 

HACK­
SCHNITTEN 
VOM BLECH 
Zut.nen rur eTWa 25 Slik1<t: 
200 gWcißbrolvom Vona,t(oder 
4-5 grölchcn) 

3 mjllelgloß� ZlOieocLn 
I Eßt. 01 

4 Knob[�uchlChMl 

1,5 kg mag�n'!i 1I.1I1dert.�ckf1d$ch 

4 Eier 

I'i nige Z .... ·dge (.iKh ... loder 3 T�1. 
getrockneter M�jor�n) 

Salz 

sch""arleT l'reffeT. h1S<"h gemahlen 

C:t)'C1l 1l('P re ffcr 
5 kl"1I1(, fl"Sle Tomalt'n 

250 g MOlUrt'II.l 
Zum llelegen: 1 lIund M�jor�n 

1. Das Weißbrot in SchciJxon 
schneiden. in eine xhussd g.:.-­
ben und mit wamlem Wasser 
ubcrgicSen. 

Z. Oie Zwiebeln $chäl(,11 lind 
sehr fein wiirf("ln. I):lS Öl in ei· 
ner Pfanne <.'rhitzclI. dito Zwj('­
b('ln darin glasig werdclI la�· 
${'II. Den Knobl;wch schälen 
und dazupresseII. Die " (:Innl' 
von dl'r Kochstdie nl'hmcll. 

3. Ikn lIackofcn auf2oo· VOI� 
heb:en. Das Weif�brot sehr glll 
ausdrücken. in duc großl' 
Schussel geben. Die Zwiebdn. 
das Hackfleisch und die Eier 
dazugebcn. 

6. Das Hackfleisch im lIack· 
ofen (mittlere Schiene) etwa 
20 Minuten backen. 

7. Inzwischen die Tomaten 
waschen. abtrocknen. in dOn· 
nl' Schl'iben schneiden und da· 
bei die Stic\ans:'iI1:e entfernen. 
[}(on Mozzan'lIa ("lx-nf:tlls in 
Ihtnne Scheiben schnl'iden. 
großI.' Schdbcn halbierl'n. 

RUSTIKAL 4. Den Majoran waschen lind 
SCHNELL frockcnschiitlcln. Die BläU' 

8. Nach 20 Mill\t!en das Hack· 
fl('isch aus dem 1J.1ckofen neh· 
men. Die Telllpi.'ratur auf2500 
erhöht"n. Den Hackfl<.'ischku· 
chen mit einem llratenw('nd("r 
oot"r ('in('r PalettI.' nochmals 
fhchdrücken. Mit d('l1 Toma· 
!('nscheiben so bt'l('gen. daß 

Slläter auf jedem Portions· 
�tiick mindestens eine Toma· 
tenscheibe liegt. Pm Stiick elwa: 

850 kJ/200 kc"t 

18, Eiwciß' 12 g Fell 
S g  Kohlenhydlölle 

Z" bt>rei I" ngs 7.l'i I: etwa 
I Stunde 

(llen von den Stielen sncirell. 
L:lwa 3 Eßlöffel Mr lIIättcheli 
reiu h,lcken lur Hacklh'isfh· 
masse geben (el'S.1tlwdsc J T{"{� 
löffel gl'lrockneten �l:Ijoran 
dalugebcn) und alles zu dnem 

9. Jede Tomatetlscheibc mit 
2-3 Majoranblättchen beh.'­
gen. mit I'Iwas Salz und l>feITer 
wurzen und mit je einer 

g('schmeidigclI l:leischtdg ver- Mozzarellascheibe bedecken. 
knl'l('n. Alles im Backofen (Mille) noch 

etwa 10 MinUI('n backen. J)(>n 
5. Dann die Masse mil Sab:. Hackfl('ischkuchen aus dt"m 
schwanem pfeffer und Dyen· Backofen ll('hm('lI. abkuhlen 
nepfeffer pikant wunell und lassen und zum Servieren iu 
auf einem lIackblech bis an SII1cke schneiden. 
den Raud auseinanderdrilcken 
und glattstrl'ichen. 



17 
JUNGE 
BISTRO­
KÜCHE 

Die pikanlen 

Ilac ksdmittcn 

können Sie di· 

...... kl auf dem 

ßlcch servieren 

oder auf ('in .... r 

hiibscben PI"u<.' 

anrichtell_ 



18 
JUNGE 

IIISTRO­
KUC.HE 

FLEISCH­
KLÖSSCHEN IN 
TOMATEN­
SAUCE 
Zutalen IUr2 1\-non\'n: 
50 g durc:hw�(h�"crSI .. ..:k 
111 Sdlc,bcn 
1 T ,..,1. 01' I Z,,·id.d 
1 kkin,' IM<' Tom,lIcIl '''''IWllf· 

g,...,idu <IOOg\ 
S;.ll 
...-hwar�,·r \>(el1"., t'n!><;h I;cnoahlen 

1 T ... ·\ g.-lrockn"'t'rO"'.'gan<, 
JOO g \i.·fIWk"hlll· lI ...... kll.'IKh· 
klolkh"n 
2 1'or';01l"l1 Kanotldpure., 

Pro l'urlion etwa; 
2900 kJ169(1 kcal 

PREISWERT 

211 g F.iW('H�· 41 g F.'tl 
41 g KOhknhydra1<' 

ZulwreitlillgHd 1: .'1 W .• 
20 Minmell 

1. Den Speck von (h,r Schw:u" 
11' bl'freien und in schmale 
Streifen schneidl'n. Das Öl in 
l'inl'ß1 Topf crhit"l:en. Den 
Spffk dan n bei mil! !(-r('r Hit:tl' 
ausbr.r.len. 

2 •. Dir Zwirbd schäll'n. fdn 
h;\cken. zum SJK'Ck !><,ixon und 
bei schwadwr lIil7.(> w(>ich 
dünsten. 

3. Die Tomau'n samt d<'"1 

Saft hinzumgeIl und mit eim-r 
Gab<,) zcrdruckl'n. Mi! Salz. 
pfeITer und dem Oreg:lno wur­
z!.'n. Die H3ckfleischklößchen 
dazugeben und alles 10- 15 Mi, 
nuten köcheln l:lssen. 

4. In der Zwischenzeil da� 
Kartoffelpüree nach l'<lckungs· 
anleitung zubcrl'itt.'I\. 

5. Oie Fleischklößchen mil 
der Sauce und dem Kartoffel· 
püree an richten. 
Dazu p<lßt Endiviensalat mit 
Joghurtsauce uno Schnill' 
1;lIIch. 

HACKSTEAKS 
IN KAPERN­
SENF-SAUCE 
Zut�t�n rur 2 l'eISOn�n: 
I Stuck W�ißbrol vom Vo .. ag 
(.'twaSOg) 
I kl�il1cZwicbd 
2 1:SI.Huttcr 
:100 g gcmi�ht.·� HJcknciKh 
I Ei 

S .. lz 
sdIWar"/.cr J'fl"lT�r. frisch J;�nMh I.,,, 
I T<-eI.l'aprik"plllv�r . • 'tlc1Ii\ß 
21:ßI.01 
I klein.·s Gla. Kapern (Abt ropf. 
g.· .... icht 20 gJ 

I Tl ... ·I. m;ncl'Kharf�r Senf 
lOOg s..hnc 

2 1'o .. ionen K;irtoff�lpurft 

Pro I'ortion elwa: 
3500 kJ/8lO kcal 

PREISWERT 

34 g f:;w";ß· 7(1)! �n 

19)! Kohlenhydrat\' 

Zubo.·rcit ungs:edl: (·\W" 

:10 Minuten 

1. Das Wcißl>l"Ol wurfeIn und 
in kaltem Wasser l'inwl'idll'lI. 
Oie Zwiebel schillen lind f,'in 
hacken. 1 IißlölTcI Buller in d· 
ner kleinen l>fal1l1e erhitzen 
und die Hälfte der Zwi('bel· 
wurfel darin w('ich dünsten. 

2. O:IS Hackneisch mit dem 
gul ausgedrückten Weißbrol 
in t.'inl· Schiissel geben. Die I;e­
diinstele Zwit.'bt.'I. dilS Ei. S.1Iz. 
l'felTer und das 1':IJlrik:lvuh'('r 

dazug,'ben. 1\11('$ grundlich 
vermisdl�n. Mit angl·fl·uchte· 
!('n H:"i ndell 6 Hacksh:ak$ for· 
men und diese etwas nach· 
drucken. 

3. Das Öl 111 ellleT breiten 
I'fanll(' ('rhi!Z('1I und dk Hark· 
Slt.·:lks darin bei mittl('r('r 
Hitze von jeder Seite in etwa 
7 /o.linuten braten. 

4, Inzwisc.:hell in einem klei, 
nen Topf die reSlliche Ilul ler 

erh i Izen und cl ie übrigl'n Zwk� 

bclwürfl'l darin all(liil\51(·II. 
Die KaV<'rn. den Senf und die 
S,lhne unterruhren. Die S:\U{"(' 
etwas einkochen lassen und 
mit Salz und I'feffer kräfiig ab­
schnu'cken. 

5. D;ls Kartoffelpiir('e nach 
P:lCkungsanleimng mit Milch 
oder Wasser zubereiteIl. Oie 
l'lacks!eaks auf zwei Tellern 
anrichten. mit d('T S,lllCe llber­

zielll'n und das Karwffe1pül"('(' 
da7.U Teichen. 

Dazu paf�t TOlllat('\lS:ll:l!. 



•• 

GEFULLTE 
•• 

APFEL MIT 
HACKFLEISCH 

ZU!3!en ffir4 1'ersonen: 

4 groß<! ""fd (zum lleis" ie! 
!Iosko.,). SO): rol\' IJnS<'" -Sab. 

I lwkbl'1 'J [ßI. Oli ...... nöl 

200g Rind,·rha .. kO<'isch 

1 Eß1. Tom�l ... nm�rk 

1 T ...... 1. Zimpnlwr 

SChW31'7. ... r l'f ... fft'1". friS("h ,eo.'U13hlen 

ISO 1111 Tomal"'Ilj.,�ft 

I 7.,lroll<' 
1 1',&1. Znäer 
50 ",1 AI,fd ,· .. ;!: 
1 1',&1. IItIlwr 

('[wn 5 MinutC'1l lInlC'r slnn<!i­
gCIll RühreI! weilCrbl'<Itetl. Mit 
S:dz und I'ft'ffl'l' absdullt'ckl'll. 

vom Herd n"hrnl'n. 

4. Die HllCkllcis<:hfilllulIg in 
di(> Ällfl'[ drlll'kell, diese in 

eine Aull:lUrrorm geben und 
dell O!.K'fCIl T ... i1 wit>dl'r <!U(sel' 
lt'n. Dl'1I TOln:1tClisaft und 
('IW:! 100 m] W:lss('r in die 
Form gi('ßton. Elw" 30 Minl1l ... n 
im Ofen (Mit\('; Umluft :.1:00°) 
b>,ckell. 

5. In1.wisl'lu:n dk ZitrOlw 
auspressen. Den Saft mil d('rn 

Zllb<:rd I \lngIH'Ü: {'!wa 

1 1/2 SIllnd,'" 

1. Die Brötchen in Scheiben 
schncidt·n. i n  dne Schussd ge­
bell. mit w:U11lcm Wasser 
ubcrgicßcll. quellen laSS('n. 

2. Die Zwiebel $ch�l"n und 
fein wOrfeln. I)as Öl in l'inel" 
Pfanne erhilzell und die Zwie­
bdwurfl'l darin bei mittlerc.· 
Hilze glasig werden lassen. 
Den KnoblalKh schii len lind 

dazupresS\'lI. den Oregano ein· 
rOhren. Dil' MisdlUng etwas 
abkilhlen lassen. 

RAFFINIERT Zucker. dern Essig. der BUller 3. Die Oliven k lein wi'lrfdn. 

Pro Por1ion etwa: 

1400 kJ/330 kcal 

1 3  g Eiw�if;' 1 S g 1' • .'It 

36 g Kohl�n hyd FoUl' 

Z" lx·rcit" n);S1.dl: CIW;, 

Z $Innd,'o 

,. Oie Äpfel w,tschen und 
Ir()(:kenreiben. Jew .. ils das 
olx'r(' Vitril'l S,III11 Slid ,tb­

schnC'idell. Mil cinC'm Kugd­
ausslC'chN das Kerngehäuse 
und so viel Fruchlfleisch aus 
deu Frudll .. n her;tuslösen, 
daß möglichsl große lIohl· 
riiume ("nlsl("h("n. Dlls !'ruch,­
fleisch püri ... -en. 

2. Den ß,lCkofen auf 180· vor· 
heizen. Die Unsen in S,llzwas­
sC'r bei SI ark("r �Ii 1 ZC CI wa S M i­
nuten garen. Abi rol)f('n lassen. 

3. Dic Zwiebd s('h;Hen und 
fein hacken. Das O]ivenOl in ei­
nem Topf erhilzell. D;ts l'lack· 
fleisch und die Zwi("bel (larin 
bei milllt:rer Hitze ,mbra1ell. 
Das Tomatelllllark, die Linsen 

und dC'1l Zillli hinzufiig('n und 

und d('m ii briggebl iC'l)('nen Ap­
fcll,ürel' in einem Topf 7, U lll 

Kochen bringen. Übel' die Äp· 

fel gießen. Diese noch ('fwa 

I Snmde ba(·ken. ])�bei mehr· 
m;lls mit der Garflüssigkcit 
übcrgkß ... n. 

HACKBRATEN 
MIT 
SPECKMANTEL 
Zutat"n für 8-1 0 Peno"eo: 
1 Rnll�h"" ....,m Vonag 

1 (;(o"lU:I('7;W;�bl-1 

1 E&I.Öt·<j Knoblau�h�l'two 

2 '1'1'<'1. gN ruck net er On.-ga no 

7S gemsteimc grun,'Oliwn 

800 g g"nuSChtes HM'kfldsch 

J [,lCr'SaI� 

�-hwar�"r l'li,ni, •. {ri""h ,cmahlt:n 

200 , Il;onm (I'."h,t ",b�l",ck in 

,!f",,..'n SchdlJCol 

ISO g ",il,kr Schalk:;!<' 

RUSTIKAL 

&1 ! 0 PC'rsonC'll pro Portion etwa: 

1800 kJ/430 keilt 

2S g �;wdß '36 g FC'u 
3 g Kohlcnhydral� 

die Brötchen gut ausdrück('ll, 
Beides mil der Zwiebel wür· 
fein, dcm Hackfleisch und d ... n 
Eicl'll grümJlich vermengen. 
Mit Salz und Pfeffer würzen. 

4. DC'1l BJCkofen aufl2S· V01� 

IIC'izl'n. ZwC'i lange Stück ... Klar­
sichtfoli .. längs überl�pp('lld 
auf die Arbeilsflache legen. 
Die Baconscheiben so darauf 

]('gC'n. dar� eine gror�e Speck­
fläch ... C'nlstdlt. 

S. Oie Hackflt'ischmasse auf 

dem Speck verteilen. Den 
Schllfkäse grob würf ... ln tlttd 

als SI reifen quer in die Mitl{' 
geb .. n. Das Hackfleisch mil 
lIilfe der Klarsidufolie aufrol· 
len, dahl'i all ein"r Schmal· 

seile beginncn. Die )(0111' vor· 
sichtig auf ein Backblcch he· 
ben, die Folie entfernen. Den 
lückbralell tm lIackofC'1l 

(M i tle) cl wa 1 Stunde g;1 ren , Et· 
was abkühlen lassen , dann 
vorsichlig auf eine PlallC' 11('­
ben und anskühl("ll lassen. 
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ARABISCHE 
PIZZA 
Zutaten für 4 51Ild:e: 
500 g weizenmehl ' Salz 
30 g lIrfe' 1 Teel. Zuck"r 
5 ESI. Olivenöl 
3l1liuelgroßcZwidl,,(U 
3 Knoblauchzehen 
1 RUIld r.,rer.j;li" 
lSOg L.,mm,u<.kr Riud,· ... 
hackllc;sdl 
3 [SI. TO",,,I,,,, l1\"rk 
2 T�..,l. gemahlener Kreuzkü 11111\<-1 
I T,..,1. gemahlener Koriander 
I Ted. P"prikapulver,l-ddsIIß 
S<:hw,lrler I'ferrer. frisch gemahlen 
feH fiirdas Hkch 

GELINGT LEICHT 

Im Snkk elwa: 
3100 kJ/740 kcal 
22 g Eiweiß· 25 g �ell 
WOg Kohlenhytlrale 

Zu\x'reilUngszeit: ('lw" 
I 3/4 Stunden (d"vtJl1 dwa 
I 1/4 Stunden Ru he'cil) 

1. Das Mehl mit I Teelöffel 
Salz in ein<' S4;:hüsscl geben. [n 
d;<, Mine eine Vertiefung 
drücken. die Hefe hineinbrök­
keln, mit dem Zucker bestreu­
en und mit 100 Oll lauwar­
mem Wasser und etwas Mehl 
ZI1 einem Vorteig verrühren. 
Zugedeckt etwa 10 Minuten 
ruhen lassen, 

z. 2 Eßlöffel 01 dazugeben 
und aUes mit dcn II:inden oder 
deli Kllethakell des Handnlhr­
geräts verkneten. dabei nach 
und nach 200 ml lauwarmes 
Wasser dazug(>bcn. 

3. Den Teig so l;lIIge knet(·n. 
bis er sich vom Schüsselrand 
löst. Der Teig soll weich sdn. 

darf aber nieht kleben. Teig 
zur Kugel formell. zugedeckt 
an einem warml'n Ort (·twa 
\ Stunde gehen lassen, bis er 
sein Volumen verdoppelt haI. 

4. Oil' Zwiebeln sch:ilen und 
fein hacken. Den Knoblauch 
schälen und durch die Presse 
drück(>n. Die Pelersilie wa­
schen. Irockenschiill('ln, ohne 
die groben Stiele fein Iwckell. 

S. Das restliche 01 in einer 
Pfallne erhilzen und darin das 
Hackfleisch. di(> Zwiebeln und 
den Knoblauch bei mittlerer 
Hitze unter Rühren etwa 5 Mi· 
nuten anbralen. Das Tomaten· 
mark und die Cl'würze dazu· 
geben. 150 ml Wasser angie· 
ßen und alles gtll verrühren. 
Oie Masse mit pfetTer und Salz 
würzen und die Pfanne vom 
Herd nehmen. 

6. Den Ofen auf 200· vorhei­
zen. Den Teig auf cin('r be· 
mehllen Arbdtsnache kurz 
durchkneten und in vier 
gl{'ich große Stuck{' leilen. Die 
STücke zu dünnen l:laden von 
20-25 Clll Durchmesser a\Jsrol· 
len. Mit d{'n Fingern einen 
Rand formen, damit bdm 
Il:lck{'n d{'r Belag nicht h{'Tun· 
terl'lUfen kann. 

7. Ein ßackblech einfellen. 
Oll' Fladen daraufselzen. mil 
der Hackfleischmasse best rei­
chen und im Backofen (Mim') 
10-15 MinUlen backen. Dir 
Fladen sollten noch so weich 
s(>in. daß sie sich zusammen­
roll(>n lassen, damit nwn si{' 
.ms dt'l' Hand essen kann. 

KOIliF E I 11-
QUICHE 
ZIlIJI�n fflr I Sprin!:fom, VOn 
26cmO: 
2SO !: Wei1.enmehl Typ" 10SO 
1 SO g Rnller (o<I.·r nngl'h"rl�le 
Margarinel 
2 Eier 
S.117-

1 Zwi,'bd 
1 EßI.Öl 
ISO Il Haüfleis<:h 
l'r�fT<·r. friSCh gemahlen 
1" 'prik.1\HlI,,,,r. edelsiiß 
100g Möhren 
ISOg roll' Paprikaschote 
120 gZ'l(chini 
100 ",1 Milch 

ISO gjulIger G<luda 
Fürdie Form: Fell und 
&mmclbrösel 

BRAUCHT ETWAS ZEIT 

Gd 12 Sliicken pro Stück elwa: 
t 200 kJ/2'lO k('al 
t 0 )): Eiweiß· 19 g Fett 
16 g Kohlenhydrate 

Zubcreitungszcil: "twa 
1 3}4 Slnn<!en (davon etwa 
45 MinU1en Bacheit) 

1. Aus dem Mehl. d('m Fell. \ 
Ei und \ Prise Salz rasch dnen 
glatten T{'ig kneten. Zu {'iner 
Kugel formell und dng{']J:lckt 
l'tWJ 30 Minuten kühl stellen. 

Z. Inzwischen die Zwjl'bel 
schalen und fein würfdn. Das 
01 in einer Pfann{' erhitzen 
und di{' Zwi{'b{'] darin glasig 
dOnsten. Das Hackfl(>isch da· 
Zltgdx·n. mit Salz. I'feffer und 
Paprika wiirz{'n. Den Backofen 
allf200° vorh(>izen. Die FOfßl 
{'infellen und mit Scmm(,]brö­
sein ausstr<'uen. 



3. Das Gemüse putzen und 

waschen . Die Möhren dwa 2 

Minuten in kochendem Was­
ser blanchieren und mit der 
Paprika und d('m Zucchino in 

sehr klein(' Würfd schn('id('n. 

Die Milch miT dem reSTlichen 
Ei gut verquirlen und mit Salz 

und Pfeffl'r würzl'n. Den Käsl' 
fein würfeln. 

4. Den Teig in die Form drük· 
k('n. dal>ci einen etw;1 3 cm ho-
hen Rand formen. 

KALBS-
•• 

KLOSSCHEN 
•• 

AUF GRUNEM 
REIS 
ZUlaten flir l Pe,,,ollen: 
250); Kalbshack 

2 Eßl. null,',. 

20 :; feiler R,illd,er�l'erk 

2 klein<' Zwiebeln 

I Knoblall�h,.('lw · l  Ei 

1 '1'('('1. abgerie"""e Zil ronettschal.., 
Salz 
weif�er I'fdIer. frisdl gemahleu 

5, Das Hackfleisch mit der 112Ta,se!:1ei�dlbl'ühe 

Hiilfte deI' Gemüse· und Käse· 
würfel vermischen und in der 
I:orm verteilen. Die restlichen 
Würfel darauf streu('n. Dil' 
Milch darüber gießen. Im 

Bnckofen (Mine; Gas STufe 3) 
etwa 3S Minuten backen. 

1 l.i)rb,:<:,.bJatt, 2 Nelken 
3 l'imct\lk;;mcr 

I Ta�s,' 1�U1gkorn·Rd, 

5(l g I'"r",c�"n {uder" her GOut!;,1 

t flllnd ge'mi,cht<, Kr;ill ler 

112 Oö"hcn Safran' SO g Sahne 

GELINGT LEICHT 

Pro Portion elwa: 

1500 kJ/360 kcal 

25 g Eiw('if! · tS g Fett 
30 g Kohlenhydrate 

Zulle'·dl\lng" "; t: ..,Iwa 
4S Minutell 

2. Die restliche Butter erhiT­
zen, die Klößchen rundum an­
br�ten. niehr bräunen. Die 
Brühe dazugießen. Die restli­
che Zwiebd vierteln und mit 
d('m Lorbe('rblau, den Nelken 
und den Piment körnern dazu­
geben. Zugedeckt etwa iO Mi­
nuten dünstell. 

3. Den Reis in 2 Tassen Salz­
wasser etwa 20 Minutl'n ko­
c!Jen. Den Käse würfeln. von 
den Kräutern die Blättchen ab­
zupfen. Käse und KräUTer im 
Mixer glat t pürierell. 

4. Die Brühe absil'b('n. d('n 
Safr�n darin auflösen. Die 
Sahne dazugicJ�en. etwas ein­
kochen. Das Eigdb einrühren. 

nicht mehr kochen . Mit Salz 
und Pf('lTer absdl111eck('n. 

5. Den Rds abtropfen laS5('11 
und mit dn Kriiutl'I'·Kiise·Mi· 

sehung mischen, Mit den 
Klößchen auf ('in('r Plalle mit 
der Sa(ratlsauce übergieß('n. 

I, Das Kalbshack In e1tle Variante: 
S('hiissel geben. 1 Eßlöffel But­
ter erhiTzen. Speck. I Zwiebel 
und Knoblauch sehr fein hak­
ken. l('ich I an bra tell, u nIeT das 
Kalbshack mischen. D;ls Ei 
(fenllen, das Eiweiß \lIlter das 
Hack rühren. mit der Zirronen­
seh;lle. Salz und Pfeffer wiir­
zen. AllS der Masse walnur�­
große Klößchen formen. 

Sie können di(' Kalbsklößchen 
verfeinern. indem Sie staU des 
fetten R�\1('hel'5pecks 1 n fein· 

gehackte frische Oreganoblät t­
chell unTer die Hackfleisch· 

masse geben und die Brühe ;1Il­
stelle VOll Lorbe('r mit Korian­
dergrün oder glaTfer Petersilie 
würzen. 
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HACKFLEISCH­
PLÄTZCHEN 
MIT MAIS 
Zutalen rur 41�rson('n; 
I /)()Sc Maisk6mer�J.40 g) 

2 Knoblauchzellen 

loog gemischtrs lIacklkiKh 

I Ttoel. Salz 

1(.1: Teel. 1>("'ler 

I eigelb 

I Tee!. Zuder 

2 EßI. Melll 

\.'tw�s I'ani,'nn"hl zum Wend .. " 

1 I go.'SChmacksncull'iIll'S 

I'flanlenöl 

GELINGT LEICHT 

I'ro \'onion I'IW<I: 

2300 kJIS5Q kcal 

9 g f.iwdß ·4S g �cn 
24 g Kohl("nh)'draIC 

ZlllX' .... iIILll):�'.�il: ('I W., 
40 Milllll<m 

1. Den Mais sehr gut abHOl" 
fen Jassen und zusMzlich mit 

Küchenpapier abtupfen. Den 
Knoblauch schälen und durch 
die Knoblauchprcssc drücken. 

2. Das Hackfleisch mit dt'm 
Knoblauch, dl'm Salz und dem 
Pfeffer. dem Eigelb. dem 
Zucker. dem Mehl und den 
M:liskömcrn misdlCIl. 

3. Je I Eßlöffel der Hack­
ncischmassc zu einem etwa 
4 rm großen !'Iätzchen for­
men. in dem Panierm"hl wen· 
den, dieses leicht anklopfen. 

4. Das Öl in einem Topferhit· 

zen. Es ist heiß genug, w('nn 
an einem hölzernen Kochlöf· 
felstiel, den Sie ins Fett tau· 

ehen. kleine Bläschen ;lILfstei­
g ... n. Oi ... Hackflcischplätzch('n 
im Öl etwa 3 Millut('n au�­
backen, d3nn auf Kl1chenpa­
pier abfelten lassen. Mit sOß­
saucr-scharfer Sauce se.vieren. 

GEBACKENE 
SCHWEINE­
FLEISCH-

•• 

BAI ICHEN 
Zut,l ten fiir4 re�nen, 

1 Knobt;,uchz"h" 

250 g J!"m;Khh."l H"ckt1�i",h 

112 Ted. l'fetTer 

2 �ßI I'l",hsallcc 

I t:ßI. tlllnkll" Soj;lsallCl" 

lOOgMehl'l Ei 
1121'wl. Salz' I Eiwl"d� 

1 I  g�"Khl1lacksneU(rales 

I'flallzellöl 

Pro PortIOn C(WoI: 

2100 kJ/SOO kc .. 1 

RAFFINIERT 

PREISWERT 

t? g EiwciS·39g feH 

21 g Kohlenhydrate 

Zllbe�;tung:'i1.";t; "Iwa 

1 Sluntll' 

I, Den Backofen auf2oo· vor­
heizen. Den Knoblauch schä, 
len und fein hacken. 

Z. D3S Hackflcisch mit dem 
Knoblauch. dem Pfeffer. der 
Fisch· und der Sojasauce mi­
schen und gut durchkneten. 

Zu Kugeln von etwa 3 cm 

Durchmesser formen und auf 
ein mit Alu·Folie 3uSgel('gtc� 
und mit Öl bepinsehe$ H;lCk· 

blech legen. 

3, Die Bällchen im heißen 
Ofcn etw:t 15 Minulen b;lckell. 
anschließend 3bkuhlell lassen. 

4. Inzwischen das Mehl mit 
dem l:i. elW3S Salz und wenig 
Wasser zu einem el3sIischen 
Nudelteig verarbeiten. d('r 
nichr kleben d3rf. Den Teig auf 
wenig Mehl sehr dfmn ausrol· 
len und in etwa 3 mm breite 
Streifen schneiden. 

5. Ein Ende eines Slreifens in 
Eiwc::iß tunken und eng um l'in 
1 1:"'klll'i seh bällch en wkkc1l1. 

Das andere Ende eb(' nf�ll1s in 

Eiweiß tunken und and l'iik­

ken. Alle H;lckfleischbällchcn 
auf diese Weise mit Nudel· 
streifen umwickeln. bis sie 

ganz davon bedeckt sind. 

6. Das Öl in einem Topf erhit­
zen. Die Hackneischblllchen 
darin in etwa 3 Minuten gold· 
gelb 3usb3cken. dann au( 
Kl1chenpapier abfelten lassen. 
Sofort mit suß·sauer-scharf('r 
S;l\lce sClvieren. 
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Im llil<! unten: 

Hackfl.·isch· 

pl;ituhctl 111it 
Mais 
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PIKANTE 
FLEISCH­
KUGELN 
ZUfall,'n rur II l'en;on<'n: 
2 große Zwiebel" 
4 Eßl. OlivenÖl.lt:illll<·�ßI 
600 g gemiSCht'" lI:ockfldsch 
(je300 g VOm Rind und Kalb 
ool"r VOm Schwd 11) 
2 EßI. Panie"llchl 
] groSe Ei�r 
So.Il 
IIChwU"U'r l'fe«" •• frisch gemahlen 
Mehl für die ArbdufI!kht 
01 wm I'ril1.'ren 

GELINGT LEICHT 

I'm l'orlion elw�: 

1100 kJ/40S kcal 
20 g Eiweiß , 31 g I'el! 

11 11 Kohknh}'drMe 

Zulx'rt'itungnej(: ctwa 
SO Minuten 

I. Oie Zwi<'lx-In schälen lind 
hacken. 2 Eßlöffel von dCßl Oli· 
venöl in einer großen Pfanne 
erhitzen und die Zwiclx'ln 
darin weich braten. 

2. Die gebratenen Zwiebeln 
mit dem Hackfleisch. dem I'a­
niermehl lind 1 Ei gut mi­
schC'lI. Die Masse mir t'twas 
Salz und pfdTcr abschm('Ck('n, 

1.11 einer Kl1gel formell und 
etwa 30 MinUien zUj;Mcckt ru· 
h"n lassen. 

3. Von der Hackfleischmasse 
kleine Portionen absr<'Chcn. 
�uf eine bemehlte Arbeits· 
ß.'iche legen und mit bemehl· 
ten Hand"n Kugeln von C(W;I 
2 1/2 cm Durch messer formell. 

4. Die Fleischkugeln durch 
('in Si"b mit dem M{'hl b .... 

str"uen. In einer Schüssel die 
restlichen Eier \'erquirlen und 
die Ilackf1{'ischkug"ln durch 
ditO Eier zieh{'n. Die FI{'ischbäll­
chen portionsweise im reSlli­
ch{'n heißen 01 in etwa 5 Minu· 
I{'n goldbraun ausbacken. 

PlLZ­
FRIKADEI I EM 
ZUlaten für" �rsonen: 
ISO g Champignons 
t Initlelgroßl'Zwiebd 
t ESI. Huuerschrnall. 
S.,1't 
wt'i&or I'feffer. ftisch gcmahlen 
2 Sc'h ... iben Tooslbrol 
JSO): kind ... rh�ckt1dsch 
I kleines Ei 
1 1'äckch ... n tiefgefro""U' 
g.J(r�'lter·Mischlillg 

" Sn.:ImbrötchcIl 
2 ESI. Salalm�YOllllaiS<' 
laus dl>m Glasl 
2 T('('I. minclschuf\'r Sc,Ilf 
8 S.,latbliillcr 
t Stllck s..1�lgllrkelelw� 250 gl 
Für d i\· AIII-Grillpr�nne; 01 

I AIII-Gtil1pfanfK' 

I'ro l'Qnion elw;:,; 
2100 kJJSOO k(',,] 

PREISWERT 

28 g l;iwdS '3O g I't.'I1 
J:I g Kohlcnhydr.lle 

7.ube�ilUngszeit; NWOI 

30 Minuten 

1. Die Champignons. wenn 
nöt ig. waschen. putzen lind 
f{'in hacken. Die Zwiebel 
schäll'n lind Wl.lrf{'ln. Das Hut­
tel'Sdll1l<llz in ein{'r I'f<lnne er­
hitzen. Oie Champignons und 
die Zwiebel darin :ltIbr:l!en 
und so lange schmoren. bis 
alle I'lüssigkeit verdunstt't iSI. 
Mit Sah: und I'feffer würzen. 

2. Die Toastsch{'ibcn etwa 
J Minuten in Wasser einwei· 

chen. dann ausdrücken. Das 
Ibckfleisch. das Ei. die Pil:.tmi­
schung. die KraUler und den 
To.1St In eine SchOssel geben 
und zu einelll glatten Teig ver­
arbt"iten. Den Teig: mit Salz 
und Pfeffer abschml'Cken, 

3. AuS Ilelll I'leischtl'ig " I'ri· 
kadcl1en formt'n lind in t"iner 
leicht geölten Alu-Grillpfanl\e 
VOll beidt'll Seiten 8-10 Minu· 
len grillen. Die Brötchen auf· 
schneiden und die Hälft{'n je­
w('ils 2-3 Minuten mit der 
Srhniltflacht' auf bzw. IIl1ler 
den Grill legen. 

.... Die Mayonnaise mit dem 
Senf. Salz und PfeffN ver­
rühren, Die Salatbl!iuer wa­
sch"n und trockenschülleln. 
Oie Gurke waschen lind in 
dünne Scheiben schneiden. 

5. Die Brölchenh!ilften mit 
der Senfmayonn<lis{' bestrei· 
chen und jeweils mil einem Sa· 
latblatt und Gurkenscheiben 
belegen. Auf" Brötchenhälf· 
ten jeweils t Frika(lcl1c geben 
und mit den restlichen IHlf· 
ten bedl'Ckell. 



FLEISCH­
BÄLLCHEN IN 
ZITRONEN­
SAUCE 
Zut�(�n filr� hnontn: 
500 g ll�ck.n�isch ''0111 kind 
100 So: Patn�reis 

I groß!! 7.wi.-l)(·1 

2 Eier 

Salz ,.'ftOff,-•. fris,h )(rmahlcn 
30g llutll>r 
Saft von 1 Zilrorll' 
1/2 Rund glaul' Pt'IHsilie 

'/2 T ..... l. 1'''1 ... ik3pul ........ , .. lel�uß 

GELINGT LEICHT 

Pro Por! io" ,'\W3: 

1 900 kJ/4SO k"al 
34 g Eiwt'iß' 27 ): 1'<'11 

23 g Kohh'" hy,lr:I1" 

Zubcreil lI11gSlt.'il: etwa 
1 1/4 Stunden 

1. Das Hafknt'isdl in eine 

SchOssl'l geben. Den Rt'is atr 

braus(,l1. abtropfen lassen und 

zum Fleisch g<'1)('II. Die Zwie­

bel schälen und zum I'leisch 

reiben. 1 Ei. Salz und Pfdfl'r 

hinzufUgen und ;1111'S glll v(>.­

kneten. Aus der Masse walnuß­

großt: llallehcn formen. 

Z. In einem brC';ten 'I'opf314 I 

Wasser mit der But!C'1" und 

1/2 TcclölTcl Salz Will Sieden 

bringl'll. Die ßiillchcn vorsich­

tig einlegen. lIei schwacher 

Hitze (.'\wa 20 Milllllen zil'h<,n 

l:Iss.:n. Vom Herd nehmen. 

3. Den Zilront'nsafl in ein 

ScJ1I1ss('!rhen gießl"n. D3S 

7.Weitl· Ei d;lzugebcn und alles 

verquirlen. Einige Eßlöffel 

Fleischsud hineinq\1irkn lind 

<1 i(' M isth u ng Im (I"r Umrii h ren 

zu den Fleisch b;iI!then gi<,ßt'n. 

Wieder erhitzen. j('doch nicht 

mehr kochen lassen. Mit Salz 

und Pfeffer ilbschmt"('kl."n. I)il." 
Pelersili<, wilschl'n, trocken­

schüHeln und frin hackrll. Mit 

dl."m I'aprikapulv<'r flb<>r die 

I'1rischbalkhrn StreUl"n. Heiß 

servil.'ren. 

WAFFELN 
lllt�lcn rur Clln 2JI Snlcke im 
ßruuclcr W�ffda"l(lmatcn 

für je 4 dimnen: Waffeln: 
150g Zwielx-ln 
5 Eßt I�lanlcnöl 
150 g gC11Iischll'$ llacklleisch 

Sal" 
P!l·ß'rr. l'risch gemahlen 
Papri kapulwr. ('(lcls,;ß 
I Eier 
I Prise Salz 
1/4 1 W�sscr 
250); Mehl 

I T�l.lIackp"h�r 

l'flallzt'lIöl otkr IIUUMKhm"b für 

das Waffdeist'1I 

PREISWERT 

GELINGT LEICHT 

Pro SHick e!W.l: 
300 kJf71 kcnl 

3 .1:  f,iwci ß . 4 ):  Fell 

6.1: Koh lenhyd r�!e 

Z"tJo,l"\'il un,:sldt: ('\ W3 
45 Minuten 

1. Die Zwkbcln schalen und 

1Il kleine Wilrf('l schndd(,ll. 

D;JS 01 erhitzen und die Zwir­

beln d3rin b<'i milll('rer Hilze 

glasig werden lassen. Dann das 

Hackfleisch dazugeben und 

etwa 5 Minillen br;Jtl."n. Mit 

Salz. l'feffeT und 1'3]lrikapul­

ver pikant wüT7.rn. 

Z. Die Eier nennen. Die Ei­
weißt.' m it dem S;Jlz zu flocki· 

gem Schaum 5Chlngen. 

3. Die IHgelbc und das Was­

ser schaumig rOhren. O;JS 

Mehl mit <1('111 Backpulver mi­

schen und dan'ber sieben. Mit 

dem Hack und dann mit dem 

Eischnee unter die Eiermasse 

ziehen. 

4. Das Waffeleisen erhitzen 

und einfeuen. Mit eine111 

EßlötTel den Teig in das EiseIl 

geben und glattstrc:-ichc:-n. In 

2-3 Minuten backen. In dersel· 

ben Weise w('itermachen. bis 

alle Waffeln rl'rtig sind. Oll." 
(ertigen Waffdn möglichst 

heiß �Ivieren. Welln Sir noch 

grünen Salal dazu reichen. ha­

OCII Sie sdmcll eine kOlllp\C\lC 

Mahlzl'lt. 

Varianten: 
Sie:- können ;Iu<:h K .. ste von 

Rind· 0(1<-1' Schweinefleisch. in 

kleine Würrel geschnitten 

oder dur<:!l dc:-n Wolf gcdretn 

und mit 'I1lymian gl'würll, in 

drll Wnffelt eig gelx-n. 

2S 
JUNGE 
IIISTRO­
KUCI IE 
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JUNGE 

BISTRO­
KÜCHE 

HACKFLEISCH­
TOASI 
Zulaten fi"lr � Persom'n: 
6 Scheiben :11 tb.1Ckelll'S Toastbrot 
1 Knobl.,,,ctllehe 
200 g gcmischtl'S ItJckfl ... i§€h 
I Ei 
Salz·pfdfer 
I [BI. dunklt' Sojaj.;llKl' 
I I g''Kh'nJ(k�nt'ulr�ll'� 

FRÜHLINGS­
ROll EN 
Friihlingsrollen sind in TI.a;· 
1;lIld !'inl' sehr belicbte Vor­
speise. Die Zubereitung der 
Tcighiil1cn ist allerdings etwas 
kompliziert. zu I'mpfl'hlen 
sind dcsh;.lb gefrorene HOllen 
aus dl'1Il Asien-ladCIl. 

l'flan1.enöl ZutJI('n tUr S !'('{"sonen: 

SCHNELL 20 lit·rb,<,frorenI'TeigslUüe für 

GELINGT LEICHT Friihling5roll�n 120 x Wem) 

Pro Portion NW�: 

2400 kJIS70 ke;ll 
1 4  g Eiweiß' 50 g l'ell 
1 5  g Kohlenhydrai" 

Zubcreitun��.eil: \'!WJ 
20 Minuten 

100 g Giauilldeln 
l00gW"ißkohl 
50g Möhnm 
2 Knobbuchzetwn 
2 EßI. Öl 

250 g gemiS<:htl'S Hackfleis(h 
2 ESI. Fisd" :luc"t! 
1 1;81. Zucke,' 

1. [)�S ToaslLHol ('ntrimlen Z"ßL All'I"l'llS""(� 
und vierteln. D('n Knoblauch I I\iw.·iß 

schält'n und fl'in hack(,ll. 

Z. Das lücklkisch mit dem 
Ei. dem Knobl:lllch. S:llz. Pf('f· 
fer und der Sojasauce misdleu 
und w(irz"lI. Di" Toastvierld 
mit je "twa J Te,,)öff,,1 davon 
bestreichen. 

3. Das Öl in "in"l» Topf "rhit· 

1 t );('sdl1n"ÜSn�nlrat"s l'nan· 
�.e"öl 

Pro I'onion ('!W.l: 
1900 k Jf�50 kai 

FÜR GÄSTE 

12 g lliW\'iS· 37 g FeH 

16 g Kohl�nhydrat" 

Zubereitungu ... it: ('!W� 
1 Stund ... 

zell. Die Toasl$lÜckchen darin 1. Die Fn"h1iugsrollenhiillcn 
in etwa J Minuten ausb:lCkcn. auftauen lassen. Die GI:lsnu­
<lbfellen Jass('n und mit siiß· delu iu warmem Wasser elwa 
sauer-scha rfer 5o,u("(' $('rvi"rl'n. tO Mi nuten einweichen. Dauu 

abrropfen lassen uud mit d"r 
Schere kleinschn"iden. 

2. Den Wl'ißkohl und die 

Möhren plllzcn. waschen und 
in fein" Streifeu schneiden. 
Die Knoblauchzeh('n sch.'ilen 
und durch die Presse drücken. 

3. Das Öl in einer Pfann" er­
hilzet\. Den Knoblauch darin 
kurz braten. Das H<lckfleisch 
hinzugeben und ('[W:I 2 Minu­
ten unter Rühren bei stark('r 
Hitze durchbrateIl. ])(>n Weiß­
kohl. die Möhren und die 
Gl<l$lludeln dazugeben. Mit 
der Fischsauce. dem Zucker 
und der Austernsauce würzen 
und I.'lW<l 3 Miuuten bei mittle­
rer Hitze wei,erbraten. D:1I1ll 

abkilhlell lassen. 

4. Je 2 Eßlöffel Fiillung in die 
Mille der Teighüllen legen. 
Eine Spitz(' der Hülle ..... eit über 
die Füllung legen. z Umdr�·· 
hungen fest aufrollell. di" Sei· 
Itll nach innen einschlagen 
und dann llen Rest fest aufrol· 
len. D�s Ende mit Eiweif� be· 
streichen lind feSl andrücken. 

5. Das Öl in einem Topferhit­
zen. Es iSI heiß genug. welln 
an einem hölzernen Kochlöf­
felst leI kleine 1l1äschen <I ufstei­
gen. Die Frühlingsrollen im 
h('ißen 01 etwa 3 Minuten 
goldg('lb frilieren. abtropfen 
lassen und mit süß-sauer· 
sch<lrfer Sauce servieren. 



JUNGE 
BrSTRO­
KÜCHE 

Im Bild recht.: 

llackneisch· 

toast 

lm llild links: 

Früh li"!;srolle,, 
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JUNGL 

Bl�TRO­

KUU 11. 

BROTFLADEN 
MIT HACK­
FLEISCH 
Ziliaten n.r 11 Bmt nad('n: 
!'ur deo Tt'iR: 
550 g Mehl 
1 Park<"hen Trockf'nhefl" 

",. 

I't-tt fiirdas Ib(-kblrrh 
I'urden Ilelag: 
150 g Ila'kfll·i!t("h .... m Rind 
I minelgrolk> lwicl",1 

1 minelgrofk>Tomal.·" 
2 milde OO<'f w-ha.r.· 1'.'pel'On; 

I geh5uf!erF.ßI �1(�W"I)f;ka· 

]laltt: lürkisdll'S SI'{'l,alg<'sd",nl 
SoIlz 
l'ftffl'T. fnKh genl�hl<,n 
I Ei 
2 1:&1. Milch 

PREISWERT 
FÜR GÄSTE 

Pro Baden elwa: 
lJOO kJfJl0 kc�l 
l5g Eiweiß-6g Nil 
-48g KOOI .. nhyt!r.l1l> 

ZulK> .... itungsui! NW� 
2 S!Undell 
Ruhezeit ftir <I.,,, Teig: i'!W,1 
30 Minuten 

1. SOO g MI'hl in ('ine Schüs­
sel sieben. Die- Trockenhe(e 
d;:mllllt'rmischl,'n, salzen. 1/8 I 
lauwarmes Wau .. !" angj('ßcll 
und alles zu cin/'111 elastischcn 

Teig verruhren. l:ku Teig kriif. 

lig schlagt'lI uml mit lK'm('hl· 
ten H.'indl'n dlirchknNen. Den 
Teig zu einer Kugel formen. 
zudcckcII. An einem warnH'n 
l'lan Clwa 30 MinUlen gehen 
lassen. 

2. Das Uackneisch in eine 
Schussel geben. Die Zwiebel 
schälen und fein wurfeln. Dl!.� 
Tomalen waschen, lIon den 
Stil'lallsalzen befreien und 

wur(cln. Die Peperoni pUlzen. 
waschen und fein wurfeln. M· 
les mil der I'aprikapaste. Salz 
und I'(effer zum Fleisch geben. 
Di(' ZUlalen lIlil dem 81hz· 
hacker sehr fein zNkleillern. 

3. Den Backofen 3u(275° 1101'" 

heizen. Ein ßackblech ausfel' 

len. Das Ei mil der Milch lIer· 
quirlen. Den Teig glll durch· 
knl'len und in 8 Teile leiltn.J ..... 

des auf bemeh ller Arbeits· 

nache zu einem 01131 ausrol· 

len. 2TeigOlla le auf das Blech Ie­
g('n. J(' 1/8 d('r Fl('ischmasse 
d:.r:IUfll('rSlreichen. Die Rän· 
der 2 cm nach innen klal)I)('II. 

mit lIerquirltem Ei bepinseln. 

4. Die Fladen im Backofen 
(Mittel ('I ...... 10 Minuten bak· 
ken. Di(' r('Stlichen T('ilc eben· 
so vera rbei t('n. 

GI ASNUDEL­
SUFl'>-... MIT 
HACKFLEISCH 
Zu 1.11<'11 tUT � Person..-,,: 
100 g G!a�n\ldc1n 

2 Stenge! fri5Ch�r KQriander 
"'" WurlC.'ln 
5 �ng('Chin�kQhlbl�lwr 
l Knob!�uchzehen 
l{2l'totl. J>f('ff ... r\l:ÖI"I�r 
t{2Trt'I.Sa!z 

2SO 11 gemischt" Hacktlelsch 
2 "ßI gekörnte Rimblx>\lIlIon 
l EßI Fischsa'''f 

PREISWERT 

Pro l>onion etwa: 

9101<1/2201=1 

14 g Ei ... ..;ß·1l1l Fett 
Ilg Kohknhydr.nf 

lubt'r""ungHelt: etwa 

20 M,nuten 

1. Die Glasnudeln in war· 
men1 Wasser elwa 10 MinUlcn 
einweichen. dann abtropfen 
I;\ssen und einige Male durch· 
schneiden. 

2. Den Koriander wasrhen. 
die Blatter und die Stengel 
hakken. Die Wllrtc1n beiseite 

I('gen. Die ChinakohIbialler 

gUI waschen und in Slreif('n 
schn('iden. Den Knoblauch 
schalen und mit den Korian· 
deTWurzeln. dem "feffer und 
dem Salz im Mörser stampfen. 

3. Das lIackndsch mil elwas 
Pfeffer und S:.lz WII!7.en. I I 
Wasser mil der BOUIllon lind 
d er Knob I a uc h·Ko Ti:. n deI" I'as I e 
zum Kochen bringen, das 
I-Iackncisch mil einer Gabel 

110111 1lren in die SlIPI)<' scha· 
ben und 1'1 .... :. 2 Minll!en d:!rin 

bd mittlerer Hilze kochen. 

4. Den Chinakohl. di(' Glas­
lIucleln und die I:jschsallce Im' 
ter die Suppe rtlhrell und 
nochm .. ls etwa I Minute ko­
chen lassen. Die Suppe mit 
Salz abschnlecken. Den ge­
hackt('n Koriander sowie nach 
Belieben e!Was pfeff('f llberdie 
Supl)(' gelx'n. 

Varlante: 
StaU des Koriandl'rs können 
Sil' auch glatte Petersilie lIer· 
wenden. 



TEIGTASCHEN 
MIT JOGHURT 
/Ii,mti 

Eine Spezialitiil aus Minl'lana· 

wlku. wo es Ehrellsache ist. 

1. 400 g Mehl in eiue Schüs­
sel sieben. das Salz untermi· 
sehen. Das Ei mit ]/8 I kal1em 

Wasser verquirlen. In das Mehl 

eine Mulde drücken und das 

verquirlte Ei hineingicßcll. Al­
les rasdl zu einem elastischen 

5. I'ür die Sauce eine große 

Kaffcefi)tl'rtüte in ein Spilz­

sieb stecken. Den Joghurt zum 

AblfOVfcll hineingeben. Den 

abgetropflen Joghurt in eine 

Schiiss<'i geben. Den Knob­

lauch schälen und mit der 
diC' Teigtaschen so winzig zu Teig IIcrklll'lCll. Den Tl'ig etwa Knoblauchpresse dazudrük· 
fa I! eil, daß 11 r('iI�ig d;lVon in 30 M inu !ell, j 11 Folie gewickelt. keil. Al ks gu t VI' fluhrell und 
l'inc Suppcnkdlc passen. ruhen lassen. mit Salz <lbschmt'ck('Il, 

ZU1"t�n fiir4 Pcr;onen: 
hiT tim Teig: 
450 g �khl 

112Tcd. Sal,. 
I Ei 

Hir di� Hin"ug: 
250 g I'ehr kin dl"..:hgl'<lrchlc� 

Ha<:ktlciii ... h VOUI ),:1111111 
I lllillclgrolkZwi�bcl 
I Bund glatte P�lef'Silic 
Salz 
Pfell;'r. fris�h gcmahkn 

I '1'<-",1. Paprikapu lWI·. cdclsür!; 

Für dit' Saun'n: 

SOO g !>ällerlichcr Joghul"! 
2 KnolJl;"ldIZ('h�n 
Salz 
loog Bllller 

I Ted, Paprikaplll\'er. roscnsdl"rf 

BRAUCHT ETWAS ZEIT 

1'10 Portion �lw�: 

2900 kJ1690 kcal 

27 g Eiweiß · 26 g Fen 
I\S g Koh "'nhy(]r'lte 

Zu""reit ungszeil: cl Wd 
2 112 Stunden 
Ruhezeit tUr den Tel).;: ('I wa 
30 Milllllcn 

2. Das Hackfleisch III <-'ine 

Schüsse! geben. Die Zwiebel 

schälen und mil einer feinen 

Reibe hincilll"ls]>cln. Dk I'ctu­

silk waschen, Inxkenschül­

leIn und die Blättchen fein 
hackeIl. Das Hackfleisch mil 
Salz. Pfeffer und dem Paprika­

pulver würzet!. Alles gUI ver­

kneH'n und abschmecken. 

3. Den T<'ig in 5 Slücke tei­

len, n;lchein�nder jedes T<-'il 

auf bemehlter Arbdlsfl;;ch(' 

seh r dUn n illisrolkn. QlIad rate 

mit 4 cm Seilenlänge alls­

sdlneiden. je 112 Teelöffel der 

Füllung in die Mitte legen. 

4. Die vi(-r Zipfel der Q\1�­

dralc über dem I'leis('h ZllS;lln· 
ll1enfasscn: Spitzen und R�in­

der gul zlls�tllll1endrüeken, 

Mit den restlichen Quadraten 

ebenso vcrJ:lhrcn, bis ;ll!e 

M:lllii gcforml sind_ 

6. In cinl'lIl großcn Topf Was­

ser mit 1 Eßlöffel Salz zum Sk� 

den bringen. Die Teigtäsch­

ehen darin in meh reren POrt io­

llell jeweils 4-5 Minuten g;l­

ren. In einem Sieb gUI abtrop­

fen laSS(·n. 

7. Die Bllltl'r in einem !'mnn­

ehen erhitz<,n, das Paprik:lplll­

ver hineinrühren und das 

I'mnnchen sofort von der 

Korhstelle nehmen, damit die 

Buller nicht bitler schmeckt. 

8_ Die Teigt:isctu:hell ;luf 4 

vorgew:i rmte liefe Teller ver­
H'ikn.Jl'dl' Portion mil Knob­

laudljoghurl übergießen, Die 
h<'iße Pnprikabuller nur die 
Sauc<, tr:iufeln. 

Variante: 
']. KaTOllen und 112 St�lldensel­

lcri(' jllll1.l'lI und waschen. Die' 
KarOllctl fein r�spdn und den 

Staudensellerie in klci[l(' WÜ1' 

Fe! sc!H1('id("n. Gemüse mit der 
gel':.spel\(·n Zwiebel dann, wie 
im Rezept beschrieben, ZUlIl 

Hackfleisch geben. 

29 
JUNGE 
BI."TRO­
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KLASSIKER 

KÖNIGS­
BERGER 
KLOPSE 
Zutaten fiir4 l'erSOllcn: 
I 1/2 Brötchen VOll' Vortag 
1 Zwiebel 
4 EßI. Butt ... r 

500 g gemischtes Ilacktleisch 
2 Eier 
je 1 Prise getrocknete!' Majoran. 
Thymian lind J!el1l�hlener Künlmd 
5a17. 
schw:ll"ler pfeffer. frisch gemahlen 
I I'ri§('" CayennepfefTer 
I 1/2 I heiße F1eiS<:hbriihe 

3 1:&1. Mehl 
200 g Sahne 
80 g K.1pcrn 
2 Eßt. Zitronensafl 
MU5katnUß. friSl"h gerieben 

SPEZIALITÄT AUS 
OSTPREUSSEN 

Pro POM ion ('I wa: 

3000 kJ/710 kral 
32 g Eiwdß' 57 g F.'t! 
18 g KOhlenhydrat ... 

ZlIbereitungsZt'il: Nwa 
I Sl\mdc 

1. Die Brötchen in heißem 
Wasser einweichen. Die Zwie­
bel schälen und klein würfeln. 

1 Eßlöffl'] Butler erhitzcn. Die 
Zwiebel darin glasig dünsten. 
Hnckflcisch. ausgedrückte 
Brötchen. Eier. Majoran. Thy­
mian. Kümmel und Zwiebel 
v('nnengCIl und mit Salz. "fcf· 
rer und CaYCllm'])feffer wür-

2. Die reSllich� BuLt�r (>fhit­
zen. Das Mehl darin anschwit· 
zen. Unter Rühr(>n so viel 
Brüh(> dazugi(>ß�n. bis eine sä· 
mige Sauce enlsteht. etwa 
5 Minuten köcheln lass(>ll. 
Sallll(> und Kap�rn hinzufü· 
g(>n. Mit Zitronens.."Ift und Mus· 
kat abschllll'cken. Die Klöß­
rhl'n in der Sauc(' klll"l zi('h('n 
lass�n. 

KRAUTWICKEL 
ZUlalen rur 4-6 l'ersonl'n: 
1 HI"ÖIChl'n vOm Vorlag 
Sa t� 
1 Teel. Kiimmel 
1 großer Wl'ißkraulkopf 
400 g gemischt<."i Ilackt1l'isch 
3 Zwiebeln 
2 Eier 

je 3 l'risen getrockneter Majoran. 

·n'ymian. gemahle"ef K(;mme! 
und raprik.�plllwr. l,<lcl5iiß 
schwa .. er pfeffer. frisch gemahlen 
SU ... ·UWÜ .. e 

I Möh� 
50 g R�uchersJ".'("k 
I Eßt. Mehl 
Zum Braten: Butter§("llillalz 

BRAUCHT ETWAS ZEIT 

llei 6 I't-rsonen pro 1'01"1 ion l·twa: 
1600 kJ/380 kcal 
21  gEiweiß' 24 g l't'tt 
24 g KOhlenhydrate 

ZlIbereitungszcil: etwa 

2 Slunden 

1. Die IIrölchen in heißem 
zen. Mit fe!lelHen Handen Wasser einweiell(>n. Etwa 
kleine Klößchen formen. Die 2. 1/2 I Salzwasser mit dem 
Fleischbrühe crhitzcn. Dic K(immel zum Kochen bringen. 
Klößchen darin etwa 20 Miml' Vom KraUL den S\ntnk heraus­
lell ziehen lassen. schIleideIl. schadhafte Slel1(>n 

('IHfemen. Das Kr;lut im Salz­
wasser blanchieren. nach und 
nach die ßlat ler ablösen. 

2. HllCkne;sch und ausge­
drückte Brötchen in (>i ne 
Schüssel g('b('n. I Zwiebel 
sch�len und kl('in würfeln. 
mit Eiern und Gewitrzl.'n Will 
H�ck geben. Mit Sulz, Pfeffer 

II nd St rellwürze ;lbsch mecken. 

3. t\ufj(>des Kohlblan 2-3 Eß­
löffel von der Hackn(>ischfül­
I \lng geben. Die Bla tIer sei t lieh 

dllrüb('!" schlagen und <lufrol­
kll, gut mit Küdlengarn Ulll' 

wich·ln. Die restlichen Zwie­
beln lind die Möhre schalen. 
grob zerkleinern. Sp('ck 111 

Scheiben schneiden. 

4. Den IlllCkofen a\lf220· vor· 
lwizcn. 3 Eßlöffel Butler· 
schmalz erhitzen. D�n Speck 

darin anbraten. ;luf die Seite 
sdlieben. die Kr;lUlwickel hin­
eing('ocn und kräf1ig anbra­
Ten. Seil1ich Zwiebeln. Möhren 
und etwas kleingeschnitt('lIes 
Kraut verteilen. anrÖS1l.'n. 
1/2 1 Kochw;lsservolll Kraut an­
gi(>ßen. Die Kr;l\ltwkkel wge­
deckt im Backofl.'n (unten. Um­
luft 200") 35-40 Minuten 
schmoren lassen. 

S. Das �1<'hl mit 3 Eßlöffeln 
kal!el11 W;lsser v(>rrühren. Di(> 
Sauce damit binden lind noch 

einigl.' Minulen durdlköcheln 
lassen. Die Krautwickel mit 
SalzkarToffeln servieren. 
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Im Bild vorne: 
Krautw;,kcl 
Im Bild hinten: 
Königsbergcr 

Klopse 
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FLEISCH­
BÄLLCHEN 
Zu!al .. n roT 16 S!\lckf: 
250 � Rinderh.1Ck 
250 g Schw ... in�m ... tt 
50 g Sl.>mmc1brösel 
100 g Sahne 
I r:i 
! mittdgrolk 'lwietM'1 
�bg ... ri .. b<-n ... Sch�l� \'0" 
lf411nlx'hand�I1<'11 Zitron .... 

Salz 
Pim..-nt. gemahl,-" 
Khwaner pf"fft'r, frisch g ... mahl'·11 
2 EßI. ßllt! .... TKhm"l� 

Pm $liick ,'I W;': 
570 kJ/140 kcal 

PREISWERT 
WÜRZIG 

7 g Uw"; ß . 1 1  g I'<.-tt 
J g Koh1l'Ilhydr.ll\· 

I.ulx·f"('iwngndl: t'!wa 
30 Minuten 

1. DilS I'kisdl mit den Sem­

lllrlbröscln. der Sahne lind 

dem Ei in eine SclHlssel geben. 

Z. Die Zwio:bd schäkn und 

ganz fein hackl'lI. Die Zilro· 

n""schale hinzufügen. Mit 

S�lz. I Prise l'il1l('nt und viel 

P('ffer wurzen. Alle Zutaten 

mi, den Knethak('11 des Hand· 

ru h rgl'rates verkm', en. 

3. Mi! nass(,11 H311den au� 

dem Fleischt!'ig I'in(' Rolle for­

men. In 16 Portionen (eilen 

und zu B:iIIdll'n formen. 

4. [n einer grogen I'f�nne d�s 

BUlterschmalz l'rhitzen, Oie 

['1eischbä[khell d;'l"ill bei min­

len'r Hilze br�UII ;H1bralen. 

D�nll zugedeckt Ix-i kleiner 

Ililze etw� 10 Milluten braten. 

BEEFHACK IN 
DER FORM 
�,Ulalcn für g P ... rwn�n: 
I kJ: m.1g�rp� Ri."I,'rh,,("k 
4 J:.'kocht<." bltt' 1<.1 ,lOn"'ln 
1I0J: Sal'gu'h 
80 J: t'ingt'I<'gI<." '01,· [k't,·" 
[;'U5 dt'm Glasl 
I milldg'Oß(>Zwid}l.·1 
100 ); sau", Sa h '1l' -S" \� 
sd.wa t"l�r I'r�lT�r. frisd. g(·n."hl�n 
l'in1l'nl. 1:('01;lh 1.,,, 
1 T��1. 1I"(\c�I,,n;,I�. 

GELINGT LEICHT 

Pro l'ort ion .'Iw,,: 
t400 kJ/330 kc;.1 
30 I: Eiw('i ß ·10 g I'�ll 
t l  g Kohl�nhydral'" 

Zub"r ... ilungsz ... il: ('lwa 
25 MinUl .. n 
Backl .. it: f!wa 
40Minuwn 

1. Das Rinderhark III el1le 

�chüsse[ geben. 0;(' g('kochlen 

Kartoffeln fein raffeln lind 

zum Harkfleisch hinzufügen. 

2. Die Salzgurke und die ro· 

ten Belen in kkine Würfel 

schneiden. D;11In di(' Zwiebel 

schälen und fein wiirfdn. 

3. Die Salzgurke. die roten 

Beten. die Zwi('bd 1I11d die 

saure Sahne Will FIe;sdl gc­

bell. Sa 17., reich I ich Pfeffer und 

2 I'ris�'ll ['imcnt hinzufügen. 

4. Alles mit den Knethaken 

des Handrührgerates griind­

lieh V('rkneten, 

!S. Eine rechteckige. ofellfe­

sie FOl"m pS x 45 cm) mit dem 

Butlerschmalz �USSI feirhell. 

Den Fleischteig in die Form 

drueken lind eill('n Rand for­

m('n. Mit der H;mdk;H1te Del­

len in die Mitte dn1ck('n. 

6. Vi" form �U( detl Rost in 

den ka!t"n lI:lckoren (Mitte) 

stdlcn lind das l'leisch bei 

200· (Umluft 1110°) etwa 40 Mi­

nuten b;lcken. Das Hcenl:lck i n  

Stücke schneiden nnd n:lch ßI'­
lieben in der Form warnl S"r· 

vieren, D;lzu könueu �ic "illl' 

SchUssel mit saurer Sahnc 

oder Kräuterquark stellen. 

PASIÄ ALLA 
BOLOGNESE 
Nudeln mit Flcisl:hl'agoUi 

ZUl�wn ffir4 I'erson('0: 
1 kle;n� Zwj�b,,1 
t kl�;,w Milh", 
t Sla"ge HI�idlSdl('ri., 
SO � d "rrhw�chs�n�r [(aul'h�r­
�I_k oh" ... Schwarle 
400 g !)os,·nlOmat ... n 
4 !;ßI, Oli"cn;;! 
20 I! ""lIcr 
200 I! Ri nderh.1ckf1 .. isd. 
100 I! S.;hweineh.1ckfkisch 
500 '" I ll"()("kcncr ROlwein 
5 [BI. �'('iS("hbnihc 
S.1I1. 
schwlln"r l'fdf(·r. frisd. I-:\'Il\;.h kn 
\ G,'wiir/.odk<' 
I l.orb"{'l'bl.111 
M "Sk"l"uß. frisdl g"ridJell 
400 I-: SI)agh,'u i 
110 g 1'" rllll'San, frisch g�ricben 

BRAUCHT ETWAS ZEIT 

Pro Porlion �(wa: 
35000 kJJ�JO kcal 
39 g l;iwdK '43 g Fell 
73 g Kohlenhydrate 

Zu 1><.«0; I u nl:sz�it : ,'] W a 
t 314 Stund,on 



1. Die ZwidJc! und di(,' Möhrt' 
sch�lcn. Mit d<'11\ gel'utzt(,'n 
Sel1erir fein hack('n. [){'n 
Sp{'{'k fdll schn('id('n. oi(' To­
malen in ('int'1II Si{'b etwas a� 
Iropf('11 lasst'll. dann z{'r· 
drucken. Den {'nts\eh('nden 
Saft dabei aufTang(,'ll. 

2. Das Öl und die lIuller N" 
hit'l.l·n. Die Zwiebel darin elW;l 
5 Millut\:11 anbralen. Dann die 
Möhn·. (I('n Sd1{'rie und den 
Spt'ck noc:h etwa 5 M inuten 
milbrM(·n. 

3. I):.s Hackneiseh dazugl'"­
bl'1I ulld unl{"f Ruhren bei Slar· 
k('r lIilz(' ('IW3 5 MiIlUl('1l br.l· 
1('11. Mil dcm W('ill ablöschen. 
Diesen vcrdampf(,11 lasst'n. Oi(' 

FRIKADELLEN 
Zutaten für 4 1'1:rson"n: 
t 8TÖtchen [vom Vortag) 

1 mlu"lgrolk-Z ... ·iebel 

SOG g )l:emlschlrs IIxldlcisch 

I frisc:hrs Li 

I Te-rl. Salz 

I Prise sc:h .... an."r rfdfer. friKh 

g�11l3hl('n 

1 gI'Qß<.. Prise I'aprikal'ul'·er. 

cddsflß 

t EBI. FNt 

Pro l'ortlon etwa; 

1700 kJI-tOO kcal 

PREISWERT 
SCHNELL 

28 g Ei ... .." , · 29 g Fell 
8 ):  Kohlenhydr;l\c 

lut�:n'lIungslelt: "I ...... 
25 Mlnut�n 

riihrJ,:ef�ites einen Fleischlcig 
herstellen. D;lr;lUs mit f{'ueh· 
11'11 115nd(,1! möglichn gldch 
groß{' I'rikaclellel! formen. 

3. Fclt il! ein('r Pfann(' {"fhit· 
z{"n, die Frikadellen darin bei 
m 11 IlI:T\'r Ilitze von jeder Seile 
tlW;1 5 Minuten br;lten. bis sir 
braun werden. Zu c!('n frika­
dellen pa$sc.'n jc.'c[es Gcmüse 
lind S<ilzkartoffclil. 

Variante: HacktJelschbUlchen 
mitTeufelsnuce 
Fldschldg wie angeg{'!)('n her­
sidlen. Daraus klcin{' H3Ck· 
neischb�ll(h('n formen und 
bral(,'1l OCkf gril!c.'n. Fiir die 
Tcufclssaucc.' 1 Zwi{'[:)('l scha· 
I("n unc1 fein wiirfdn. In einer 

llriihe ;UlJ;ießen und ('1 lY;lS ei n- 1. llrötl"lwII mit hei ßem W;IS' Rtihrseh (iss('l mit I großl'n Fl:l-
kochen. Die :lbge\l"opfh'll To­
ma!{'n Iln1('rlllischen. 

4. I){on .Sugo< mit Salz. Pfd: 
f("r. cl{"r N(·lke. dem lorbe{'r· 
bla! I und dc.'1ll Muskat wi"lrz{'n. 
Durchruhr<'n und bei ganz 
schwacher Hitz(' noch elwa 
I Stunde schmoren lasscn. J<' 
nach Iledarf etwas Tomalen­
saft angil'ßen. 

5. Dir N11CIC'1n in Salzwasser 
';11 dellte., bißfesl. kochen lind 
:tbtropfell lassen. Auf Teller 
ver!eil('tl. Das HackfleischrJ.­

gOllt und den K�se danlocrgl'"­
\)('11. di(' 1':ls';I sofort sclVic.'ren. 

St\· bl'del'ken lind einweirhell 
lassen. Wenn sich d:ls I:Irol' 
chell voJ[)il'SO)ien hat. mit dtn 
Iländen ausdrücken. Zwie[)(,1 
schiilen. abs"mtn und in fdn{' 
Wurfe'! schncid('n. 

2. RrOlchcn. Zwi{'oclwurfd. 
l-I:lckf1eisch. Ei. Salz. Pfdfer 
und I'aprikapnlver in rine 
)iro&:- Ruhrschi"lssel gtben und 
mit dt'n KnNhakell (ks Iland-

sela' Kelchllp. 1/4 l'lasche Ta­
bas[()·Sallce.je I EßlöfTcl Cu ny­
und l'aprik"pulv('T. I Sprilzer 
M3)igiwüm.', 1/2 Glas Mango­
Chullwy. S.:dz und Zucker ver­
nlhnm. S,lUC(" in ein oo{'r ml'h· 
fcrc Sehu$Sclchen fiillen. als 
Dip zu dtn warmen oder kaI· 
Ic.'tl Hackfleischbalkhc.'n dazu 
reichen. 

33 
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HACKBRATEN 
MIT ROTKOHL 
Ziliat ... " ffir4-ti I·�rwn .. n: 

Fur (l(>u Hackbrat('Il: 
2 Hröl<:hen vom VOI'�"g 
J Zwiebeln ' 2 Knoblauchzt'hen 
100 g R.'iu<:l1l>fSpoxk· 1 ES!. Butter 
600 g gemischlt's H�<:kf1dsch 
2 Eß!. Semmdbrösd -2 Eier 
1 Tl"el. S(>nf· S.ll�. 
schwan"T l'felT .. r. frisch gcmah I ... " 

MIISk.,llluß. frisch I(uid�n 

I{2T .... 1. Kflmmd 
j ... 1 glll ... Pri� g("trockn('ln 
Majoran, Thymian. Cayennepfeffer 

und Paprika!>ul" ..... �'<lebüß 
2 hangckoduc Eier- 2 Torna1<.>n 

1 EI'1. �Idll ' 100 g Saure S.,hne 
Fur d .. " Rotkohl: 

I log ROikohl(IUaukr.llLl) 

I .. �u .. rlich"r Apfd (bcispielswcist' 
lloskur) 
1 Zwiebel ' I IorbeNblalt 

2Gewürtnelh'll 
2 !:RI. SchwcinCidllMlz . Salz 
SChWal"'Le. l'ft'ITer. frisch gl·mah h.'n 
1 Eßl. Zuck.." , 3 Eßl. Wc;nt�sig 
Zum Rralen: Butterschmalz 
Zum Garnieren: krauS!." Petersilie 

PREISWERT 

llci 6 Personen pro Ponioll "lw,,: 

2800 I:JI670 kcal 
n g Eiweiß·.oj7 g FNt 
27 g Kohlenhydrate 

ZIIIx-n.·i!\ulgneit: �lwa 
2 Slnn<!<'1l 

1. Die Brötchen in heißem 

Wasser einweichen. t Zwiebel 

und den Knoblauch schalen. in 

kleine W(irfel schneiden. Eine 

H;UH e Speck klei n würfeln. d ie 
,lndere in Scheiben schnei(len. 

Die Butter erhitzen. die Speck· 

wiirfel darin anbraten. Nach 

5. Die Zwiebel· und Tomaten· 

stOcke seitlich in den Bräter le­

gen. Erwa 1/4 I W:lsser an· 

gießen. Den Hackbraten zuge· 

(kckt im lIackofen (unten. Um· 

11111 1 80°) etwa 1 Stunde bra· 

ten. N:lch etwa 40 Minuten 

el/entueH noch etwas Wasser 

einigen Minuten Zwiebel· und nachgießen. 

Knoblauchwürfel hinzufügen. 

Z. Das Il<lckfl<.'isch in <'in<, 

Schüssel geben. Die IIrötch<.'n 

gut ausdrücken und hinzufii· 

g<.'n. S<.'mm<.'lbrös<.'l. Eier. Senf. 

Salz. die Gewiirze sowie die 

Speck· und Zwi('bd·Mischung 

dnugeben. Die )l.l'lsse grÜr1([· 

lich durchkneten lIud etwa 

15 Minuten ruhen lassen. 

d:llln nochmals abschl\\('(ken. 

3. Mit angefeudltl·t(·n Hän­

den einen läng!ich('11 l�lib for­

Illen. Die han gekochten Eier 
schälen und hintereinander in 

die Mitte der Hackfleisch­

masse legen. Den Teig darfiber 

wieder gut verschliegen und 

gl:mslreichen. Den B;lckof<.'n 

:luI"2oo· vorheizen. 

4. Die restlichen Zwi<.'lx-ln 

schälen und grob zerteilen. 

Die Torn;Hen abspülen und in 

Stücke schneiden. dabei die 
Stielansätze entfernen. Etwa 

3 Eßlöffel B\lllersch malz in ei­

nem Schrnortopf erhitzen. Den 

Hackbrat('n darin kräftig an­

bratl·n. vorSichtig umdrehen 

lind aur die angcbl'atell(' Sdte 

die Sp('ckscheiben legen. 

6. Den Rotkohl pUlzen. vier­

teln und in feine Streifen 

schnddell. Den Apfel schälen. 

vierteln und das Kerngehäuse 

herausschneiden. Die Zwiebel 

schälen. das I.orlx-erblal1 mit 

deli Nelken daran reststecken. 

Das Schw('[neschmalz l'rhit­

zen. Rotkohl. AI)felstiicke. 

Zwiebcl. Salz. Pfeffer. Zucker 

und Essig hineingebcn. 1/4 I 

Wasser angi<.'ßen und zuge· 

deckt etwa 1 Stunde garen. 

7. Den fertigen Braten auf 

eine Platte heben und im abge­

schalteten Ofen mhen lassen. 

Das Mehl mit 2 Eßlöffeln Was· 

ser I/errühren. Unter di(> Sauc<.' 

rühren. dabei den s(>it lichen 

Br;Hansatz ablösen. Kmz 
durchköcheln lassen und die 

saure Sahn<.' unterrührerL 

Nicht mdlrkochen b5S('n. 

8. Den Hackbraten in Schd­

))('n schneidt'n. auf ci ner Platte 

;lnrichten und mit der Petersi­

lie garnieren. Deli Rotkohl in 

eine Schüssel füllen. Die Sauce 

extra dazll reichen. Als Ilcilage 

sch tIIecke JI Sal zk;1 rtoff("1 n 
oder auch Kartoffelpüree. 
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Sollte VOll die· 

sem wurlt);"" 

IJ" ckbralCIl wi· 

<kr ETWart<-" 

etwaS übrig 

bkibcn: Er 
�chm�-.:kl auch 

kalt ganz a"S­
gezeichnN. 
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CANNELLONI 
Gerollte Nud<."] teig!"o] len 

Zutaten ffir4 Pr�nen; 
2 I:ll'in ... Zwiebeln 
2I(noblau(h� ... hl·n 
400 g Do:>t'nl0mal�" 
1 1lllnd Pl'll'rsilil' 
6lißl. Oh'· ... nöl. kahgel'n,(il 

Salz 
.... ·eißer Pfeffer. ftisch gemahlen 

250 g Spinal 
100 g gekochTer Schi" keil 

ohne Schwan ... 
350 g Hackfleisch (g('''' isclll VQn 
Kalb und Schwein] 
2 Eier 
100 g P�rmes.ln. frisch gerieben 
20 Cannelloni (mit VorkochclI oder 
18 Cannelloni oh"., VorkocheIl 

"t'rwelldbar) 
50 g BuUer 
25 g Mehl 
150-175 cem Milch. 
Fur d ie Form: HUlle" 

Pro I'orlion clwa: 
4300 kJllOOO kcal 

FÜR GÄSTE 

54 g UwdS "6J g �"lt 
65 g li:ohlenhydr"lc 

Zubereilung$7.c;l: etwa 
2 1/4 SlUnden 

1. Dil' Zwiebeln und den Kno­
bl'lUch seh.llen. Die Zwiebeln 
fein hackell. DCI\ Knoblauch 
durch die Knoblauchprcssc 

2. In einer KaSSl'rollc 3 Eßlöf· 
fel Öl erhitzen. die 1I�lftc d<,r 
Zwil'beln und des Knoblauchs 
sowie die Petl'rsilil' darin bei 
mittlerer Hitze etwa 5 Minu· 
!l'n anbraten. Dann die Toma· 
tl'n dazugeben. Alles 5:llze11. 
pfeffern und bei schwacher 
Hilze wgedeckt I'twa 30 Mi11u, 
11'11 köcheln . 

3. Inzwischen dell Spin;II 
griindlich w;lschen. tropfll;Iß 
in einen Topf gebl'n und bd 
schwacher Hitze zugedeckt so 
tange dälllpfen. bis dil' Hläner 
zusalll11ll'nfallen. Dann in I'i· 
nl'lll Sil'b abtropfl'n lassen. gut 
ausdruckl'n und kleinhackl'll. 
Den Schinkl'1l kleinhackl'lI. 

4. Das restliche Öl erhil1.l'n. 
Dil' rl'stlichl'n Zwiebeln und 
(ll'n restlichen Knoblalldl 
darin bei miUlerl'r Hitze etwa 
5 Minute!l anbraten. Dann d;ls 
Fleisch bl'i starker Hitze etwa 
5 Minull'n mitbratl'n. Das 
Fleisch dabl'i mit einer Gabl'1 
zl'rdruckell. damit es nicht 
klumpt. Dann mit dem Spinat 
und dl'm Schinken in eine 
Schussl'1 geben und etwas ab­
kuhlen lassen. Für die Füllung 
dil'se ZutJten mit dl'1l Eiern. 
der Hälft e des Käses. SJI7. und 

drücken. Die Tomaten mit ci· I'feffer gründlich vermischen. 
Ill'r Gabel zerdrücken. Die Pe-
tersilie waschl'll. trocken· 
schwenken und kleinhJckell. 

S. Die vorzukochenden Can· 
nelloni in reichlich Salzwasser 
knJPP >al dente •. bißfest. ga· 
rell. Abtropfen lassen und auf 
ein Tuch h·gen. 

6. Oil' Hälfte der lIutter 
schmelzen. Das Ml'hl dJTill 
kurz anschwitzen lassen. Die 
Milch unter Rühren mit dem 
Schneebesen langsam dazu· 
gießen. Jufkochen lassen. 
dann die ßecha11lelsauce sal· 
zen und pfeffern. 

7. Den Backofen auf200· VOI� 

heizen. "ine feuerf('SIe Form 
mit lIu tter a US5t reichen. 

8, Die Cannelloni mit der 
1'leisch·Spinal·Masse füllen. 

9. Die Hälfte der Tomaten· 
sauce auf dem Boden der Form 
verteilen. 10 Cannelloni ne· 
bl'neinJnder dar�lUf1egen. Die 
halbe ß..xhamelsauce darftbl'r 
löffeln. Darauf dil' restlichen 
Clnndloni legen und mit der 
restlichen Tomatensauce IIlld 
n(lchamelsallcl' übl'rgießen. 
Den Rest des Parmesans dar· 
ii bl'r Streuen. Die restliche lIut· 
ter in Flöckchen daraufsetzen. 
Die Cannelloni im Backofen 
(Mitte) so lange backen. bis der 
Käse zerläuft und leicht braull 
wird. Das dJuert in der Rl'gel 
20-30 Minuten (bl'i Cannellon i 
ohne Vorkochen bl'nötigen Sie 
30-35 Minuten). 



KLASSIKER 

Dit'se Canlll-I­

loni fiihrl-n ein 

reiches Innen­

leben: Mil Spi­

na!, Schinken, 

Hackneisch 

und Eiern g�� 
hören Sie schon 

zur Luxus_ 

klasSI» 
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SPANISCHE 
FlEISCH-

•• 

BAlICWEN 
Zutall'n fiir 4-f; 1'\'O;OU""" 

Fllr die Hl'i�h""l1(h�n: 
600 g Rind,'rhad<fl";Kh 
4 Eßl. Sellu"dbnlWl ' (0 I:ßl MIlch 
"l kl�ine Ei,'r' s..1� 

';("hwar7.t'r l>f..rr,'r. friKh l:I'"H.hll·" 

1/2 Ted. K.,.·tlzkiin""cI 
1(2 T",,1. g,·trockllt'wr Orl'lC,m" 
I'ur di" S;lllCi': 
I ):mlk Zwi ... bel 
1(.1: j!riin(' P�l'rika�t"I'OII' 
:.I F.ß\. n""'I""I""OI' 1 ESI. Mt'hl 
I ):mßo> [)ost· );<'$<'h5111' Tom:.I.,,, 

1800 g) 
SollT. • CI) ,-'n n(>pft-ff"r 
4 1:&1. g\·",ahlenl- M�nMln 

RAFFINIERT 
FÜR GÄSTE 

Ho'; 6 Person"" pro l'on ion {'Iwa: 
11100 kJI430 kai 

'l6 J; Eiweiß' 29 g l'cU 

14 g Koh ll'nhydflll" 

Z\lber�i(ulIgs,.dl: elwa 
I Slunlk 

1. FOr die Fleischbällchen 

alle Zutaten gnindlich mi· 

S<"hen. Dann die Masse pikant 

abschmecken und 1.11 kleinen 

Hällchen formen. 

2. Fiir die Sauce die Zwil:bcl 
schalen und klein wllrfel n. Di" 
l'aprikllSdlOll' waschen. put­

zen und klein wurfdn. Das Öl 
in einer breit"n Pfanne "rhit· 
zen. die Zwiebd darin glasig 

w"rden laSSl'n. Die Paprika 

kur..: mit anbratl'lI. 

3. Das Mehl iIIJCr d:IS Gellluse 
streuen und Unll'r Riihn'n 
kurz :mschwil1.l'n. Dil' Toma· 

ten mit ihrem Saft d:l1.ugebcn. 
Die Tomaten mit einem löffel 
7.erdnlckl'n. 

4. Die Sauce mit Sab. und 

Caye11ll('pfeffer wiir1.en I1l1d 
offen bt'i starker Hit1.1' l'twas 

einkochl'n lassen. Oie FIl'isch­

bällchen hindngeben. zuge· 
deckt etwa 30 Minutf.>n bl'i 

schwacher Hin(' g;m'n. 

5_ Dil' Mandeln untf.>r die To­
rnat('nsauce n-Lhren. all('$ nodl 
dnmal aufkoch('n lassen und 

tll'r..:haft abschnl(.'(:keJl. 

CHINESISCHE 
FLEISCH-

.. 

BAI ICHEN 
ZULaL"n fiir 4--6 I'"rw'l<"n: 
Fur d,,, H .. i'iChb.'illchcn: 
I SO g W .. w;-rkalil .. ni.·n 

�au� Mr l:tos..ol 

l 13r1c Fruhllng$zwilobcln 

25 g fri'iCh"r lngy.-..r 
600 g Schw�inchacknd!il"h 

2 ER\. SOjasauce 
I Ei 
2 1;1>1. S<!""m�anH,n 

3 T(.'t\. Sl'ds.."St!irke 
3 I:ßL. ,wut ralc� 01 
Filr die Sauet.': 
I Knoblauchuhe 

114 1I luhn('fbrüh� 

2T.-e1. Speimil�rkc 

l U.rtt FTÜhlingnwiC"brln 
Sojasauce 

PREISWERT 

FIe; 6 rnson�n pro Portion ('\w�: 
tI65kJ/27Skc�1 
2211 Eiw('iß' 19 g ",,"11 
12 g liohhmhydrate 

1. u""n'i t U ng�l,·'t: ,'1 w � 
1 Slund,· 

1. Fur die Fleischbälldwu di" 
Wasserkastanien abtropf('n 
lassen. [)i(' l'rühlings7.wieb('ln 
wasch"u \lud p\lI7.f.>n. J)('n Ing· 
wel" sch;i!en. Alles fein hacken 

lUul mit (lern Hackfleisch. der 
Sojasaucl', dem I:i. d('n S('$�m· 

samen und I TeelOfTd SpciSl� 
stärke vo:ormischc!l. Die restli· 
chf.> Stärk(' auf einen klt'inen 

Tdh.'r gdx'n. 

2. Aus der Hackfidschlll:tsse 

kl('inf.> Blillchf.>n formen. di('sf.> 

in Speis('starke wendf.>!l . In ei· 

ner breiten pr;mne das Öl 
If.>ichl erhitzen. die 8ällchen 

darin rundherulll bei schwa­
clll'r Hilzf.> etwa 20 Minuten 
braten. Herausnehmen. 

3. Für die Sauce den Knob­
lauch schäl .. n und in die 
I'fanne press .. n. leicht :mbra· 
If.>n. Die Krühe mit der SIX'ise­
starke glallrfihren und in dif.> 
Pfanne gießt'n. köcheln lassen. 

4. Inlwischf.>n die I'riihlings· 
zwiebeln waschen. pUlz('n 

und in sehr schrage feine 

Ringe schneiden. In dif.> Sauce 

rllhrf.>u. mi t  SojasaUCl' ab­
SChlllf.>ckf.>ll. Die Fleiscllblill· 
ehen k\LTZ darin erhitzen. 
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NATIONAL 

Im Bild vorne: 
Chill{'sische 
Fleischbällchcll 
Im Ilild lIintcn: 
Spaniscllc 
Flci�chballchen 
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SCHOIIiSCHE 
EIER 
l.UlJ.I{'n fur g �lll< h'; 
10 Ei"r 
700 g S<-h .... dn�ha�knl·'i><:h 
Sa17. 
sch .... ,,,-,,, .. P(df,'", I'rh<"1' lwmahlen 
1 PeiSt· MU$k:o, nuß. Irisdl �,'ricllen 
l00g �'m"wlbrü",1 

Zu", l'ri(i,'I\'n: 01 

l'ro S,iiü etwa, 
1300 kjfJlO kcal 

PREISWERT 

29 g Eiwdß' 18  g 1'0:11 
9 g Koh .... nhydr.llc 

Zuber�iltll1g�zeil: ,'lW;' 
I Slund\' 

1. 8 Eier �ns(('("h('n. in kO' 

ehendes W��scr gebl'!l und in 

elwa 10 Minuten hart kochcn. 
ln7.wischell das Hackfldsch in 
l'inl' Schüssel &(.'bcl1, mil Salz. 

Pfeffer lind MlIsk�1t kriiflig 

wül-lcn und gUl misdlCll. 

2. Die Eier kalt absdu'l'ckcn 
und srh:ilcn. Die rohen Ei"f 

mit I Tcclöffel Wasser in einer 

klein<'11 Schussel verquirlen. 
Die harlgekochtcn Eier d;lrin 

wenden. 

3. Die SClllmelbrösel in (>inl'n 

Suppenteller gebell. J"dcs gt'­

kochte Ei elwa ]12 C111 dkk mit 

dcr Ha<.:kfl('hchmass(' umhOI­
I('n. dann :/:1I('rst nochmals in 
rll'n verCJu irlt('n Eiern, al1-

schlil.'ßend in (11.'n Sl.'lIlllll.'lbrc;. 
s('ln wenden. Die I'anadl.' sorg· 

fjltig andruch·n. 

4_ R('khlich 01 In ein(,lIl 
großen Topf ool'r ('in('r Fri· 

teuse erhit:/:l'Il. Die Eil'r darin 

mind('stCl1s 1 5  Minulen bl'i 

minlerer Hitze goldbral1n fri· 
li(,l'en. Mit {'inem Schaumlöf· 

fel herausnehmen und auf 

Kfich{'npapief abtropfen las­
sen. Mit Senf selVi{'ren. 

HACKFLEISCH­
BULGUR-

•• 

BALLCHEN 
Zut�l�n fii r el wO! �o I!., \kh�n: 
2oogBn\gnr 
(Rcformh�", o.l�,· N:II"tkO'llldd�n) 
2 m;II�\gro l'" Zwid",'ln 
SOO g bmm· o.l.', Ru"I.'rhack· 
t\�i�h 
\ T ... ·l. Il"m" h"'n�r t'in,,·nt 
\ '1','('1, t'a I' ri k� 1''' I "cr, ,'IIl'I sft ß 
S:.lz 
,chwarz"r prd'!"" f,;�<:h gemahl"n 
2 Eßl. l\uller 
1/2 '1 h' I. llelH a h '" n,' I' Z i ml 
50}; Pi n ;enkern(' 
Öl zum Friti�f('n 

BRAUCHT ETWAS ZEIT 

11,-'; 20 \L.I lehen pro Stiiü elW�: 
660 kJ/I60 kral 
7 g 1:iwl'iß ' 11 g I'ell 
g g l(ohl('lIhydr.lle 

Zube",i1Ung�,.�i1: .'lw;, 
1 1/2 S,und�n 

1. Dl'n ßulgur in eine Seims· 

sei g('b('n. mit koch('llCl{'m 

Wasser bedecken und l'twa 10 

MiIlUIl'n quell('n lassen. In der 

Zwischellzeit dil' Zwiebc1n 

schäleIl und f{'in hacken. 

2. Den Rulgur in einem f,-·in· 
lIlaschigen Sil'b gut abtropfen 
lassen. Mit der Hälfte d('r Zwie­
bt'ln. lw('i Drilldn des Hack· 

fleischs, d{,nl Piment und dem 

I'aprikapulvcr in {'in(' Sch iisse! 

gebclI. Alles mit deli H;ill(!l-n 

gTiindlich vl'rlllisdlellund mil 

S�llz \I nd l'felfeT WÜTzen. 

3. Für di(' Füllung die Butter 

zcrla�sen \md die r('stlidH,'1l 
Zwieb('ln und das n'stlichl' 
Hackfleisch darin bei mittltrer 

lIi\7.{' etw;\ 5 Minlltl'n ,lIIbr,\' 

ten. Mit eiern Zimt, I'f('ffl'r IIml 
Salz würzen, gilt v('l'riihl"l.'n 

und beiseite stellen, Die 

I'ini{'nk('rne in eLn('r Hocke' 

ncn I'fann(' ohl\e 1:1'11 gold· 

braun rösten. Unter das H;lck· 

fleisch mischen. 

4. Aus der Hackfleisch-Rul· 

gur-Masse etwa 20 Källch{'1\ 
formen. In j('(!{'s Bällchen mit 
dem Daunl{'n od{'r Zl'igeling(,l' 
einl' Vl'J"t iefung drikken. 

S. Dk H;inele mit WaSSl'r an­
feuchlen lind die Vl'rtil'fung 
mil einem l'ingel' jl'weils vor­

sicht ig so wei! ausformeil. d;lg 

ein etwa pflalimengroßel' 

Hohlraum entsteht. 

6. Von def Hackfleischfül· 

lung pro Bällchen I EßlöfTl'1 
abnehmen und mit d('n Fin­
�Wfll in den Hohlraum füll('n. 

7. Den Hohlraum schließen. 
Dafür d ie Kanten mit Wassl'l" 

1)efl'\lchll'n und übl'r deI" I·'ii!· 
lung zusammendrücken. D<I' 
bl'i dar;mf �chten. dag ill der 

Teighiille keinl' Rissl' odel" 
löcher entstehen. Dil' Bäll· 
ch{'n sollten die Form einel" 
Hirn(' h<lben. 

8. [)<IS 01 in ('in('1' Friteusl' 

oder eitlem Fritiertopf :tuf 

minlerer Stufl' erhitzen lind 

die gefüllten Iljllchen darin in 



5-10 l\1inuten dl1nkl'lbr�ut1 
;lUsbacken. Herausnehmen. 
auf Küchenpapicr gut ;tbtrop­
fen lassen und wann oder kalr 
servieren. Dazu passen Salat 
lind Fl;tdenbrot. 

Variante: Hackfleisch-Bulgur­
-
Die Hälfte des Ha{'kfieisdl-Bul-
gur·Teigs auf den Boden <,in<,r 
g<'feltelen Springform drük­
ken. Die Hackficisdl·Zwj<,bel­
Pi n ienk ... rn ·Fii 11 \I ng darübe r 
verteilen. Die restliche Teig· 
masse darauf glaUSlreichelL 

5 Eßlöffel Olivenöl darüber 
träufeln und die Pastell' im 
vorgeheizten 01"l'11 (Mitte) bei 
200· in etwa 45 Minuten ga· 
rl'n. Dazu schmeckt Sahnl'jo­
ghurt ocsonders gut. 

•• 

GEFULLTE 
TINTENFISCHE 
Zutat,"" filr 4 P�r,onpn: 

20 m it t{')groß .... k(ich .... nf .... rtigp 
Tint�nfischkörper 
1 d;nnnengroßes Stück Ingwer 
2 Frühlingszwiebeln 
7 getrocknete Tongku·Pilze 
(Shiitakt'l 
I Sh.'ngd f"iu-her I(()riander 

mit Wurlel 
5 ](nobl;",eh,.ch�11 
1/2 T l ... l. schwan.cT Pfefft'r 

3�0 Il J;"llli�dlt�� Hackfl�i\ch 

2 ESI. dunk Je Sojasauce 
1 Ei 
4 EßI. Öl 

:I EI;I. ,\"Slern,allee 
2 EßI. l'i"hsalLcc 

t Eßt Zllckcr 

l'ro I'onion etwa: 
1900 kJ/4SO keal 

FÜR GÄSTE 
RAFFINIERT 

37 g Eiweiß ·30 g Fett 
7 g Kuh!<'" hydrate 

Zubtereit lIugszeit: el ",co 
40 Minuten 

1. Die- Tintenfischkörper wa· 
schen und abrropfen I,tssen, 

Z. Den Ingwer schälen und 
fein hacken. Die Frühlings· 
zwiebeln putzen. der Länge 
nach halbieren. waschen und 
in erwa 3 (:m lange Stücke 
schneiden. 

3. Die Tongku'l'ilze w;tschc'n. 

in ... iner kleineIl Schü,sd mit 
gut 1/8 I warmem Wasser be· 
deck{'n und etw.:l 20 Minuten 
einweichen. D.:llln die Pilze 
ausdrücken und vierteln. Das 
Einwekhwassel" au lbewahren. 

4. Den Koriander waschen. 
die Bläuer abzupfen und bei­
seite legen. Die Wurzel ab­
schneiden lind mil 2 geschäl­
ten Knobl<tuchzehen und delll 
Pfeffer im Mörser zerstalllp­
fen. Das Hacktleisch mit der 
Knoblauchpaste. der Soj asauce 
lind dem Ei vermischen lIud 
pikatH abschmecken, 

5. Das Hacktleiseh in die Tin· 
tenfischkörpcl" füllen. Den 
übrigen Knoblauch schälen 
und !"c-in hacken. 

6. Das Öl in einer Pfanne er· 
hitzen. Den Knoblauch und 
den Ingwer darin leicht ,mbra­
(<'li. Di<' gefüllten Tintenfisch­
hemd in die pflullle legen und 
von allen Seiten bei miultn'r 
Hitze braun braten. Die Ton· 
gku·l'ilze. die AustCI"ll' und die 
Fischsauce. den Zucker und 
das Einweirhwasser der Pilze 
hinzugeben. 

7. Die Tintenfische zuge­
dcckt bei schwacher Hitze 
l'twa 5 "lillutell SdllllOI'en. Die 
Frühlingslwiebeln hinzufü­
gen. kurz aufkochen I,lssell 
und auf einer I'la ltc an rich ten. 
Mit den Korianderblänern gar· 

nieren. 

41 
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RINDER­
HASCHEE MIT 
PAPRIKA 
ZntaTen für 4 P�rs",,,,,,: 
l Zwiebeln 
'2 Knoblanch',<'h"11 

'2 gelb<.> Paprika:;d'Qlen 

jc 1 EßL RIlIt"r lind 01 

'2 Fnlhli"g�,.wicbdn 
350 J; lI.ind'·l'ha("k rr:Llarj 

4 Tom"" ''' ' I I.orll ...... rblan 
5 c..·wil .. �llclk(·n 
1 Eß1. I'j'ncI11kömer 
'2 T,'t'1. Kori:tnd�rköm�r 

I Te.·1. gel ruckn<,l<,r Oregano 
2 I:ßI. Tom,lleumark 

114 1 1'1�isdLbrilhe 

150 ml trockener Rot wdn (ersatz­

wcis� c;.,milS('s�ftJ 

2 1:f!.1. Weißweincssig 

Tabascosauce . S3lz 
l'fdfer. friSCh g�U13hl�n 

SPEZIALITÄT AUS KUBA 

Pro l'ortion clwa: 
1600 kJf380 k��1 

2J g Ei weiß· 23 g �lt 
13 g Kohlcnhydr:uc 

Zubereitungudl: ('twa 

35 Mintn"" 

1. Die Zwiebeln und den 
Knoblauch pellen und fein 
hackell. Die )'aprikaschotcn 
waschen. halbieren. vom Kern­
gchause oc-frcicn und wOrfeln. 
Die !lutter und d�lS Öl erhitzen. 
D;ts Gemüse darin anbraten. 
bis es goldgelb ist. 

Z. Die FTÜhlingszwiebeln wa· 
sehen. putzen. in Scheiben 
schneiden. Mit dem Hack· 

chendem Wasser übcrbrühen. 
häUlen und wiirfdn. dabei die 
Sticlans;ltzc entfernen. Die Ge­
wiir:w im Mörser H'fStoßen. 
Tomatcilmal'k. ßriihc und Rot· 
wein dazugeben. Etwa 1 5  Mi· 
nuwn garen. Mit Essig. Tabas· 
co. Salz und I'feffer würzen 
und abschml'Ckcn. 

LAMMHACK 
MIT JOGHURT 
Türkisches SOIllIll('rg('richt 

Zutaten f(ir4 P�T50I]{,I1: 
700 g Blanspinat 

1 Bund glau� P�t"l'lii1i� 

1 l.orlxo.erbbu 

je 1 Ted. ,,",u?kümmel. 
KOMan<!" .... Pim�nt· und sch"'·Jr.!e 

l'feffl'rkömer 

2 klein". get rock nell' rote 

Chilischolen 

I I:ßLg�tro<:kneteMinle 
2 T....,L getrocknet<'r Oregano 

1/2 1'<..,1. M usk.�tnuß. 

frisch gaiet>en 
1 1'<",'1. grob<'S Sal� 

4 Zwiebeln 

4-6 Knoblaudl1.dlen 

2 1:ßLQlivenöl 
400 g 1.�11Imha<:k 

100 ml kräftige I'leischbrilhc 
4 Tomate11 
2 EßI. Tomate11mark 
500 gJoghurt 13.5" Fett) 
2 EßI. neutrales 01 
1/21' ..... 1. I'aprikapulvcr. 
roscIIscharf 
I T<o.el. Paprikapulver. edelsüß 
2 Zitronen 

RAFFINIERT 

Pro Portion etwa: 
fleisch zu den Zwiebeln geben. 2 100 kJ/500 kcal 
anbraten. Die Tomaten mit ko- 30 g Eiweiß' 32 g Fen 

22 g KohlenhydraT!." 

Zut>e .... il ungs",,;t: etWa 
45Mi"III,·., 

1. Den Spinat verlcsen. put· 
7.en. waschen und abtropf('n 
lassen. Die 1'('IeTSilie waschen 
und fein hacken. Die Gl'WÜrle 
mit delll Salz im Mörser zer· 
stoßen. 

Z. Dlc Zwiebeln und 3 Knob-
1:l\tch7.ehen pellen und fein 
hacken. Das Öl erhitzen. Zwie­
beln und Knoblauch darin an· 
br;Tten. Das Hack dazugeben. 
bröselig braten. Gewürze. Spi· 
nal und IIriihe dazugeben. AI· 
les zugedc-ckt etwa 25 Minutcn 
garen. 

3. Die Tomaten mit kochen· 
dem Wasser überbriihcn. häu· 
ten und halbieren. dabei die 
St ielanS;ltze cntfernen. Die To­
maten ('nI kernen. grob holk­
h'n lind mit delll Tomaten­
mark unterdas Fleisch r(ihr"t1. 

4. DcnJoghurt in  einer Schüs­
sel cremig rühren. Die restli· 
chcn Knoblauch7.ehen pellrl\ 
und dazupressen. salzen und 
pfeffel'll. Das Öl mit beiden Pa· 
prik;!sorten erwiirl1len. bis es 
rotgcfarbt ist. Die Zitronen 
vierteln. 

S. Das Spinat-Hack auf je­
weils einer Tellerhii I fte an rich· 
len. auf die andere Te Il"rhiilftl' 
Joghurlsauce geben. Mit dcm 
I'aprikaöl ein Muster darauf 
träufeln. mit den Zil ronenvier· 
lein senriercn. Dazu paßt tür· 
kischcs Fladcnbrot. 



INTER­
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[ni Ihld vorn..-: 

1�lIlImhack mit 

Joghurt 

Im llild hinlrn: 

[(; lI,krh"sch..-r 

m;' PaprikJ 
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TARHANA­
SUPPE 
Ztl!'tt�n Hir 4 f'erSOI1l'n: 

I nmcclgro& Zwil'l),,] 
'l,mldc raprika5('hOl�n 
2 ""uclgroJle TOIHiOI{'" 
6(1 g Huw.'r 
150 g Hackflei.rh "'In R 'nd 

oder Kalb 
I 1(2 t Fleischbn,h., 
100 g Tarhan;,·�khl 
IHlrkisches Sl'<·zi:tlgcsrhilf!1 
Salr.· Pfeffer. friS<"h gcmahlvn 
112 Ted. Paprikal'"lwr. t'tl .. lsuß 
oder TQI ... n.\(h�rf 
3 5.chcilx'n Wci ß· od .. r To:"tbmt 

GELINGT LEICHT 
SCHNELL 

Pr<) I'or! ion �tw,o: 
l600kJf380k��1 
15 g l!iweiß . 21 I: h,t! 

32 g Kohl�nhydr�k 

Z"bt"-";I" Ilg'Zdl: �l wa 
40 Minut,·" 

1. Die Zwil'bcl schjll'n und 
('in würfdn. Die l'aprikaSfho­
tell von oel1 S(i�lans;itzl'l1. d�n 
)(cl'lu:n und dl'll Tr('nnw5nd(>]J 
tx>frrien. die Schoten 15ngs 
halbierE'n. Ilil' lülftl>11 wa· 

SdlCIl und 111 Streifchen 
SChll{'idt'll. Di!.' TOnlJIcn ko­
chrndh ... iß ubcrbrutu:n. häu· 

!t'n, von den S!ielansalz<:n Ix� 
freien und wurfeln_ 

2. Die HOllrte der Butter in l"i­
nt'1ll SUPllentopf zt'rl;is�en 
und die Zwil"bel darin glasig 
dÜnSien. Oie l'aprikaschOiC'n 

und die Tomaten d;lZugeben 
und l'IWa 2 Minuten mitschmo­
ren. Das Hackfleisch hinzufü­
gl"n und un ler Wenden t11 i I an­
brMell. Die IIruhe dazugießeIl 
und alles aufkochen. D!'n Topf 

von der Kochsielle Il!'hmcn 
uno das Tarh;,n;,-!I1ehl unler 

st:indigeln J{uhrC'1l einriesdn 

la��en. Die SUppt' bei SChW:l­
cheT Hitze etwa 10 �Iinuten 
korhl"n. Mit S;,lz. Pfeffer und 
]';l)lrika pu Iver ;lb�(h merh·n. 

3. [Jas Brot in k!eint' Wurfel 

seh Iwidt.'"n. [Jie rest liche Ilut ter 

in einer !'falllie zer!assen. die 
RrOlwürfeI darin goldbr:lun 
rosten, 

4. Oie llrotwürt"el auf 4 Sup­
penteller verteilen und dil' 
Suppe darüber gießen. 

CEVAPCICI MIT 
KRAUTSALAT 
Zuta,,'n (llr 4 l','r..,n�n, 
Funkn Salat: 
SOOg Weißkohl 
s.tlz 
I 11111 Idgroße role !':lImkaschol(' 
I 11",,(1 Fruhlil1�s,.wi,·!)(,ln 
41ißI. [ssl): 
w"i!kr I'fdf,'r. fris<"!t gelll�hl�n 
l l'rise Zuck .. r 
2T('('1. Ku",,,,,"1 

6 1ißI. Öl 
Fflr dit, C.'v"l'C'i':·i: 
500 g Iwutischll'S H:,ckt1eisch 
125 g ZW'('l!<'I" 

Sal� 
w�iß..., !'(dler. Iri$<'h gemahlpn 
I T,..,) I'Jlmkapulwr, rosen:;o:harf 
I T""I I'Jl'nkap"Iwr, cde!süß 
FII r Ihr Grillspidl ... : 01 
Grill<l'i,'ßc 
I ,\III-Cnlll'(annc 

PREISWERT 

Pro Pem ion ,',wa: 
2000 kJ/480 k�al 
27 g E;w,·iß · 37 g 1'..'(1 
lOg Koh it'nhydra I,' 

Zu!>erl'i'"" gs,-,'i,: cl w� 
I 1{2 S1U",I�n 

1. D('n Kohl in feint' Strcif('n 
schneiden. salzen und mit der 
geballh'n !'aUSI elw:! 5 MilUl­

Ien �Iam[>fen. Den KOhl ('"fwa 
20 Minuten ruhen ];lssell. 

2. hlzwischen das Hack­
fldsch in l'in(' Schiiss\'l gebt·n. 
Die Zwiebeln srh:ilcll, s<,hr 

fein würfeln, mit S;,ll, l'feffel" 

und deli bl'iden P:'prikapul­
vern zum Fleisch g(·ben. Alles 
gründlich 1.11 l'it1l'tll gl.lllcll 
Teig verknNcn. 

3. Aus dem T('ig oval\' Fleisch­
röllc!WIl formell. Die H�l(kröll­
ehen ;Hlf die [('khl geölL<,n 

Gri lIspid!.e stcck('n. Die Spieße 
in dnc Alu-Grillpf:lnne legen 
und zugedeckt kuhl stellen. 

4. Die I'aprikasrhote vier­

lein, von delll Stielnnsatz. deli 

Kernl'1l und den ..... eil�en Trenn­
w,'indl'n befreien. waschen, 
trockentupf"n und wurfeln.  

0;" Fru h I ingszwiebcln put7A'n, 
w;lschen und olm<' da� dunkl!' 
Gnlll in feine Ringe sdllll'iden. 

5. 0('1\ Essig mit Salz. Pfeffer, 
dem Zucker und dl'lll Kummel 
vnriihrcll. Das Öl nach lind 
nadl darunlerschlagen. Die 
�larinadl' mit I'aprika. Zwie­
tx-ln und Kohl JllJ�dll'n. 

6. Die Spieße rundum 
12-15 Minuten grillen. dabei 
Öft(' f mit (km 01 bi'STreichen. 
Mit 1I,'nl 5abl S\'lvil'reLl. 



REISNUDELN 
MIT HACK­
FLEISCH 
Z malen !tu' 4 I'el',ollen: 
)O() g R�ISIll"ldl\ (2-:J cm Im,ü) 
2 mit wlgrul>� Zwid ... ,( " 
2 TUIl'''lt·" 

2 I(nobl,,,,d".t'lll'1l 

1 Bund Srhniltl,,,,d, 

6 Eßl. Öl 
2 Eßl. dunkle Sojasauce 

400 g gemischtes Hackllcisch 

3 Eßt Fislhsauce 

2 lOgl. Wein· (I(kr Rcis"s>ig 

2 ES!. Zucker' I Er'J. Spl'i'('st:irkc 
srhwa'n'r I'fdfl'r. fri.l<'h gemahleIl 

PREISWERT 

Pro Portion <:lwa: 

3000 kJI710 kCJI 
J2 � Eiweir; · 37 g Fen 
66 g Kohlenhydrate 

Znh,-.... ·; I ungs"'j I: <'I wa 

-10 Mi"",,,,, 

1. Dk Nut[(:ln in kochendelll 

W;1ssc-r ,,\W;1 3 I\hnu(ell g.lr('ll. 
Abgicfkn. mit kaltem Wasser 
kurz abspulen und grulHllich 
;,bLroprcn lassell, 

Z. Die Zwkbl'ln sch'ikn. dit 
Tumaten waschcn und VOll 
den StiC],lIlS,itz<'1l bl'fr<,icll, 
I\eides in grobe Würfel sehnei· 
(kn, DI'n KnoblalH,;h sdlälcn 

lind fein hack,-n. Dell Sdll1ill' 
lnllch w,lschen lind in feine 
Röllchen schneiden. 

3. 3 Eßlöffd Öl 111 eln..,r 
großen I'fnnne erhiTzen llnd 
die Reisllllddn mit der Soja· 
sau<.:e darin ..,Iwa 1 lIIinllt" un· 

tt'r RiiIH"1l b<.'i sLl rker Hilze 
braten. An! 4 Telkr verteikn 
llnd warm sidkn. 

4. Das restliche Öl in tief 1. DieZwiebclsdlälenlindin 
I'fanno: o:rhitzo:n. Den Knob· dünno: Ringe schn<.'iden, diese 
lauch dnrin goldgelb bralen. noch einmal hnlbiefen, D"ll 
Das Hackfkisch und die Zwie- Schniulauch und den Korian· INTER­
bdn hinzugeben und Nwa der wasch"n und grob hacken. Nr\TIONAI. 
2 hlint\len bei minlerer I'lilze 
br;lIen, Die Tom;lte!\. die 
l'ischsauce. den lssig. do:n 
Zut'kCl' und etwa 114 I Wasser 
hinzugeben. 1 "linute koch"n, 

5. Die Spdscslarke mil wo:nig 
Wasser anrühren und unlo:r 
die S,lllce mischen. sie soll 
h,'ichl dickflüssig werden, Die 
S,] mo: Ü ocr dio: wanngesle lllell 
Nuddn gießen, mi! Pfd[er 
um! den Schni!!lauchröllchen 
bes!r"uen, 

GI ASNUDEL­
SALAT MIT 
FLEISCH UND 
GARNELEN 
ZlIlatell flir 4 Personen: 

1 miUelgroJle Zwiebd 

1 Bund Schninlalldl 

1 Sh:ng"l frisch",. Koriander 

5 g('t rocknete �llI·r:rr·ril1,e 
5 ftische Ihai),ind ischc 
Chilisd\Ol"n 

3 ESI. Fi" h'mc.., 

3 ESI. Zilronens"fl 

1 ESI. Z\l,k('r 

100 g Glasnudeln 

J 00 g gemischtes Ilacktleisch 
100 g größe,e G.1rnclen 

(f,'i.d, O<lN Tiefgefroren) 

GELINGT LEICHT 

Pro Portion "I,n, 

640 kJ/1 �o k<;,1 
1 1 !! Eiweiß, (, ):  l'eH 

1 � g Kohl�nhy<lr,u(' 

Zu]x,reit utl!!szeit: etwa 

50 �!inlllcn 

Z. Die Mu·Err·l'ilzc miT 
hd/km Wasser ubergicJkn 
und O:IW,l :W MinUlen qudkn 
lassen. D,IS Wasser abgießen 
und die Pilz!.' kleinsrhneid('n. 

3. Die Chi\lies waschen, cnt· 

s!iden und in feine Ringe 
srhndden, Mi! der Fi�l'hsallce. 
deill Zitronensaft und d"m 
Zuch'r in eint' Sal;ltschOss('1 
geben und so Innge vClTühren. 
bis sich der Zucker restlos auf· 

gelosl hat. 

4. Dk CIaS1l\1<kln mil waT' 
nlem WaSst'r be(lL-d:en und 

("IW<I 10 Minulen einwl·ichen. 
dann in kochendem Wasser 
112 Minute blanchieren, Ab· 
sdlrecken und gUI abtropfen 
lassen, Mil einer Küchens(')wrr 
einige M,lle durdlSt'hnl'iden, 
Die Garnelen o:"entllell noch 
sch;ill'n und plllzen, 

S. Den Boden eines mit td· 

großen Topks mit W;\sser b<.� 
derkell lllH1 dieses autkorhen 
IJssen. Das Hackfleisch und 
die Garndl'n hinzugeb"ll und 

etwa 1 Minute kochen !aSS..,)L 

Dann gul abtropfrn l"ss('n, 

6. Alle ZUlatl'n in dit, 5al,\I' 
schüssel geben und sorgf.iltig 
mislh('n. El'l'nw<"11 noch mil 
'I.i lrollo:nsafl. FisdlS'I\l<.:e und 
Zucker .1 bsrh IlH,t'kl'lI. 
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SPINAT MIT 
HACKFLEISCH 
UND .JOGHURT 
Ein Eintopfgcrkht für ht'iße 
Sornnlcrtage. 

Zutaten ffir .; Personen: 

I kg Spinat 

2 miuelgroßt' Zwiebeln 

40g nU(ler 

200 g Il:lckfleisch mIll Ilind 

GO g Patnareis 

Salz' pfelf<.>r. frisch gemJhlen 

112 Tce]. Paprika pulver. L-delsii ß 

300 g säuerlicher Joghurt 

PREISWERT 

Pro Ponion elwa: 

1200 kJIZ9() k(al 

1 9  g Eiw,·;ß · 16 g Fell 

1 6  g Koh knhytl rate 

ZIlIJ<oI .... ilungsz�il: Cl ..... " 

! 1/4 Stunden 

1. Den Spinat verlesen und 
waschen. abtropfen lass('[J und 
grob hacken. Die Zwiebeln 
schälen und fein wiirfeln. 

Z. Die ßuner in einem gro­
ßen Topf zerlassen. und die 
Zwiebeln darin glasig dünsten. 
D<ls Hackfleisch d;rzugeben. 
mit dem Kochlöffel fein zer­
kleinern. etwa 5 Minuten an­
braten. Dann den Spinat uno 

terrühren, '/4 I Wasser daz\!­
gießen und d,IS Gemüse bei 
miltlerer Hilze zusammenfal· 
len lassen . Den Reis dazug(� 

ben, d:ls Gericht mit Salz. Pfef· 
fer und dem Paprika pulver :lb­
schmecken. Die Hitze reduzie­
ren und ,llles in etwa 30 Minu· 
ten garen. Eventuell Wasser 
zufügen. 

3. Den Joghurt il\ einer Kaf· 
feefiltertüte <.'twn 1 5  Minuten 
abtropfen lassen. Dann in eine 
Sdliissel geben uud glattrÜh· 
ren. Den Spinat �nrichten und 
den Joghurt dazu reichen. 

GEFÜLLTE 
AUBERGINEN 
Zutaten rur 4 Personcn: 

4 mittelgroße i\nl><.-rginen 

6 Eßt OlivcnöL ):;lllgel, rel;1 

2 mi I lelgroße Zwiebeln 

4 'nilldgroßeTomaten 

250 g Hac):fle;�ch \,om Ri nd 

I Eßt Tomawnmark 

I Bnnd gütte Pelersil ie 

Sa \>. 
pfeffer. frisch gernah ICIl 

I Prise Zucker 

2 rn ilde oder sC'harfe l'cl'''ron i 

BRAUCHT ETWAS ZEIT 

Pm Ponion ('Iwa: 

1400 I:J/33O k�"l 

1 9  g Eiwciß · 22 g Fell 

17 g Koh I""hydrat" 

Z"t>crcilullgszcil: ('(wa 

1 1!2 Stund"n 

1. Die Auberginen waschen. 
am Stiel,1JlSalZ rundum ab­
schiilen, den Stiel nidlt l'ntfa· 
nen. Von den Auberginen im 
Abstand von 1 cm liingsje 1 cm 
brei te Streifen abschälen. 

z. 5 Eßlöffel Öl in einer Pfan· 

ne erhitzen und die Aubergi­
nen d,lI'in rundherum anbra· 
ten. I n eine Au flau fform legen. 
In jede Aubergine oben einen 
liden Schlitz schndden. 

3, Die Zwiebeln schälen und 
wiirfeln. 3 Tomaten Kochend· 
heiß iiberbrühen, häuten. von 
den Stielansiitzen befreien 
und das Fruchtfleisch in Wür· 
fel schneiden. 

4. Das r�stliche Öl in einer 
Pfanne erhitzen. das HaCK' 
fleisch darin anbr'llen. Dic 
Zwicbeln, dic TOIl1Jten und 
das Tomatenmark hinzufügen 
und Jllschmoren, Die Pfanne 
von der Kochst�lle n�hmen. 

5. Den Backofen ,mfI80· vor· 
hei zen. Die Petersilie waschen, 
trockenschiincln und fein 
hacken. Zum HackOeisdl ge· 
ben, Alles mit Salz.l'f�ff�r und 
dem ZucKcr abschmecken. Die 
Masse in die Auberginenta· 

sch�1l füllen. Die Peperoni wa· 
sehen. die Stiele entfernen 
und die Scholen liings halbie­
ren. Die resllkh� Tomate W:l· 
schen und in Scheiben schnei­
den. Auf jede Aubergine eine 
Peperonih�lftc und 1-2 Toma· 
tenscheiben legen. 1/8 I war· 
nies Wasser 'lllgicßen. Die Au· 
berginen offen i m  Backofen 
(Mitte) etw<! 30 Minuten 
backen. Heiß servieren. 
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In, Bild oben: 

Gdü]]w 
/\nb('rgincn 

Im Bild unI"n: 

Spil\at mit 

H;.eJ,:flcisch 

und Joghurt 



48 
INTLR­

NATIONAL 

SMYRNA-
•• 

WURSTCHEN 
Dieses Gericht 51;11111111 ,ms def 

ehcmals stark gricdtisch ge· 

]Hägt('11 Stadl Smyrna. dem 

hl'Lltigen turkischen l7.mir. 

Heim Völkerauslausch 1924 

brachl('t\ ullI).!l'st<'ddte Grit­

,hell ihr Rezept ins Multer· 

land. 

llll�l"" tür -I I'"rso",-n: 

1OO)! Ilackn",��h (nl6g1ichsl 
lwell1lal durchgNl ..eh11 
2 S<;h.dben ahbachnes W�ißbrot 
1 I' i 
1 I1lillclgroß� Zw;eb .. 1 
2 Knoolatl(hzehell 
1 flund glane l'ell-rsili,' 

S31,. 
PMI"'r. frisch J:�ll1ahl,'" 
1 T ...... l.  g .. mahl'-n\·r Kn'lIzkunl rn�1 
Mehl 
6 ml. Olivenöl 
5 mütelj:(rolk TOI,,:o 1('11 
]('IWa 600 !!) 

1/81 Weißwdn 

t Prise ZuckeT 

RAFFINIERT 

Pro Portion �tW": 

3200 kJ/760 �(al 
-17 g [;weiß . 52 ): .,.·u 

25 g Kohlenhydr,lI., 

lube ..... nungsz{'ll: ,'\Wa 
1 1/-1 Stund"n 

1. Das Hackfleisch in eine 

Schussel gdJoCIl. D.1S WdglJrot 

entrinden lind kurz in Waf-

1111'111 Wasscr cinwcichen, gUI 
ausdrürken und lI1il dCIl1 Ei 

".UII1 l'lcisch gebcn. Di<' Zwie­

bel sthii!cl1 und ('in <1u( das 
Fldsdl reibeII. Die Knobl,mch-

7,chell schalcil ulld durch die 

Knobiauchpress(' d<ll.udruk­

k('n. Dic Pell'rsi!k ('in hacken 
ulld ebenf<1lls in dil' Srhussd 

gl'1)ell. Allcs 11111 Salz. I'feffer 

und dem KH'uzkummei herz­

h<lft wü!'Z('n uud zu cinem SI.'­
sdll1widig('n "h'ig \'l'rkI1Clcn. 

2, Mit angcfeuchll'll'n Hiln· 

(kn <1US dem Fleisch CIW<I 
!4 kleine Wurstrh(·n formen. 

3. 2-3 Eßlöffel �khl <luf ei­

lIell Td1er sieben. Di(' gewa­

�ehl·lIell. gul al!gelrockllCkn 

1 I,1I111l' kicht ,tur das Mehl 

drllck('ll. lind die WUfstchen 

zWIschen den bemehllell Hän­

dl'n nochmals kllFl rollen. 

4, In einer I'f<1l111t' die l/;i]flc 
de) Olivenols erhil7.el1 und (He 

WursldlclI VOll allen Seiten 
darill hcllbr<lun <lllbr<llen . Nl" 
bellelllandt.'r in eine leuerfeslt.' 

Form Icgen. 

5. Di(' Tomaten hilulen, ha1-

bieren, dabci dic SIIc1allsätzc 
und dic Kcrllc clltfe]'IJClI, di .. 

Tomalt.'ll fcin hacken. DCII 
Ilackofen auf 180· vorheizen. 

6. Das restlkhe Oliv('lIöl in 

der I'fann(' ('rh il1.('11 und die 

TOl11alen d:lfil1 durchsrh mo­

Tell. Mil dCI1\ Weißwein <luf­

gieß('n. <luf1wch<'n. mit delll 

Zuder und mit 1/4 Te('löffel 

Sa I z allsch met-keil. 

7. Dic S;\uCI." übl'r dic Wurst' 

cheu in d('r form gil'ßcn . Im 

Bat-kofen (Mi\te) in l'lwa 2S Mi­

nlltl'n ferligllach·n. Dazu pas­

s .. n R('is oder frisch('s W('iß­

brOI und ein Retsina. 

CHILI CON 
CARNE 
Toll für dip Party. w('il l's sich 

1;11t vorllereilen l;ißt. 

bua!c'l1 fur � ""!'SOnC'n 

500 v; TomalC!l 
� j!n",e f';opnka§<:tto1�!l 

z V;roß.:' I)OM'11 K"II1�y-lIotll,,"" 
(Ahl ropfgc'Widu j,' 800 I() 
4 K""bl""dW.dl�1l 

SOl) v; I.w,�oclll 

2 EßI n�lIlr"ks I'tlall"ll'lllll 
500 v; V;�Il"'Chl<"j lIacktl"'$Ch 

5OO.t: Ta!ar 
2 T .... ·\. Sa17. 
1 Tc'd K'"llmd 
1 "l"c'("\ Chilil'" h ... 'r 
I ):"'!;" 1)Qs� TomatClllllark (14(1 gl 
112 I !,!,·'St,·hbrii hc (ln�laIl 1 t 

2 I.B! �I".'iw>tärke 
2 t'BI gehackte l'e!el"ll,I,,· 

SPEZIALITÄT AUS 
MEXIKO 

I'ro J'orholl elwa: 
2700 kJI6-IO �,al 

�') g !e,weIß' 18 g Feu 
66g Kohlenhydrate 

Z u!J,.· n' i 1uIl ),:Sl.C'i\ ; ,·t w" 
2S Minu' .. " 

1. Tomnlen gruildlilh W;I­

sch('n und nur eiu('lll Schnd­

dcl!re!t mil eincm schnrf('11 

Messer oder Tom;II�'lImesser 

in große WilrfC'l schneiden. 

S1 kl a nsä r l.e da lIei en 1 ferne n.  

ISI die lIaUI der Tomaten sehr 
ft'st. Tomaten zuerst um ko­

rht'ndhpißem Was$l'r lIber­

bnlhen unll o<lnn (Ii(' HaU! <11). 

... ie))l'lI. 

2. 1'�II)I·ikascholen viertc]n. 
Sticlansatze. Trellllw,"ldc und 
K('rll(' t.'IHfern(,ll. P<lprib wa· 

sc1wt! und pbenf,111s !:rob wiir­

fe1n. Die flohnen ;II1S der Dosc 



in ein Sieb ,l!eben und abtrop­

fell l;lSS(·lI. KnoblaudlZehen 
häUl('n. Zwi('ix'ln schiih'lI und 
in Scheiben schneiden. 

3. Öl in einem Topf erhitzen. 
Zwiebels('heiben darin bei 
starker �litz�' andnnst('n. das 

Hackfkisdl und Tatar d:1ZUg�" 
bell und untcl' Riihren krume­

lig anbraten. 

4. Knoblauch durch ('ine 
Knoblauchpresse dazudriik­
keil. alles mit Salz. Kummel 
und Chili pulver wurzen. To­
matenmMk hinzufugcII. mit 
Brühe auffüllen und zum Ko­
chell bringen. D;lIln Tomatcn 
lind I';ll)rikaschoten zum 
Fleisch gt'ix'n. 0;1$ Ganze lIoch­

mals würzen lind ctwa 5 Min­
utcn bei mit Iierer Hitze garen. 
Die lIohnel\ dazugeben und 
elwa 5 Minuten mil erw;ir­

mell. Die Speiscstärke mit 
.. Eßlöffeln Wasscr vCITührcn 
und das Chili ron earnr damit 
bilulen. Aulkochen lasSl"n, ab­
schmn'kell. lIadl ßcliebcn 
1l;lchwürzell_ M it der gehack­
tcn Petersilie bestT('\Wn. 

Variante: 
D:ts Chili nur miT einer Dose 
Bohnel\ w[)ereiten, d:tfiir je 
400 g Karotten und St:tuden­
sellerie waschen, pUlzen lind 

in Wlirfcl schneiden. Mit den 
1'3prikawurfcln, wic im R('z('pt 
bes.::hrkbell. in den Topf gc­
b('n, Stall mit Kümmel mil 
Krcm:kümmel würzen lind zur 
Ilriilw 1/4 titer Rotwein geben. 

den Sic in l'twa 20 Minuten 

einkochcn lassen, so daß Sir 

auf dk Spei�rstärke Will Ein­
dicken vel-t.ichl('11 können. 

• 

MUSAKA MIT 
AUBERGINEN 
MU$;\ka - d;\s ist (/;IS gricchi­

s.::he Gl'ridlll Es Sl'lllll('(ki ubri­
g('ns ;lUch mit Zucchini oder 
Kartoffeln st�1t der Aubergi­
nen phant<lstisrh, 

lUlalcn hlr4 1'�rwlU:n: 
800 1; Au 1>(,"l:in1:" 

S •• tz· 2 Zwicbdn 
31'1dsrhlomalcn 
1/4 1 ü!iV('nöl 
600 g Rinderha(kJkisch 
1/4l trockencrWcil!,wcin 
rfefler, frisch gcmahlen 

] I'rise Zucker 
1{2 Teel. Zimtl'ulver 
t !!SI. frisch j.({'hKkh'r 0 .... g31\O 
(oder I T�..,l.j.(eirockl\('I,'r OT\'ganol 

1 tlund 1!1�lIe 1"'I,',..il;", j:cb,'kl 
100 j.( Sclnn",lbrösct 
1 00 j.( Kcfalol iri,K,i,c (Kt�r 
l'anncs.Ul. friSch j.(l'ri,'l><'n 
40 g Bul \,'r' 4 Eßt. I>kht 
3/41 Mikh 
Muskalnul!,. frisch g,'ricbel> 
litrom'nsafl 
3 Ii;{'r 
Sul !er fi.r die l'unn 

BRAUCHT ETWAS ZEIT 

I'ro PQn,on ,'lwa: 

6400 kJllSOO k"al 
64 g hlWl',ß' 1 1 0  g �clt 
5-\ g )(uhlcllhY<!'·'l1c 

llllx·,..·it ll1llo:'�"U: <'!wa 
JStund"1l 

1. Die Auberginen abspülen. 
Die St i('lans.'it7,e ent fernen, d JE' 
Aubergin('n in etwa 1/2 ('111 dik­
k(' Uingsscheibcn schneiden. 
In 5..1lzwasser 20 Minuten z;e­
ht'n lassen, Herausnehmen 
und lwisdlen Küchenp;lpief 
legel!. Die Zwkbcln fein wür­

feln. Die Tomaren häuf('n, von 

den Stielansätlen \)cfrci('n 
und klein wiirfeln. 

2. EtW;lS Olivenöl erhitlen. 
die Auberginen anbr.1lrn. Auf 

Kurhcnpapicl' ('I\tl'etlen. Dann 
die Zwiebdn und das H3('k­

ncisch anbrat rn, d ic Tomaten. 
den Weißweiu, dir Gewurl.E' 
und die gcll<lckte Petersilie da­
zugeben_ Zugedeckt ctwa 
20 Minulen garen. Dir IIrösrl. 

bis auf2 l:ßloffe1. IIl\d die lIälf· 

te vom KilS(' UlIIermischen. 

3. Die Bult!.'r l'rhitlell, das 
Mehl einruhL'en und anS('hwil­

zell. Die Milch einruhren und 
aufkochen, dann elwa 10 Mi­
nuten unter 1I.uhrcLi köcheln. 
Mit Salz. preffer. Mu�kat und 
ZilroLiensaft wurzen. 2 Eicr 
mil dem reStliChrll K.'isc in dir 

Sauc<.' ruhr<.'lI. Ein ... feuerfeste 

1'01'111 fl'lll'lI, mit (kn ubrigell 

SemmelbröSI'ln ausstreuen. 

4. Den Ilackofen auf 180· VOi'" 

heizeLl, lJas reSlliche Ei unter 
die lIacklkischmassr riihren. 

Die Form mit der Hälfte der 
Aubcrginen ausleg<.'ll. das 

II'lCktleisch d � rau f st reichcn. 
mil (I<.'n reM lichen Auberginen 
lJclegen ulld mit def Sauc<.' Ix� 
gießrll. hn lIackofen (fo.litw) in 
etwa I Stunde f" rtigbackt·n. 

49 
INTER­
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I 'lSAGNE MIT 
HACKFLEISCH 
ZlIIJll'Il rur 8 1' .. 'I1(>'lt'n: 
4 Eß!. Ilcll,r"ll'S IJfl;U1�nöJ 
400 � sem i",;hll'� HackOcl...:h 
11' .. ·.·1. gNrocknch.'r 11'),I11;:.n 

S:al� 

W('ilkr " fdTer. frisch gCllmhlo:n 

2 große [lost'" Tom:Ill'1l (Abtropf. 
gewicht j ... 480 gl 

20 g Margarine' 40 g Mt-h.1 
1{2 I Weißw('in 
300 g Gouda oder EllImentaler 
500 g la"'gnl'"Sllill,;r (otme 

Vorkochcll) 
Filr d;'" 1'0"11: Butter 

SPEZIALITÄT AUS 
ITALIEN 

f'ro l'or1ion Clwa: 

2700 kJ/640 kcal 

30 g Eiwdll ' 29 g FeIt 

54 g KOhlenhydrate 

Zllbereit" ng��.eit: <-I "';0 

20 Mil1l11<'11 

flachei. : ('I wa 

40 Minu!<'" 

1. In eincm Topf Öl erhitzen 
uild das IbckOeisch darin Ull­
ter Rühren bei miulerer !HIlI' 
krümelig anbratl'n. Dann 111Y' 

mian. Sah:. ]>(effer \lnd Dosen­
'Ornaten mit dl.'l11 Saft him!u­
fügt'lI und in 15-20 Minuten 
offen bei schw.u;:hcr Hitz .. , dick 
einkochen lassen. 

Z. Marg;lrine in einem Topf 
zerlassen. Mehl dazugeben 
und b!'i milll!'r!'r Hitz!' unter 
Rühren darin anschwitzell. S0-
bald di!' Mehlschwille Blasen 
wirft. l:1ngs;ull mit dem Wein 
3ulTiillt'n und I'tW:1 2 MinUlen 
bei schwacher Hitze köcheln 
lassen, mit Salz w(ir1.l'n. D<.'n 
Käs<.' reibei!. 

3, Eine groß<.' Aufl<lufform 
t.'infe([<.'Il. Zunächst etwas 
h"llc S<luce ein füllelI. Dan 11 ab­
wC<:hselnd je 3 1.1sagnt"ßI�tter 
Ilcbt.'nei na nder, ei n pa;lr Eßlöf· 
fel HJckneischsauC{' und dann 
I'tW,1S helle Sauce <.'inschich· 

ten undj<.'wcils mit ('twas K.;se 
b<.'streucn. Den Vorgang Wil" 
derholen. bis di<.' L.lsagn('oB[jl· 
ler und Saucen v<.'rbraucht 

sind. Di<.' letzle Nudelschicht 
soll mit heller Sauct.' und Käse 
lx<d<.'Ckt s('ln. 

4. Di(' Llsagn<.' in d<.'11 kal!"n 
B;lckofen schieben und dann 
bl'i 200° ("litte, Umluft 180°) 
enya 40 Minuten backen. 

FLEISCH­
KLÖSSE 

•• 

TABRIS 
Zutal,'n für 4-6I'erwIH'It: 

6likr' ISO g rote ünoen 

4 Zwiet><,ln' 1 T,,,,I. Safra'lpnlwr 

500 g Rinderhackllcioch 

80 g Reitmehl 

1/2 Rund 8ohnenkr.1U1 

Khwarzcr !'feffer, friKh gemahlen 
Salz' 3 EßI. Olivenöl 
2 Knoblauchzehen 

I T�L KurkU[]J� 

I ES!. Tomatenmark 
1(2I To[]J�lensafl 
2 lißI. Z,ttonen$.:lli 

4 Backpll�umen 

4 Walnußhälftcn 

2 gelrocknele Aprikosen 

RAFFINIERT 

tld 6 l'ersollcll pro l'ortion elwa: 

2065 kJJ495 kcal 

35 g E;wdß · 23 !I Fel l 

3'.1 � Koh I.·"hyd ral<' 

Zut><,rcil ullg�zeit: etwa 

2 Stunden 

1. .. Eier hart kochen. Die Un· 
SCIl bei sthwadlC!' Hitzl.' ill ei· 
nem Topf mit elw,1 112 1 Wa5' 
S<'!' I"TWa 10 Minuten ga,'en. ab­

tropli:'ll lassen. 

2. Die ubrigen Eier aufschla· 
gen. 1 Zwil"bel schäl"n und da· 
zurt'ibt-n. Den Safran in 2 Eß· 
löffeln h('ißl"m Wasser aunö­
sen lind mit dem Hackneisch. 
dl"n Linsen und dem Reismehl 
dazugetx-n. Das BohnenkraUl 

fein hackt'lI lind IIlIIermi· 
schen. Di(' Masse pfeffern. s;ll· 
zen und etwa 10 Minuten 
durchknetelI. 

3. Oil.' restlichen 3 Zwil.'bdn 
schälen und fein hacken. Das 
Oliwnöl erhitz!'n und die 
Zwiebeln dawgebCI\. Die 
Knoblauchzchen schälen. da' 
zudrücken, die Kurkuma und 
das TOIll:tlelllllark unter· 
TOhrell und �llcs etw;1 10 Mi· 
llllt(,1l bei mittlerer Hitze .m· 
briiunen. Mit Tomaten· und 
dem Zilroncnsaft ;tblöschen. 

4. Den Backofen auf 180· \tOT­

heizen. Dil' Fleischmasse in 
vier \'ortionen tdlen und zu 

Kugeln formen. All eineT Stelle 
eindrücken und jeweils J ge· 
schjltes harrgekochtes Ei. 
2 I'n;lUmenhälften, I Wainuß· 
hälfte und I Aprikosenhälfte 

hineingeben. Die Klöße ver· 

schlil.'ßen und ill !'ine felll.'rfl"-
511.' Form gelx!n. 

5. Dil' Hackfleischkloße mit 
dem Tomatensud iibergießen 
und ;11\ Ofell (Mil1l'; U'lllllfi 
160° ) C\w;\ 1 Slunde g;u·l.'ll. Da· 
bei Illt'hrmals wl'nden ulld mit 
dcm Sud bl.'gil'ßen. 



JOGHURT­
SUPPE MIT 
LINSEN 
Zutat<'" flll' 4-(, I'""ollt,,,; 

1 00 g Kid,�r"r">C'n 

2 Zwiebdn 

101} ); Kindt"l'haüfl,·j",:h 

S" 1, 
s"hw;\r,,'r l'fdT,·r. r .. i,dl ��I1\"h kn 

6 ES]. Oli"l'nö] 

1/2T,,,,1. Knrkll",a 

]()I)g rolt' l.illwn 

50 g Ikis 

! BUlld gl;Lll� I'der,j!Je 

l ilulld Srhllil!la"ch 

! Hllnd frisdler Kuriam]el" 

1}2 Bund Dill 

4 zwdg" E�lr,,�oll 

cinig� grüne Minz�bl;\1 t,'r 

2 Kn,,"lau�h7.l'hl'11 

400gJoghllrl 

150 g saur� Sahn,' {>(kr !;eh m" nt 

BRAUCHT ETWAS ZEIT 
FÜR GÄSTE 

Bd 6 l\'rwllcn pro Pünioll N wa, 

1465 kJIJ4S kcal 
1 5  g �iwcil' · 1 2  g FeIt 

29 g Kohlenhydrate 

ZI'!.><·I',·; t" "g,�" .j!: ,'I w:o 

2 1{lSI""d,'" 

Q"dl ,,';1: ,'I wa 

6 S1lLnd('n 

1. Dit' KirJwr<:rlJ�O:Jl dw;t 
6 Stunden in rrichlich Wasser 
einlV('ich�n, In {'in Sieb ab­

gil'ßen und ,ll!lroplcn laSSt'n, 

2. Oie Zwiebeln schiilen und 
fl'in h'lCken. Das Hackfleisch 
in eine Schüssel gebton un<1 mi! 
der Hälfte der Zwiebeln v�r· 
mengen. Grundlich salzen 
und pfeffern. Aus der Masse 
walnuggrol;(' U:illchen for­
nll'n und bdscite legen. 

3. In einem grogen Topf 
4 Eßlöfft'l Olivenöl ('rhitzcn, 
Die restlichen Zwiebclstiickc 
darin bei sdlwacher Hitze in 
('[wa 6 Minu!en goldbraun 
dünsten. Salzen, pfeffern und 

1/4 Tedoffel Kurkum" hinzu­
gel>en. Etwa 1 112 I Wasser ein­
gid�en. di(' Kkhererbsen hin­
zugeben. al!('s lUlll Kochen 
bringen uud bei mitLlerer 
Hitze wgedeckt etwa 30 Minu­

ten kikheln laSS('l1. 

4. Inzwischen dil' Linsen \'er­

lesen und waschen. Mit dem 

Reis und den Ilackfleischb,iIJ­

chen in die Suppe geben lind 

diese wge(!('ckt weitere 20 Mi­
nuten kOt'heln lassen, 

5. [n der Zwischenzeit alle 

Kdu!er (allRer der Minz{') 

griindlidl w:,sdten, troden­
s{'hüUl'ln. von groben Stielen 
befreien. hacken und in die 

Suppe rühren. Hei schwacher 
I'litze lloch etwa I 1/4 Stunden 

garen. D;lI,}ei gc1q;cntlich um­

rühren und eventuell heißes 
Wasser n;lChgießen. 

6. Nach !:'twa I STunde die 
KnoblauchzeheIl sch�len und 
fein hacken, In cilll'm Topf {!;tS 
restlich(' Oliv('nöl erhitzcn. 
Den Knobl;lltch darin mit der 
übrigen Kurkum,[ [)riiun�n. 
Die Minzebliillcr fein hacken 
und dazugebe!], Dies(' Garni­

tur wann stdlen, 

7. Den Joghurt in eine Schüs­
sel gebcn, und 3 EI�löffd heiße 

Supp� unterruhr�IL Das Ge­
lUi�ch dann langsam IIIl!er 

Rühren Z\\l" restlich(,11 Suppc 
geben. und d�n Topfvom Herd 
Ilchmcll. Dil' Suppe darfnichL 
mehr koclll'n. 

8. Die SUPPl' tn Schalen 
gieß('n lind j('wcils I Eßlöffl'l 

sall rc Sa h ne Ollc[' Sch lila n t dar­

auf gebell. Dann die Minze­

Knobla llch-G a rn i L Ul' dara II f 

SNZell, 

Dazu paf;l l'l;ulenbrol. 

INTER­
N:\TION.--\L 
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GEMUSE 
liND REIS 

ZUCCHINI RING 
MIT HACK­
FLEISCH-

•• 

FULLUNG 
Zll1�ICIl fUf 4-6 1'<'1'iQ1l('n; 

Furden Zucchoninng: 

1/21 Gcmuschnlh(' 

100 g Grier. 

400 g ZlIrdlini 

2 !igt lIul(er 
Sah 

""hwarlN I'fdTer. ftis�h gemahlen 

I Z ... ·idw·[ 
250 g Champignonl 

4 EßI. Cr�m" t"'iche 

4 Eier 

SO g lI",nn,,!�elgouda. 

frisch gerieben 
M\I�kalnuß. frisch g<.'rie\x>n 

1/2 T c'Cl. frischl'r Oregano 

((I(1<>r 1/4 Ted. gNroclmeleTI 

2 nund Schnittlauch 

Fetl fii. ,Iic Fonn 

J:"r d;., hIli" "go 

I große Zwic�1 

I I;ßI. Öl 
400 g gemischtes Hackfl(';Kh 

2 Knoblauchzellen 

Jj'8 1 Tomatensaf! 
2 EßI. Tomalenm ark 
1 Lorbeerblan 
1/2 Ted. frischer Oregano 

(oder 114 T ..... 1. I!Nrockner .. r) 
Salz 

schwa,"",<"r pfeffer. fr;Kh I!" mahh'" 

BRAUCHT ETWAS ZEIT 

Ud 6 Personell I'ro l'orlion clw;,: 
1900 kJ/ 4S O kral 

26 g Eiweiß -30 f! Fell 

18 g I<oh lenhyd rat<, 

Zu bc,..,.i 1 u ngszc i I; cl wa 

1 l/4 Sumdcn 

1. Für den Zucchiniring die 
Gerniisebrühe �utkochen, den 
Grieß einrühren und etwa 
10 Minllten köcheln, dab<'i im· 
mer wieder umrühren, Dann 
abkühlen lassen. 

2, Inzwischen die Zucchini 
von den Stidallsiltl.ell bl" 
frd('n, waschen UI1(1 auf der 
Gemüsl,!'t'ibe grob 1';Jsl)e]n, 
1 Eßlöffel Butter in einer 
I'fanne ('rhilzen und die 
Zucdlini darin etw� 10 Minu· 
ten dunsten. $;llzen, pfeffern 
und herausnehmen, noch vor· 
handene Flüssigkeil .1bgidMoll, 

3. inzwischen dil' Zwiebel 
schalen und fein hacken, Die 
reslliche Butter erhitzen, die 
Zwiebel darin glasig brat en. 

4. Die Champignons wa· 
schell, jlutzen und fein !t;lk· 
ken, Mit deI' Zwicbd dunsten. 
bis alle Fliissigkeit verd:lInpCt 
ist. salzen und pfeffern, 

S. Den Backofen auf ]800 vor· 
heizen, Eine Ringform von 
1 ]/2 I Inllalt fetten, 

6. Den abgekiihltl'n Grieß in 

eine groß(' Schüssel geben, (!je 
Creme frakhe, die Eiel' und 
den Kiise uJl!l'rrühl'en, die 
Zucchini und die Pilze dazugl'" 
ben, Alles mit Salz, Pfeffer, 

Muskat und dl'lIl Oregano ab­
schmecken_ {)('tl Sdlllittlauch 
waschen. rrockenschutteln, in 
Rollchen schneiden lind unter 
die Masse mengen. 

7. Die Grieß·Zucchini·Masse 
in die Form füllen und mh 
Alufolie abdecken. Die Ring· 
form in ein entsprechend 
großes WaSSl."rbadgefaß sIe]· 
ll:'n und dicses zu ZWl'i Dritteln 
mit kochendem WaSSl'r ;nlffiil· 
len.lm ßackofl'n (Millefetw:1 1 
St unde gar 7.iehcll I:,sscn. 

8. Inzwischen fürdie Fiillnng 
die Zwiebel sch;i!en lind 
hacken. Das Öl erhitZl'll lIud 
die Zwiebel darin glasig bra· 
ten. Das Hackfleisch krttmelig 
bralC'n. Den Knoblauch sch;j· 
len und dal.l1pressell, den To· 
tnalensaft und d�s ·mark da7.l1· 
geben und bei mittll."rer HilZC 
cremig einkochen. Mit (km 
I.orbel'rblatt, dem Oregano. 
Sal� lind Pfeffer wiiT7.en. Vor 
dem Servieren das l.orbeer· 
blatt (,l1tfeTn<:n. 

9. Den R�Hld d<:r Form vom 
Zucchiniring lösen. <1en Zuc· 
chiniring auf eine Platte Slur· 
zen und das Hackfll:'isch in die 
Mitle geben. 



MIT 
GEMUSE 
UND REIS 

1111 King ""r­
�I"ck"n �ich 
1.1I(chin;. 
CtJ� I1lpigllon�. 
Kä5t: und 
SdUlittlaudl. 
Solllt: elwa. 

l1bdgblc,lwn. 
�dllllccki er 
auch kalt mil 
d ncr )( r�\l1 ,," 
$:oIIC". 



54 
MIT 

GEl\lUSE 
UND Rus 

KOHL­
ROULADEN MIT 
BUTTERPILZEN 
Z"t�l ... n fiir4 1"'rsollen 
400g 8utwrpilzc 
8 groß<' W"ißk"hlbl,mcr (VOll 
ein ... ", großen KQhlkol'ft 
5"11,' 1 Zw;,·b • .'1 

;1 EßI. Sonl\{'nbllllH�nöl 
200 g Rind�rl",ck n";$dt 
sehw" r��r PfdT�r. frisch .I;�Ill"hl�n 
I Ei - 112 I C"mih<'brüh,' 
2 T,..,!. Speis("!;tarkc 

1 T,..,!. gemahl.'mor Kümmel 
l O g  getrockncte Stcinl1l11.e 
lOOgSahnc 
3 lw�ig" frischer M�joran rtKll'r 
2: '1('('1. getroclmeterl 
Aulkrdeßl: KuchengJm 

BRAUCHT ETWAS ZEIT 

Pro Portion �l ,,"a: 
14()() kJJ330 kcal 
17 g Ei",,,il, - 25 g 1'<:11 

5 g Kohlenhydrat<· 

Zul:>t'reil1l1'gsldl: " lW;' 
I Stunde 20 Mi /In I<'" 

1. Die ßutlC'rpilzt' pullell. da­
bei die klebrig<, Hlilhaut abzit'­
heu. Die Pilze was("hen, Irak· 
kemupfen und hacken. VOll 
den WeißkohlbI5u(>Tl1 die dik· 
k(' Mittelripp ... flach schnei­
den: die Bläuer in sprudelnd 
korhendem SaIZW;I$H'r etwa 
5 M illIIhm blanchierrn. Ab· 
�icßcn und abtropfrn laSSen, 

2. Die Zwiebel srh;ilen li nd 

fein h�cken. Das Öl in einer 
Pfanne ('rhitzen. die ZwieDcI 

d:!rin gl:lsig werden lass('lI. 

Das Rinderhackncisch darin 
unter Rühren anbraten, die gl� 

h;Jckten ßUHerpi17,e dnugl" 

ben, Die Flüssigkdt ('in kochen 
lassen und mit rfelTer und S;11z 
wiil'7.en. D:ls Ei unter die lekht 
abgekiihltl' Füllung nlhr(,ll. 
Den Backofen auf 180 (Um· 
luft 1 GO· vorhdl'. ... n. 

3. Jeweils 2 Weir�kohlbl;il!cr 
üb ... r ... inanderlegen llnd mi l je· 
weils einem Vicrtl'l der Pilz· 
Fleisch·Masse tüllen. Die Kohl· 

bl;tller fest einrollen und mit 
Kuchengarn umwickeln. 

4. Die Rollen in eine fellerfe­
SIe Form legen. die GetniiS('· 
brühe erhitzen und angießen. 
Die Form in d\'11 Backofen 

(Mi He: Gas Stuft' 2) slt'llen und 

elwa 40 Minu h:n garen. 

5. Die Kohlroul.1den heraus' 
lIehmen und warm halten. Die 
Brühe in einen Topf gieß ... n 
und aufkochen. Di(' Speise· 
starkf' in etwas kaltem W;Jss('r 
;mruhren. dazugeben und 
elwa 3 Minuten kochen 1;IS5el1. 

6. Die getrockneten S\{'in· 
pilze in einem Sieb kalt wil· 

schen. mit dem K(immel in die 
Sauce geben lind etwa 5 Minu· 
ten mitkochen, Die S;lhne ein· 
riihT('n. Die M'ljoranbl:itlchen 
hackt'n und zur Saucf' gl'ben. 

7. Die I'ilzrouladen mit d ... r 
Sauce servif'ren. 

KATALA­
NISCHE 
REISPFANNE 
ZUI.11�O fUrz f','rsolwn: 
Z Zwi�""lo 
ISO ): l.lo;.:kom rl'is 
1(2 lluod P�I"rsilie 
1 rll Fleischbruh" 1111S1" n! I 
l rßt IWlllr"l<>.< I'nal"" llo1 
200 ): ):<'111 isdl]'" Hal'kn,'i�d, 
] 00 g T,l]"r' S"l�. 

,chw�r7.er I'f�rrer. fris.dl g�mahl,'u 
1/2'1'et'1 I'aprikaplllv"f, l�Ldsuß 
L klei ne [)ose Tomal"n (40 SI 

Pro Porllon elwa: 
2600 kjl620 kca 1 

PREISWERT 

J� ): Eiweiß · 24 g �('Il 
63.>: Kohl"lllJ)"dr�le 

Zuberdlu n):s�";I :  <>lw.1 
40 Miull]"O 

1. Zwiebf'ln schiilen und fein 

wUl'fdn. Kds in einem Sieb wa· 
sehen. Petersilie w'lschell. 
trockenschütteln. Blättchell 
abnlpfen und fein h;Kken. 
Bruhe erhitzen. 

2. In einer großen Pfanne Öl 
f'rhilzrn. Zwiebeln hineinge· 
ben. kurz andiinstl'n. Hack· 
fleisch und Tat;lr da1,ugeuen 
und bei 111i\11f'rrl" Hitze IIntf'1' 
Ruhren anbraten. bis sich <1111 
Pfannenbo<kn dn braunlicher 
,Pelz« bilde!. Heiße Fleisch· 
bruhe dazugießen und all('s 

mit Salz. I'feffer und l'alHik:t 
wurzen. Reis mit dem Tom:!· 
tf'nmark dazugeben lind bei 
schwacher Hitze etwa 25 Mi· 
nuten quellen lassen. Die Rds­
pfJlHH." noch rinll1al w\ir:l.l'n. 

lllit 1'('!f'rsi1if' bestrrllf'1l lind 
Sl·I"\'I('r<:n. 



GEFÜLLTE 
PAPRIKA­
SCHOTEN 
Zll�al�n fur �  I'crwll�U: 
3 EßI. Ohwnul. kall!<WI',,,ßI 
ISO g So. hw�",.,hacknds<:h 
ISO g kintl"rh"cklki,d, 
200ml Mikh 
I Brölch,'u 
1 Zwiebel 
1 Knobl�\ldHChc 
Sa17. 
Khw�rlcr ['feiler. frisch J:emahlen 
"klein., Paprikaschoten 
200 ml Sherry 

BRAUCHT ETWAS ZEIT 

ll00kJI260kc�1 
21 g r:iweif�' 11 g Fell 
1 7  g KQhlellhydrate 

Z"I)<'IX'i\lI "1:"." '1: ,,[ w;o 
I Slu,uh· 20Minlllcl1 

1. In einel' Pfanne 2 Eßlöffd 
von d<'m Olivenöl erhitzen. 
Das Hacklleisch d.-rin bei 
schwacher HitZe etwa 5 Minu­

ten braten. 

Z. In cint'l1l Topf die Milch <,r­
Warnll'll. Das Brötchen in 
Stücke schn('idt'11 lind mit der 

l:ltlwJl'l1lrtl Milch begießt'n. 

Souald es aufgcwckhL ist. das 

Brölchl'n gut <lllsdl'(i(:kclI lind 
durch ('in Sieb streichen. Die 
Zwiebel sch;ilcll, hackt-no lIlm 

Fleisch gclx:n und kur.! mit­

braten. O;tS 81'0t untermi· 

sehen. l)ie Knoblauchzehe 

sch!ltcn \lud f<'in hackl·n. Die 
Masse mit deul Kn oblauch. 
Salz und Pfeffl·r würzen. Den 
Backofen aur 200' vorhci7.en. 

3. Dk 1':lprikasdlOlen wa· 
Sf,;hen. pulzen und die Deckel 

abschneiden. Den Stielansatz 
dabei ganz lassen. Eine reuer· 

feste FOrln mit etwas Olivenöl 
ausstreichc:'ll. Die Paprikascho­
ten mit der M:lsse füllen und 
hineinselzen. Itingsum das 
restliche Öl vertdlell und die 
Deckel wieder aufsetzen. Im 
Backofen IM i t le) et wa 45 Mimt· 

len braten. bis die HaU! der 
Schoten bl·'I11!W FJL·ckell be· 

kommt. Olbe i immer wieder 

mit dem Br,Ltens,lft lJ.egicß(·n. 

4. Die Form lUS dem Ofen 
nehmen. den Sherry zugießen 

und die gefillhen I'apriklscho­

ten dann in weiteren 8 Minu· 

(en fertigbl,ken. 

GRIECHISCHE 
PAPRIKA 
Zutattn fiir-4 l'erwntn: 
4 .\:nlllt' P"lmbs(")wlen 0" Clwa 

wo " 
"', 
! 00 g I.augkornrt'i$ 
100 g Schalk_I!'<" 
2 kleine ... .,ißt· Zwid,,·!n 
t Knoblalldl1.(-he 
l llnl1dgl:uw P.·I,·rsilie 
35ll g gel1li�du,·s Ha"kO,-isdl 
! Ei 
! T...,l. Paprik:ll,ul\,·r. ro.eMl·harf 
M"hwar/ .• -r pf"rr.·r. friM"h g.-m3hl.,n 
-4 fI.·il'("htom�ten lei "·3 SOO gl 
60 g ,;("hwarl.'· 01;'..,,, 

1{1I1 Gcl1lU .. �)I"\'h.· 
Fu r t1i., Nmn: Oh�,·"ol 

GELINGT LEICHT 

Pro Portion �IW�: 
2�00 kJI�70 kral 
30 g I;i ........ ;&· H g ren 
J.I g ':otllrn hydr�1t· 

Zu t>.,,,,i t 1IIJg!fl<'1 t: N W� 

I t/2 Stuntl'·11 

1. Die I'aprikaschofen wa· 

schcll. längs halbiercn und 

putzen. In kochendem Salz· 
wasser et"',\ I Minute blan· 
chieren. abtropfen l<lssen. 

Z. Den Reis im kochenden Pa· 

prikaw<lsser etwa 5 Minuten 

vorg<lrcn, abtropfen lassen. 
Den Sch:\I'käse wOrfeln_ Die 
Zwiebo:ln und dcn Knoblauch 

s,hälen lind fein ha,ken. Die 
Petersi lie abbrlusen. ('(was da· 

�on bei seife legen. den Rest 

fein h'lckell. Das Hackfleisch 
mit  deI" I'rtersitie. den Käse· 

würti.'ln. den Zwiebeln. dem 

Knoblauch und dem Ei lIerJul(� 
ten. Mit 5:\lz. dem Paprikapul· 
ver und I'feff(·r kriiftig würzen. 
in die l'aprikasdlOtcn füllen_ 

3. Den Backofen :mf200" \'Or· 
heizen. Eine Auflaufform fet· 
lell. Die Tomaten häuten. lIon 
deli 5tielansätzen �freien. 
vierteln. enlkernen, würfeln 
lind mit den Oliven in dcr 
FOl"m �l·rtcilen. 5:11zen und 

pfi.'ffern. die Bn1he angießen. 
Die Schoten in die I:orm SNzen 
und zugedeckl im Backofen 

(Mille. G.IS Stufe 3. Umluft 
180') in I.'Iwa 40 Minuten 

schmoren. dalln offen noch 
elwa 15 Minuten garen. Die 
ubrige I'clel·s ili(' aufstreuen. 
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GEFÜLLTE 
SCHÜHCHEN 
Die .Schuh .... sind in dksem 
I'all Aubergim't\, aber audl 
Zucchini·Schiihch ... n schnH'k· 
keil köstlich. Sie können die 
.Schuhchen. auch gut in def 
Fenpf;mne d('s Backofens zu­
lx'rciten. 

Z"lal�n rnr4 I'cn;oncn; 

4 '" illdgrolw Aub<:rgirwn 

4 EßI. QliwIlöl 

1 groß ... Zwid>d 

300 g Ri!ldcrhackOdsch 

2 große Fleisch!Om�lcn 

Salz 

Pfeifer. frisch gemahlen 

I Bund gJaue Pet ... ",it; ... 

2 EßI. Semmelbrfucl 

100 g Kefalotiri'K:ise (oder 

Parmesanl. frisch geri"ben 
50 g Buller 

2 schwach gehäufte I:ß1. Mehl 

1/2 I Milch 

Muskat flUß. friKh g�ricbcn 

2 EI!.1. Zitronl'usaft 

1 Ei 

1 E&I. TOßlatenßlark 

Fen ffirdie Form 

Pro l>onion ('\"'a: 

3500 kJ/830 kral 

RAFFINIERT 
PREISWERT 

38 g Iiiwciß' 61 g Fell 

3S g Kohlcnhydr�l" 

ZubereinlllgsZ<'it: ,,( ",a 
2Stlllldcn 

1. Die Auberginen abspulen, 
abtrocknen und die Stiel· und 
BI ü tena nsät ze absch neiden. 

Z. Das Olivenöl in einer ]'!:m­
ne erhitzl'n und die ganzen 
Auberginen von allen Seiten 
darin anbraten. Etwas abküh­
len lassen, halbieren und mit 

einem Eßlöffel vorsichtig das 
Fruchtfleisch, bis auf einen 

Kand, heraussch;_b('n. klein· 
hacketl und beiseite stellen. 

3, Die Zwieb('l sch�l<,n und 
fein würfl'ln. Mit dem l lack· 

fleisch i m  verbliebenen Öl in 
der ['fanne ;lIlbr;Hcn. D;,s 
kleingehackte Auberginen· 
fleisch dazugd.len. Die Ton];1· 
ten häuten und kleinschnei· 
den, dabei die Stielansätze 
und Kerne entfernen. Die Ta­
nlaten zu den übrigen Zutaten 
geben. Alles erwa 5 Minuten 
gut dUfchschmoren, Mit Salz 

und Pfeffer abschmeck<'n. Die 

Petersilie fein ha,ken und un­

[er die Zuraten in det' I'falllll' 

mischen, Die Semmelbrösel 
lind die Hälftl' von dem K;ise 
ulUernihren. 

4, Eine große feuerfeste Form 
ausfeIten. Die ausgl'llöhllell 
Au\x>rginenhä1ffell hineinseI' 
zen und mil der Hackfleisch· 

6, Den Topf von der Koch· 
SIeHe nehmen und die Sauce 

mil Salz, ['feffer. MuskaInuß 
und dem ZilTOllensafl ab­
schmecken, Das Ei ill einer 
Tasse verquirlen und mit dem 
Schneebesen einrühren, den 
r('St lith(m Kä${' ebenfa lts in d ic 
Sauce rühren. Den Rackofen 
;l\If225· vorhcizen. 

7. Die AUberginenh;ilften 
dick n1il der Bechal1lelsallce 
überzich�n. (Jas Tomaten­

mark in 1 Tasse Wasser ;'n­
rühren und um die Aubergi· 

nen gießen. 

8. Die Form in den Backofen 

(Mi11t'1 stellen und d�s G{'richt 
in 30-40 Minuten überbacken. 
Dazu pJßt ein gried1ischer 
KOfWein. 

Variante: Gefllllte ZucchinI­
schühchen 
Stau der Auberginen 4 große 
ZlI<:chini etwa 10 Minuten in 

kochendem Salzwasser vorga· 
ren, längs halbieren, die Stiel· 
und Uhitenansätze entfernen. 

das Frudllfleisch bis auf eincn 

I cm dicken Rand auss<:haben. 

mischung füllen. Dann, wie i m  Kezept beschrie-
bell, mit Hackfleisch füllen 

5, Für die ße<:hamclsaucc die und überbacken. 
Bu lIer in einem Topf crh i 17,en. 
das Mehl einrühren uud ,m· 
schwitzen lassen. Die Mikh 
unter ständigcm Riihren dalll' 

gießen und aufkochen l;,ssen, 
dann etwa 10 Minuten bei 
schwacher Hitze eindicken. 
Immer wieder ruhren, damit 
die Sauce nichl ansetze 
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Oie .Aubergi­

ntn-Schuhe. 
lI�bell <'5 in 

�i cll: ein .. kös!· 

lich� F!iUnng 

aus H�rk(h'isfh 
"nd gri,'d';· 

srh"Jn Käse_ 



MI! 
GEMU�I.:. 

UI"'l) Rl:.IS 

AUBERGINEN­
RÖllCHEN 

'ZUlai<'" fiir 4 f'torsoll",": 
J diekI."Aubetgin ... " 
S:l1>; 
11111 Ma .. keil1l· oder 
XlIlIl�llbJumelloJ zum Ausb,;,ek"" 
2 111 illdgl'Of�" Zw;d>dn 
2 "1\0 111 :",d I z,-h" 1I 
4 Iml. Oli,· ... ,,(;1 

.soo g m"g<'rcs Rilld",h"üJlcilCh 
2 EßI Tom"1l'nm:.rk 
G "ßI. W • .'ißwcin 
l'fdT,'r, frisch gemahlen 

l/l Tf."el. g<',cockneter Oreg�no 
I 8und glatte l'eu�rstlie. gehackt 
311cr 
61:�1. Mllch 
100 g 1(;j�":ri·K:i�· \()(kr GnIY';n.·) 

I;'tl fUrdie FOfm 

Pro Portion ,'(wa: 

4200 kJ/l00 kral 

RAFFINIERT 

45 g Eiweiß '84 g I:ett 
13 g KohLcnh}'dr.lte 

ZlIbert·;IU"RSZl."il: l"Iwa 
2 Slund(on 

1. Die t\uberginl'1l w<!§du'lI 
und pUlzen und in L.'ingsschei­
ben sehn<,ide". Elw:, 20 Minu­

ten in Sal�wasst'r stdll'nlas· 

seil. Dann :luf Küchenpapiel' 

troCkll('ll. 

2. Elw:1S Öl t'rhitzl'n und diL­

Auberginl'll porrionswl'ist' von 

bcid(,11 SI";r('1l d:lrin brau·n. 

3. Die Zwid>cln w,-,rfdn, dil' 

Knobl�uchzehen dazudruk· 

keil, In dem Olivenöl �ndün' 

stl'll, das H;u:kfldsch d3zug ... • 

�n und anbraten_ D3s Tom;,' 

wnnwrk, 1/8 I Wasser, den 

W ... ißwein, S;,lz, l'feff(.'r. den 

Or ... g;lIIo und die gehackte Pl'-
t<:'r5i1ie unlerrühren und gut 
durch kochen. 

4. Auf jNle der Auberginen· 

Scheiben I Teelölfel von der 

!'ldScltm3sse geben, zu Röll· 

dICn ronnell und in di ... g ... fet' 

I ... h.' Form legen. Die Eier mit 

der Milch v('rquirlel1 und d;uii· 

bn gießen. Den Käse darüber 

�trcucn. [m R:u;kof ... n (Mitt ... ) in 

Nwa 25 Minuten iibcrb3cken. 

ZUCCHINI­
AUFLAUF 
ZlU.1I('11 HI r 4 P('rsonen: 
1100 � Zunhini 
I Zwid,,'1 
6 �ßI. OhVt"llol 
4(0 ); Riud.·rh3Ckfl",s<·h 
Saft von 1{2 Zilron.' 

S�lz 
l'(dT.'r, (';...-h gemahl('n 
I 111II>d J:lalt� Pet<,,.,,;I;<, 

I lIul><l l)ill 
4 1:1," 

J.I:ßI. Milch 
100 l!: K"" ,lol i ri·K.lS� (od�r 
",.rm,'s'""I, fri,�h g�rid"'l1 
l UR !i(ommdblmd 
".·11 furdi.'I'orm 

GELINGT LEICHT 

Pro 1'0r,iOI\ etwa: 
Jloo kJ1740 kc31 
45g Eiwl'iß· 55 g F .. n 
17 g Kohl .. nhydrale 

lu�rd'unpleil; e,wa 

I t/2 Slunden 

1. Die Zucchini putzen und 

klein wurfeln. Oie Zwie�l fein 

reiben. In ei ner 1'f.1n ne oder ('i· 

n('r K;lsserolle mit Deckel das 

Olivenöl erhitzen. die Zwiebel 

und das Rinderhackfleisch 

darin anbralen. Den Zirronen­

s:ln und I{2Tassc\Vasserdazu­

gießcu, salzen, pfeffern und 

om,'n t'lwa 1 0  MinUlen kö­
cheln. Dann die Z\l("chiniwür· 

fd daZll�wbcn. Zugroeckt ('IW;l 
15 Minulen schmoren. 

2. Die I'clersilie lind den 
Dill fei n  hacken und IIll 1er 
d i(' Z IIcch j n j·H ac kfle isch·M i· 

schl1ng rühren. 

3. Die Eier mit der Mikh ver· 

qu irlen, S3lzen, pfeffern. die 

lIälft(' von denl Kase unlermi· 

sdlen und alles mit dt'r ZUt·· 

chi 11 i·H ac k fleisch·M isch u ng 

v<:,rmengcn. 

4, Eilll' feuerfesle Form ,HIS' 

!tollen lind mil Semmelbröseln 
aUSS\rcuen. Die Zucchini· 

Hackfleisch·Mischung einfül· 
1cn und mit dem restlichen 

Käse li nd den (ibrigell Semmel­

bröscln I>cslTeuen. Im Back· 

ofen (Mine) bl'i 180 ill clwa 

30 Minutcn backell. 



•• 

KURBIS 
AFRIKANISCH 
D:lS Gericht ist auch fur ein 

lIufl"t-t gut gccigncL denn dil' 
heiße KurbissehaIe h;;11 d�s Es­

S('II stundenlang warm. 

Zn' :n,-I\ fi,r 6 1'�""OIlCIl: 
1 �url,,> (,'I ... " � kg) 
Sal" 
1 Bund .:la11(' I'd�rsilic 
� Knoblaudlzchcu 
2 EH!. 1'''prikal'uh','r. ,·ddsiil_ 
1 Teel. 1'''I'ribplIlwr. ros<'n�(harf 
1/2 T,'.:!, I("nbmorn, l",mah ten 
1 I'rise Zimt. g<'mahkn 

San lind abgeriet>cne S<;hah' von 

1 unb ... handd"m Zilroll� 
400 g Ha(ktkisch. jt' zur Ilam ... 
\'011 l�lmm lind Rind 
200 g IAlnllkornreis 
1 Sl,lllge Lauch lelw" ISO /:1 
2 Zwiebeln letwa 200 1:1 
2 EßI. Oli,'enöl 
schwa..-,cr Pfeffer. fri�ch �('m.111 ktl 
50 � Rosinen 
30 � Mallddn. gch�,kl 
1 81'1 r(lckn,'I� rote Chil ischote 
1/2 1 FI�is,hbrllhe 

75g lhl11er 

1'1"0 I'onion et,,'a: 
2100kJISOOkcal 

FÜR GÄSTE 
RAf'F'INIERT 

1') g Eiw",I\ ' 30 g Feit 
:19 g I\ohh:nhydralc 

Zutwrl'il ungszE.'il: e!wa 

2 112 Slumk'n 
(davon �t .... a 
I 112 Stunden ßJ�kzeill 

1, Vom Kürbis mil ellWlll 
scharf('n M("sser ('i!l('n Dt'ck('1 

absdmciden, Die K ... rn(' lind 
das w;llligl" Frm:htfil"isch mit 

("inern Löffel entfernen. dann 
ringsh(,rtlm 500 g festes Kür· 
bis nt· isdl hera llssl'h rwid ('n. 
Dns n\lsgl"löste Fleisch kll'in 
wiirfl'ln. dit, Höhlung kr.'ifTig 
salz ... n. Den Kurbis ulllg ... dn::ht 
abtropfen lassell. 

2. Vi<, I'e!<,rsilie abbrausen. 

l!'ockel\S(:hütteln. di(' Blatter 
von Mn Stengl'ln zupf('1i lind 
lein Iwcken. In ein<' kl<'ine 
Sdutss<'l g<,ben. Den Knob· 

';Hlch schälen und dun'h die 
Presse da7.udrÜcken. Zusam· 

nlen mit beiden Sorten Papri· 

k;lpulwr. dem Kardamom. 
d ... m Zimt. (kr Zitron ... nsfhak 
und 2 Eßlöffl"ln ZilrOIll"nsafT 
gUI Vl"rmischl'n. Nach Ge· 
schm;u:k s;llz"'lI. Das Hack· 
fleisch z<'rbröseln und mil der 
C; ... wiirzmischllng wrmellgen. 
Dk- Hackfleischmasse zuge· 
dl'ckl im Kühlschrank elwa 
t Stunde ziehen lassen. 

3, 0('1\ Reis in viel kodlen· 
dem Salzwasserl'lwa 10 Millu, 

tell \'orgaren. dann abtropfen 
';ISWIl und beiseitc stellen. 

5, Den I(eis. di ... Rosinen. die 
M;lll(ll-ln 11 Eßlöffd vorher ab­
nehmen!) und die f('in zerbrö­
sdte Chilischoll' unter die 
Hackmassc misdlcn. mit dem 
iibrigl'n Zitrol1f.'nsaft. Salz und 
!'fl'ffl'r abschmecken. 

6_ Den Backofen auf2oo° VOI"­

hei7.en. Den Kürbis mit Ktl· 

dll"njlap;eT trockentupfeIl 
und in (,i ne feuerfeste Form 
setzen. Di ... Reismischung hin· 
<'infii lien, Die hei ße Brühe dar· 
über gicl;en. mit 50 g Butter in 
Flockchen besetzen. Etwa 1 ("1\\ 

hoch Wasser in dir: Form 
gicf;('n. Im lIackofen lunten. 

G;IS Stuf ... 3, Umluft 180°1 
1 1/2-1 3/4 Stunden bach'n. bis 
<He J<ürbissch"le blasig wird. 
Narh ('tW;l I StlllJ(le den Kür· 
bisdech'l ;wllegen. nach etW;l 
1 1/2 Stunden Garzeit mit ei· 
nr:m Messer prüfen, ob das 
Frurhtf1eisch weich ist. 

7, D("n h('llgriinen Teil def 
I.<lllchst�nge in feine Ringe 
schneiden, in der festlichen 
ßm 1l'r � mlu nsten, Dic übrigen 
Mnndl'ln hin1.llfllgen und kurz 

4. Den Lauch waschen, pUl, milröSH'n. 
Z('II und das W('"iß(' in (l'int' 

lUnge schneiden. das Grün' .. 

bdsl'itt· kgen. Die Zwid.ll"ln 
ah7.i('h ... n und fein würfeln. in 
dem Olivenöl in einer Pfanne 
glasig dünstell. Zuerst die Kur· 
biswii rfd. d;lJllI den La uch hin· 
zufugen und anbraten. Das 

HMklldsd\ ('inTuhren und un­
ter Ruhren gUt braunen, Kraf· 
tig s.1lzen und pf("ffem. 

8_ Den fr:rligell Kürbis in der 
ll;,lllrlkhen Schale servieren. 

Mit der Lauchmischung be· 
Sl(,('U('I\, Die Füllung heram· 
löf"lCin. dabei jeweils etwas 
KUl'bisfll'isch mit herauslösen. 

S9 
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MITTER­
NACHTSSUPPE 
Zuwten für 8 Personen: 
250 g Salami 
500 g Gemuse/.wiebel n 

500 g grune Papribsd.or'm 
2 Knoblau ... h'-eh"1l 

2 Eßt ncu! ra 1('s Pflaw.e\1ol 
SOO g Ilenl ischtes ]'taünc·jsch 

1 groß ... (140 g) und cil]<" kl"illc 
(40 g) Dose Tomah',u"al'k 

1/2 1 Fleisch- o.J,or G"mfl."b,,-, h" 

(Instant) 
1/2 I Rotwein 

2 [)os,," Kid Iley-Hohnen IAbl ropt 
gewiduje800g) 
Sal/. 
l l'riscn Zuck", 
ChiliplIlvl'r 

I'apribpn IVN, l�ldsü ß 

GELINGT LEICHT 

Pro Portion Nwa: 
3100kJJ740kcal 

42 g Eiweiß · 27 g Fel( 
66 g Kohl('nhyd r,Ile 

Zubereilungs7.eil: Nwa 
30 Minuten 

1. Salami 111 Würfel sehnei­
deli. Zwiebeln schiil<'n, ab­
spii \en. Iw Ibie,clI und in Schei­
ben schneid<'IL Paprika pul­
�cn. waschen und in Str,' ifen 
schneiden. Knoblaudlzehen 

hjuten, fein würfeln. 

Z. Öl in einem Topfcrhirzen. 

Das Hat'kfll'isch darin bei star· 
ker l'litze u meT Rii hren krii rne­

lig anbraten. Salami. Gemüse­
zwiebeln. Knoblauch und Pa· 

prikastreifen hinzufügen und 
kurz mitschrnorell. 

3. Das Tomatenmark un· 
terrühren. di!' Brühe und den 
Rotwein dazugießen, alles a\1f· 

kacheu und 8-10 Minuten bei 
schw<lcher Hitze gal"l'Jl l"sseu. 

Die Bohnen in d iC' Su Pp<' gC'bC'n 

Z_ Das Hackfleisch mit dem 
Gemüse. der l'l'tersilie. dl'll Ei-
ern und dem Quark verkn('\C'n. 
Dan]} mit Salz und Pfeffer kraf· 
tig al.>schmecketL 

und darin etwa 5 Minuten er- 3. Den llackofC'n auf220° vor· 
w;il"lnen. Miuernachtssuppe heizcn. I Eßlöffel Öl auf einC'rn 

mit S;llz, Zucke!". Chili- und Pa- tiefem Blech verteilen. 
prik<lpulver abschmecken. 
Dazu schtllt'(.·kt Baguelle. 

KANONEN­
KUGELN 
Zuta\en fiir 40-50 Stücke: 
I Zucchino 
I Möhre 

I kleine Stange Lauch 

I lIul1(\ Pct('rsili(' 
400 g H�ckncisch 
2 !:iCT 

100 g MageTquJrk 

Salz 
schwJrzer Pfeffer. frisch gcmah 1cn 
70 g weiße Ses.amsamen 
Fiir das llackblech: 4 !:ßI. Öl 

FINGERFOOD 

Bd SO StÜcken pro Stiick etwa: 
170 kJI40 kCJI 

3 g Eiwl"iß'3gFeU 
o g Kohlenhydrate 

Zu!>cr,,;\ullgszeit: ct wa 
I Stulld� 

1. Das G('müse und die Peter· 
silie waschen und putzeIl. Den 
Zucchino und die Möhre fein 
raspeln. Den wuch längs vier­
teln, sehr fdn schneiden. Die 
PeTersilie fein hacken. 

4_ Aus dem Fleischteig kleine 
Kugeln (orm(']). Die Hälfte der 
B�illchen in dem Sesam wälzcn 
und zusammen mit den andt'" 

ren auf d<l� Blech legen. Das 

restliche Öl übe\" die Bällchcn 
geben und dies(' im l1:!ckofen 
(oben; Gas StnfC' 4) etw:! 20 Mi­
tl\\kn braten. D<lbC'i mehrmals 
wcnden. 

5. Die Harkbii1!ch!'tl hC'raus­
nehmen und aufdcm Kuchen­
gilt('r auf Küchenpa]>ie!" kali 
werdC'n lassen. 

Variante: 
StreichC'n Sie die Hackfleisch· 
masse auf ein mit lIackpapier 

ausgelegtes lIackbkch. Mit Se· 

sam bestreuen. Im Backofen 
(Mi11l» bl'i 220' etwa 20 Minu· 
ten backen. Hackfleisch in 

Rauten schneiden. und die 
Raltlen auf einelll Kuchengit­
(er abkiihkn lassen oder noch 

w;mll essen. Dazu p:!ßt gm ein 
knackiger BlattS'II'lI oder auch 
cin würziger KartoffclS:llat. 



ZUCCHINI MIT 
HACKFLEISCH 
"tut",,-., für·, 1'''1'10011''1\: 
1 kg mi ltl'lll,..,lk Zllc.:hin i 
2 miudgrolk ZWiebeln 
80g Rune, 

60 g l'�tnar"LS 
400 g HdCkfld.dl vOm Rind 
Sal� . l'kn"r. I md, gClllah Icn 
t Üund Dill 

1(2 no.",d glal W ''<.'INsilie 

./2 R'd, Nan" lg" l r«kn<,11' Miu7.l': 
1 f,rkisdws Sl'N.,.,l)!<'Khalt I 

300 g �;;\1crlichN JOj:hll r1 
2 Knobla'l{hulu'" 

BRAUCHT ETWAS ZEIT 

I'ro 1'0,1iol\ cl WJ: 

2000 kJ/480 kcal 
29 J: l,iwdß-J21( �Nl 
21 gKohlcnhydr;m' 

"tub ... n·il lIngn<'H: ,'IWJ 
I �14 Slun<l"n 

1. Dit' Zw.:rhini w;lS<.:hcll lind 

l'UI7,1'1I. Die Sc.'h:l1cn kkht ab­

sch:l!Jen, Oit' Zm"('hini längs 

halbieren. Frudllf1�.'isdl und 

Kerne mi1 einem Löfft'l heraus­

holen uod h�(h'n_ 0;(' Zwi\'· 

beln s..-hälell und wiirft'ln. 

2. 30 g Butt ... !" in einer K;,ssc' 

rolle l.er1;lss('n. lind die Zwie­

beln mil dem !l.eis darin )!Iasig 

dÜnS(('Il. 0;15 fruchlßdsch U:I­
wg('b('n . 1/8 I Wasser angie­

ßen 11 nd a II('s CI wa 1 0 Min 111 I'n 

zugeucck I tJ.l'i schwacher I1 i 17.{" 

garen. Abkuhkn laSS{"Il. 

4. Di{" Zucchinitdlfll'n mil 
deT Hackmasse lUllen lind mil 

der Fullung Il,Kh otJ.cn in ei­
nen Topfselzen. Dil' I"csllich{" 

llull('T in Flöckdletl obenauf 
verleilen. Knap!, 1/4 I WaSS('T 

angießen und das Gericht \)('i 
rnilllel"er Hitze 1.u!!C'd('{'kt 11\ 

35-40 Mi 1ll1t(,1l .1(;1 rell. 

5. Den Joghurt in ein<"r 

Schllss('l (-remig rllhrt'll. Sal­

H·I}. D('u Knoblauch schalen. 

durch die Presse drücken und 
unterrÜhr<"n. Das Cemme aus 

dell\ Sud hc\)('n und 11111 d('m 

Knoblauchjoghurt servieren. 

BULGUR MIT 
•• 

GRUNEN 
BOHNEN 
ZUla1t'1l fi,r-4I'elllont:n: 
100 g lIulg'" (ltt:fuTmI1.lu>. 
Nm" I"ku.II"<!l'Il) 
500 g );,'ii "" Ik>hn<:" 
I lll,u<:I)o:Toßo.· lwid.ld 
4 1ll1Hc1,1(rofk Tumate" 
3 ES!. 010"'''01 
300 g KI"<!<:rlldckf1,,isc!l 
1-2 Tl'('!. gckiim I" IIml,c' 
1 Tl'('l. lIen,ahl,-"cr 1( ... ·II�kllllllllc1 
3--4 1('M.lblaud.� ... h.,,, 
2 1:.&1. · ..... "':Il(·l1!uark 
,;.:hwar/.<"r 1'1"t:n ... r. !rheh gl'mahle" 
Sall 

PREISWERT 

rro Portion elwa: 
1800 kJ1430 keal 

3. Das l larklleisch mit dt'r 25g lOiw('iß ' 24gFt'11 

Masse verknelen. s�lzen und 27 g I(uhk'nhydra't' 

pfeffern. Die KralLter w3S('hen. Zull.'n.'n ""�Zl�l: ,.\ w� 
Irockenschiilrrln und fein 45,\lil1\11"" 

h<lckrll. Unter die Hackf1d�("h· 
masse kneten, Die Millze d'I7,U· 

gC'tJ.cn. 

1. 1)('11 Hulgul' mit \V,lsser Ix ... 

ded,en uud C'rW:l 30 Minuu'JI 

qu('11C'JI lassrn. F<1lls nÖlig. 

noch rtwas W:lSS('r dawgcbcn. 

Z, Die Ilohll{"n w�srhen, die 

Enden abkni l)Sel1 und di(' Fa· 

d('n �bziehell. l)ir MohneIl hai­

hj('rl'n. Die lwi t'tJ.el sch:ilt'n 
und ft'in hKkt'll. I)ic TOIIl:llt'n 

mil kodlt'ndl'm Wasser uber­

brühen. haUlt'n, von den Sliel­

ansatzen I>l'fn'it'n und miT 

dcml'iil"iel'Olab pürit'!"(�lI. 

3. I)JS Olivenöl in C'inem Topf 

c'rhilzC'lI und darin das H�fk­

Ocisch und die Zwiebel bd 
minlerer lIitze etwa 5 Millu­

It'n anbralen. D�s Tomalen­

pÜI'(,{'. die gekOl"Jllt' Bruhe, den 

Kl'<"uzkümjucl ulid die Bohllen 

dazugl'bcn. mit Wasser bI'­

de<:ken und zuge(\{'("kl bei 

mittlerer Hi11.c dwa 20 MinI!­

H'n garen_ bis d ie Bohnl'lI 

wt'kh sind. 

4. Wenn die Bohnen gar sind, 

d('n Knoblauch seh.Jlen lind 

dun.:h die Knoblaufhprt'sse <la­

wdr(jekt'lI. ])a� Tom:1\cnmark 

1lI11Cl"r(ihl"en. ])C'n Topf VOlll 

Hl'rd nehmen. 

S. Den ß\llgul' in ein Skb gt� 
Ix' 11, gn I a usc\ riid.:rn. U11lel' d iC' 
flohnen riihrl'n lind mit Pfd: 
r('1" und Salz wurzen. 
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A 
Äpf!.'l: Cl'füllie Äpfel mit 

Hackfll'isch 1 9  
ArJbisch" Pizz<l 20 
Aubugi..D.m 

" 

Auberginen mit 
lIackfll'isch \'1 
Au\)crgincnrölldwll 58 
GdtHJtc Aubcrginl'n 46 
Gefüllte Sdlühchcn 56 
Musak.i mit Aub('rgin"1149 

Ilcefll,u;k in der l'orm 32 
l!cefSll':lks Illil Schafkäse 6 
Ilrotf1:l(ltn mit Hackfleisch 28 

""""" 

C 

Bulgurmit grünen 
fIohneu61 
Ila,kll{'"isch·ßulgur-
1l;ll!clH,'1! 40 
H:ll"kflcist:h·Hulgu r·l'askh.' 
(Variantl')<l1 

Cannelloni 36 
Cevap,,;ti mit Kr,II1tS,L1al 44 
Chili (on (;lrne 48 
eh i nt."Sischc Fleisch-

b.Jlkht'1I 38 
F 
.:I('ischb;illchell 32 
Fkisl'hb.'illchcn in Zitrollt.'n· 

sau« 25 
Fleischklößchen in Tomate11-

sauce 18 
F1cischklößcTJbris 50 
Frikarlcl1cn 33 
['rikadcllen mit Reis 1 5  
['ruhlingsrollen 26 
G 
3G-M i nUTell-Gabe1cintopf7 
Garnelen: Glasnudelsalal mit 

Flrisch und Garnelen 45 

Gl'b:ld:l'nl' Seh w('i Il<'fkisch­
balldlt'n 22 

Gt'riilltt' Äpfl'! mit Hack· 
fleisch 19 

GcfiJlIte Aulx'rgin('n 46 
Gcfulltc l'<Iprik,lscholcn 55 

Gcfulhe Schuhchrn 56 
Ge f\Hhe Teigtaschen 8 
Gcfullte Tintenfische 41 
GefU!]le Zucehinisdtlihdtcn 

(Vari:lll1e) 56 
Gefijlhes llähnchen 1 1  
Gl:lsnuddsalat mit 1'le;sch 

und GarndelI 45 
Glasnuddsul'pe mit 

l1ackneisch 28 
Gri<-'Chisdte J>aprika 55 
Gr(in(' 1I0hn(On: Bulg\lr mit 

grun('11 lIohnen 61 
H 
Hal·k·La lIcll-N udel lI.ca bel­

einlopf6 
Ilarkbratell mit Kartoffeln 14 
Hackbr,ltell mit Speck­

mantl"1 1 9  
Hackbrnten mit Rotkoh1 34 
1 1  ack fl ri sch-Ilt 1I J,.'ll r­

Iljllchell 40 
I la,kfl('isch- lIu 19u r-P,lstcle 

(Variante) 41  
H:tckl1eischbälkhcn mit 

Tell [elss,lIIee (Va riallll') 33 
Hackfll'ischpf,mne 7 
Jlarkf1('ischpie 1 2  
H;LrklleischplätzchetL 

mit M:lis 22 
H:lckl1risrhlOast 26 
Hackl1eischwaffeln 25 
Hackschniut'll vom BICfh 1 6  
Hacksteaks in K.l{K'rn-Scnf-

Sauce 1 8  
HlIhn: Gefülhes Hähnrhen 1 1  

J 
Joghurt 

K 

Joghllrtsuppe mit Unscn 51 
l;ullmhack mit Joghurt 42 
Scharfe Hackfleisch­
pfanne 15 
Spin,lt mit Hacktleisch und 
Joghurt 46 
Teigtasclll'n mit Joghurt 29 
ZlI(Th i ni mit Hackfleisch 6 1 

KalbsklüßchcII auf grünem 
[(eis 21 

Kanonenkugeln 60 
K:Lpern: I tackSlea ks in K;IJX'rn­

Senf-Sauce 18 
Kartoffeln: Ha,kbratl'1I mit 

KarlOfleln 14 
"'" 

lIuocrginenröl1chclI 58 
C:1nnelloni 36 
Gefülltl' Sdliih('hen 56 
Gefii II le Z ucch i nischühchen 
(V�riallte) 56 
KonfefTi-Quirhe 20 

L:ls:lgnc mit II,Kkflcis('h 50 

Mus:tk,j mil lIubcrgilwn 49 
Nudelalltlallf 10 
Zu('{"h iniauflauf 58 

Kat:Llanische RcispfJttne 54 
I<ohlrouladl'n mit Butter-

l,il1.(·n S4 
I<on fell  i·Qu ich l' 20 
Konigsberger Klopsc' 30 
Krautwickt'130 
l<ul'bis afrikaniH"h 59 
L 
bmmbadt 

l�lmmhack mit Joghurt 42 
Tdgtaschen mit Joghurt 29 

1..1sagnc mit Hackfleisch 50 
",ucl> 

30-M i n LIIen.cabelei ntopf 7 
H OIck-l,aILfh·N lide ln.c:lbcl­
t'intopf6 
Kanonenkugeln 60 



"""" 
Fleischklöge Täbris SO 
Joghu rlSll Pp<' mit Li 115('11 51 

M 

Mais: HackllcisrhplatzcheJl 

mit Mais 22 

MitrcrnJch ISSli pp<' 60 

MOhren 

30-Millllll'lI-Gabclci 111 opf 7 
Kanoncnkugcln60 

Konfetti-Quiche 20 

Mozzarella: Frikadcllcil illit 

Reis IS 

Musak;\ mit AubcrginCIl49 

N 
Nudeln 

C:lllndloni 36 

Frühlingsrollen 26 

Gefüllte Teiglasrhen 8 

GlaSJllldcls�llat mil l'kisdl 

I1l1d Garne]cn 4S 

Glasnudclsupp" mit Hack­

Ill'isch 28 

Hack-Lauch-Nudcln-Ga bcl­

cinlopf6 

I�lsagn(' mit Hackflcisdl 50 

Nudclaullauf 1 0 

P<lsla a 11a Bolognese 32 

ReisIludein mit Hack­

fleisch 45 

Tei);! aschcn mit Jogh U r! 29 

P 
Paprikaschoten 

Chili (on (am<: 48 

GefüHlt· P;l]Jrikascholcn SS 
Griechisl'he Paprik<l 55 

Konfclti-Quichc 20 

MillcrnadliSSUppC 60 

Rindcrhaschcc rnit 

Paprika 42 

Seh;\ rfe H acklll'isl-h· 

pf.ll1nC 1 5  

Tarhana-Supll{' 14 

I'Jsta .lllJ Ilologn('se 32 

1'ikante l'leischkugeln 24 

Pi1u 
Gefii 11 (e Tin (entische 4 t 

Glasnudelsala( mit 1'Ieisch 

und Garnelen 45 

Kohlrouladen mit Illittel� 

pilzen 54 

l'i1zti'ikaddkn 24 

Zucchiniring mit Hack­

lleischfiillung 52 

R 
.... 

30-M in Ulen·Gabelein IOpf 7 
FleischbjllchC'1l in Zitronen­

sauce 25 

Frikadellellmit Reis 15 

Griechische Paprika 55 

Ka Ibsklör�ch('n au f grü nem 

Reis 21  

Katalallisdlc Reispfaulle 54 

Kürbis afrikanisch 59 

Reisnl1dc111 mit !lack" 

lleiSdl 45 

T('h<'ral)('r Reisschiisse] to 
Rinderl1a.�chee mit Paprika 42 

Rotkohl: H:lckbralell mit Rot­

kohl 34 

5 
Schafk!lse 

Beefsteaks mit Schafk;ise (, 

Griechische P;'prika SS 

Hackbrah:n mit Speck­

mauld 19 

SCh,l rfc' H ackflei5C"hpfa lllll' 1 5  

Sch<l rfe Hackfleisch spieße 4 

Schott ische Ekr 40 

Schweineneiseh: Gl'bac'kelle 

Sdlweinellcischbiillche!1 22 

Senf: lI<lcksteaks in Kapern­

Senf-S:lllce 18 

Smyrna-Wür'5tchell 48 

Spanische Fleischbjlkhcn 38 

Sp<ek 

Hackbr<llen mit Speck­

mantt"1 19 

K:llbsklößchell all f grunelll 

Reis 21 

Spieße mit l�rikad('lIen 

(Varianle) 4 

Spinat 
Cannelloni 36 

T 

L;'llJllIhatk mit Joghurt 42 

Spinat mit Hacklleisch und 

Joghurt 46 

Tarhalla-Suppe 44 

Teht"raller Rcisschiissd 10 

Tcigtaschen mit JOghllrl 29 

Tin tcnlischc: G('fii III (' Ti n t en-

tische 41 

Tomaten 
Cllili ron tarne 48 

Fleisdlklößchell i 11 TotllJ­

tellS,HKe 18 

Nllddallf1allf 10 

Smyrna-Würstchell 48 

W 
Weißkohl 

Z 

Q:>vJpcici mit KralltS<llat 44 

Frühlingsrollen 26 

KohlrOlll;,dell lllit Rulter­

pilzen 54 

Kraulwickel30 

Zucchjnj 
Gefii IlIe lllcch i n isch iihchell 

(Vari;lIue) 56 

KanOllcnkugdn 60 

Konfclli-Quiche 20 

lucc'hini mit H:lckfleisch 61 

Zucchini;! 11 1l;!U f 58 

Zucchini ring mil H,Kk­

neischfiillung 52 
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EXTRA 

DAS AKTUELLE 
PROGRAMM 
von F(JHSlt: bietet die ganze 
Bandbreite der beliebtesten 
Zeitsc hrifl enthemen: 
KOCHEN 

��� DEKO 
... FIT & SCHÖN 

Die besten Rezepte. die schön-

� sien Deka-Ideen, toUe rips 
zum Abnehmen und für die 
gesunde Ernährung - mit 
vielen anregenden Fotos, bunt, 
modern. kompetent und im­
mer aktuell. 
Absolute Bestseller zum sen­
sationellen Preis! Zum Ver­
schenken oder Für-sich-sel' 

ber-kaufen: die Ratgeber von 

I-('HSIF sind idNle 8eQ5eI­
ter durchs lJIßZf Jat.rl 
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