DIE EINFACH

W

=
—
el
(7]
o o
O =
i &
= L
<< 00




77 mal Hackfleisch

zeigen Hackfleisch von seiner
besten Seite.

Wunderbar kombiniert mit Nudeln,
Gemuse, Reis und Co. entstehen
die verschiedensten Rezeptvarian-
ten, die schnell und unkompliziert
zubereitet sind: jeden Tag und auch,
wenn Gaste kommen.

Guten Appetit!

Alle Gerichte meh fach gepriift -
mit ,,Gelinggarantie”!
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HAFT
GE-
NIESSEN

SCHARFE
HACKFLEISCH-
SPIESSE

Adana kebab

Scharfe gewiirzte Speisen it
man vor allem im heilden Siid-
osten der Turkei, doch das
nach der grofdten Stadt dieser
Region genannte Kebab ist im
ganzen Land scehr beliebt, Is
schmeckt am bestenn vom Holz-
kohlengrill.

Zutaten fur 4 I'eesonen:

800 g Hackfleisch vom Lamm oder
Rind

1 mitteigroBe Zwicbel

Salz

Pletler. (risch gemahlen

1 Messerspitze Kreuzk{ilmmel

L Teel. scharfes Faprikapulver

1 Teel, Pul biber (Platcchenbaprika;
lirkisches Spezialgeschiifl)

2 mittelgroRe Tomaten

8 lange griine, scharfe oder milde
Peperoni

8 FleischspieRe {im Original knapp
L cm breit und flach)

3 kleinc danne Fladenbrote

30 g Burter

1 Teel. Olivendi

2 Bund glaite Pciersilic

FOR GASTE
GELINGT LEICHT

Pro Portion etwa:
3100 kJ{740 kcal

52 gEiweilR-37 g Feul
53 g Xohlenhydrate

Zubercitungszeit: etwa
| Stunde

1. Das Hackfleisch in eine
Schiissel geben. Die Zwicebel
schalen und dazureiben. Salz,
reichlich Pfeffer, den Kreuz-
kummel. das Paprikapulver
und den Plattchenpaprika da-
zugeben und alles griindlich
verkneten.

2. Den Grill vorheizen.

3. Die Tomaten waschen und
halbicren. die Stielansitze her-
ausschneiden. Die Peperoni
nur waschen.

4. Das Fleisch in 8 P'ortionen
(ellen und um die Metall-
spiefie 12-15 cm lange diinne
Frikadellen formen. Das [la-
denbrot i1n Streifen schneiden.,
Dic Butter zerlassen und die
Brotstreifen damit bepinseln.

5. Den Grilirost leicht mit
dem Ol bepinsein und die
Spielie auf jeder Scite 5-8 Mi-
nuten grillen. Die ganzen Pe
peroni und die Tomatenhiilf-
ten am Rand des Grills mitgril-
len. Die Brotstreifen am aufle-
ren Rand des Grills warmen,
aber nicht toasten.

6. Dic Petersilie waschen und
trockenschutteln. 4 flache Tel-
ler am Rand mit je 1/2 Krauter-
bund garnieren. Die warmen
Brotstreifen auf die Teller ver-
teilen und das Fleisch wie
auch das gegrillte Gemuse dar-
aufanrichten.

Variante: Spiefe mit
Frikadellen

Das Hackfleisch, wie beim
Adana kebab beschrieben, zu-
bereiten, allerdings ohne das
scharfe Paprikapulver und den
Plittchenpaprika. Statt dessen
1-2 Knoblauchzehen schalen
und durch die Presse dazuge-
ben, auerdem feingehackte
Petersilie unter das lleisch
kneten. 1 Scheibe ‘Toastbrot
cinweichen, ausdriicken und
die Fleischmasse damit etwas
strecken, Ausdem Ficisch ¢twa
4 cm lange ovalc kleine I'rika-
dellen formen. 4 Peperoni in
¢twa 3 cm lange Suiicke schner-
den. 2 Tomaten vierteln und
alles abwechselnd mit den Fri-
kadellen auf Spiele stecken
und grillen. Die Frikadellen
auf Blaittern von glatter Peter-
silic anrichten. Dazu passen
geviertelte Tomaten, in Schei-
ben geschnittene Schlangen-
gurken und 1n Ringe geschnit-
tene Gemiisezwicbeln.
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HAFT
GE-
NIESSEN

Fir Freunde
von tirkischem
Kebab eine in-
teressan te
Variante:
Scharfe Hack-
fleischspiefie.
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BEEFSTEAKS
MIT SCHAF -
KASE

Zutaten fur 4 Personen:

500 g magercs Rinderhackfleisch
1 Zwicbel

1/2 Bnnd glatte Petersilie

1 Teel. getrockneter @regano

1/2 Teel. Pimentpulver

je 1 Prise gemahlener Kieuz-
kammel und Cayennepfeffer
Salz

2 Scheiben altba ckenes Weidbrot
2 Eier

150 g Schafkise

4 [:RI. Olivenael

SCHNELL
RAFFINIERT

Pro Portion etwa:
2900 kj/690 kcal

39 g Eiweifs - 54 g Fett
11 g Kohlenhydrate

Znbereitungszeit, etwa
45 Minuten

1. Das Hackfleisch i eine
Schiissel geben. Die Zwiebel
fein wirfeln, die Petersilic fein
hacken und mit den Gewilirzen
zum Fleisch geben.

2. Das WeifSbrot kurz in Was-
ser einweichen, ausdricken.
mit den Eiern zum Fleisch ge-
ben und alles gut miteinander
verkneten, bis ein geschmeidi-
ger Telg entstanden ist. Das
Fleisch, je nach gewiinschter
Beefsteakgrof3e, in vier oder
acht Portionen teilen.

3. LCinen Suppenteller kurz
mit kaltem Wasser ausspiilen.
Eine Hackfleischportion in die
Vertiefung legen und eine
Mulde formen. In die Mitte
etwas von dem Schafkise brok-
Kkeln und cinc¢ Fladenhilfte vor-
sichtig uberklappen, die Ran-
der fest andriicken. Auf diese
Weise alle Beefsteaks formen.

4. Die Beefsteaks entweder
mit dem Olivendl bepinseln
und bei mittlerer Hitze auf je-
der Seite 4-6 Minuten grillen,
oder in dem QOlivendl in der
Pfanne genauso lange braten,
bis sie sich auf Druck mit dem
Bratenwender fest anfiihlen.

HACK-LAUCH-
NUDELN-
GABELEINTOPF

Zutaten {ur 3 Personen:

2 Stangen lanch {etw a 500 g)

11 Fleischbriihe{lnstant)

3 ERL neutrales Pflanzendl

250 g gemisch tes Haclfleisch

250 g Nudeln (Spiralen)

1 grofie Dose Tomatemnark (140 g)
1/2 Tecl. Salz

12 Teel. Paprikapulver, edelstify

SCHNELL

Pro Portion etwa:
2700 kJ/640 keal

32 gEiweils - 28 g Fett
68 g Kohlenhydrate

Znbercitungszeit: ctwa
25 Minuten

1. Von den Lauchstangen dic
welken Blitter abziehen. Dun-
kelgrineTeile und Wurzeln ab-
schneiden. Nur das Helle und
Mittelgriine vom Lauch ver-
wenden. Lauchstangen lings
aufschneiden, grundlich wa-
schen und in etwa 2 ¢ dicke
Ringe schneiden. Die Fleisch-
briiheerhitzen.

2. Ol in einem groRen Topf
erhitzen und das ganze Hack-
fleisch auf einmal hineinge-
ben. Unter Ridiren bei mittle-
rer Hitze krimelig anbraten.

3. Auf das Fleisch die unge-
kochten Nudeln, den Lauch,
das Tomatenmark, das Salz
und das Paprikapulver geben.
Dic Brahe dartibergeben, alles
umrihren und zugedeckt bei
starker Hitze zum Kochen brin-
gen. Die Temperatur zurtck-
schalten und den Gabeleintopf
bei schwacher Hitze etwa
26 Minuten garen,

Variante:

Anstelle des Lauchs konnen Sie
auch Karotten oder Stauden-
sellerie nehmer. Qder Sie be-
reiten aus allen drei Gemiise-
sorten (je 150-200 g} den Nu-
del- Gabeleintopf. Dafir Karot-
ten und Staudensellerie put-
zen, waschen und in 2 cm
dicke Scheiben schneiden. Wie
im Rezept beschrieben, garen.



HACKFLEISCH-
PFANNE

Zutaten fir 4 Personen:

1 Zwiebel

1 griine Paprikaschote

2 Knoblauchzehen

1 frische grine oder rote
Chilischete

3 ERL Ol

800 g gremischres Hackfleisch
Sale

schwiwzer Pleller, {tisch gemahlen
1 Tecel. Kreuzkumnmiel, gemahlen
4 l'oinaten

2 ER1. Rosinen

80 g griine @liven ohne Stein

PREISWERT

Pro Portion elwa:
2700 k}/640 kcal

42 g Eiweif - 49 g Fett
10 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde

1. Die Zwiebel pellen und
klein wiirfeln. Die Paprika-
schote waschen. vom Kern-
gehiuse befreien und klein
wilrfeln. Den Knoblauch pel-
len. Die Chilischote langs auf-
schlitzen, entkernen und in
diinne Streifen schneiden,
anschliefend die Hinde griind-
lich waschen.

2. Das Ol erhitzen. Dic Zwie-
bel darin goldbraun braten.
Die Paprikaschote hinzufiigen
und etwa 2 Minuten unter
Riihren mitbraten. Den Kiiob-
lauch dazupressen, Chilischote
und Hackfleisch dazugeben.
Alles unter Riithren braten, bis
das Hackfleisch kriimelig ist.
Mit Salz. Pfeffer und Kreuz-
kimmel wirzen.

3. Die Tomaten mil kochen-
dem Wasser liberbruhen. hau-
ten, entkernen und klein wiir-
feln, dabei die Stielansitze ent-
fernen. Di¢c Tomaten, die Rosi-
ncn und die Oliven in die
’fanne geben. Alles offen bei
mittlerer Hitze etwa 1S Minu-
ten kdcheln lassen.

30-MINUTEN-
GABELEINTOPF

Durch seine aufgelockerte
Fleischstruktur kann Hack-
fleisch leicht verderben. Des-
halb sollten Sie es so frisch wie
méoglich verbrauchen,

Zutaten fur 2 Personen:

250 g MGhren

1 Stange Lauch

1 gelbe Paprikaschete

150 g Langkornreis

3/4 1 Fleischbiiihe (Instant)

2 EBI. neutrales Pflanzendl

200 g gemischtes Llacktleisch
Salz

schwarzer Plefier, fvisch gemahilen
1/2 Teel. Paprikapulver. edeisiiR

GELINGT LEICHT

Pro Portion etwa:
2500 k]/600 kecal

30 g EiweiR-23 g Fert
67 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: eiwa
30 Minuten

1. Meéhren mit dem Spar-
schéler schdlen. dann waschen
und anschlieBend in Scheiben
schneiden.l.auch putzen, lings
aufschneiden, waschen und in
feine Ringe schneiden, noch-
mals gut waschen und in ei-
nem Sieb abtropfes lassen. Pa-
prika vierteln, Stielansatz,
Trennwinde und Kerne entfer-
nen. Dice Paprika waschen und
in Streifen schneiden, Reis wi-
schen und abtropfen lassen.
Briithe erhitzen.

2. Ol in einem Topf erhitzen,
Hackfleisch hineingeben und
bel starker Hitze krimelig an-
braten. Den Reis dazugeben
tnd kurz mit anrésten. Dann
das zerkleinerte Gemuse hin-
zufiigen und ebenfalls kurz
nitdiinsten. Alles mit Salz,
Pfetfer sowie Paprikapulver
wiirzen und mit der heiflen
Briihe auffillen.

3. Den Eintopf kurz aufko-
chen lassen und anschlieRend
zugedeckt etwa 20 Minuten bei
schwacher Hitze garen. Dabei
gelegentlich umruhren, Dazu
pafRt Blattsalat.

Hy:rz-
HAET
GF-
NIESSEN
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GEFULLTE
TEIGTASCHEN

Zutaten fiir 4 Personen:

Fur den Teig:

250 g Mehl

[ Ei

150 g Butter

Salz

[ir die Fillung:

1 mitrelgroRe Zwiebel

300 g Rinderhackfleisch

150 g mehligkochende Kartoffeln
L Bund Pctersilic

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
1'Teel. getrockneter Thymian

Fiir das Backblech: Fett oder
Backpapier

Fur dic Arbeitsfliche: Mehl

7um Bestreichen: 1 B

BERUHMTES REZEPT

Pro Portion ctwa:
3100 kJ/740 kcal

26 g Eiweils- 45 g Fett
58 g Kohlenhydrate

Zuberellungszeil: ctwa
1 1/2 Stancter

1. Flr den Teig das Mchl auf
die Arbeitslldche sieben. In die
Mitte eine Mulde dricken und
das Ei hineingeben. Die Butter
kleinschneiden tind auf dem
Mehl verteilen. Eine Prise Salz
dazugeben. Alles zuecinem glat-
ter Teig verkneten. Den Teig
zu einer Rolle formen, in vier
Portionen teilen und zuge-
deckt im Kiihlschrank ruhen
lassen, bis Sie die Filllung vor
bereitet haben.

2. Fiirdie Fillung die Zwie-
bel schilen, fein hacken und
mit dem Hackfleisch in eine
Schiissel geben. Die Kartoffeln
schdlen, waschen. langs hal-
bieren und auf dem Gurkenho-
bel direkt in die Schissel ho-
beln. Die Petersilie waschen,
fein hacken und dazugeben.
Dic Fullung mit Salz, Pfeffer
und Thymian kriftig wiirzen
und grundlich mischen. Den
Backofen auf 200° vorheizen.

3. Aufderleicht bemehlten
Arbeitsfliche jede Teigportion
zu einem Kreisvon etwa 18 am
Durchmesser ausrollen. Je-
weils auf cine Kreishilfte ein
Viertel der Fullung verteilen,
dabei  einen  fingerbreiten
Rand frei lassen.

4. Das Eil{rennen. Mitdem Ei-
wcifs die Teigrander bestrei-
chen. Den Teig iiber der Fiil-
lung so zusammenklappen.
daR ein Halbkreis entsteht. Mit
einer Gabel die Riander fest zu-
sammendrucken.

5. Lin Backblech fetten oder
mit Backpapier auslegen. Die
Teigtaschen darauf setzen und
mit dem Eigelb bestreichen.
Im Ofen (Mitte, Umln{t 180°)
ctwa 15 Minuten backen. Die
Hitzc auf 160° reduzieren und
die Teigtaschen in etwa 35 Mi-
nuten fertighacken.

Variante:

Sie konnen die Teigtaschen
auch so fiillen: | mittelgroRe
Zwicbel fein hacken utd in
2 ERlofEeln Buticer glasig bra-
ten. 250 g Champignons wa-
schen, putzen, kleinhacken,
zu der Zwiebel geben. etwa
3 Minuten mitbraten. dann die
Pfanne vom Herd nehmen.
300 g Thunfisch aus der Dose
mit einer Gabel zerpfliicken
und mit 2 Eiern und 3 ER16f-
feln Semmelbrosel zu den Pil-
zen geben. Die Fillung mit
Salz, Pfeffer und Worcester-
sauce kraftig wirzen. Die ge-
fullten feigtaschem. wic be-
schrieben, fertigstellen.,



Herz-
HALIT
GE-
NICSSEN

Gefullte Teigta-
schen gibt es -
warm oder kalt
invielen
Backereien zu
kaufen.
Am besten
schmecken
aber die selbst-
gemachten.
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NUDEL-
AUFLAUF

Nudelfans schlidgt bei diesem
Auflauf das Herz hoher. In
Griechenland gehort er zum
festen Repertoire der Alltags-
kuche und Tavernen. Servie-
ren Sie 1thn in Quadrate ge-
schnitten und mit einem fri-
schen bunten Salat!

Zutaten lur 6 Personen:

250 ¢ Makkaroni (méglichst aus
Hartweizengrield)

4 ER]. @livenol

1 mittelgrolSe Zwiebel

600 g Rinderhackfleisch

3 Fleischitomaten {etwa 700 g)
L Bund glatte Petersilice

Salz

Pfeffer. frisch gemahlen

je 1 Messerspitze Zimt- und
Pimentpulver

14 ltrockener Weillwein
40g Butter

4 ER]. Mehl

3441 Milch

1 Prise Muskatnuf, frisch gerieben
L E3L. Zitronensaft

3 Lier

100 g Ketalotiri-Kisc oder Par-
mesan, frisch geriebhen

Fett furdie Form

GELINGT LEICHT

Pro Portion etwa:
5100 kJ/1200 kcal

61 g Ciweil}-72 g Fett
72 g Xohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde 40 Minuten

1. Die Makkaroni in Salzwas-
ser hiRfest kochen. Das Qliven-
ol erhitzen. Die Zwiebel fein
wurfeln und darin andinsten.
Das Hackfleisch dazugeben.
Die Tomaten hduten. von den
Stielansdtzen befreien. klein

wurfeln und untermischen.
Die Petersilie fein hacken, mit
den  Gewilrgen und  dem
Weilwein unterruhren und
dlles etwa 10 Minuten kocheln.,

2. Pie Butter erhitzen, das
Mehl einruhren, anschwitzen
und langsam die Milch dazu-
giefden. Btwa 3 Minuten unter
Ruhren kécheln, mit Sulz, Pfef-
fer, der Muskatnuf und dem
Zitronensafl wiirzen. ctwas ab-
Kidhlen lassen, dann 2 Cier un-
terruhren. Den Backofen auf
180° vorheizen.

3. Line feucrfeste Form aus-
Fettern. Die Hilfte der Makla-
roni hineinschichten und et
wdas von dem Kise daruber
streuen. Das tibrige Ci unter
das Haclkfleisch rahren und
dic Mischung auf die¢ Nudeln
streichen. Die restlichen Mak-
karoni daruber legen. mit der
Sauce begieRen und mit dem
restlichen Kdse bestreuen.

4. Die Torm in den Backofen
{(Mitte) schieben und das Ge-
richt in etwa 40 Minuteh fer-
tigbacken, bis die Obertliche
schon gebraunt ist. Dann aus
dem Backofen nehmen, den
Auflaufin Quadrate schneiden
und servieren. Dazu paft ein
leichter griechischer Weil3-
welin oder cin Bier.

TEHERANER
REISSCHUSSEL

Ein Auflauf ist schnell zuberei-
tet; und wihrend das [Lssen
gart. konnen Sie in aller Ruhe
die Kiiche aufriaumen, den
Tisch decken und auch vorher
einen Salat essen.

Zutaten fiir4 Personen:

Salz

250 g Naturkorneeis oder Lang-
Kornreis

2 mittelgrofie Zwiebeln

3 LRL neutrales P{lanzcenel

400 g gemiischtes Hackfleisch

L grolSe Dose Tomatenmark (140 gl
I Teel. Currypulver

1 Teel Paprikapulver, edelsild
2 Banancn

Butter{lockchen

Fiir die Ferm: Butter oder @l

GELINGT LEICHT

Pro Portion etwa:
2800 kJ/670 kcal

27 g LiweiB- 34 g Fett
68 g Kohlenhydrate

Ziibereitungszeil: etwa
35S Minuten mil Naturress
etwa 20 Minuten mit Langkornreis

1. 21 Wasser mit Salz aufko-
chen. Den Reis waschen, ins
kochende Wasser geben, um-
rihren und bei schwachster
Hitze den Naturreis ctwa
35 Minuten, den Langlkornreis
etwa 20 Minuten quellen las-
sen. Reis 1n ein Sieb geben, mit
kaltem Wasser abschrecken.
Zwiebeln schilen und sehr
fein wiirfeln.



2. Das Ol in einer Pfanne er-
hitzen, Zwiebeln und das
Hackfleisch darin be: starker
Hitze anbraten, bis das Fleisch
krimelig wird. Tomatenmark
'mit 5 ERI6fteln Wasser ver-
rihren, 1n die Pfanne geben,
alles mit Curry, Paprika und
Salz wirzen. Einmal aufko-
chen, nochmats kriftig mit
den Gewirzen abschmecken.

3. Den Backofen auf 225°
(Umluft 220°) vorheizen. Bana-
nen schidlen und in Scheiben
schneiden. Eine feuerfeste
Form gut fetten. Reis und die
Fleischsauce immer abwech-
selnd einschichten. bis beides
aufgebraucht ist.

4. ®benauf die BRananen-
scheiben und Butterflockchen
legen. Den Auflauf offen 1m
Backofen (Mitte} in etwa 20 Mi-
nuten knusprig uberbacken.
Dazu paRtBlattsalat.

GEFULLTES
HAHNCHEN

In den arabischen Golfstaaten,
wo es in der Regel an Geld
nicht mangelt, liebt man es, zu
besonderen Anidssen viele Gi-
ste einzuladen und gefiillte
Hihner, gefiiilte Limmer, ja
sogarganze geflillte Kainele zu
servieren!

Zutaten fur 4 Personen:

1 Brathihnchen (etwa 1.5 kg)

12 Teel. Gelbwurzpulver
{Kurkuma)

Salz

75 g langkornreis

50 g Mandeln

1 kleine Zwiebel

5 ER]. @livensl

150 ¢ Iamm- oder
Rinderhackfleisch

30 g Pinienkerne

1 Teel. Paprikapulver. edelsif®

1 Teel. Sumak (getrocknete lissig-
baumbeeren, tirkisches lebens-
mittel geschiift)

1 Teel. gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 Teel. gemahJener Koriander
1/4 Teel. gemahlene Nelken
schwarzer Pteffer, frisch gemahlen

BRAUCHT ETWAS ZEIT

Pro Portion etwa:
3000 kJj710 kcal

65 g Fiwel - 43 g Fetl
17 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
2 1/2 Stunden

1. DasHahnchenausnehmen,
auflen und innen grindlich
waschen und trockentupfen.
Die Innereien beiseite legen.

2. 150 ml Wasser mit dem
Gelbwurzpuliver und 1/2 Tee-
l6ftel Salz1n einen Topf gebeu,
aufkochen lassen. Den Reis da-

zugeben und zugedeckt bei
schwacher Hitze etwa 20 Mi-
nuten qnellen lassen, bis der
Reis weich ist.

3. In der Zwischenzeit dic
Mandeln mit kochendem Was-

ser uberbrihen. kalt ab-
schrecken und hduten. Die
Zwiebel schilen und fein

hacken. Die Innerei¢en eben-
falls fein hacken.

4. Den Backofenauf200° vor-
heizen. 3 ERI6fTel Olivenel in
einer Pfanne erhitzen und
darin das Hackftleisch, die
Zwiebel und die Innereien
etwa 5 Minuten bei mittlerer
Hitze anbraten. Die Pfanne
vom Herd nehmen.

S. Den Reis, die Mandeln, die
Pinienkerne und die Gewlirze
in der Pfanne mit dem Hack-
fleisch gut vermischen und die
Masse mit Pfeffer und Salz
kraftig abschmecken.

6. Die Hackfleisch-Reis-Mi-
schung in das Hihnchen fil-
len und die @ffhung mit Rou-
ladennadeln oder Zahnste-
chern schliefen oder mit
Kdchengarn zundhen.

7. Das Hihnchen in eine feu-
erfeste Form legen, mit dem
restlichen @livendl bestrei-
chen und im Backofen (untere
Schiene) 1n etwa 50 Minuten
goldbraun braten.

8. Das fertige Hihnchen 1in
der Mitte aufschneiden und
servieren. Erst bei Tisch porti-
onsgerecht zerlegen.

11

HERZ-
HAFT
GE-
NIESSEN



12

Herz-
HALT
Gli-
NIESSSEN

HACK-
FLEISCHPIE

Zutaten fuir eine Pieform ven

28 cm @

Rirden Teig:

250 g kalte Butter oder Margarine
250 g Magerquark

250 g Mehl

L Teel.Salz

Fur dic Fallung:

1 Zwicbel

2 Knobliuchzehen

2Rl @1

800 g gemischtes Hackfleisch

1 griine oder rote Paprikaschote
(etwa 100 g)

2 Tomaten (etwa 158 g)

Satz

schwarzer Pfefter, frisch gemahlen
2 ERIL Paprikapulver, edelsiR

1 CRL Worcestersauce

5-6 Spritzer Tabasco

Iir die Arbeitsfliche: Mehl
I'drdie Form: Fett

Zum Bestreichen; 1 Ligelb

GELINGT LEICHT

Be) 8 Personen pro Portion etwa;
28 00 k}/665 kcal

27 g EiwellR - 50 g Fen

28 g Kohlethyd rate
Zubereitungszeit: etwa

1 1/2 Stunden (davon 45 Minuten
Backzeit)

1. Fur den Teig Butter oder
Margarine in Flockchen mit
Magerquark, Mehl und Salz
verkneten und in den Kuhl-
sChrank stellen.

2. Fur die Fiillung die Zwie-
bel schalen und fein wurfeln.
den Knoblauch schilen, Das Ol
in ciner grofRen Pfanne erhit-
zen und die Zwicbel darin
goldbraun braten, den Knob-
fauch dazupressen und kurz
mitbraten. Das Hackfleisch
hinzufiigen und unter gele-
gentlichem Rithren bei starker
Hitze etwa 10 Minuten braten.

3. Inzwischen die Paprika
putzen und fein wiirfeln, die
Tomaten iiberbruhen, hauien,
entkernen, von den Sticlansit-
zen befreien und in etwa 2 cm
grofRe Stucke schneiden. Zum
Fleisch geben und alle Ge-
wiurze hinzufugen. Weitere
5-10 Minuten bei mittlerer
Hitze garen. Den Backofen auf
175° vorheizen.

4, Zwel Drittel des Teigs auf
ciner bemehlten Arbeitstlache
zu einem Kreis von etwa 32 cm
Durchinesser ausrollen. Die
Form ausfetten und den Teig
hincinlcgen. Das Hackfleisch
hineinftilten und glattstrel-
chen. Den Teigrest ebenfalls
rund ausrollen. er soll an den
Rindern etwas 1iiberstehen.

5. Den Deckel auflegen. die
Rinder fest zusammendrik-
ken (das gehtmit cinem Gabel-
riitcken sehrgut). Cinen Kamin
aussclineiden. Aus Teigresten
eventuell Crnamente ausste-
c¢hen und auf der Teigober-
fliche verteilen. Das Eigelb
mit etwas Wasser verquirlen
und die Teigoberfliche damit
bestreichen.

6. Die Pie im Backofen (Mitte,
Umluft 160°) etwa 45 Minuten
backen. eventuell mit Alufolie
abdecken. Heifd servieren.

Variante:

Die Fullung fir eine¢ Pie kén-
nen Sie vielfaltig abwandeln:
Garen Sie Auberginen-, Zuc-
chini- und Tomatenwurfel mit
Gewurzen und Kriutern Kurz
vor und fiillen Sie sie dann in
die Ple.

Oder bereiten Sie als Flillung
ein Lammgulasch mit Kartof -
feln und gninen Behnen zu
oder ein Schweinegeschnetzel-
tes mit Saverkraud.
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HERZ-
HAFT
GF-
NILSSEN

Dic Hackfleisclh-

pic sieht
alirakliv aus,
scluneckt phan-
tastisch und
macht dabel
nicht viel
Miile.
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Hurz-
HAFT
GE-
NIESSEN

HACKBRATEN
MIT
KARTOFFELN

Zutaten fur 4 Personen:

2 mitteigroBe Zwiebeln

4 ERL. Olivenol

500 g Lamm- oder Rinder
hackflcisch

3-4 Knoblauchzehen

3 Teck. gemahlener Kreuzkimmel
Salz

schwaczer Ptefier. frisch gemahlen
3 groke mehligkochende
Kactotleln

500 g Tomaten
2 Tecl. gemahlener Kortander

GELINGT LEICHT

Pro Portion etwa:
2000 k) 480 kcal

26 g Liweif +33 g Feut
19 g Kohlcnhyd cate

Zubereitungszeit; ¢iwa
1 142 Stunden

1. Die Zwiebeln schilen und
fein hacken. 2 ERlétYel Ol in ci-
ner Pfanne erhitzen und die
Zwicbeln darin bei schwacher
Hitze glasigdinsten.Das Hack-
ficisch in eine groRe Schiissel
geben. den Knoblauch schilen
und durch die Knoblauch-
presse dazudnicken. Die Zwic-
beln und 2 Teeloffel Kreuz-
kimmel dazugeben und alles
gut vermengen. Den Hack-
fleischteig mit Salz und Pteffer
kraftig wirzen.

2. Eine groRe feuerfeste
Form mit dem restlichen Oli-
venol cinfetten. Die Hack-
fleischmischung in die Form
geben und glaustreichen,

3. Den Backofen auf 180° vor-
heizen. Die Kartoffeln gut wa-
schen, schdlen und in schr
dunne Scheiben schneiden.
Dic Kartoffelscheiben dachzie-
gelartig uiber dem Hackfleisch
anordnen.

4. Dic Tomaten mit kochen-
dem Wasser uberbrihen. hiu-
ten und von den Stielansatzen
befreien. Mit dem restlichen
Kreuzkimmel und dem Kori-
ander im Mixer oder mit dem
Piirierstab purieren. Das Piree
iiber den Kartoffeln verteilen.

S. Den Braten im Backofen
(Mitte) in etwa 45 Minuten ga-
ren. HeiR in der Form servie-
ren.Dazu pafdt Fladenbrot,

AUBERGINEN
MIT HACK-
FLEISCH

Zutaten fiir 4 Pecsonen:

3 mittelgroBe Auberginen

1 groBe rote Paprikaschote
1 groRe Zwiebel

100 ml Olivenof

S00 g l.amm- oder Rinder-
hackfleisch

5 ERL Tomatenmark

2 Teel. gemahtener Xecuzkiimacl
1/2 Tee). Harissa {tiirkisches
lLebensmittelgeschiift)

Salz

3 Knoblauchzehen

GELINGT LEICHT

I’ro Portion elwa:
2100 k}{500 kc¢al

28 g Eiweif’ 36 g bett
14 g Xohlenhydrate

Zubereitungszeit: ctwa
1 Stunde

1. Die Auberginen waschen,
von den Stiel- und Bliten-
ansdtzen befreien und in etwa
2 cm grolde Wiirfel schneiden.
Die Paprika waschen. vierteln
und dabet von den Kernen und
den weiRen Trennhduten be-
freien. Die Viertel in kleine
Wiirfel schneiden. Die Zwiebel
schalen und fein hacken.

2. Das Olivenol in cinem
grofien Topf crhitzen und
darin d.is Hackfleisch bei mitt-
lerer Hitze anbraten. Dic Zwee
Lel und die Auberginen- und
Paprikawtirfcl dazugeben und
alles ¢twa 10 Minuten unter
standigem Rithren bei schwa-
cher Hitze weiterbraten.

3. Das Tomatenmark. den
Kreuzkiimmel und die Harissa
dazugeben. Unter Rithren 1/4 1
Wasser angieRen und mit Salz
wirzen. Das Ganze zugedeckt
bei schwacher Hitze in etwa
20 Minuten fertiggaren.

4. Kurz vor Ende der Garzeit
den Knoblauch schilen, durch
diec Knoblauchpresse in den
Topfdriicken und unterdie ge-
schmorten Auberginen rih-
ren. Das Gericht kann heif
oder kalt zu Brot. Reis oder
Kuskus serviert werden.



SCHARFE
HACKFLEISCH-
PFANNE

Zutaten fur 4 Personen:

5 Stangen Staudensellerie

2 millelgroléce rote Paprikascholteu
2 Knoblauchzehen

3 ERL Senncnblumendl

500 g Rinderhackfleisch

2 getrecknete Chilischeten

1/8 ] Fleischbithe (Fertigprodukr
oder selbstgemacht)

2Teel. Tomatenm:irk

Salz

1 Prise gemalilener Kinimel
200¢ Joghurt

I Pdckchen tietgekithlte Petersilie

PREISWERT

I'ro Pertion etwa:
1500 k{360 kcal

30 g Fiweil-24 g Fetr
5 g Kohlenhydrate

Zubcreitungszeit etwa
2SMinuten

1. Decn Staudenscllerie wa-
schen. eventuell von den Fii-
den befreien und in schmale
Scheiben schneiden. Die Papri-
Kaschoten waschien, halbieren,
vom Kerngehduse und von den
weillen  ‘Trennwiinden  be-
freien und in Wurfel schnei-
den. Die Kneblauchzehen
schillen und fein hacken.

2. Das Ol in ciner groRen
Pfanne erhitzen. Das Hack-
Heisch hineingeben und unter
standigem Ruahren ber starker
Hitze braten. bis es hellbraun
und kriamelig ist. Das Gemuse
hinzufligen und kurz mitbra-

ten. Die Chilischoten zerlkrii-
meln und mit der Fleisch-
bruhe und dem Tomatenmark
dazugeben. Mit Salz und dem
Kummel abschmecken. Zuge-
deckt bei mittlerer Hitze etwa
5 Minuten schmoren lassen,
bis das Gemuse biRfestist.

3. Inzwischen den Jeghurt
mit der Pctersilie verriithren.
Die Sauce zur Hackfleisch-
pfanne servieren. Dazu passen
auflerdem Reis, Pelenta oder
auch Kartoffelptree.

FRIKADELLEN
MIT REIS

Zutaten (ur 4 Peisonen:

1 mittelgreRRc Zwiebel

50 g Butter

30 g Pawareis

Salz

750 g Hackileisch vom Rind
3 Lier

Ptetter. tisch gemahlen

1 Messetspitze Pimentpulver
1 Bund glatte Petersilie

3 ERL.Mehl

8 iR]. Sennenblumendl

FUR GASTE

Pro Portion etwa:
30001:]}710 kcal

49 gCiweilR -50 g Fett
16 g Kohlenhydrate

Zubcreitungszeit: elwa
1 1)25tnden

1. Die Zwiebel schilen und
wiirfeln. In cinem Tepf die
Haifte der Bufter zerlassen
und dic Zwiebel darin glasig
dinsten. Den Reis dazugeben
und glasig werden Jlasscn.
200 ml Wasser und Salz dazu-
geben. Den Reis zuged.eckt bel
mittlerer Hitze in etwa
20 Minuten garen.

2. Den Reis abkuhlen lassen.
Das Hackfleisch in 2 Teile tei-
len. Die eine Halfte in der rest-
lichen Butter braun anbraten,
abkuhlen lassen und mit der
anderen Halfte mischen. Das
Hacktleisch zum Reis geben.
1 Ei, reichlich Pfetfer und das
Pimcntpulver hinzultigen.

3. Die Petersilie waschen,
trockenschitteln und fein
hacken. Mit dem Fleisch und
dem Reis verkneten. salzen.
Das Mchl auf einen Teller sie-
ben. In einem Schisselchen
die restlichen Eler verquirlen.

4. Das Ol in einer IMaunc cr-
hitzen. Ausje 1 gehaulten ER-
loffel {ackfleischmasse mit
angefeuchteten Handen cifor-
mige Frikadellen formen.
Diese leicht abflachen und zu-
erstin dem Mehl, dann in dem
Ei wenden und in die Pfanne
geben. Die Frikadellen auf bet-
den Seiten knusprig braten.
Mit Salat servieren.

15

HER 7-
HAFT
GE-
NILSSEN
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JUNGE
BISTRO-
KUCHE

HACK-
SCHNITTEN
VOM BLECH

Zutaten fur etwa 25 Stucke:

200 gWeiRbrotvom Vortag(oder
4-5 Brotchen)

3 mittelgroRe Zwicbeln

| ERL.OL

4 Kneblauchzehen

1.5 kg mageres Ruklerhacklleisch
4 Lier

einige Zweige frischer (oder 3 Teel
getrockneter Majoran)

Salz

schwarzer Plefter. frisch gemahlen
Cayennepleller

5 Wetne feste Tomaten

250 ¢ Mozzaarclia

Zum Belegen: 1 Bund Majoran

RUSTIKAL
SCHNELL

Pro Suitck ctwa:

850 k}j200 kcal

18 gEiweifRR- 12 gFen
5 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: et wa
| Stunde

1. Das WeiRbrot in Scheiben
schneiden. in eine Schussel ge-
ben und mit warmem Wasser
ubergicRen.

2. DNie Zwiebeln schilen und
sehr fein wiirfeln. Das O in ei-
ner Pfanne erhitzen. dic Zwic-
beln darin glasig werden las-
si:nn. Den Knoblauch schilen
und dazupressen. Die Manne
von der Kochstelle nehmen.

3. Den Backofen auf 200° vor-
heizen. Das Weillbrot sehr gut
ausdriicken, in eine groRe
Schiuissel geben. Die Zwiebeln,
das Hackfleisch und die Lier
dazugeben.

4. Den Majoran waschen und
trockenschiitteln. Die Blatt-
chen von den Stielen steeilen,
Etwa 3 ERloffel der Blattchen
fein hacken zur Hackfleisch-
masse geben (ersatzweise 3Tee-
lotfel getrockneten Majoran
dazugeben) und alles zu einem
geschmeidigen Fleischteig ver-
kneten.

5. Dann die Masse mit Salz.
schwarzem Pfeffer und Cayen-
nepfeffer pikant wurzeti und
auf einem Backblech bis an
den Rand auseinanderdriicken
und glattstreichen.

6. Das Hackfleisch im Back-
ofen (mittiere Schiene) etwa
20 Minuten backen.

7. Inzwrschen die Tomaten
waschen, abtrocknen. in diin-
ne Scheiben schneiden und da-
bei die Stielansiitze entf ernen.
Den Mozzarella chenfalls in
dunne Scheiben schneiden.
grofe Scheiben halbieren.

8. Nach20 Mniten das Hack-
Heisch aus dem Backofen neh-
men. Die Temperatur auf 250
crhohen. Den Hackfleischku-
chen mit einem Bratenwender
oder einer Palette nochmals
flachdricken. Mit den Toma-
tenscheiben so belegen. daf
spater auf jedem Portions-
sttick mindestens eine Toma-
tenscheibe liegt.

9. Jede Tomatenscheibe mit
2-3 Majoranblattchen bele-
gen. mit etwas Salz und Pfeffer
wurzen und mit je eciner
Mozzarellascheibe bedecken.
Alles im Backofen (Mitte} noch
etwa 10 Minuten backen. Den
Hackfleischkuchen aus dem
Backofen nehmen, abkuhlen
lassen und zum Servieren in
Stuicke schneiden.
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JUNGE
BISTRO-
KUCHE

Die pikanten
Hac kschnitien
konnen Sie di-
rekt auf dem
Blech servieren
oder auf eincer
hitbschien Platte
anrichtern.
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JUNGE
BISTRO-
KUCHE

FLEISCH-
KLOSSCHEN IN
TOMATEN-
SAUCE

Zutaten 11r2 Personen:

50 ¢ durchwachse nerSpeck

un Scheiben

1 Teeh @) 1 Zwicbed

1 Kleine Dose Tomaten (Abtropl-
gewicht 400 g)

Salz

schwarzer Pteller, (rich gremahlen
1 Teel. getrockneter Oregana
300 g ticfgekublie Hacktleiseh-
kloBchen

2 Porionen Kasrtoflelpuree

PREISWERT

Pio Poriion clwa:
2908 k690 keal

28 g Eiweilk- 47 ¢ 10U
41 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit ¢lwa
20 Minuten

1. Den Speck von der Schwau-
t¢ befreien und in schmale
Streifen schneiden. Das Ol in
einemy Topf ecrhitzen. Den
Speck darin bei mittlerer Hitze
ausbraten.

2.. Dic Zwicbel schalen, fein
hacken. zum Speck geben und
bei schwacher ilitze weich
dinsten.

3. Dic Tomaten samt dem
Saft hinzutiigen und mit eincer
Gabel zerdrucken. Mit Salz,
Pfetfer und dem Oregano wur-
z¢n. Die HackfleischkloRchen
dazugeben und alies 10-15 Mi-
nuten kocheln lassenn.

4. In der Zwischenzeit das
Kartoffelpiiree nach Packungs-
aiileitung zubereiten.

5. Die FleischkloBchen mit
der Sauce und dem Kartoffel-
puree anrichten.

Dazu pallt Endiviensalat mit
Joghurtsauce und Schnitt-
latich.

HACKSTEAKS
IN KAPERN-
SENF-SAUCE

Zutaten fur 2 Persenen:
 Swack WerlSbrot vom Vortag
(etwasSey)

L kleineZwicbel

2 £l Butter

300 g gemischies Hackfleisch
(Lt

Sulz

schwarzcr Pfeller. frisch gemahion
1 Teel.Puprikapulver, edelsil®
2t:81.01

( kleines Clas Kapern (Aberopf-
gewicht 20 g)

| Teel. mittelscharfer Senf
100g Sahne

2 Porttonen Kartoffelpuree

PREISWERT

Pre pPortion etwa:
3500 k{830 kcal

34 g Liweilk- 70g Fert
19¢g Kohlenhydrate

Zubcreitungszeil: ¢twa
30 Minuten

1. Das WeiRbi:ol wurfeln und
in kaltem Wasser cinwceichen,
Die Zwiebel schiilen und fein
hacken. 1 ERlolfel Butter in ¢i-
ner kleinen Pfannce crhitzen
und die Hiifte der Zwiebel-
wurfel darin weich dinsten.

2. Das Hackflcisch mit dem
gut ausgedriickten Weillbrot
in cine Schiissel geben. Die ge-
diinstete Zwicbel. das Ei. Salz,
Pfeffer und das Paprikapulver
dazugeben. Alles grundlich
vermischen. Mit angefeuchte-
ten Hinden 6 Hacksteaks for-
men und diese etwas flach-
drucken.

3. Das @] in ciner breiten
Pfanne erhitzen und die Hack-
steaks darin bei mittlercr
Hitze von jeder Scite in etwa
7 Minuten braten.

4. Inzwischen in einem klei.
nen Topf die restliche Butter
erhitzen und die Gbrigen Zwic-
belwiirfel darin arncliinsten.
Die Kapern, den Senf und die
Sahne unterruhren. Die Sauce
ctwas cinkochen lassen und
mit Salz und Pfeffer kriftig ab-
schnmecken.

5. Das Kartoffelpiiree nach
Packungsanlcitung mit Milch
oder Wasser zuberceiten. Dic
llacksteaks auf zwei Tellern
anrichten. mit der Sauce iiber-
ziehwen und das Kartoffelptiree
dazu reichen.

Dazu pafdt Tomatensalat.



GEFULLTE
APFEL MIT
HACKFLEISCH

Zutaten [ur4 Personen:

4 grofle Apfel (zum Beisprel
Boskop). 50j; rate Linson -Sale
1 Zwiehel -3 £RL Olivenol
200g Rinderhackficisch

1 ER). Tomatenmark

1 Teel Zimpulver

schwarzer Pfetter. frisch gemahlen
159 1 Tomatensaft

1 Zirone

1 LRL Zucker

S0 ml Apfelessiy

1 ERL dulter

RAFFINIERT

Pro Portion clwa:
1400 k]330 kcal

13 g Eiweil3- 15 g el
36 g Kohlenhydrate

Zubereiumysz.cit: ctwa
2 Stunden

1. Die Apfcl waschen und
trockenrciben.  Jeweils  das
obore Vierwel sima Stiel ab-
schiciden. Mit cinem Kugel-
ausstecher das Kerngchduse
und so viel Fruchtfleisch aus
den Fruchten herausldsen,
dafR moglichst groRe Hohl-
réaume entstehen. Das Frucht-
fleisch puricren.

2. Dcn Backofen auf 180° vor-
heizen. Dic Linsen in Salzwas-
ser bei starker Hilze etwa 5 Mi-
nuten garen. Abtropfen lassen.

3. Die Zwicbel schivlen und
fcin hacken. Das Olivendl in ci-
nem Topt erhitzen. Das Hack-
fleisch und die Zwiebel darin
bei mittlerer Hitze anbraten.
Das Tomatenmark, die Linsen
und den Zimit hinzutiigen und

etwa 5 Minuten wnter stindi-
gem Rithren weiterbraten. Mit
Salz und Pfeffer abscluncecken,
vom llerd nchmen.

4. Dic Hackfleischfiillung in
die Apfel dricken, dicse in
eine Auflaufform geben und
den oberen Teil wieder aufset-
zen, Den Tomatensaft und
ctwil 100 m] Wasser in dic
Farm gieflen. Etwa 30 Minuiten
im Ofen (Mitiwe: Umluft 200°)
backen.

5. Inzwischen die Zitrone
auspressen. Den Saft mit dem
Zucker, dem Essig, der Butter

und dem uibriggebliebenen Ap-

felpliree in cinem Topf zum
Kochien bringen. Ubcer die Ap-
fel giefRen. Diese noch etwa
1 Stunde backen. [Dabei mehr-
nals mit der Garflilssig keit
tibergicRen,

HACKBRATEN
MIT
SPECKMANTEL

Zulaten fiir 8-10 Personen:

2 Beotchen vom Vortag

1 Gemnisezwiebel

1 ER1.01-4 Knoblauchzeheo
2'Teel. getrockneter Oregano

7S gentsteinte gruneOliven
800 g genuschies Hackileisch

3 Lwr-Salz

schwayzer Pfdfer. frisch gemahlen
200 g hacon {Frubst ucksspeck in
ditmeoen Scheiben)

150 g milder Schalkase:

RUSTIKAL

Bei 10 Personen pro Portion eqwa:
1800 Kk Ji430 kcal

25 g Liwil -36 g Lett

3 g Kohlenhydrate

Zubercinungszeil ctwa
1 1/2 Stunden

1. Diec Brotchen in Scheiben
schneiden. incine Schusscl ge-
ben. mit warmem Wasser
ubergicfen. quellen lassen.

2. Die Zwiebel schalen und
fein wirfeln. Das Ol in ciner
Pfanne crhitzen und dic Zwie-
belwtirfcl darin bei mittlerey
Hitze glasig werden lassen.
Pcen Knoblauch schillen nnd
dazupressaen. den Oregano cin-
rihreen. Die Mischiung ctwas
abkiihlen lassen.

3. Dic Oliven klcin wifeln,
die Brotchen gut ausdriicken.
Beides mit der Zwicbel wir-
feln, dem Hack{leisch und den
Eiern grdandlich vermengen.
Mit Salz und Pfetfer wiirzen.

4. DenBackofenauf225° vor-
heizen. Zwei lange Stuicke Klar-
sichtfolie langs aberlappoend
auf dic Arbeitsfliche legen.
Die Baconscheiben so darauf
Jegen, dal$ cine grofdc Speck-
fliche entsteht.

S. Die Hackfleischmasse auf
dem Speck verteilen. Den
Schatkise grob wirfeln und
als Streifen quer in dic Miue
geben. Das Hackfleischh mit
Hilfe der Klarsichtfolie aufrol-
len. dabe:r an einer Schmal-
scite beginnen. Die Rolle vor-
sichtig auf ¢in Backblech he-
ben, die Folie entf'ernen. Den
Hackbraten im  Backaten
(Mitte) etwa 1 Stunde garen, Lt~
was abkiililen lassen, dann
vorsichtig aul cine Plaite he-
ben und anskithlen fassen.

19

JUNGI:
BISTRO-
NUCHE




JUNGE
BISTRO-
KOCHLI:

ARABISCHE
PIZZA

Zutaten fur 4 Stiicke:

500 g Weirzenmehl ' Salz

30g Hefe* 1 Teel. Zucker

5 ERI. Olivenol
3inittelgroReZwiebeln

3 Knoblauchzchen

1 Bund Pectersilic

250g lamme-oder Rinder-
hacklleisch

3 ERAL Tomatenmark

2 Teel. gemahlener Kreuzkiimmel
1 Teel. gemahlener Koriander

1 Teel. Paprikapulver.cdelsiift
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Fett fardas Blech

GELINGT LEICHT

tre Stuck etwa:
3100 kJ/740 kcal
22 gEiweilR- 25 g Fett
100 g Kohlenhydrate

Zubereltungszeit: clwa
| 3/4 Stunden (davon etwa
11/4 Stunden Ruhezeit)

1. Das Mechl mit | Teeloffel
Salz in eine Schussel geben. In
die Mitte cine Vertictung
dricken, die Hefe hineinbrok-
keln., mit dem Zucker bestreu-
en und mit 100 ml lauwar-
mem Wasser und etwas Mchl
Zu einem Vorteig verruhren,
Zugedeckt etwa 10 Minuten
ruithen lassen,

2. 2 ER1Offel Ol dazugeben
und alles mit den Hiinden oder
den Knethaken des Handruihr-
gerats verkneten, dabei nach
und nach 200 ml lauwarmes
Wasser dazugeben.

3. Den Teig so lange kneten,
bis er sich vom Schiisselrand
10st. Der Teig soll weich sein,

darf aber nicht kleben. Teig
zur Kugel formen, zugedeckt
an cinem warmen Ort ¢twa
1 Stunde gehen lassen. bis er
sein Volumen verdoppelt hat.

4. Die Zwiebeln schiilen und
fein hacken. Den Knoblauch
schdlen und durch die Presse
driicken. Die Petersilic wa-
schen, trockenschiiteln, ohne
die groben Stiele fein hacken.

S. Das restliche Ol in einer
Pfaunce erhitzen und darin das
Hackfleisch. dic Zwiebeln und
den Knoblauch bei mittlerer
Hitze unter Rihren etwa 5 Mi-
nuten anbraten. Das Tomaten-
mark und die Gewlirze dazu-
geben. 150 ml Wasser angie-
Ben und alles gut verriihren.
Die Masse mit Pfeffer und Salz
wilirzen und die Pfanne vom
Herd netimen.

6. Den Ofen auf 200° vorhet-
zen. Den Teig auf etner be-
mehlten Arbeitsfliche kurz
durchkneten und n vier
gleich grofie Stiicke: teilen. Die
Stucke zu diinnen Fladen von
20-25 cmx Dburchmesser ausrol-
len. Mit den Fingern einen
Rand formen, damit beim
Backen der Belag nicht hetun-
terlaufen kanp.

7. Ein Backblech einfetten.
Dic Fladen daraufsetzen, mit
der Hackfleischmasse bestret-
chen und im Backofen (Mittc)
10-15 Minuten backen. Die
Fladen sollten noch so weich
sein, daR sie sich zusammen-
rollen lassen, damit muan sice
ausdaer Hand essen kann.

KONFETTI-
QUICHE

Ziutaten fiir 1 Springf orm von
26cmO:

250 g Weizenmehl Type 10350
150 g Bntter (oder ungehiirtete
Margarinel

2 Eier

Shlz

1 Zwicbel

1ER1 @1

150 gt HackNeisch

Irefler. frisch gemahlen
Paprikapulver, edelsiif3

100 g MShren

150 g rote Paprikaschote

120 gZucchin

100 m! Milch

150 g junger Geuda

Flirdie Form: Fett und
Semmelbresel

BRAUCHT ETWAS ZEIT

Bei 12 Stdcken pro Stiick etwa:
1200 kJ{290 k¢al

10 g Liweifl: |9 gFett

18 g Kohienhydrate

Zubercitungszeit: etwa
1 3/4 Swunden (davon etwa
45 Minuten Backzent)

1. Ausdem Mechl, dem Fett, 1
1 und 1 Prise Salz rasch einen
glatten Teig kneten. Zu einer
Kugel formen und cingepackt
etwa 30 Minuten kiihl stellen,

2. Inzwischen die Zwicbel
schiillen und fein wiirfein. Das
O] in einer Pfanne erhitzen
und die Zwiebel darin glasig
dunsten. Das Hackfleisch da-
Zugeben, mit Salz, Pfetfer und
Paprika wiirzen. Den Backofen
auf200° vorheizen. Die Form
einfetten und mit Semmelbro-
seln ausstreuen.



3., Das Gemise putzen und
waschen. Die Mohren ctwa 2
Minuten in kochendem Was-
ser blanchieren und mit der
Paprika und dem Zucchino in
sehr kleine Wirfel schneiden.
Die Milch mit dem restlichen
Ei gutverquirlen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Kise
fein warfeln.

4. DcnTeigin dic Form drik-
ken. dabei einen etwa 3 cm ho-
hen Rand formen.

5. Das Hackfleisch mit der
Hailfte der Gemuise- und Kase-
wiirfel vermischen und in der
Form verteilen. Die restlichen
Wiirfel darauf streuen. Die
Milch dariber giefen. Im
Backofen (Mitte: Gas Stufe 3)
etwa 35 Minuten backen.

KALBS-
KLOSSCHEN
AUF GRUNEM
REIS

Zuwaten tur 2 Personcen:

250g Kalbshack

2 ERL Buttee

20 g tetter Rautcherspeck

2 kilctne Zwicbein

1 Kneblauchzehe -1 Fi

1 Teel abgeriebene Zitrenenschale
Salz

weilder Pfetler, {risch gemahleu
1/2TasscFleischibyihe

1 Lorbeerblatt 2 Nelken

3 Pimeutkerner

1 Tasse Langkorn-Reis

58 ¢ Darmesan (oderalter Goucla)
L Bund gemischte Kriluter

1/2 Doschen Safran-5@ g Sahne

GELINGT LEICHT

Pro Portion etwa;
1500 k j[360 kcal

25 g Liweifd - 15 g Fett
30 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeil: etwa
45 Minuten

1. Das Kalbshack in eire
Schiissel geben. 1 ERIoffel But-
ter erhitzen. Speck, 1 Zwiebel
und Knoblauch schr fein hak-
ken, leicht anbraten. unter das
Kalbshaclk mischen. Das Ei
treniten. das Eiwceil nititer das
Hack rihren, mitder Zirronen-
schale, Salz und Pfeffer wiir-
zen. Aus der Masse walnufd-
grofie KloRchen formen.

2. Dic restliche Butter crhit-
zen, die KloRchen rundum an-
braten, nichr briaunen. Dic
Brilie dazugicfen. Die restli-
che Zwiebel vierteln und mit
dem Lorbeerblatt, den Nelken
uhd den Pimentkornern dazu-
geben. Zugedeckt etwa 10 Mi-
nuten dinsten.

3. Den Reis in 2 Tassen Salz-
wasser etwa 20 Minuten ko-
chen. Den Kise wirfeln, von
den Krdutern die Blittchen ab-
zupfen. Kise und Krauter im
Mixer glatipuricren.

4. Die Bruhe absieben, den
Safran darin autlosen. Die
Sahne dazugielden, etwas ein-
kochen. Das Eigeib cinrihren,
nicht melhir kochen. Mit Salz
und Pfetfer abschmeckenn.

5. Den Reis abtropfen lassen
und mit der Krauter-Kise-Mi-
schung mischen. Mit den
KloRchen auf einer Platte mit
der Safransauce Gbergiellen.

Varianse:

Sie konnen die KalbskloRchen
verfeinern, indem Sie statt des
fetten Raucherspecks 1 T, fein-
gehackte frische Oreganobldtt-
chen unter die Hackfleisch-
masse geben und die Brithe an-
stelle von Lorbeer mit Korian-
dergriin oder glatter Petersilie
wiirzen.

21

JUNGE
BISTRO-
NUICHE




22

JUNGE
BISTRO-
KUCHE

HACKFLEISCH-
PLATZCHEN
MIT MAIS

Zutaiea fur 4)’ersonen:

1 Dose Maiskomer{340 g)

2 Knoblauchzelien

100g gemischtes Hackllaisch
1Tecl. Salz

1/2 Teel. Pfefler

t Eigelb

I Teel Zucker

2 ERL Melil

etwas Pantermeh? zum Wenden
1 | geschmacksneutrales
Pflanzenol

GELINGT LEICHT

Pro Portion etwi:
2300 k(550 kcal

9 g hiweilk - 45 g Fets
24 g Kohlenhydrate

Zabercitungsz.eit: ot wa
40 Minnten

1. Den Mais sehr gut abtrop-
fen tassen und zus:dtzlich mit
Kichenpapier abtupfen. Den
Knoblauch schalen und durch
dic Knoblauchpresse dricken.

2. Das Hackfleisch mit dem
Knoblauch, dem Salz und dem
Pfeffer, dem Eigelb. dem
Zucker., dem Mehl und den
Maiskornern mischen.

3. Je t ERIottel der Hack-
fleischmasse zu cinem ctwa
4 ¢cm grofBen Plitzchen for-
men, in dem Paniermehl] wen-
den, dieses leicht anklopfen,

4. Das 0l in einem Topferhit-
zen. Es ist heill genug, wenn
an cinem hoélzernen Kochlof-
feistiel, den Sie ins Fete tau-
chen. kleine Blaschen aufstei-
gen. Die Hackfleischpldtzchen
im O] etwa 3 Miunuten aus-
backen, dann auf Klichenpa-
pier abfetten lassen. Mit sif3-
sauer-schar{er Sauce servieren.

GEBACKENE
SCHWEINE-
FLEISCH-
BALLCHEN

Zutaten {ur4 Personen:

1 Knoblauchzehe

250 g pemischtes Hackileisch
1/2 Tech. Meffer

2 :R] Fischsauce

1 LR dunkle Sofasauce
1wugMehl-1Ei

1/21eel. Salz- 1 Fiweild

1| geschmacksneutrales
Planzenol

RAFFINIERT
PREISWERT

Pro Portion etwa:
2100 kJ{500 kcal

17 g LiweiB-39 ¢ Fett
21 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeil: etwa
1 Stunde:

1. Den Backofen auf200° vor-
heizen. Den Knoblauch scha-
len und fein hacken.

2. Das Hackfleisch mit dem
Knoblauch, dem Pteffer. der
Fisch- und der Sojasauce mi-
schen und gut durchkneten.

Zu Kugeln von etwa 3 cm
Durchmesser formen und auf
cin mit Alu-Folie ausgelegies
und mit Ol bepinseltes Back-
blech legen.

3. Dic Billchen im heifien
Ofen etwa 1S Minuten backen.
anschlieRend abktuhlen lassen.

4. Inzwischen das Mehl mit
dem Li. etwas Salz und wenig
Wasser zu cinem clastischen
Nudelteig verarbeiten. duor
nicht kileben darf. Den Teig auf
wenig Mchi sechr diinn ausrol-
len und in etwa 3 mm breite
Streifen schneiden.

8. Ein Ende eines Streifens in
EiwcifR tunken und ¢ng um ¢in
Hacklleischbilichen wickels,
Das andere LEnde ebenfalls in
EiweiR tunken und andeiik-
ken. Alle Huck{leischbillciien
auf diese Weise mit Nudel-
streifen umwickeln, bis sie
ganz davon bedeckt sind.

6. Das O] in cinem Topferhit-
zen, Die Hackfleischbdllchen
darin in etwa 3 Minuten gold-
gelb ausbacken. dann auf
Kuchenpapier abfetten lassen.
Sofort mit suf-saucescharfer
Sauce servieren.
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PIKANTE
FLEISCH-
KUGELN

Zutaten £ar 8 Personen:

2 groRe Zwiebeln

4 ERL. Olivenol. kaltgcpreRt
600 g gemischies Hackileisch
(je300 g vom Rind und Kalb
oder vom Schwei n)

2 ER). Panierinchl)

3 groRe Elcr

Salz

schwaceer PtctFer. frisch gemahlen
Mchl [Ur die Arbeitstlache

0] zum Friticren

GELINGT LEICHT

Pro Portion ¢twil:
1700 kJ/405 kcal

20 g EiweiR 31 g bctt
11 gKohlenhydrile

Zubcreitungszeit; ¢twa
50 Minuten

1. Die Zwicbeln schilen und
hacken. 2 EBI6 ffel von dem Oli-
vendl in einer groBen Pfanne
crhitzen und dic Zwicbeln
darin weich braten,

2. Dic gebratenen Zwicbeln
mit dem Hackfleisch, dem Fa-
niecrmechl wnd 1 Ei gut mi-
schen. Diec Masse mit etwas
Salz und Pfcffer abschmecken,
zu einer Kugel formeu und
ctwa 30 Minuten zugedeckt ru.
hen lassen,

3. Von der Hackfleischmasse
klcine Portionen abstechen.
auf cine bemehlte Arbeits-
ti‘iche legen und mit bemell-
ten Hinden Kugeln von ctwil
2 /2 cm Durch messer formen.

4. Dic Fleischkugeln durch
cin Sieb mit dem Mchl be-
strcuen. [n einer Schissel die
restlichen Eier verquirlen und
die Hackfleischkugeln durch
die Eier zichen. Die Fieischbill-
chen portionsseise im restli-
chen heiRen Olin etwa 5 Minu-
ten goldbraun ausbacken.

PiLZ-
FRIKADELLEN

Zutaten fir 4 Personen:

150 g Champignons

1 mittelgroRelwicbel

1 ER). Butterschmalz

Salz

weifer Pfeffer. fiisch gemahlen
2 Scheiben Toastbrot

350 Rinderbackficisch

1 Kleines Ei

1 Pickchen Liefgefrorene
g-Krauter-Mischung

4 Sesambrotchen

2 EB). Salatmayonnaisc

laus dem Glasl

2 Teel miticlscharéer Scuf

8 Salalblatter

1 Stiick Salatgurke{etwa 250 gl
Fir dic AluGrillpfanne: Ol

1 AluGrillpfanne

PREISWERT

Pro Poruon etwa:
2100 k{500 kcal

28 g EiweiR -30 g Fett
33 g Kohlenhydrate

7udereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Champignons. wenn
notig., waschen, putzen nnd
fein hacken. Die Zwiebel
schilen und wiirfeln. Das But-
terschialz in einer Pfanne er-
hitzen. Die Champignons und
die Zwiebel darin anbraten
und so lange schmoren, bis
alle Flissigkeit verdunstet ist.
Mit Salz und PfefTer wiirzen.

2. Dic Toastscheiben ctwa
3 Minulen in Wasser einwei-
chen. dann ausdriicken. Das
Hackfleisch. das Ei. die Pilzmi-
schung. die Krauter und den
Toast in eine Schissel geben
und zu einem glatten ‘leig ver-
arbeiten. Den Teig mit Salz
und Pfefter abschmecken.

3. Aus dem Fleischleig 4 Fri-
kiadellen formen und in einer
leicht gedllen Alu-Grill pfanne
volu beiden Sciten 8-10 Minu-
ten grillen, Die Brotchen auf-
schneiden und dic Hilften je-
weils 2-3 Minuten mit der
Schnirtflache auf bzw. unter
den Grill legen.

4. Die Mayonnaise mit dem
Senf, Salz und Pfeffer ver-
rithren. Die Salatblitter wa-
schen und trockenschirtreln.
Die Gurke waschen und in
dinne Scheiben schneiden.

5. Dic Brorchenhdlften mit
der Senfmayonnaise bestrei-
chen und jeweils mit einem Sa-
latblatt und Gurkenscheiben
belegen, Auf 4 Brétchenhiilt-
ten jewecils 1 Frikacdlelle geben
und mit den restlichen HalF
ten bedecken.



FLEISCH-
BALLCHEN IN
ZITRONEN-
SAUCE

Zutdten fiir4d Personen:

500 g i{ackfieisch vom Rind

100 g Pathareis

1 grale Zwiehel

2 Eler

Salz - P’feffer, 1risch gzemahlen
30¢g Butller

Saft von 1Zitrone

1/2 Bund glatte Peregsitie

12 Teel, Paprikapulver, edelsul

GELINGT LEICHT

Pio Portiot ciwa
1900 k[{450 kcal

34 g LiweiR- 275 1
23 ¢ Kohlenhydrale

Zubcereitungszeit etwa
1 1/4 Stunden

1. Das Hackfleis¢i in eine
Schiissel geben. Den Keis ab-
brausen. abtropfen lassen und
zum lleisch geben. Die Zwie-
bel schilen und zum Fleisch
reiben. 1 Ei. Salz und Plctffer
hinzufiigen und alles gut ver-
Kneten. Aus der Masse walnufR-
grofe Billchen formen,

2. In cinem breiten Topf'3/4 1
Wasser mut der Burter und
if2 Teeloltie. Salz zum Sieden
bringen. Dic Ballchen vorsich-
tig einlegen. Bei1 schwacher
Hitze ¢twa 20 Minuten zichen
lassen. Vom Herd nchmen.

3. Den Zitronensaft in ein
Schisselchen  gieRen.  Das
zweite Li dizugeben und alles
verquirlen. Finige ERISGffel
Fleischsud hineinquirien und

dic Mischung unter Umrtihren
zU den Fleischbillchen gneRen,
Wiceder crhitzen, jedoch nicht
mehr kochen lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. inhe
Petersilie: waschen, trocken-
schiittel n und fein hacken. Mit
dem Paprikapulver {iber die
Fleischballchen streuen. Heil
servieren.

HACKFLEISCH-
WAFFELN

Zutaten fir ciwa 28 Sticke im
Brisseler Watlelautomaten
far je 4 diinnere Waficln:
150¢ Zwicbeln

S E&L Pllanzenol

150 g gemischies. Hacklleisch
Salg

Ptefler, ITisely gemahlen
Paprikapulver, edelsif

2 Eicr

1 Prisc Salz

1/4 1 Wasser

2502 Meht

] Teel.Backpulver

Pflanzendl oder Butterschmalz fiir
das Wafleleiscn

PREISWERT
GELINGT LEICHT

Pro Stitck etw.n;
300 K]{71 kcal

3 g CiweilRh -4 ¢ Feit
6 g Kohlenhydrate

Zubereitungzsz2eie: ctwa
45 Minuten

1. Dic Zwicbeln schélen und
In kleine Wiirfel schneiden.
Das Ol erhitzen und die Zwie-
beln darin bel mittlerer Hitze
glasig werden lassen. Dann das
Hackfleisch dazugeben und
etwa 5 Minuten braten. Mit
Salz. P{cffer und Paprikapul-
ver pikant wiirzen.

2. Dic Lier irennen. bie Ej-
weile mit dem Salz zu flocki-
gem Schaum schlagen.

3. Die Eigelbe und das Was-
ser schaumig ruhren. Bas
Mehl mit dem Backpulver mi-
schen und dariiber sicben. Mit
dem Hack und dann mit dem
Eischnec unter die Elermasse
ziehen.

4. Pas Watlcleisen erhitzen
und einfetten. Mit einem
LERloftel den ‘l'eig in das Eisen
geben und glattstreichen. In
2-3 Minuten backen. In dersel-
ben Weise weitermachen, bis
alle Waffeln fertig sind. Die
ferugen Waffeln moglichst
heifd servieren. Wenn Sie noch
grinen Salat dazu reichern, ha-
ben Sie schnell eme komplette
Muhlzeit.

Varianten:

Sie konnen auch Reste von
Rind- odctr Schweineflieisch, in
klcine Wiirfel geschnitten
oder durch den Wolf gedrelt
und mit Thymian gewiirzi, in
den Wattelteig geben.
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HACKFLEISCH-
TOAST

Zutaten fit 4 Personen;

6 Scheiben altbackenes Toastbrot
1 Knoblauchzehe

200 g gemischtes Hackfleisch

1 Ei

Salz-Pfefer

1 1:Bl. dunk!le Sojasatce

11 geschinacksnesutrales
Pllanzenold

SCHNELL
GELINGT LEICHT

Pro Porlion ¢twa;
2400 k{570 keal

14 g Eiweil3-50 g Fett
15 g Kohienhydrate

Zubereitungsz.eil; etwa
20 Minuten

1. Das Toastbrot entrinden
und vicerteln. Dan Knoblauch
schalen und fein hackoen,

2. Das Hucktleisch mit dem
Ei, demi Knoblauch, Salz, Pfef-
fer und der So jasauce mischen
und wtirzen. Die Toastviertel
mit je etwa 1 Teeloffel davon
bestreichen.

3. DasOlin einem Topf erhit-
zen. Die Toasistickchen darin
in etwa 3 Minuten ausbacken,
abfetten lassen und mit stifR-
sauer-scharferSauce servieren.

FRUHLINGS-
ROLLEN

Friihlingsrollen sind in Thai-
land cine sehr beliebte Vor-
speise. Die Zubereitung dcer
Teightillen ist allerdings etwas
kompliziert. zu empfehlen
sind deshalb gefrorene Hallen
aus dewm Asien-Laden.

Zutaten fiir S Personen:

20 lief gefroreneTeigsiucke fur
Frihlingsrollen (20 x 20cm)
100 g Glasnudeln

100 g Weiltkohl

50g Mdhren

2 Knoblauchzelien

2ERI Ol

250 g gemischies: Hacktleisch

2 ERI. Fischsiuce

1 EAL Zucker

2ERL Austernsauce

1 liwuiRR

1 | geschmacksnentrales Pflan-
zenol

FUR GASTE

Pro Portion etwa:
1900 kJ1459 kcal

12 g liiweil- 37 g Fett
16 g Kohlenhydrate

Zubereitlungszeit: etwa
1 Stunde

t. Die Frihlingsrolienhiilien
auftauen lassen. Die Glasnu-
deln in warmem Wasser etwa
10 Minuten cinweichen. Dann
abtropfen lassen und mit der
Schere kleinschneiden.

2. Den WeiRkohl und die
Mohren putzen, waschen und
in feine Streifen schneiden.
Dic¢ Knoblauchzehen schilen
und durch die Presse driicken.

3. Das Ol in einer Pfanne er-
hitzen. Den Knoblauch darin
kurz braten, Das Hackfleisch
hinzugeben und etwa 2 Minu-
ten unter Riibhren bei starker
Hitze durchbratet. Den WeiRk-
kohl, die MOhren und die
Glasunudeln dazugeben. Mit
der lischsauce., dem Zucker
und der Auslernsauce wiirzen
und etwa 3 Minuten bei mittle-
rer Hitze weiterbraten. Daimm
abkiihlen lassen.

4. Je 2 ERloffel Fuillungin die
Mitte der Teightllen legen.
Eine Spitze der Hiille weil (ber
die Fullung legen, 2 Umdre-
hungen fest aulrollen, dic Sei-
ten nach innen einschlagen
und dann den Rest fest aufrol-
len. Das Ende mil Eiwel® be-
streichen und fest andriicken.

5. Das Olin cinem Topferhit-
zen. Es ist heif genug, wenn
an einem hoélzernen Kochlof-
felstiel kleine Blischen aufstei-
gen. Dic Friihlingsrollen im
heiRen Ol etwa 3 Minuten
goldgelb frilieren, abtropfen
lassen und mit siill-sauer-
scharfer Sauce servieren.
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BROTFLADEN
MIT HACK-
FLEISCH

Zutaten fir 8 BrotMaden:

Iur den Teig:

550 g Mehl

1 Pickchen Trockenhef e

Salz

Fett fordas Backblech

turden Belag:

250 g Hackficisch vom Rind

1 mittelgrolk¢ Zwiebel

2 mittelgrofe Tomuten

2 milde odes scharfe Peperoni

1 gehaufter ERL SalgalPaprika-
|pasce: tarkisches Spomalgeschatt)
Salz

Ffeffer, frisch gemahlen

1 Ei

2 ERL Milch

PREISWERT
FUR GASTE

Pro Fladen etwit.
1300kJ{310 keal
15g Eiweif-6 g betl
48 ¢ Kohlenhy«r-ate

Zabereiungszeil i etwa

2 Stunden

Ruhezett fiir den Teig edwa
30 Minuten

1. 500 g Mechl in eine Schus-
se] sieben. Die Trockenhefe
daruntermischen. salzen. 1/8 |
lauwarmes Wasser angicRen
und alles zu einem elastischen

Teig verruhren, Den Teig kriif-
tig schlagen und mit bemehl-

ten Handen durchkneten. Den
Teig zu ciner Kugel formen,
zudeckeil. An einem warmen
Platz etwa 30 Minuten gehen
lassen.

2. Das Hackfleisch in eine
Schussel geben. Die Zwiebel
schalen und fein wurfeln. Die
Tomaten waschen. von den
Sticlansidtzen befreien und
wurfeln. Die Peperoni putzen.
waschen und fein wirfeln, Al-
les mit der Paprikapaste, Salz
und Pfeffer zum Fleisch geben.
Die Zutaten mit dem 8litz-
hacker sehr fein zerkleinern.

3. Den Backofen auf275° vor-
heizen. Ein Backblech ausfet-
ten. Das Ei mit der Milch ver-
¢Juirlen, Den Teig gut durch-
kneten und in 8 Teile teilen. Je
des aut bemehlier Arbeits-
fliache zu einem Owval ausrol-
len. 2Teigovale aufdas Blech le-
gen. Je 1/8 der Fleischmasse
darauf verstreichen. Die Rin-
der 2 ¢ nach innen klappen,
mit verquirltem Ei bepinseln,

4. Dic Fladen im Backofen
{Mitte) etwa 10 Minuten bak-
ken. Die restlichen Teile eben-
so verarbeiten.

GLASNUDEL-
SUPPE MIT
HACKFLEISCH

Zuten Lir 4 Personen;

100 g Glasnudeln

2 Stengel frischer Kortander
mit wWurzeln

S langeChinakchlblarter

3 Knoblauchzehen

1/2'I'eel. Pfefferkorner
1f2Teel.Salz

250 ¢ gemischtes Hacklleisch
2 ERIL. gekornte Rindsbouillon
3 ERI, Fischsauce

PREISWERT

Pro Porrion etwa:
910kJj220%ca}l

149 g BwelB-i3g Fetl
13 g Kohlenhydrate

Zubcrellungszeit: clwi
20 Minuten

1. Die Clasnudeln in war-
mem Wasser etwa 10 Minuten
cinweichen, dann abtropfen

lassen und einige Male durch-
schneiden,

2. Den Koriander waschen,
dic Bldaller und die Stengel
hakken. Die Wurzeln beisceite
legen. Die Chinakohibiitter
gut waschen und in Streifen
schneiden. Den Knoblauch
schilen und mit den Korian-
denwvurzeln. dem Pfefter und
dem Salz im Morser stampfen.

3. Das Hackfleisch mit etwas
Pfeffer und Sulz wirzen. 1 ]
Wasser mit der Bouitllon und
derKnoblauch-Koriander-Paste
zum Kochen bringen, das
Hackfleisch mit einer Gabel
vom Brett in die Suppe scha-
ben und etwa 2 Minuten darin
bei mittlerer Hitze kochen.

4. Den Chinakohl. die Glas-
nudeln und die Fischsauce in
ter die Suppe rihren und
nochmals etwa | Minute ko-
chen lassen. Die Suppe mit
Satz abschniecken. Den ge-
hackten Koriander sowie nach
Belieben etwas Pfeffer uber die
Supbe geben.

Variante:

Statt des Korianders konnen
Si¢ auch glatte Petersilie ver-
wenden.



TEIGTASCHEN
MIT JOGHURT

Man i

Liine Spezialitat aus Mittelana-
licu, wo es Lhirensache ist,
die Teigtaschen so winzig zu
falten, dal} dreildig daven in
¢ine Suppenkelle passen.

Zutaten {ir4 Personcen:

Flir clen Teiy:

450 g Mehl

12T ¢el. Salz

112

Fln die Fallung:

250 g <ehr femn durchgedreehies
Hack{leisch von Lanun

t iniitelgroffeZwiebel

t Bund glatte Petersilie

Salz

Plefter. (Tisch gemablen

t I'cel Paprikapulver, edefsiifé
Fdr die Sancen:

500 g siiuerlicher joghuit

2 Knoblauchzehen

Salz

100 g Butter

1 Teel. Paprikapulver. rosenscharf

BRAUCHT ETWAS ZEIT

ProPortion etwa:
2900 kj/690 kcal

27 g Liiweil - 26 g lett
85 g Kohlenhydrate

Zubercitungszeil: etwa

2 1{2 Stunden

Ruhcezeit [ir den Teig: erwa
30 Mirmuen

1. 400 g Melhl in eine Schiis-
sel sieben, das Salz untermi-
schen. Das Ei mit 1/8 | kaltem
Wasser verqguirlen. In das Mehl
eine Mulde dricken und das
verquirlte Ei hineingieRRen. Al-
les rasch zu einem clastischen
Teig verkaceten. Den Teig etwa
30 Minuten, in Folie gewickelt,
ruhen lassen.

2. Das Hackfleisch in cine
Schissel geben. Die Zwiebel
schiafen und mit einer feinen
Reibe hinc¢inyaspeln. Dic Peter-
silic waschen, trockenschiit-
teln und die Bldattchen fein
hacken. Das Hackfleisch mit
Salz, Pfeffer und dem Paprika-
pulver wirzen. Alles gul ver-
kneten und abschmecken.

3. Den Teig in 5 Stiicke tei-
len. nacheinander jedes Teil
auf bemchlter Arbeitsflache
schr dinn ausvolien. Quadrate
mit 4 cm Scitenlinge aus-
schinciden. Je 12 Teeloffel der
Fillung in die Mitte legen.

4, Dic vier Zipfel der Qua-
drate {iber dem Fleisch zusaun-
menfassen; Spitzen und Ran-
der gut zusanunendriicken,
Mit den restlichen Quadraten
cbenso verlahren, bis  alle
M:aati geformt sind.

S. Fir die Sauce eine grofe
Kaffecefultertiite in cin Spitz-
sieb stecken. Den Joghurt zum
Abtrepfenn hineingeben. Den
abgetropiten Joghurt in cine
Schiissel geben. Den Kneb-
lauch schilen und mit der
Knoblauchpresse dazudriik-
ken. Alles gut verrdhren und
mit Salz abschmeckei.

6. i cinem groflenl'opl Was-
ser mit 1 ERLSftel Salz zum Sic-
den Dbringen. Die Teiglasch-
chendarinin mehreren Porlio-
nen jeweils 4-5 Minuten ga-
ren. In einem Sieb gut abtrop-
Fen lassen,

7. Die Butter in einem Ptiinn-
chen erhitzen, das Paprikapul-
ver hineinriithren und das
Prinnchen sofort von der
Kechstelle nchmen. damit die
Butter nicht bitter schmeckt.

8. Die Teigtiischichen aul 4
vorgewiirmte licfe Teller ver-
teilen, Jede Portion mit Knob-
tauchjoghurt Gbergiceen. Die
licifBe Paprikabutter auf die
Sauce triufeln.

Variante:

2 Karotten und 12 Staudenscl-
lerie putzen und waschen. Die
Karotien fein raspeln und den
Staudensellerie in klcine Wi~
fel schneiden. Gemiise mit der
gevaspelten Zwiebel dann, wie
im Rezept Deschrieben., zum
Hackfleisch geben.
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KLASSIKER

KONIGS-
BERGER
KLOPSE

Zutaten fur 4 Persenci:

| 12 Brotchen voin Vortag

| Zwiebel

4 ERL Butter

500 ¢ gemischtes Hackfleisch

2 Eier

je | Prisegetrockneler Majoran,
Thynian vund gemahlener Kimme!
Salz,

schwaizer pfeffer, frisch gemahlen
| Prise Cayennepfefter

1 1/21 heiRe Fleischbriihe

3 ER{. Mchl

200 g Sahne

80 g Kapern

2 ERL Zitronensaft

Muskatnufl, frisch gerieben

SPEZIALITAT AUS
OSTPREUSSEN

Pro Portion etwa:
3000 k}j710 kcal

32 gEiweill-57 g Feut
18 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: ctwa
1 Suinde

1. Die Brotchen in heiflem
Wasser einwetc hen. Die Zwie-
bel schilen und klein wtirfeln.
1 CRIoffe} Butter erhitzen. Die
Zwiebel darin glasig diinsten.
Hackfleisch,  ausgedriclkte
Brétchen, Eier, Majoran, Thy-
mian, Kimmel und Zwiebel
vermengen und mit Salz, Pfef-
fer und Cayennepfeffer wiir-
zen. Mit feuchren Hinden
kleine KloRchen formen. Die
Fleischbriithe crhitzen. Die
Klochen darin etwa 20 Minu-
ten ziehen lassen.

2. Dic vestliche Bulter ¢rhit-
zen. Das Me hl darin anschwit-
zen. Unter Rihren so viel
Briihe dazugiel3en, bis eine sa-
mige Sauce entsteht, etwa
S Minuten kocheln lassen.
Salmme und Kapern hinzufi-
gen. Mit Zitronensiaft und Mus-
kat abschinecken. Die KloR-
chen in der Sauce kurz ziehen
lasscn.

KRAUTWICKEL

Zulaten fur4-6l'ersonen:

2 Browchen vom Vortag

Saty

| Teel. Ktimmel

| greRer Werllkrautkopf

400 g gemischtes tlackfleisch

3 Zwicbeln

2 Lier

je 3 Prisen getrockneter Majoran,
Thymian, gemahlencer Kiimmel
und Paprikapulver, edelsii
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Streuwtrze

| Mohee

50 g Riucherspeck

| EQL Mchl

Zuy Braten: Butterschmalz

BRAUCHT ETWAS ZEIT

ltei 6 Personen pro Porlion etwa:
1600 k }{380 kcal

21 gEiwe3- 24 ¢ Fett

24 g Kohlenhydrate

Zubereitungszcit: ctwa
2 Stunden

1. Die Brotchen in heiflem
Wasser einweichen. [Ltwa
2 12 1 Salzwasser mit dem
Kiimmel zum Kochen bringen.
Vom Kraut den Strunk heraus-
schneiden, schadhafie Stellen
entfernen. Das Kraut im Salz-
wasser blanchieren. nach und
nach die Blatter ablosen.

2. Hackfleisch und ausge-
driickte Brotchen in eine
Schiissel geben. 1 Zwiebel
schidlen und klein wiirfeln,
mit Ciern und Gewlirzen zum
Hack geben. Mit Salz, Pfeffer
und Streuiwtirze abschmecken.

3. Aufjedes Kohlblatt 2-3 ER-
16ffel von der Hackfleischfil-
lung geben. Die Blitter seitlich
daruber schlagen und aufrol-
len, gut mit Kiichengarn uimn-
wickeln. Die restlichen Zwie-
beln und die Mohre schilen,
grob zerkleinern. Speck in
Scheiben schneiden,

4. Den Backofen anif220® vor-
heizen. 3 ERLoffel Butter-
schmalz erhitzen. Den Speck
darin anbraten, auf die Seite
sctileben, die Krautwickel hin-
cingeben und krifig anbra-
ten. Seitlich Zwiebeln, Mohren
und etwas kleingeschnitteues
Kraut verteilen., anrostoen.
1/2 1 Kochwasservom Kraut an-
gielen. Die Kraulwickel zuge-
deckt 1m Backofen (unten, Um-
luft 200*) 35-40 Minuten
schmoren lassen.

S. Das Mc¢hl mit 3 ERIoffeln
kaltema Wasser verruhren. Die
Sauce damit binden und noch
cinige Minuten durclikécheln
lassen. Die Krautwickel mit
Salzkartof feln setvieren,



KIASSIKER

Im Bild vorne:

B Krautwickel
et b A e = im Bild hinten:
= Keénigsberger
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KLASSIKEER

FLEISCH-
BALLCHEN

Zutaten fur 16 Stiicke:

250 g Rinderh.ck

250 g Schweinemett

50 g Semmelbroscl

100 g Sahne

1 Ei

1 mitteigrofle 7wiebel
abgcericbene Schale von
lf4unbehandelten Zitrone
Salz

Piment, gemahlcn
schwarzer Pfeffer. frisch gemahlen
2 FRL Butterschmalz

PREISWERT
WURZIG

Pro Stick cwa

570 kJf140 kcal

7 g Exweill- 11 g Fen
3 g Kohlenhydr.aue

Zubereitungszeil: ¢twa
30 Minuten

1. Das Fleisch mit den Sem-
melibreseln. der Sahne und
dem Eiineine Schiissel geben.

2. Dic Zwicbel schdlen und
ganz fcin hacken. Die Zitro-
nenschale hinzufiigen., Mit
Salz. 1 Prise Piment und viel
Pieffer wurzen. Alle Zutaten
mit den Knethaken des Hand-
rihrgerdtes verkneten.

3. Mit nassen Hinden aus
dem Fleischteig cine Rolle for-
men. In 16 Portionen teilen
und zu Ballchen formen.

4. In cinergroffen Pfanne das
Butterschmalz cerhitzen. Die
Fleischbillchen darin bei mitt-
lerer Hitze braun anbraten.
Dann zugedeckt bei kleiner
Hilze etwa 10 Minuten braten.

BEEFHACK IN
DER FORM

Zulaten fiir 8 Personen

1 kg mageres Rinderiuck

4 gokochte kalte Kartollein
80g Satzgurke

30 8 eingelegte roie Buien
(aus dem Glas)

| miltelgroBeZwicibel

100 g saure S hne - Salz
schwatzer PlefCer. f'risch gemahlen
Puuenl. gentah len

I Teel Butterschmalz

GELINGT LEICHT

Pro Portion etwa:
1400 k}f330 kcal

30 g Eiwcifs - 20 g Fett
11 g Kohlenhydrate

Zubercitungszeit: etwa
25 Minuten

Backzeit: erwa
40Minuten

1. Das Rinderhack i eine
Schissel geben. NDie gekochten
Kartoffeln fein raffeln und
zum Hackfteisch hinzufligen.

2. Dic Salzgurke und die ro-
ten Beten in kleine Wirfel
schneiden. Dann die Zwiebel
schilen und fein wiirtein.

3. Dic Salzgurke, dic roten
Beten. die Zwicbel und dice
saure Sahne zun Fleisch ge-
ben. Salz. reichlich Pfefter und
2 ’risen Piment hinzufugen.

4. Alles mit den Knethaken
des Handrithrgerises grtind-
lich verkneten.

5. Line rechteckige, ofenfe-
ste Form (35 x 45 ¢cm) mit dem
Butterschmalz aussureichen.
Den Ileischteig in die Form

drucken v.nd elnen Rand foi-
men. Mit der Handkante Del-
len in dic Mitte dricken.

6. Die Form auf den Rost in
den Kkalten Backofen (Mitte)
stellen nd das lleisch bed
200° (Umluf1 180°) ciwa 40 Mi-
nuten backen. Das Becefhackin
Stiicke schneiden nnd nach Be-
lieben in der Form warm ser-
viercn, Dazu konucu Sie eine
Schiissel mit saurer Sahne
oder Kriuterquark stellen.

PASTA ALLA
BOLOGNESE

Nudeln mit Fleischragout

Zulaten fitr4 Persenci:

1 kleine Zwicbel

| kleine Mehee

[ Stange Bleichselleric

20 & durchwachsener Rau¢het-
speck ohne Schwarle

400 g Dosentomalen

4 ERL Olivenol

20 g Bulier

200 ¢ 14 nderhackfieisch

100 g Schweinehackfleisch
S00 ml trockener Rotwein

S £RIL Fleischbriihe

Salz

schwarzar Pleffer. frisch gemahlen
1 Gewiirz.nelke

| Lorbeerblatt

MuskalnuR, frisch gericben
400 g Spaghetti

80 g awmesan, frisch gericben

BRAUCHT ETWAS ZEIT

P10 Portion etwa
3500 kj/830 kcal

39g tiwail -43 glen
73 g Kohlenhydrale

Zuberainungszeit: ctwa
[ 3/4 Slunden



1. Dic Zwicbel und die Mohie
schilen, Mit dem geputzten
Sellerie fein hacken. Den
Speck fein schneiden. Die To-
maten in eincun Sieb etwas ab-
tropfen  lassen, dann  zer-
drucken. Den entstchenden
Saft dabei auffangen.

2. Das {1 und die Butter er-
hitzen, Die Zwicbel darin etwa
S Minuten anbraten. Dann die
Molurey den Sellerie und den
Sppeck noch etwa S Minuten
mitbraten.

3. Das Hackfleisch dazuge-
ben utyd unter Riithren bei star-
ker Hitze ctwa S Minuten bra-
ten. Mit demy Wein abloschen.
Diesen verdampfern lassen. Die
Briihe angieRen und e1was cin-
kochen. Die abgeuwopften To-
maten unternschen.

4. Den sSugoe mit Salz, Pfef-
fer, cler Nelke, dem Lorbeer-
blatt und de:ty Muskat wiirzen.
Durchrihren und bei ganz
schwacher Hitze noch etwa
[ Stunde schmoren lassen. Je
nach Bedarf etwas Tomaten-
saft angicRen,

5. Die Nudeln in Salzwasser
sal denter, bilkfest, kochen nnd
abtropfen lassen. Auf Teller
verteilen. Das Hackfleischra-
gout und den Kiise dariberge-
beut. dic Pasta sofort servieren.

FRIKADELLEN

Zutaten Nr 4 Personen:

1 Bedtchen (vom Vortag)

1 nuttelgroReZwiebe]

500 ¢ gemischtes Nackfleisch
1 frisches Ei

1 Tecl Salz

1 Prise schwarzer Pteffer. frisch
gemahlen

| groffe Prise Paprikabulver.
cdelsiing

L EISL Lieu

PREISWERT
SCHNELL

Pro Fortion ciwa:
1700 k{400 kcai

28 gLiwei - 29 g Felt
8 ¢ Kohtenhydrate

Zubcreiungszett: elwa
25 Minuten

1. Brotchen mit heifem Was-
sur buedecken wind einweichen
lassen. Wenn sich das Bret-
chen vollggesogen hat, mit den
Flanden ausdricken. Zwicbel
schiilen, abspiilen und in feine
Wiurfcl schneiden.

2. Brotchen. Zwiebelwiirf el
Hackfleisch. Ei. Salz, Pfeffer
und Paprikapnlver in cine
grofle Kuhrschtissel geben und
mit den Knethaken des Band-

rithrgeriites cinen Fleischteig
herstellen. Daraus mit feuch-
ren Handen moglichst gleich
grofie Frikadellen formen.

3. Fett in einer Pfanne erhit-
zen, die Frikadellen darin bei
mittlerer Hitze von jeder Seite
clwa S Minuten braten, bis sie
braun werden, Zu den Frika-
dellen passen jedes Gemiise
und Salzkartottceln.

Variante: Hackfleischbdlichen
mitTeufelssauce

Fleischteig wie angegeben her-
stellen. Daraus kleine Hack-
fleischbillchen formen und
braten oder grillen. Fir die
Teufelssauce 1 Zwicebel scha-
len und fein wiirfein. In einer
Rihrschiissel miat | grofRen Fia-
sche Ketchup, 144 Flasche Ta-
basco-Sauce, je LERIGM el Curry-
und Paprikapulver, 1 Spritzer
Magrgiwiirze, 1/2 Glas Mango-
Chutney, Salz und Zucker ver-
ruheen. Sauce in ein oder meh-
rere Schusselchen fiillen. als
Dip zu den warmen ader kal-
ten Hackfleischballchen dazu
reichen.

KLASSIKER



HACKBRATEN
MIT ROTKOHL

KLASSIKER Zutaten fir4—6 Parsonen:

Fur den Hackbrato:

2 Rretchen vom Vortag

3 Zwiebeln - 2 Knoblauchzehen

100 g Raucherspeck- 1 ERL Butter
600 g gemischtes Hackfleisch

2 ERl. Semmclbrosel - 2 Eier

1 Teel. Senl: Salz

schwarzer Pleller, Misch gemahlen
Muskatnu, {risch gericben
1{2Teel. Ktiminel

je 1 gute Prise getrockneeter
Majoran. Thymian. Cayenncpfeffer
und Paprikagulver, edelsufl

2 hartgekochte Eier- 2 Tomaten

1 FRRL Mchl- 100 ¢ saure Sahure

Fur den Rotkoh

1 kg Rotkoh I(Blaukraur}

| sauerlicher Aplel beispielsweise
Boskop)

1 Zwicbel - 1 Lorbeerblant
2Cewinrznelken

2 EBL. Schweinceschinalz - Saly
schwarzer Pfetter. frisch gemahlen
1 EB8L Zucker- 3 ERL. Weinessig
Zum Braten: Butterschmalz

Zum Gatmieren: krause Petersilie

PREISWERT

Bei 6 Personen pro Pertion etwa
2800 kJ/670 kcal

32gEiweil-47 ¢ Fett

27 g Kohlenhydrate

Zubereiungseell: clwa
2 Siinden

1. Die Bretchen in heiffem
Wasser einwetchen. | Zwiebel
und den Knoblauch schalen. in
kleine Wiirfel schneiden. Cine
Hiilfte Speck klein wiirfeln, die
andere in Schetben schneiclen.
Die Butter erhitzen, die Speck-
wiirfel darin anbraten. Nach
cinigen Minuten Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel hinzufigen.

2. Das lHackfleisch n eine
Schissel geben. Die Brotchen
gut ausdriicken und hinzufii-
gen. Semmelbrosel. Cier, Senf.
Salz, die Gewlirze sowie die
Speck- und Zwi¢bel-Mischung
dazugeben. Dic Masse grilcl-
lich durchkneten uud etwa
1S Minuten ruhen lassen,
dann nochmals abschmecken.

3. Mit angefeuchteten Han-
den cinen ldnglichen Laib for-
men,. Die hart gekochten Cier
schalen und hintercinander in
die Mitte der Hacktleisch-
masse legen. Den Teig daitiber
wieder gut verschlicRen und
glattstreichen. Den Backofen
auf'200° vorheizen.

4. Dice restlichen Zwiebeln
schalen und grob zerteilen.
Die Tomaten abspiilen und in
Sticke schneiden. dabei die
Stielansatze entternen. Etwa
3 CRloftel Buttersch malz in ei-
nem Schmortopf erhitzen. Den
Hackbraten darin kraftig an-
braten, vorsichtig umdrehen
und auf dic angebratene Scite
die Speckscheiben legen.

S. Die Zwaebel- und Tomaten-
stiicke seitlichi in den Brater le-
gen. Ctwa 1/4 | Wasser an-
giefRen. Den Hackbraten zuge-
deckt im Backofen {unten, Um-
lutt 180°) etwa 1 Stunde bra-
ten. Nach crtwa 40 Minuten
eventucell noch etwas Wasser
nachgicfen.

6. Den Rotkohl putzen. vier-
teln und in feine Streifen
schnciden. Den Apfel schalen,
vierteln und das Kerngehause
herausschneiden. Nie Zwiebel
schialen, das Lorbeerblatt mit
den Nelken daran feststecken.
Das Schweineschmalz erhit-
zen., Rotkohl,  Abfelstiicke,
Zwicbel, Salz, Pfeffer, Zucker
und Cssig hineingeben. 1/4 1
Wasser angieflen und zuge-
deckt ctwa 1 Stunde garen.

7. Den fertigen Braten auf
eine Platte heben und im abge-
schalteten Ofen ruhen lassen.
Das Mehl mit 2 CRIlofYeln Was-
ser verrahren. Unter die Sauce
rithren. dabel den seitlichen
Bratansatz ablosen. Kurz
durchkocheln lassen und die
saure Sahne unterriithren.
Nicht mehrkochen lassen.

8. Den Hackbraten in Schei-
ben schneiden, aufetner Platte
anrichten und mit der Petersi-
lie garnieren. Den Rotkohl in
cine Schiissel filllen. Die Sauce
¢xtra dazu reichen. Als Beillage
schinecken Satzlartoffeln
oder auch Kartotfelpuree.



Sollwe von e~
sem wiirzigen
ik kbraten wi-
der Erwarten
ctwas ubng
bleiben: Bt
schmeckt auch
kalt ganz aus-

gezeichnel.




KLASSIKER

CANNELLONI

Gefillte Nudelteigrollen

Zutaten fiir4 Pessonen;

2 kleine Zwiebeln

2K nobdlauchzehen

400g Dosentomaten

1 Bund Petersilie

6 ERL ®livendl. kshgelyreRRt
Salz

weiler Pfefier, frisch gemahlen
250 g Spinal

100 g gelcechter Schinken

ehne Schwarte

350 g Hackfleisch (gewmischi von
Kalb und Schwein|

2 Eter

100 g Parmesan. frisch gerieben
20 Cannelloni (mit Vorkochet oder
18 Cannelloni ohne Verkechen
verwveidbar)

50 ¢ Butter

25 g Mchl

150-175 ccm Milch

Fur diec Form: Bulter

FUR GASTE

Pro Portien etwa:
4300 kJ/ 1000 kcal

54 g EiweiB -63 g Felt
65 ¢ Kohlenhydrate

Zubereilungszeit: etwa
2 1/4Stunden

1. Die Zwiebeln und den Kno-
blauch schalen. Die Zwiebeln
fein hacken. Den Kneblauch
durch dic Knoblauchpresse
dricken. Dic Tomaten mit ei-
1ner Gabel zerdricken. Die Pe-
tersilie waschen, trocken-
schwenken und kleinhacken,

2. Ineiner Kasserolle 3 ERlof-
fel Ol erhitzen, die Hiitte der
Zwiebeln und des Knoblauchs
sowirc die Petersilie darin bei
mittlerer Hitze etwa 5 Minu-
ten anbraten. Dann dic Toma-
ten dazugeben. Alles salzen.
pfeffern und bei schwacher
Hitze zugedeckt etwa 30 Minu-
ten kocheln.

3. Inzwischen den Spinat
griindlich waschen, tropfnaf
in einen Topf geben und bel
schwacher Hitze zugedeckt so
lange dimpfen, bis dic Blitter
zusaminenfallen. Dann in ei-
nem Sicb abtropfen lassen. gut
ausdricken und kleinhacken.
Den Schinken kleinhacken.

4. Das restliche ! erhitzen.
Die restlichen Zwicbeln und
den  restlichen Knoblauch
darin beil mittlerer Hitze etwa
S Minuter. anbraten. Dann das
Fleisch bei starker Hitze etwa
5 Minuten mitbraten, Das
FFleisch dabei mit einer Gabe!
zerdricken, damit es nicht
kiumpt. Dann mit dem Spinat
und dem Schinken in cine
Schiissel geben und etwas ab-
kithlen lassen. I'dr die Fullung
diese Zutaten mit den Eiern,
der Halfte des Kases, Salz und
Ilefler griindlich vermischen.

S. Die vorzukochenden Can-
nclloni in reichlich Salzwasser
knapp »al dentee. biRfest, ga-
ren. Abtropfen lassen und auf
cinn Tuch legen.

6. Div Hilfte der Butter
schmelzen. Das Meh!l darin
kurz anschwitzen lassen. Die
Milch unter Riihren mit dem
Schneebesen langsam dazu-
gieBen, aufkochen lassen,
dann dic Béchamelsauce sal-
zen und pfeftern.

7. Den Backofen auf 2ee° vor-
heizen. Eine feuerfeste Form
mit Butter ausstreichen.

mit der
f{illen.

8. Dic Cannelloni
Fleisch-Spinat-Masse

9. Die Hilfte der Tomaten-
sauce aufdem Boden der Form
verteilen. 10 Cannclloni ne-
bencinander darauflegen. Die
halbe Béchamelsauce dartiber
16ffeln. Darauf die restlichen
Cannclloni legen und mit der
restlichen Tomatensauce und
Bichamelsaiice (ibergicfien,
Den Rest des Parmesans dar-
uiiberstreuen. Die restliche But-
ter in Flockchen daraufsetzen.
Dic Cannclloni im Backofen
(Mitte) so lange backen, bisder
Kise zerliuft und leicht braun
wird. Das dauert in der Regel
20-30 Minuten {bei Cannelloni
ohne Vorkochen benétigen Sie
30-35 Minuten).



= KI.ASSIKER
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Diese Cannel-
loni flihren em
reiches Innen-
leben: Mit Spi-
nat. Schinken,
Hackfleisch
und Eiern ge-
horen sie schon
zur Luxus-
Klass¢



[INTER-
NATIONAIL

SPANISCHE
FLEISCH-
BALLCHEN

Zutalen fiir 4-6 Personen:

Fur die Fleischbillichen:

600 ¢ Rindurhackticisch

4 ERL Semunelbrascel: 6 LRY. Milch
2 kleine Eier: Salz

schwaczet Pletffer. frisch gemihlen
142 Teel. Kreuzkiimmel

112 Teel. gewockneter Aregano
Fur die Sauce:

1 grolde 7Zwiebel

112 griine Paprikaschoie

2 FRL. neutralesO1-1 ERI Mchl

L groRRe Nose geschiilie Tonnlen
1800 g)

Salz - Cayenpepfefier

4 EB]. gemahlene Mandeln

RAFFINIERT
FUR GASTE

Be1 6 Personcn pro Portion ciwa:
1808 k )/430 kcal

26 g Eiweils -29 g el

14 g Kohlenhydrate

Zubereitungsz.eit: etwa
1 Stunde

1. Fir die Fleischbillchen
alle Zutaten grindlich mi-
schen. Dann die Masse pikant
abschmecken und zu kleinen
Ballchen formen.

2. Fur die Sauce die Zwizbcl
schalen und klein wtirfel n. Dic
Paprikaschote waschen, put-
zen und klein wurfeln. Das Of
in einer breiten Pfanne crhit-
zen, die Zwiebel darin glasig
werden jassen. Die Paprika
kurz mit anbraten.

3. Das Mehl tiber das Gemuse
streuen und unter Rahren
kurz anschwitzen. Die Tomal-
ten mit ihrem Saft dazugeben.
Die Tomaten mit cinem 1.offel
zerdricken.

4. Dic Sauce mit Salz und
Cayeimepfeffer wiirzen tnd
otfen bei starker Hitze etwas
cinkochen lassen. Die Fleisch-
billchen hincingeben, zuge-
deckt etwa 30 Minuten bei
schwacher Hitze garen.

S. Die Mandeln unter die To-
matensauce riihren, alles noch
cinmal autkochen lassen und
herzhaft abschniecken,

CHINESISCHE
FLEISCH-
BALLCHEN

Zutaten tir 4-6 Personcen:
Fardie Fleischballchen:
150 g Wasserkastanien
{aus der Dose}

3 zarie Fruhling szwiebeln
25 g frischer lngwer

680 g Schweinehackileisch
2 ERI. Sojasauce

1E1

2 ElSl. Sesamsamien

3 T'ecl. Speises tarke

3 L3l neutrales O1

Fur die Sauce:

1 Knoblauchzche

1/4 11 {uhnerbriihe

2Teel. Speisestarke

3 zarte Fiblingsz wicbceln
S0 jasauce

PREISWERT

Bei 6 Personen pro Poriion etwa:
165kj275kcal

22g Eiwe 18- 19 g Fett

12 ¢ Kchlenhydrate

Zubercitungszest: o wa
1 Slunde

1. Furdie Fleischballcheu dic
Wasserkastanien abtropfen
lassen. Die Fruhlingszwicbeln
wascheu und putzen. Den Ing-
wer schilen. Alles [ein hacken
und mit dem Hackfleisch. der
Sojasauce, dem Ei. den Sesam-
samen und 1 Teeloffel Speise-
stirke vermischen. Die restli-
che Stirke auf einen kleinen

Tellergeben.

2. Aus der Hackfleischiasse
kleine Ballchen formen. diese
in Speisesiarke wendesn . In ei-
ner breiten Pfanne das Ol
leicht erhitzen. die Biallchen
darin rundherum bei schwa-
cher Hitze etwa 20 Minuten
braten. Herausnehmen.

3. Fur die Sauce den Knob-
lauch schialen und in die
Pfanne pressen, leicht anbra-
ten. Die Brithe mit der Speise-
stirke glattiriéihren und in die
Pfanne gieBen, kocheln lassen.

4. Inzwischen die Friihlings-
zwiebeln waschen, putzen
und in sehr schrige feine
Ringe schneiden. In die Sauce
rivhren, mit Sojasauce ab-
schmecken. Die Fleischball-
chen kurz darin erhitzen.



B |NTER-
B NATIONAL

I Bild vornce:
Chinesische
Fleischbilicherl
L Bild hinten:
Spanisclie
Flcischballchen




[INTER-
NATIONAL

SCHOTTISCHE
EIER

Autalen 1Ur 3 Stacke

10 Eier

700 g Schwemchackflewnsech

Salz

schwazer PlefTer. frisch gemahlen
I Prisc MuskanuB, frisch gerieben
100} g Semncllnosel

Zum Friticren: Ol

PREISWERT

Pro Stick cuwa:

1300 kJj31¢ kcal

29 g Eiweil3: 18 g tetl
9 g Kohlenhydrate

Zuberenungszeit; etwa
1 Stunde

1. 8 Eier anstechen. in ko-
chendes Wasser geben und in
elwa 10 Minuten hart kochen,
Inzwischen das Hackfleisel in
eine Schussel geben, mit Salyz,
Pfeffer und Muskat kriiftig
wiirzen und gut mischien.

2. Die Eier kale abschrecken
und schalen. Die rohen Eier
mit 1 Teeleffel Wasser in einer
Klemernr Schussel verquirlen.
Dic harigekochten Eier darin
wenden.

3. Die Setnmelbresel in ¢inen
Suppenteller geben. Jedes ge-
Kochte Ei etwa 1/2 cin dick mit
der Hackfleischmasse umhiil-
len. dann zuerst nochmals in
den wverquirlten Eicrn, an-
schlieRend in den Senunelbro-
seln wenden. Dic Panade sorg-
faltig andracken.

4. Reichlich Ol in einem
grofsen Topf oder einer Fri-
teuse erhitzen. Die Eier darin
mindestens £S5 Minuten b

miitlerer Hitze goldbraun fri-
tieren. Mit einem Schaunmlof-
fel herausnehmen und auf
Ktichenpapier abtropfen las-
sen. Mit Senf secvieren.

HACKFLEISCH-
BULGUR-
BALLCHEN

Zutaten fue ctwa 20 Ballchen:
200gBulgur

(Reformhaus oder Nuturkosiladen)
2 murtelgroRe Zwicbe -

500 g ILamm- odes Rinclerhack-
fleisch

1 Teel. gemahlener Pinent

1 Teel. Papnikapuiver, edelsi B
Salz

schwianrzer Pfefter, frisch gemahlen
2 EBL Butter

1/2 Tecl. gemahlenct Zimt

50 g7 Pinienkerng

Ol zum Fritieven

BRAUCHT ETWAS ZEIT

Bei 20 Billchen pre Stick ctwa:
660 k{160 kcal

7 g Enwell - 11 g et

8 g Kohlenhydraic
Zubercituugsz.eit, e-twil

1 1/2 Stunden

1. Pen Bulgur in cine Schus-
s¢l geben, mit kocheudem
Wasser bedecken und etwa 10
Minuten quellen lassen. In der
Zwischenizeit die Zwicbeln
schilen und fein backen.

2. Den Bulgurin cinem {ein-
nraschigen Steb gut abtropfen
lassen. Mit der Halfte der Zwie-
beln, zwed Dritteln des Hagk-
fleisclis, demy Piment und dem
Paprikapulver in eine Schiissel
geben. Alles mit den Hianden

grundlich vermischenund mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Fir die Fallung die Butter
zerlassen und die restlichen
Zwiebeln und das restliche
Hackfleisch darin ber mittlerer
Hitze ctwa 5 Minuten anbra-
ten. Mit dem Zimt, Pfefter uncl
Salz wirzen, gut verrtihren
und beiseite  stellen. Die
Pinienkerne in einer trocke-
nen Ptanne ohne Fert gold-
braun rosten. Untetr das Hack-
tleisch mischen.

4. Aus der Hackfleisch-Bui-
gur-Masse etwa 20 Ballchen
formen. In jedes Billchen mit
dem Daumen oder Zeigefinger
cine Vertichung driicken.

S. Di¢ Hinde mit Wasscr an-
feuchien und die Vertifung
mit cinem Finger jeweils vor-
sichtig so weit austormen, dafd
ein etwa pflaumengrofier
Hohlraum entsteht.

6. Von der Hackileischtil-
lung pro Ballchen 1 ERloffel
abnehmen und mit den Fin-
gern in den Hohlraum flllen,

7. Den Hohlraum schlieRen.
Dafilir die Kanten mit Wasser
befeuchten und {iber der Fiil-
lung zusammendracken. Da-
bei darauf achten. daid in der
Teighiille keine Risse oder
Locher entstelien. Di¢* Baill-
chen sollten di¢ Form ¢iner
Birne hiben.

8. Das 01 in einer lriteuse
oder cinem Fritiertepf aul
mittlerer Stufe crhitzen und
die getiillten Billchen darmin



5-10 Minuten dunkelbraun
anusbacken. Herausnehmen,
auf Kiichenpapier gut abtrop-
fen lassen und warin oder kalt
scrvieren. Dazu passen Salat
und Fladenbrot.

Variante: Hackfleisch-Bulgur-
Pas¥cte

Die Halfte des Hacktleisc-Bul-
gur-Teigs auf den Boden einer
gefetteten Springform dritk-
ken. Die Hackfleisch-Zwiebel-
Pinienkern-lillung daruber
verteilen. Die restliche Teig-
masse darauf glattstreichen.
5 ERIoftel Olivendl dariber
traufeln und die Pastete im
vorgelieizten Ofen (Mitte) bei
200° in etwa 45 Minuten ga-
ren. Dazu schmeckt Sahnejo-
ghurt besonders gut.

GEFULLTE
TINTENFISCHE

Zulaten fitr 4 Personen:

20 mittelgrole kiichenfertige
Tintenfischkorper

I daumengrefies Stuck Ingiwer
2 Frahlingszwiebeln

7 gelrocknete Tonglku-Pilze
(Shiitakey

| Stengel Fascher Koriander
mil Wurzel

5 Knablauchzehen

1/2 Teel. schwarzer Pfeffer
350 g gemischites Hackfleisch
2 ERI dunkle Sojasauce

1 Ei

4 ERL O

3 El3) Austernsauce

2 BRI listhsauce

1 ERL. Zucker

FUR GASTE
RAFFINIERT
Pro Pertien etwa:
1900 k )/450 keal

37 g liiweild -30 g Fett
7 ¢ Kohlenhydrate

Zubereiltingszeit: etwa
40 Minuten

t. Die Tintenfischkorper wa-
schen und abtropfen lassen.

2. Den Ingwer schilen und
fein hacken. Die I'ruhlings-
zwiebeln putzen, der Linge
nach halbieren. waschen und
in etwa 3 cm lange Sticke
schineiden.

3. Die Tongku-Pilze waschen,
in einer kleinen Schitssel mit
gut 1/8 1 warmem Wasser be-
decken und etwa 20 Minuten
cinweichen. Dann die Pilze
ausdrucken und vierteln. Das
Einweichwasser aufbewaliren.

4. Decn Koriander waschen,
die Bldtter abzupfen und bei-
seite legen. Die Wurzel ab-
schneiden vnd mic 2 geschal-
ten Knoblauchzehien und dem
Pfeffer im Morser zerstamp-
fen. Das Hacktleisch mit der
Knoblauchpaste, der Sojasauce
und dem Ei vermischen und
pikant abschimecken.

S. Das Hacldleisch in die Tin-
tenfischkorper fuallen. Den
ubrigen Knoblauch schilen
und tein hacken.

6. Das Ol in einer Pfanne er-
lhitzen. Den Knoblauch und
den Ingwer darin leicht anbra-
ten. Dic gefillten Tintenfisch-
beutel in die Pfanne legen und
von allen Seiten bei mittlerer
Hitze braun braten. Die Ton-
gku-Pilze, die Austern- und die
I'ischsauce, den Zucker und
das Einweichwasser der Pilze
hinzugeben.

7. Die Tintenfische zuge-
deckt  bei schwacher Hitze
¢twa 5 Minuten schiumoren. Die
Frihlingszwiebeln hinzufii-
gen, kurz auflcochen lassen
und aufeiner Platie anrichten.
Mit denKorianderblartern gar-
nieren,

INTER-
NATIONAL



INTER-
NATIONAL

RINDER-
HASCHEE MIT
PAPRIKA

Zutaten fiir 4 Persunen:

3 Zwiebeln

2 Knoblanchzehen

2 gelbe Paprikascholen

je 2 FRIL Rurter und O1

2 Frilhtingszwicbeln

350 g Rinde-rhack (Tatar)

4 Fontaten - 1 Lorbeerblatt

S Gewiirznelken

1 ERL. Pimemkorner

2 Teel Kortanderkorner

I Teel. getrockneter Oregano
2 ER)L Tomalenmark

1/4 | ¥leischbrithe

150 ml trockener Rotwein (ersatz-
weise Gennsesaft)

2 :Bl. Weilweinessig
Tabascosauce* Salz

P{effer, trisch gemahlen

SPEZIALITAT AUS KUBA

I’ro Perlion etwa:
1600 k }{380 kcal

23 g Eiwel - 23 g Feut
13 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: elwa
35 Minuteu

1. Die Zwicebeln und den
Knoblauch pellen und fein
hacken. Die Paprikaschoten
waschen. halbieren, vom Kern-
gehause befreien und wirfeln.
Die Butter und das Ol erhitzen.
Das Gemiise darin anbraten,
bis es goldgelbist.

2. Dic Frihlingszwiebeln wa-
schen, putzen, in Scheiben
schneiden. Mit dem Hack-
{leisch zu den Zwiebeln geben,
anbraten. Die Tomaten mit ko-

chendem Wasser uberbrtihen,
hiauten und wirfeln, dabei die
Stielans:iitze entfernen. Die Ge-
wiirze im Morser zerstolden.
Tomatenmark. Bruhe und Rot-
wein dazugeben. Etwa 15 Mi-
nuten garen. Mit Essig, Tabas-
co. Salz und Pfeffer wiirzen
und abschmecken.

LAMMHACK
MIT JOGHURT

Tiirkisches Sonuuergericht

Zulalen far 4 Peisenciy

700 g Blautspinal

1 Bund glatte Petersilie

1 Lorbeerblatt

jc 1 Teel. Kreuzkumumel.
Konander-, Pitvient- und schiwvarze
PlefTerkerner

2 klcine, getiocknel« rote
Chilischoten

1 ERJ.getrockneteMinze

2 Teel getrockneter Oregano
1/2 Tec). MuskalnuR,

fiisch gericben

1 Teel grodbes Salz

4 7Zwicbeln

4-6 Knoblauchzehen

2 1:R].0livenol

400 ¢ lLamimhack

100 ml krattige Fleischbrihe
4 Tomalcn

2 ERL Tomatenmark

500 g Joghurt (3.5% Fett)

2 LRL neutrales Ol

1/2 l'ecl. Paprikapuiver.
rosenscharf

1 Teel. Paprikapulver. cgelsiit
2 Zitronen

RAFFINIERT

Pro ’ertien etwa:
2100 k /500 kcal

30 g Eiweifd-32 g Fett
22 g Kohlenhydrate

Zubeceitungszeil: etwa
45Minuten

1. Den Spinat verlesen. put-
zen. waschen und abtropfen
lassen. Die Petersilie waschen
und fein hacken. Die Gewlirze
mit dem Salz im Morser zer-
stolden.

2. Die Zwiebeln und 3 Knob-
lauchzehen pellen und fein
hacken. Das Ol erhitzen, Zwie-
beln und Knoblauch darin an-
br:aten. Das Hack dazugeben,
broselig braten. Gewlirze. Spi-
nat und Bruhe dazugeben. Al-
les zugedeckt etwa 25 Minuten
garen.

3. Die Tomaten mit kochen-
dem Wasser iiberbriihen. hau-
ten und halbieren. dabei die
Sticlansitze entfernen. Die To-
maten cntkernen, grob hak-
ken und mit demy Tomaten-
mark unterdas Fleisch rithren.

4. Denjoghurtineiner Schiis-
sel cremig rihren. Die restli-
chen Knoblauchzehen pellen
und dazupressen, salzen und
pfeffern. Das Ol mit beiden Pa-
prikasorten crwiriiien, bis es
rotgefirbt ist. Die Zitronen
vierteln.

S. Das Spinat-Hack auf je-
weils einer Tellerhslfte anrich-
ten, auf die andere Tellerhiilfte
Joghurtsauce geben. Mit dem
Paprikadl ein Muster darauf
traufeln, mit den Zitronenvier-
tein servieren. Dazu paldt tir-
kisches Fladenbrot.



INTER-
NATIONAL

(m Bild vesine:;

Lienthack mit
Joghurt

Jm Bild hinten:
Rindcrhaschee
mit Paprika




[NTER-
NATIONAL

TARHANA-
SUPPE

Zutaen fiir 4 Persotien:

1 multelgroBe Zwicbel

21m1lde Paprikaschoten

2 mtteigrolde Tomalen

60 g Bulter

150 g Hackfeisch vant Kind
oderKalb

1 1/2 1 Fleischbruhe

100 g Tarhana-Mehl

(téirkisches Spezialgeschatt)
Salz Ptefier, frisch gemahlen
1{2 Tecl Paprikapulver. edelsdR
oder resenscharl

3 Scheiben Weil- ader Taastbrot

GELINGT LEICHT
SCHNELL

I’ro Portion elw.:
1600k[/380kcal

15 ¢ Eiweil- 21 g Fett
32 ¢ Kohlenhydrate

Zubereitungszeil: enva
40 Minuten

1. Die Zwiebel schalen und
fein wiirfeln. Bie Paprikascho-
ten von den Stietansiitzen. den
Keranen und den Trennwanden
befreien. die Schoten lings
halbieren, die Halften wa-
scliecn und in Streilfchen
schueiden. Die Tomaten ko-
chendhei® uberbruhen, hiu-
teen, von den Stielansatzen be-
freien und wurfeln.

2. Dic Halfte der Butter in ei-
nem Suppentopf  zerlassen
und die Zwiebel darin glasig
diinsten. Die PPaprikaschoten
und die Tomaten dazugeben
und etwa2 Minuten mitschmo-
ren. Das Hackfleisch hinzulii-
gen und unter Wenden mit an-
braten. Die Brihe dazugieRern
und alles autkochen. Den Topf

von der Kochstelle nnehmen
und das Tarhana-Mehl unler
stindigeny Ruhren cinrieseln

lassen. Die Suppe beir schwa-

cher Hitze etwa 10 Minuten
kochen. Mit Salz, Pfeffer und

Paprikapulver abschmecken,

3. Das Brot in kleine Wuntel
schneiden. Die restliche Butter
in ciner Pfanne zerlassen, die
Brotwiirfel darin goldbraun
rosten,

4. Dic Brotwirlel auf 4 Sup-
penteller verteilen und die
Suppe dartiber gicen.

CEVAPCICIMIT
KRAUTSALAT

Zularen fur 4 Personen:
Furlen Salat:

S00g Weillkehl

Salz

1 nutlelgreRe rote Paprikaschote
1 Bunid Frahlingsz.wicheln
4151, [ssig

weiller Pfeffer. frisch gethahlen
1 Prise Zucker

2Tect Kummel

6 LiRL OI

Fur die Cova peid

S00 g gemischies Hacktleisch
125 ¢ Zwitsbein

Sale

weilser Pfetfer. frisch gemahlen
1 T'ed. Paprikapulver, rosenscharf
1 Teel. Papnkapulver., edelsiif
Fardic GrillspicRe: Ol
Crillspiche

1 AluGnollpfanne

PREISWERT

Pro Portion etwa:
2000 k $/480 kcail

27 g EiweilR-37 g Fenl
10 ¢ Kohlenhydrate

Zubcreituiagszeit elwa
1 1j2 Siunden

1. Den Kohl in feine Streifen
schneiden, salzen und mit der
geballien Faust etwa 5 Minu-
ten stamplen. Den Kohl etwa
20 Minuten ruhen lassen.

2. Inzwischen das Hack-
fleisch in eine Schiissel geben.
Die Zwiebeln schiilen, sehr
Fein witrteln, mit Salz, Pleffor
und den beiden Paprikapul-
vern zum Fleisch geben. Alles
griindlich zu civem glatlen
Teig verkneten.

3. Ausdem Teig ovale Fleisch-
rolichen formen. Die Hackroll-
chen auf die Jeicht gedlen
Grilispiclde stecken. Die Spiefe
in eine Alu-Grillpfanne legen
und zugedeckt kuhl stellen.

4. Die Paprikaschole vier-
teln, von dem Stielansatz, den
Kernenund denweifdenTrenn-
wanden befreien, waschen,
trockentupfen und wurfeln.
Dic Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen und ol das dunkle
Grun in leine Ringe schueiden.

5. Dcn bssig mil Salz, Pfetfler.
dem Zucker und dem Kummel
verriihren. Das Ol nach und
nach darunterschlagen. Die
Marinade mit Paprika, Zwie-
beln und Kohl mischen.

6. Die Spiefie rundum
12-15 Minuten grillen, dabei
ofter mit dem Ol bestreichen.
Mit dem Salat scrvieren.



REISNUDELN
MIT HACK-
FLEISCH

Zutaten (dr 4 Personen:

300 g Reisnucdeln 2-3 em breiy)

2 miltelgrofe Zwichel b

2 Tomaten

2 Knoblauchz.chen

1 Bund Schnitilauch

6 ERL. O

2 ERL dunkle Sejasauce

400 g gemischtes Hackfleisch

3 ERL Fischisaucce

2 ERL. Wein- oder Relisessiy

2 ERE Zucker: E13]. Speisestirke
schwaezor Plffor, frisch gemahlen

PREISWERT

Pre Pertion etwa

3000 kJf710 kcal

32 o Eiweif$- 37 g Fett
66 g Kehlenhydrate
Zuboreitungszeit: ol wa
10 Mumnten

1. Bie Nudeln in kochendem
Wasser ¢twa 3 Minuten garen.,
Abgiclsen, mit kaltem Wasscer
kurz abspulen und grundlich
iaburopflen lassen.

Z. Dic Zwicbeln schillen, die
Tomaten waschen und von
den Sticlansiitzen belreien.
Beides in grobe Warlel schnei-
den. Den Knoblawch schilen
und (ein hacken, Den Schnit-
lanch waschen und in feine
Rollchen schneiden.

3. 3 ERIs{fcl Ol in
grofen Pfanne crhitzen vind
die Reisnhudeln mit der Soja-
sauce darin etwa I Minute un-
ter Rithren ber starker Hitze
braten. Anf 4 Teller verteilen
und warm stellen.

ciner

4, Das restliche Ol in der
Plfanne erhitzen. Den Knob-
lauch darin goldgelb braten.
Das Hackfleisch und die Zwic-
beln hinzugeben und etwa
2 Minuten bei mittlerer Hitze
braten. Die Tomaten. die
Fischsauce, den Lssig, den
Zucker und ctwa 1/4 1 Wasser
hinzugeben, 1 Minute kochen.

5. DicSpersestarke mitwenig
Wasser anrabren und unker
die Saunce mischen, sie soll
leichl dickflissig werden. Die
Sauce aber die warmgestellien
Nudein gicRen, mit Pleffer
un¢l den Schnictlauchrellchen
bestrceuen.

GLASNUDEL-
SALAT MIT
FLEISCH UND
GARNELEN

Zutaten fiir 4 Persenen:

L mittelgrofée Zwiebel

| Bund Schnittlauch

| Stengel frischer Keriander
5 getrocknete Mu-Trr-Pilz.e
5 frische thailkindische
Chilischowen

3 ERL. Iischsauce

3 ERL Zirenensali

L ERIL. Zucker

100 g Glasnudeln

100 g gemischtes [ackileisch
100 g groRere Garnelen
{Frisch acler fief gefroren)

GELINGT LEICHT

Pro Portion etyva:
640 kJ/150 kcal

11 g Eiweil- 6 g l-ett
15 g Kehlenhyclrate

Zubereitungszeit, etwa
50 Minuten

1. DieZwiebelschidlemindin
dinne Ringe schneiden, diese
noch einmal halbieren. Pen
Schnittlauch und den Korian-
der waschen und grob hacken.

2. Die  Mu-Err-Pilze  mit
hetfdem Wasser ubergielsen
und ctwa 20 Minuten quellen
lussen. Bas Wasser abgielRen
und die Pilze kleinschneiden.

3. Dic Chillies waschen, ent-
sticlen und in f{cine Ringe
schnetden. Mit der Fischsance,
demt Zitronensaft und dem
Zucker in cine Salatschiisse:l
geben und so lange verrihren,
bis sich der Zucker restlos auf-
gelost hal.

4, Die Glasnudeln mil war-
niem Wassor bedecken und
ctwa 10 Minuten cinweichen,
dann in kochendem Wasser
1/2 Minute blanchieren. Ab-
schrecken und gut abtropten
lassen. Mit ciner Kiichenscliere
cinige Male durchischneiden.
Dic Garnelen eventuell noch
schilen und putzen.

S. Den Boden eines mitie)-
grofien Topfes mit Wassar be-
decken nnd dieses auflcochen
lassen. Das Hackfleisch und
die Garnelen hinzugeben und
ctwa 1 Minute kochen lassen.
NDann gut abwropfen lassen.

6. Alle Zutaten in die Salat-
schissel geben und sorgfaltig
mischen. Eventucl noch mil
Zitronensalt, ischsauce und
Zucker abschimecken.

INTER-
NATIONAL



INTER-
NATIONAL

SPINAT MIT
HACKFLEISCH
UND JOGHURT

Ein Eintopfgericht fur heilse
Somimertage.

Zutaten fiir 4 Personen:

I kg Spinat

2 miuelgrofle Zwiebeln

40g Bulter

200 g llackfleisch vom Rind

60 g Patnareis

Salz- Pfefter. frisch gemahlen
1/2 Teel. Paprikapulver, edelsiiR
300 g sduerlicher Joghurt

PREISWERT

froPortion ctwa:

1200 kjf290 ke¢al

19 g Liweilk - 16 g Fett
16 g Kohlenhyd rate
Zubereitungszeil: etwa
I If4 Stunden

1. Den Spinat verlesen und
waschen. abtropfen lassen und
grob hacken. Die Zwiebeln
schédlen und fein wiirfeln.

2. Die Butter in einem gro-
Ren Topf zerlassen, und die
Zwiebeln darin glasig diinsten.
Das Hackfleisch dazugeben,
mit dem Kochloffel fein zer-
kleinern, etwa 5 Minuten an-
braten. Dann den Spinat un-
terrthren, 1/4 | Wasser dazu-
gicfen und das Gemise bel
nmittierer Hitze zusammenfal-
len lassen. Den Reis dazuge-
ben, das Gerichit mit Salz, Pfef-
fer und dem Paprikapulver ab-
schmecken. Die Hitze reduzie-
ren und alles in etwa 30 Minu-
ten garen. Eventuell Wasser
zufugen.

3. Den Joghurt i ciner Kaf-
feefilteruite etwa 15 Minuten
ablropfen lassen. Dann in eine
Schitissel geben uud glattriili-
reil. Den Spinat anrichten und
den Joghurt dazu reichen.

GEFULLTE
AUBERGINEN

Zutaten fur 4 Personen:

4 mittelgrof e Anberginen
6 LRL Olivenel, Kaltgep rellt
2 mitlelgrofRe Zwicbeln

4 nuiltelgroReTomaten

250 g Hackfeisch vom Rind
1 BR1. Tomatenmark

1 Bund glatte Petersilie
Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

1 Prise Zucker

2 milcle oder scharfe Peperoni

BRAUCHT ETWAS ZEIT

Pro Poriion clwa:
1400 kJ{330 kcal

1% g Eiwcilk - 22 g Fett
17 g Kehlenhydrate

Zubereltunigszeit: etwa
1 1/2 Stunden

1. Die Auberginen waschen,
am Sticlansatz rundum ab-
schidlen, den Stiel niciat entfer-
nen. Von den Auberginen im
Abstand von 1 cm lingsje 1 cm
breite Streifen abschalen.

2. S ERIotfel Ol in einer Ptan-
ne erhitzen und die Aubergi-
nen dacin rundherum anbra-
ten. In eine Auflaufform tegen.
In jede Aubergine oben cinen
tcfen Schlitz schneiden.

3. Dic Zwicbeln schélen und
witrfeln. 3 Tomaten kochend-
heilS tiberbriihen, hiuten, von
den Sticlansitzen befreien
und das Fruchtfleisch in Wiir-
fel schneiden.

4. Das restliche Ol in einer
Pfanne erhitzen., das Hack-
fieischh darin anbraten. Die
Zwiebeln, die Tomaten und
das Tomatenmark hinzufiigen
und anschmoren. Die Pfanne
von der Kochstelle nehmen.

9. Den Backofen:amf180° vor-
heizen.Die Petersilie waschen,
trockenschtitteln und fein
hacken. Zum Hackfleisch ge-
ben. Alles mit Salz, Pfeffer und
dem Zucker abschmecken. Die
Masse in die Auberginenta-
schen fiillen. Die Peperoni wa-
sclien, die Stiele entfernen
und die Schoten liings halbie-
ren. Die restliche Tomate wal-
schien und in Scheiben schnei-
den. Auf jede Aubergine cine
Peperonihalfte und 1-2 Toma-
tenscheiben legen. 1/8 1 war-
ines Wasser angiefSen. Die Au-
berginen offen im Backofen
(Mitte} etwa 30 Minuten
backern. Heifd servieren.



INTER-
NATIONAL

v Bild oben:
Geflillte
Mitberginen
Im Bild unten:
Spinat mit
Hackfleisch
und foghurt



INTER-
NATIONAI

SMYRNA-
WURSTCHEN

Dieses Gericht stammmt aus der
chemals stark griechisch ge-
pragten Stadt Smyrna, dem
heutigen turkischen lzmir.
Beim Volkeraustausch 1924
brachten uimmgesicedelte Grie-
chien ihr Rezepl ins Mutter-
land.

Zntaten tar 4 Personen:

700g Hackfleisch iméglichst
zwenunhal durchgedrehi)

2 Scheiben altbackenes WeiSbrot
1 Ei

L mitelgrof$e Zwichel

2 Knoblauchzehen

1 Bund glacte Petersitic

Sala.

Pfetter. frisch gemahlen

| Teel. gemahlener Krcuzkiunimel
Mchl

6 L1 ®livenol

S mittelgroRe Tomaien

(etwa 600 2)

1/81WeiRwein

t Prise Zucker

RAFFINIERT

Pro Poriion ehwii:
3200 KkJ{760 kcal

A7 g Evwei - 52 g Fots
25 g Kohlenhydra

Zubereitungszet: eiwa
1 1/4 Stunden

1. Das Hackfleisch in cine
Schussel geben. Das Weibrot
enirinden und kurz in war-
mem Wasser einweichen, gut
ausdricken und mit dem Ei
zum Fleisch geben. Die Zwie-
bel schitlern und fein cuf das
Fleisch reiben. Die Knoblauch-
zehen schilen und durch die
Knoblauchpresse dazudruk-
ken. Die Petersilie fein hacken
und ebenfills in die Schisscl

geben. Alles nut Salz, Pfeller
und dem Kreuzkummel herz-
hafr wirzen und zu einem ge
schmeidigen Teig verkneten,

2. Mit angefeuchteten Hin-
den aus dem Fleisch etwi
24 kleine Wurstchen formen.

3. 2-3 ER16ftel Mchl auf ei-
nen Teller sicben. Diee gewa-
schenen, gul abgetrockneten
Honede leicht aul das Mell
driicken, und die Wiirstchen
zwischien den bemehlten Han-
den nochmals kurz rollen.

4. In einer Pfannc die Hilfte
des Olivenals erhitzen und dic
Wurstchen von allen Sciten
darin hellbraun anbraiwcn. Ne-
bereir.ander in eine teuerfeste
Form legen.

5. Die Tomaten hiwuten, hal-
bieren, dabel die Stielansatze
und die Kerne entfcrnen. die
Tomaten fein hacken. Den
Backofen auf 180° vorheizen.

6. DNas restliche Olivenol in
der Pfanne erhitzen und die
Tomaten darin durchschmo-
ren. Mit dem Weillwein auf-
gieflen, autkechen. mit dem
Zucker und mit 1/4 TeelofYel
Salz abschmecken.

7. Die Sauce tber die Wurst-
chien in der Form gieRBen. Im
Backofen (Miwte) in cewa 25 Mi-
nitten fertighacken. Dazu pas-
sen Reis oder trisches Weils-
brot und ein Retsina.

CHILICON
CARNE

Toll tiir die Party. weil s sich
gt vorbereiten LRt

Zutaten fur 8 Persenen:

500 ¢ Tomalen

4 grrunce Paprikascholen

2 grofde Desen Kiduey-Bohinen
{Abiropt gewicht je 800 )

4 Kuoblauchzehen

500 g Zwicbeln

2 ERL, nenrrales PHlanzendl
500 g gemischies Hacktlersch
500 g Tatwar

2 'Teel, Salz

1 ‘Teel. Kunmel

1 Teel. Chilipulver

1 grofe Dose Tomatenmark (140 g
1/2 L Feischbriihe Hnstant)

2 LB1.Speisestirke

2 £8l, gehackie Perersilic

SPEZIALITAT AUS
MEXIKO
I'ro Pertion ciwa
2700 Kk J|6+40 kcal
49 g laweiR- 18 g Fett
66 g Kohlenhydrate

Zubereilungsz.elt: Clwa
25 Mimuwen

t. Tomaten grundlich wa-
schen und auf eineny Schnet-
debrett mit einem scharfen
Messer oder Tomatennesscr
in grofle Wiirfel schneiden.
Stielansiatze dabel entfernen.
Ist die I1aut der ‘Tomaten sehr
fest. Tomaten zuerst mit ko
chendheifRem Wasser uber-
brulien und dann die Haut ab-
zichen.

2. Puprikaschoien vicerteln,
Stielansatze, Trennwande und
Kerne entfernen. Paprika wa-
schen und ebenfalls grob wiar-
feln, Die Bolinen aus der Dose



in ein Sieb geben und abtrep-
fen lassen. Knoblauchzehen
hiuten. Zwi¢beln schiilen und
in Scheiben schneiden.

3. Olin cinem Topf erhitzen,
Zwiebelscheiben darin bei
starker Hitze andunsten, das
Haclkfleisch und Tatar dazuge-
ben und unter Rithren krume-
lig anbraken.

4. Knoblauch durch vcinc
Knoblauchpresse dazudrik-
ken. alles mit Salz. Kummel
und Chilipulver wurzen. To-
matenmark hinzufugen. mit
Bruhe auftullen und zum Ko-
chen bringen. Dann Tomaten
und  Paprikaschoten zum
Iletsch geben. Das Canze noch-
mals wiirzen und ¢twa S Min-
uten bel mit derer Hitge garen.
Die Bohnen dazugeben und
etwa S Minuten mit erwiir-
Dic Speisestirke mit
4 CRIof feln Wasser verrithren
und das Chili con carne damit
biiicdlen. Autkochen lassen. ab-
schmecken, nach  Belieben
nachwiirzen. Mit der gehack-
ten Petersilie besirenen,

i11cCll.

Vanante:

Das Chill nur mit einer Dose
Bohinen zubetreiten, dafiir je
400 g Karotten und Stauden-
sclleric waschen, putzen und
in Wiirfel schneiden. Mit den
Paprikaw urfein. wie im Rezept
beschricben. in den Topf ge-
ben, Staty mit Kammel mit
Kreuzkummel wiirzen und zur
Briihe 1/4 Liter Rotwein geben,
den Sie in ¢ctwa 20 Minuten
einkochen Iassen, so dafd Sie
auf die Speisestiirke zum Ein-
dicken verzichten konnen.

MUSAKA MIT
AUBERGINEN

Musaki - das ist das griechi-
sche Gerichtl Es schimeckt tbri-
gens auch mit Zucchini oder
Kartoffeln statt der Aubergi-
nen phantastisch,

Zutaten fut'4 Personen:

800 & Aubenysinen

Salz 2 Zwicheln

31 eischlomaten

1i4 1 Qivendl

600 g Rinderhacklleisch

1/41 trockencrweiBwein

Pt effer. Inschgemahlen

1 Prise Zucker

112 Teel. Zimipulver

L LRI frisch gehackter Oregano

{oder 1 Teel. getrockneler Oreganol

1 Bund glavte Paersilie, gehackt

100 g Semmielbrdsel

100 g Kefatoriri-Kiise ocder

Parmesun. {risch gerichen

40 g Bui ler- 4 ERL Ml

3i41 Milch

Muskatnuls, frisch gerieben

Zilroncnsatt

3 Eier

Butter fur die Form
BRAUCHT ETWAS ZEIT

Pro Portion viwa:

6400 kJj1500 keal

64 g Eiweil- 110 ¢ F el
S4 ¢ Kohlenhydrale
Zubercitungszeit etwa
3Stunden

1. Dic Aubcerginen abspilen.
Dic Stielansitze entfernen, die
Auberginen inetwa 12 cm dik-
ke Langsscheiben schneiden.
In Salzwasser 20 Minuten zie-
hen  lassen. Herausnchmen
und zwischen Kichenpapier
legen. Die Zwicbeln fein wir-
feln. 1Yie Tomaten hauten. von
den Sticlansitzen befreien
und klein wiirfeln.

2. Elwas Olivendl cerhitzen.
die Auberginen anbraten. Auf
Kuchenpapier enttetten. Dann
die Zwiebeln und das Hack-
fleisch anbraten, die Tomaten.
den WeiBwein, die Gewirze
und die gchackte Petersilie da-
zugeben. Zugedeckt etwa
20 Minuten garen. Die Brosel,
bis aut 2 L:Rloff el il die 1Hali-
te vony Kise untermischen.

3. Dic Butter erhitzen, das
Mchl cinruhten und anschwit-
zcei. Die Milch cinruhren und
aifkochen, dann etwa 10 Mi-
nuten unter Ruhren kocheln.
Mit Salz, Pfefler. Muskat und
Zitronensaft wurzen. 2 kier
mit dem restlichen Kase in die
Sauce ruhren. Line lfeuerfeste
Form feiten, nuit den ubrigen
Semimelbroseln  ausstrenen.

4. Dcn backofen auf 180° vor-
heizen. Das restliche Ei unter
dic Hacktleischmasse ruthren.
Dic Form mit der Hilfte der
Auberginen auslegen.  das
Hack{leisch darauf streichen,
mit den restlichen Auberginen
Delegen und mit der Sauce be-
gicfien. Im Backofen (Mitte) in
ctwa | Stunde ferugbacken.

INTER-
NATIONAL



INTLER-
NATIONAL

LASAGNE MIT
HACKFLEISCH

Zutaten far 8 Personen:

4 ERL nentrales. Pllanzenol

400 g gemischies Hackfleisch
1'Tecl getrockneter Thymian
Salz

weiRer Plefler, frisch gemahien
2 grofie Dosen Tomalen (Abtropi-
gewicht je 480 g)

20 g Margarine- 40 g Mchl

1721 WeiBwein

300 g Gouda oder Emmentaler
500 g lasagne-Bliitter (ohne
Vorkochen)

Fuir die Form: Butter

SPEZIALITAT AUS
ITALIEN

fro Portion ctwa;
2700 k640 kcal

30 g Liweild - 29 g Feut
54 g Kehlenhydrittle

Zubereitutysz.eit: ctwa
20 Minunen

Backzet: erwi

40 Minuten

1. In cinem Topf Ol erhitzen
und das Hackfleisch darin un-
ter Riihren bei mittlerer Hitze
keumelig anbraten, Dann Thy:
mian, Saiz, Pfeffer und Dosen-
tomaten mit detty Saft hinzu-
figeu und in 15-20 Minuten
offen bei schwacher Hitze dick
cinkochen lassen,

2. Margarine in cinem Topf
zerlassen, Mchl dazugeben
und bei mittlerer Hitze unter
Ruihren darin anschwitzen. So-
bald die Mehlschwitze Blasen
wirft, langsam mit dem Wein
auffiillen und etwa 2 Minuten
bei schwacher Hitze kocheln
lassen, mit Salz wiirzen, Den
Kise reiben.

3. Line groRe Auflaufform
cinfetten. Zunidchst etwas
helle Sauce einfiillen. Dann ab-
weclhiselnd je 3 Lasagne-Blitter
nebeneinander, ¢in paar ERIOf -
fel Hackfleischsauce und dann
etwas helle Sauce einschich-
ten und jeweils mit etwas Kiise
bestreuen. Den Vorgang wie-
derholen, bis die Lasagne-Blat-
ter und Saucen verbraucht
sind. Die letzte Nudelschicht
soll mit heller Sauce und Kase
bedecktsein.

4. Die Lasagne in der. kalten
Backofen schieben und dann
bei 200° (Mitte. Umlutt 180°)
etwa 40 Minuten backen.

FLEISCH-
KLOSSE
TABRIS

Zutalen fUr 4-6Persencn:

6kie1r- 150 g rote Linsen

4 Zwiebeln - 1 Tee). Saf ranpulver

500 g Rinderhickfieisch

80 g Reismehl

1/2 Bund Bohnenkraut

schwarzer Pfeffer. fiisch gemaklen

Salz- 3 ER). @livenol

2 Knobiauchzchen

1 Teel. Kurkuma

1 LBL Tomatenmark

1/2| Tomatensaft

2 BRI Zitronensaft

4 Backpflaumen

4 WalnuRhilften

2 getrocknete Aptikosen
RAFFINIERT

Bei 6 Personen pro Portion etwa;

2065 kJ 495 kcal

35 g LiwciR - 23 ¢ bielL

39 g Kohlenlydrate

Zubercitungszeit: etwa
2 Stunden

1. 4 Lier hart kochen. Die Lin-
sen bel schwacher Hiteer ih ei-
nem Topf mit etwa 1/2 1 Was-
ser etwa {0 Minuten gaven, ab-
tropfen lassen.

2. Dic ubrigen Eier aufschla-
gen. 1 Zwiebel schilen und da-
zureiben. Den Safran in 2 ER-
loffeln heiRem Wasser auflo-
sen und mit dem Hackfleisch.
den Linsen und dem Reismehl
dazugeben. Das Bohnenkraut
fein hackeu und untermi-
schen. Dic Masse pfefferi. sal-
zen und etwa 10 Minuten
durchkneter.

3. Dic restlichen 3 Zwicbeln
schilen und fein hacken, Das
Olivenol erhitzen und die
Zwicbeln  dazugeben. Dice
Knoblauchzchen schiilen, da-
zudriticken, die Kurkuma und
das Tomatetumark unter-
riihren und alles etwa 10 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze an-
briiunen. Mit Tomaten- und
dem Zitronensatt abloschen.

4. Dcn Backofen auf i80° vor-
heizen. Die Fleischmasse in
vicr Portionen teilen und zu
Kugeln formen. An ciner Stelle
cindricken und jeweils 1 ge-
schaltes hartgekochtes Ei,
2 Pflaumenhilften, | WalnuR-
hiillfte und 1 Aprikosenhilfte
hineingeben. Die KloRe ver-
schliefen und in eine feuerfe-
ste Form geben.

S. Die HackfleischkloRe niit
dem Tomatensud tibergiefRen
und im Ofetr (Minte: Umluft
160°) etwa ) Swunde gaven, Da-
bei niehrmals wenden und mit
dem Sud begicRen.



JOGHURT-
SUPPE MIT
LINSEN

Zutaten ful 4-6 Persouen:

100 g Kichererbsen

2 Zwiebeln

100 ¢ Rinderhackfloirch

Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
6 EL&L Olivencol

1/2Tecl. Knrkoma

100g rote [insen

50 g Rews

1 Bund glatte Petersilic

1 Bund Schaitilauch

1 Bund [mscher Korander

1/2 Bund il

4 Zweige Estragon

cinige grane Minzeblitler

2 Knoblauchzehen

400¢g Joghurt

150 g saure Sahn¢ oder S¢hmant

BRAUCHT ETWAS ZEIT
FUR GASTE

Bei 6 Persenen pro Portion clwa:
14635 k{345 keal
1SgLiwelld-12g Fell

29 g Kohlenhwydrate

Zubered tungsz. et el wa
2 112S81unden
Quellzoit: elwa

6 Sunden

1. Di¢ Kichererbsen  etwa
6 Stunden in reichlich Wasser
cinweichen, In ¢in Sieb ab-
gieffen und abtroplen lassen.

2, Dic Zwicebeln schilen und
fein hacken. Das Hacldleisch
incine Schiissel geben und mit
der Hélfte der Zwiebeln ver-
nmengen. Grundlich salzen
und pfeffern. Aus der Masse
walnuligrolde Biillchen for-
men und beiscite legen.

3. [n einem grolen Topf
4 ERloftel Olivenol erhitzen.
Dic restlichen Zwiebelstiicke
darin bei schwacher Hitze in
etwa 6 Minuten goldbraun
diinsten. Salzen, pfeffern und
1/4 Teeloffel Kurkuma hinzu-
geben. Etwa 1 2 [ Wasser cin-
giefsen, die Kichererbsen hin-
zugeben, alles zum Kochen
bringen uud Dbel mittlerer
Hitze zugedeck! etwa 30 Minu-
ten kocheln lassen.

4. Inzwischen die Linsen ver-
lesen und waschen. Mit dem
Reis und den lackfleischbiill-
chen in die Suppe geben und
diese zugedeckt weitere 28 Mi-
nuten kéeheln lassen,

S. In der Zwischenzelt alle
Kriuter (aufer der Minze)
grindlich waschen, wrocken-
schiitteln, von groben Stielen
befreien, hacken und in die
Suppe rithren. Bei schwacher
Hitze noch etwa 1 1/4 Stunden
garen, Dabei gelegentlich um-
rihren und eventuell heies
Wasser nacheiefRen.

6. Nach etwa | Srunde die
Knoblauchzehen schalen und
fein hacken. In einem Topf ds
restliche Olivenol erhitzen.
Den Knoblauch darin mit der
librigen Kurkuma braunen.
Dic Minzebliitter fein hacken
und dazugeben. Diese Garni-
tur warin stellen.

7. Dcn Joghurt in eine Schiis-
sel geben. und 3 Eidloffel heilRe
Suppe unterruhren. Das Ge-
misch dann langsam unter
Rithren zur restlichen Suppe
geben, und den Topfvom Herd
nchmen. Dier Suppe darfnicht
melir kochen.

8. Dic Supp in Schalen
gieen und jeweils 1 ERLOfTel
saure Sahne oder Schmant dar-
aut geben. Dann die Minze-
Kinoblauich-Garniror  darauf
selLzeln.

Dazu palst Fladenbrot.

INTTR-
NATIONAL



UND

Mt
(LEMLUSE

REIS

ZUCCHINIRING
MIT HACK-
FLEISCH-
FULLUNG

Zwater fur 4-6 Personen:
Firden Zucchininag;

1,21 Gemuscbruhe

100 g Griel$

400 g Zuccluni

2 EBL Butter

Sitlz

schwarzer Pteller. Lrisch gemahlen
1 Zwicbel

250 ¢ Champignons

4 ERL Creme fraiche

4 Eicr

50 g Brennesselgouda.
frisch gerieben

Muskainuf. frisch gerieben
1)2 Teel. frischer Oregano
(oder 114 Teel getrockneter)
2 Bund Schnittlauch

el far die Fonn

Fir die Fullung:

1 grolic Zwiebel

| ERI. @1

400 g gemischtes Hackileisch
2 Kneblauchzehen

3/8 | Tomatensaft

2 ERL Tomatenmark

1 Lorbeerblatt

1/2 Teel. frischer ®regano
(@der i/4 Teel. getrockneter)
Salz

schwatzer Pfeffer. fiisch gemahlen

BRAUCHT ETWAS ZEIT

Bc1 6 Persollen pre Portiot elw::
1900 kJ[450 kcal

26g EiweiR-30 g Faut

13 g Kohlenhydrate

Zubereilungszeit: etwa
1 3/4 Stunden

1. Fir den Zucchiniring dic
Gemutisebrihe aufkochen. den
Griceld einrdhren und ctwa
10 Minnten kocheln. dabet im-
mer wieder umrihren. Dann
abkiihlen lassen.

2. Inzwischen die Zucchini
vonn den  Stielansatzen  be-
freten, waschen unedd auf der

Gemiscreibe grob  raspeln.
| ERloffel Butter i ciner
Pfanne erhitzen und die

Zucchini darin etwa {0 Minu-
ten dunsten. Salzen. pfeffern
unnld herausnchmen. noch vor-
handenc Fhissigkeit abgiefden.

3. Inzwischen die Zwiebel
schadlen und fein hacken. Dic
restliche Butter erhitzen, dic
Zwiebel darin glasig braten,

4. Die Champignons wa-
schen, putrzen und fein hak-
ken, Mit det Zwiebel diinsten,
bis alle Fliissigkeit verdarnpft
ist, salzen und pfeffern.

S. Den Backofen auf 180° vor-
heizen. Eine Ringform von
11/2 1 1Inhale fetten.

6. Den abgekiihlten Griefd in
eine grofRe Schiissel geben. die
Créme fraiche, die Lier und
den Kise unterruhvren, die
Zucchini und die Pilze dazuge-
ben. Alles mit Salz, Pfeffer,
Muskat und dem Oregano ab-
schmecken. Den Schnittlauch
waschen, rrockenschutteln, in
Rollchen schneiden und unter
die Massemengen.

7. Die Gricf3-Zucchini-Masse
inn dic Ferm fillen und mit
Alufolie abdecken. Die Ring-
form in ein entsprechend
grofles Wasserbadgefif3 stel-
lenund dieses zu zwei Dritteln
mit kochendem Wasser aufhal-
len lm Backofon (Mittefetwa 1
Stunde gar zichen lassen.

8. Inzwischen firdie Fuillung
dic Zwiebel und
hacken. Das Ol erhitzen und
dic Zwiebel darin glasig bra-
ten. Das Hackfleisch kramelig
braten. Den Kiioblauch schii-
len und dazupresseil. den To-
matensaftund das -mark dazn-
geben und bei mittlerer Hitze
cremig einkochen, Mit dem
l.orbeerblatt, dem Orcguno,
Salz und Pfeffer wiirzen. Vor
dem Servieren das Lorbeer-
bDlattentfernen,

schilen

9. Den Rand der Form vom
Zucchiniring losen, cen Zuc-
chiniring auf eine Platte stur-
zen und das Hackfleisch in die
Mitte geben.



Mir
GUiMUSE
UND REIS

fim Ring ver-
stecken sich
22ucchim,
Champigions,
Rise und
schmitclauch.
Solite etwas
Ubrigbletben,
scleckt er
auch kalv mal
clner Krathier-
since.



Mir
GEMUISE:

LND Iilflﬁ Zutaten for 4 Personen:

400g Butterpilze

8 grefle WeiRkohlblitter (von

einem grofien Kohlko]h

Salz -1 Zwichdl

KOHL-
ROULADEN MIT
BUTTERPILZEN

3 ERL Sonnenblumendl

200 g RinderhackNuischy
schwarzer Pleifer, Frisch genyahlen
1 Ei-1/2 |Gemuscbriihe

2 Tecl. Speisestirke

1 Tecl. gemahlener Klunmel

10 g getrocknete Steinpilz.e
100gSahne

3 Zweige firischer Majoran (oder
2 l'eel. getrockneler)
AuBerdem: Kuchengam

BRAUCHT ETWAS ZEIT

Pro Portion clwa:
1400 k{330 kcal

17 & Liwents - 25 glet
S g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: ¢t
1 Stunde 20 Minnlien

1. Die Butterpilze putzen, da-
bei die klebrige Huthaut abzie-
hen. Die Pilze waschen, wok-
kentupfen und hacken. Von
den Weilkohlblittern die dik-
ke Mittelrippe flach schnei-
den; die Blitter in sprudelnd
kochendem Salzwasscr etwa
5 Minuten blanchieren. Ab-
giclen und abtropfen lassen.

2. Die Zwiebel schilen und
fein hacken. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen. die Zwicbel
darin glasig werden lassca.

Das Rinderhackfleisch darin
unter Rihren anbraten, die ge-
hackten Butterpiiz.e dazuge-
ben. Die Flissigkeir ein kochen
lassen und mit Pfeffer und Salz
wtirzen.Das Ei unter die leicht
abgekiihlte Filllung riithren.
Den Backofen auf 180° (Um-
luft 160°* vorheizen.

3. Jeweils 2 Weikohlblitter
(iberceinanderlegen und mit je-
weils einem Viertel der Pilz-
Fleisch-Masse fiilien. Die Kehl-
blztter fest einrollen und mit
Kuchengarn umwickeln.

4. Die Rollen in eine fcuerfe-
ste Form legen. die Gewniise-
briihe erhitzen und angicfSen.
Die Form in den Backofen
{Mttte; Gas Stule 2) stellen und
¢twa 40 Minulen gaven.

5. Dic Kohlrouladen heraus-
ichmen und warm halten. Die
Brithe in einen Topf gieR¢n
und aufkkochen. Dic Speise-
starke in etwas kaltem Wasser
anruhren. dazugeben und
etwa 3 Minuten kochen lassen.

6. Dic getrockneten Stein-
pilze in einem Sieb kalt wa-
schen, mit dem Kiimmel in die
Sauce geben 11ind etwa 5 Minu-
ten mitkochen, Die Sihne ein-
riihren. Die Majoranbliititchen
hacken und zur Sauce geben.

7. Dic Pilzrouladen mit der
Sauce servieren.

KATALA-
NISCHE
REISPF ANNE

Zulatep flir2 Personen:

2 Zwivbeln

150 g l angzkormrcis

112 und Petersitie

1/ 21 Fleischbritihe (Instant)

2 ERL neutrales Planzonal

200 g gemischtes Hackficiseh
t00 g Tatar: Salz

schwarzer FfelTer, foisch gemiahlen
112 Teel, Paprikapulver, cdelsuld
1 kleine Dose Tomaten (40 g}

PREISWERT

Pro Portion etwa:

2600 kJ{620 kcal
38 g LiwellR - 24 g Fetl
63g Kohlenhydrate

Zuberelungrszetl: etwa
40 Minuten

1. Zwicbeln schiilen und fein
wurferln. Reis in einem Sieb wa-
schen. Petersilie wascheu,
trockenschirteln. Blittchen
abzupfen und fein hacken.
Bruheecrhitzen.

2. In einer groRen Pfanne Ol
crhitzen, Zwiebeln hineinge-
ben. kurz andiinsten, Hack-
fleisch und Tatar dazugeben
und bei mittlerer Hitze untel
Ruliren anbraten, bis sich am
Pfannenboden cin braunlicher
»Pelze bildet. HeilRe Fleisch-
brithe dazugieRen und alles
mit Salz, Pfeffer und P’aprika
wurzen. Rets mit dem Toma-
tenmark dazugeben uind bei
schwacher Hitze etwa 25 Mi-
nuten guellen lassen. Die Reis-
pfamne nech einmmal wiirzen,
mit Perersilic bestreuen und
SOIVICTCn,



GEFULLTE
PAPRIKA-
SCHOTEN

Zutaten lir 4 PPersonen:

3 EBL Olivenol, kaltgeprei
150 g SchwemechackNeis¢h
150 g Rindlerhacklleisch
200ml Milch

1 Browhen

1 Zwicbel

1 Knoblauchzehe

Salz

schwarzer Pleller, trischsemahlen
dklcine Paprikaschoten
200 mi Sherty

BRAUCHT ETWAS ZEIT

Pro Portion etwa:

1100 k[{260kcal

21 g Liweild- 11 g Fett
17 g Kohlenhydrate
Zabereilnngszeil: et wa
1 Sumde 20Minnten

1. In ciner Pfanne 2 ERIoffel
von dem Olivendl erhtzen.
Das Hacktleisch darin Dei
schwacher Hitze ¢twa 5 Minu-
ten braten.

2. Ineincny’Topfdie Miich er-
warmen, Das  Brotchen in
Stiicke schneiden und mit der
lauwarmen Milch begicefSen.
Sobald ¢ aul geweicht ist, das
Brotchen gut ausdriicken vind
durch cin $Sieb streichen. Die
Zwicbcel schillen, hacken, zuam
Fleisch geben und kurz mit-
braten. Das Brot untermi-
schen. Die Knoblauchzehe
schalen und fein hadken, Die
Masse mit dema Knoblauch,
Salz und Plcefler warzen. Den
Backoten auf 280° vorheiz.en.

3. Die lPaprikaschoten wa-
schen, putzen und die Deckel
abschneiden. Den Stielansatz
dabei ganz lassen. Eine feuer-
feste Form mit ctwas Olivendl
ausstreichen. Die Paprikascho-
ten mit der Massc fillen und
hincinsctzen. Ringsum das
restliche Ol verteilen und die
Deckel wieder aufsetzen. Im
Backolcen (Mitte} etwa 45 Minu-
len braten. bis die Haut der
Schoten Draune Flecken be-
kommt, Dabei immer wieder
mit dem Bratensafl begieflen.

4. Die Form aus dem Ofen
nchmen, den Sherry zugiefien
und die gefiillten Paprikascho-
ten dann in weiteren 8 Minu-
Len fertigbacken.

GRIECHISCHE
PAPRIKA

Zutaten {Gr 4 Personen:

4 grune Pabrikaschoten {je etwa
200g|

Salz

100g langkornreis

100 ¢ Schalkase

2 kleine wuiRe Zwiebeln

1 Xnoblanchzehe

1 Bundglaie Perersilie

35S0 g gemischies HackNeisch

1Ei

1 Teel. Papuilcapulver. rosenscharf
schwarzer Pfuller, trisch gemahien
4 Helischtomaten letwa 800 g)

60 g schwarze Oliven

181 Gemnsebrahe

Fuar die Form: Qlivenol

GELINGT LEICHT

I're Portion etwa:
2400kj{570 kcal

30 gEiweils- 34 g Fetg
34 g Kohlenhydrate

Zubereitungszant: etwa
b2 Stancden

1. Die Paprikaschoten wa-
schen, langs halbieren und
putzen, In kochendem Salz-
wasser ¢twit 1 Minute blan-
chieren, abtropfen lassen.

Z. Den Reis im kochenden Pa-
prikawasser etwa 5 Minuten
vorgaren, abtropfen lassen.
Den Schatkitse wurfeln. Die
Zwiebeln und den Knoblauch
schalen und fein hacken. Die
Petersilic abbrausen, etwas da-
von Deiseite legen., den Rest
fein hacken. Das Hackfleisch
mit der Petersilie. den Kise-
wiirfeln, den Zwiebeln, dem
Kneblauclh und dem Eiverkne-
ten. Mit Sule, dem Paprikapul-
ver und Pfefter krittigwiirzen,
in die Paprikaschoten fullen.

3. DenBackoten auf200° vor-
heizen. Eine Auflaufform fet-
ten. Die Tomaten hiauten, von
den Sticlansdtzen befreien,
vierteln, entkernen, wiurfeln
und mit den Oliven in der
Form verteilen. Salzen und
pfeffern, die Brithe angicfSen.
Die Schoten in die ¥Form setzen
und zugcedeckt im Backofen
(Mitte, Gas Stufe 3. Umluft
180°) in ctwa 40 Minuten
schmoren, dann effen noch
etwa 15 Minulen garen. Die
ubrige Petersilic aufstreuen.
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GEFULLTE
SCHUHCHEN

Dic¢ ¢Schuhe« sind in diesem
Fall Auberginen, aber auch
Zucchini-Schithchen schmek-
ken kostlich. Sie kénnen die
»Schithchens auch gut in der
Fettpfanne des Backofens zu-
bereiten.

Zutaten fiir4 Personen;

4 milteigroRe Auberginen
4 ERL Olivendl

1 grofe Zwiebel

300 g Rinderhackfleisch

2 gvoRe Ileischtomaten
Salz

Pteffer. frisch gemahlen

1 Bund glatie Petersilie

2 ERL. Semmelbrosel

100 g Kef alotii-Kase (eder
Parmesan), trisch gelieben
SO g Bulter

2 schwach gehaufte ERL Mell
1/2 | Milch

MuskatnuR, frisch gericben
2 EKL. Ziuronensaft

L Ei

1 ERL Tonmatenmark

Fett Rirdie Form

RAFFINIERT
PREISWERT

Pro Portion etwa;
3500 k /830 kcal

38 g Liweild- 61 g Fell
35 g Kohlenhydrale

Zubereitungszeir: elwil
2Stuuden

1. Die Auberginen abspulen,
abtrocknen und die Stiel- und
Blutenansdtze abschneiden.

2. Das Olivenol in ciner Pim-
ne erhitzen und die ganzen
Auberginen von allen Seiten
darin anbraten. Etwas abkiih-
len lassen. halbieren und mit
cinem ERIOfFel vorsichtig das
Fruchtfleisch, bis auf einen
Rand, herausschaben, klein-
hacken und beiscite stellen.

3. Di¢ Zwiebel schaleun und
fein winfeln. Mit dem Jlack-
fleisch im verbliecbenen Ol in
der Pfanne anbraten. Das
kleingehackte Auberginen-
fleisch dazugeben. Dice Toma-
ten hiuten und kleinschnei-
den. dabei die Stielansitze
und Kerne entfernen. Die To-
maten zu den ubrigen Zutaten
geben. Alles etwa S Minuten
gut durchschmoren. Mit Salz
und Pfeffer abschmeclken. Die
Petersilie fein hacken und un-
ter die Zutaten in der Pfanne
mischen. Die Semmelbrosel
und die Halfie von dem Kiise
unterrithren.

4. EincgroRefleuerfeste Form
ausfetten. Die ausgehohlten
Auberginenhilften hincinset-
zen und mit der Hack{leisch-
mischung fiillen.

5. Fir die Béchamelsauce die
Bultter in einem ‘Topferhitzen,
das Mehl einrthren und im-
schwitzen lassen. Dic Mil¢ch
unter stindigem Riihren dazu-
gieRen und aufkochen lassen,
dann etwa 10 Minuten bei
schwacher Hitze cindicken.
Immer wieder rihren, damit
die Saucenicht ansetzt.

6. Den Topf von der Koch-
stelie nehmen und die Sauce
mit Salz, Pfeffer, Muskatnufl
und dem Zitrenensaft ab-
schmecken. Das Ei in einer
Tasse verquirlien und mit dem
Schncebesen einrtuhren. den
restlichen Kase ebenfalls in die
Sauce rithren. Den Backofen
aul225° vorheizen,

7. Die Auberginenhiillten
dick mit der Béchamelsauce
tuberzichen. Das Tomaten-
mark in 1 Tasse Wasser :dn-
rihren und um die Aubergi-
nengiellen.

8. Die Formin den Backofen
(Mitte} stellen und das Gericht
in 30-40 Minuten tiberbacken.
Dazu pafSt ein griechischer
Retwein.

Variante: Geflillte Zucchini-
schfihchen

Statt der Auberginen 4 grof3e
Zucchini etwa 10 Minuten in
kochendem Salzwasser vorga-
ren, lings halbieren, die Stiel-
und Biitenansitze entfernen,
das Fruchtfleisch bis aufeinen
| cm dicken Rand ausschaben.
Dann, wie im Rezept beschrie-
ber, mit Hackileisch fullen
und tberbacken.
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Die »Aubergi-
nen-chuhec
habenesin
sichi: ¢ine kést-
iche Faliung
aus {ackfeisch
und griechis
schemn Kise,
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AUBERGINEN-
ROLLCHEN

Z2ataten fir 4 Personen:
3 dickcAuberyginen

Salx

1181 Matskeim- oder
sonaenblumenol zum Ausbacken
2 mittelgrofée Zwicbeln

2 Knoblicha heo

4 5L Olivenol

500 g mageres Rindechacklleisch
2 AL Tomatenmark

6 ERI. WeiBwein

Pletter. frisch gemahlen

1/2 T¢el gearockneter Oregano

1 Bund glatie Petersilie. gehackt
3kier

6L 181, Milch

100 g Kasséri-Kasc (oder Gruyere)
FFert lirdie Ferm

RAFFINIERT

’ro Portion ¢twa:
4200 kJ{100 kcal

45 g Eiweild -84 g Fett
13 g Kohlenhydrate

Zubercnungszeit: crtwa
2 Slunden

3. Die Auberginen waschen
tind puizen und n Lingsschei-
ben schneiden. Etwa 20 Minu-
en in Salzwasser stelienias-
sen. Dann auf Kichenpapier
wocknen,

2. Elwas Ol e¢rhitzen und die
Auberginen portionsweise von
beiden Seiten darin braten.

3. Die Zwicbeln wiirfeln, dic¢
Knaoblauchzehen dazudruk-
ken. In dem @livenol andun-
seen, das Hackfleisch dazuge-

ben und anbraten. Das Toma-
tenmark, /8 | Wasser, den
Weillwein, Salz, Pfeffer. den
Ore¢gano und die gehackte Pe-
tersilie unterrihren und gut
durchkochen.

4. Auf jede der Auberginen-
scheiben 1 Teeloffel von der
l'leischmasse geben, zu Roll-
clien formen und in die gefet-
tete Form legen. Die Eler mit
der Milch verquirlen und dard-
ber gieBen. Den Kise dariber
streuen. Im Backoten (Mitte) in
etwa 25 Minuten iiberbacken.

ZUCCHINI-
AUFLAUF

Zutilen tir 4 Personen:
300 gZucchini

E Zwicbel

6 B3] Olivenel

400 g Rinderhackleisch
saft von 12 Zitrone:

Salz

Plefier. frisch gemahlen

1 ihund gldite Petersihie

1 Bundl Hill

4 Elor

21:81. Milch

100 g Kethlotvin-Rase (oder
Picmesan), frisch gerieben
2 L1481 Semimiclbuegscel

Felt furdicl:'orm

GELINGT LEICHT

Pro Portion etwa
3100 kJ/740 kcal

45g Fiweils-55 g Fett
17 g Kohlenhydrate

Zubercitungszeit: etwa
1 /2 Swunden

1. Die Zucchini putzen und
klein wiirfeln. Die Zwiebel fein
reiben. In einer Pfanne oder ei-
ner Kasserolle mit Deckel das
Olivendl erhitzen, die Zwiebel
und ¢das Rinderhackfleisch
darin anbraten. Den Zitronen-
saft und 1/2TasseWasserdazu-
giefSen., salzen, pfeffern und
offen etwa 10 Minuten ko-
cheln. Dann die Zucchiniwiir-
fel dazugeben. Zugedeckt etwa
15 Minuten schmoren.

2. Dic DPetersilie und den
Dill fein hacken und unter
die Zucchini-Hackfleisch-Mi-
schung ruhren.

3. Die Lier mit der Milch ver-
quirlen, salzen, pfeffern, die
Flialfte von den Kase untermi-
schen und alles mit der Zuc-
chini-Hackfleisch-Mischung
vermengen.

4, Eine feucerfeste Forim aus-
terren und mit Semmelbroseln
ausstreuen.  Die  Zucchini-
Hacklleisch-Mischung einlil-
len und mit dem restlichen
Kiseund den (ibrigen Semmel-
broseln bestreuen. lim Back-
ofen (Mitte) bei 180° in ¢lwd
30 Minuten backen.



KURBIS
AFRIKANISCH

Das Gericht ist auch fur c¢in
Buffet gut geecignet. denn die
heifke Kurbisschale hiilt das Cs-
scen stundenlang warm.

Zataten fur 6 Personen:

1 Kirbis (Ctwa 4 kg)

Salz

1 Bund glane Pewersildic

2 Knoblauchzehen

2 BB Paprikaputver. ¢delstiB

t Teet. Pabrikaputver. rosenscharf
1/2 Teel Kardumom, gemahlen

¢ Prise Zimit, gemahlen

Salt und abgeriebene Schale von
1 unbchandelten Zitrone

400 g Hacktleisch, je zur Hallic
von Lamm und Rind

200 g langkornreis

1 Stamge Lauch levwa 150 8)

2 Zwiebeln (etwa 200 g)

2 LB Olivendl

schwarzer Pleffer, frisch gemithlen
50 g Rosinen

30 gMandcln, gehacke

1 getrocknete rote Chilischote
112 1 Fleischbrtihe

75g Butter

FUR GASTE
RAFFINIERT

I’ro Portion etwa

2100Kk)/S00kcal

19 g Eiwetld - 30 g Feut

39 g Kohlenhydrate
Zuberritungszeit: etwa

212 Smnden

{tlavon ctwva

| 1/2 Stunden Backzeit)

1. Vom Kurbis mit etnem
scharfen Messer einen Deckel
abschneiden. Die Kerne und
das waltige Fruchttleisch mit

cinemn Loffel entfernen, dann
ringsherwumn 500 g festes Kiir-
bis(lcisch  herausschneiden.
Das ausgeloste Fleisch klein
wiirfeln, dic Hohlung kriiftig
salecn. Den Kurbis umgedrelit
abtropfen lassei.

2. Die Perwersilie abbrausen.
trockenschiitteln, die Blatter
von den Stengeln zupfen uind
lein hacken. In eine kleine
Schussel geben. Pen Knob-
lauch schilen und durch die
Presse dazudriicken. Zusam-
men mit beiden Sorten Papri-
Kapulver, dem Kardamom.
dem Zimdt, der Zitronenschale
und 2 ERIOffeIn Zitronensaft
gut vermischen, Nach Ge-
schmack salzen. Das Hack-
fleisch zerbroseln und mit der
Gewlirzmischuing vermengen.
Dic Hackfleischmasse zuge-
deckt im Kilhlschrank etwa
t Stunde ziehen lassen.

3. Den Reis in viel kochen-
dem Salzwassceretwa 10 Minu-
ten vorgaren, dann abtropfen
lassen und beiseite stellen.

4. Den Lauch waschen. put-
2en und das Weie in feine
Ringe schineiden, das Griane
beiscite legen. Die Zwiclieln
abzichen und fein wiirfeln, in
dem Olivenol in ciner Pfanne
glasig diinsten. Zuerst die Kur-
biswtitfel, dann den Lauch hin-
zufugen und anbraten. Das
Hack!leisch einruhren und un-
ter Ruhren gut braunen. Kraf-
tig salzen und pletfermn.

S. Pen Reis, die Rosinen, die
Mandeln {1 ERIofT¢l vorher ab-
nehmen!l und die fein zerbro-
sc¢lte Chilischote unter die
Hackmasse mischen. mit dem
ubrigen Zitrortensaft, Salz und
Pleftuar abschmecken.

6. Den Backofenauf200° vor-
heiz.en. Den Kuarbis mit Kii-
chenpapier  trockentupfen
und in cine fcuerfeste Form
sctzen. Bic Reismischung hin-
einfiillen. Dic heifSe Brihe dar-
liber giefden, mit 50 g Butter in
Flockchien besetzen. Etwa 1 cm
hoch Wasser in die TForm
gieRen. Im Backofen {unten,
Gas Suufe 3, Umluft 180°)
1 1/2-1 3/4 Stundcn backen, bis
dic Karbisschale blasig wird.
Nach ctwa { Stunde den Kur-
bisdeckel aullegen, nach eltwa
I 1/2 Stunden Garzeit mit ei-
nem Messer prufen, ob das
Yruchttleisch weich ist.

7. Den hellgriinen Teil der
Lauchstange in fcine Ringe
schneiden, in der restlichen
Butter andunsten. Die ubrigen
Mandelin hinzufiigen und kurz
mitrosten.

8. Den fertigen Kiarbis in der
nauirlichen Schale servieren,
Mit der Lauchmischung be-
streucn. Die Fullung heraus-
10f1cln, dabei jeweils ctwas
Kurbisfleisch mit herauslosen.

Mit1
GEMUSLE:
UND RErs
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MITTER-
NACHTSSUPPE

Zutaten fir 8 Persenen:

250 ¢ Salami

500 g Gemusez.wiebeln

500 g grine Paprikaschoten

2 Knoblauchzehen

2 ERL neutrales P{lanzendl

500 g yemischles Hacldleiseh
1grofe (140 g) und eine klecine
(40 g} Dose Tomateinnmark

142 1 Tleisch- eder Getisebitihe
(Instant)

1§21 Rotwein

2 Desen Kidney-Bolhinen (AbLropt-
gewicht }e800g)

Salz

2 Prisen Zucker

Chilipulverr

Paprikapulver, edelsiff

GELINGT LEICHT

Pro Partion etwa:
3100k Jj740kcal

42 ¢ Eiweil * 27 g bett
66 ¢ Kohlenhydrate

Zubereitungszcit: etwa
30 Minuten

1. Salami i Wiirfel schnei-
den. Zwiebeln schiilen, ab-
sptilen, halbicren und in Schei-
ben schneiden. Paprilka put-
¢cen, waschen und in Streifen
schneiden. Knoblauclizehen
hiuten, femn wurfeln,

2. Ol in einem Topferhitzen.
Das Hackfleisch darin bei star-
ker Hitze unter Riihren krfime-
lig anbraten. Salami, Gemise
zwiebeln, Knoblauch und Pa-
prikastreifen hinzufiigen und
kurz mitschmoren.

3. Das Tomatenmark un-
terrihren. die Brihe und den
Rotwein dazugief3en, alles auf-
kkoche: und 8-10 Minuten bet
schwacher Hitze garen lassen.
Die Bohnen indic Suppe geben
und darin ctwa S Minuten er-
widrmen. Mitternachtssuppe
mit Salz, Zuclker, Chili- und ¥a-
prikapulver abschmecken.
Dazu schmeckt Baguette.

KANONEN-
KUGELN

Zutaten (1ir 40~50 Stvicke;

1 Zucchino

1 MOhre

1 kleine Stange Lauch

{ Bund Petersilie

400 g Hackfleisch

2 Cier

100 g Magerquark

Salz

schwarzer Pfeffer. frisch gemahlen
70 g weile Sesamsamen
Fiir das BackDlech: 4 LRI @]

FINGERFOOD

Bei 50 Stiicken pro Stilck etwa:
170 k]/40 kcal

3g Eiweill -3 g Tett

¢ ¢ Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: ctwa
1 Stunde

1. Das Gemiuse und die Peter-
silic waschen und putzen. Den
Zucchino und die Mohre fein
raspein. Den Lauch langs vier-
teln, sehr fein schneiden. Die
Petersilie fein hacken.

2. Das Hackfleisch mit dem
Gemiise, der Petersilie, den Ei-
ern und dem Quarkverkneten.
Dann mit Saiz und Pfeffer lcraf-
ig abschimeclken.

3. Den Backofenauf220° vor-
heizen. 1 ERléffel Of auf cinem
tiefem Blech verteilen.

4. Ausdem Fleischteig kleine
Kugein formen. Die Halfte der
Bidllchen in dem Sesam walzen
und zusammen mit den ande-
ren auf das Blech legen. Das
restliche Ol tber dic Ballchen
geben und dicse im Backofen
(oben: Gas Stufe 4) etwa 20 Mi-
1uten braten. Dabel mehrmals
wenden.

9. Dic Hackbdllcher: heraus-
nchmen und aufdem Kuchen-
gitter auf Kachenpapier kalt
werden lassen.

Variante:

Streichen Sie die Hackfleisch-
masse auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech. Mit Se-
sam bestreuen. Tm Backofen
(Mitte') bel 220° etwa 20 Minu-
ten backen. Hackfleisch in
Rauten schneiden, und die
Rauviten auf emmem Kuchengit-
ter ablkiihlen lassen oder noch
wari essen. Dazu paldt gut ein
knackiger Blattsalat oder auch
ein wirziger Kartoffelsalat.



ZUCCHINI MIT
HACKFLEISCH

Zutien 184 Personei:

I kg mittelgrolde Zucehini

2 mittelgroe Zwiebeln

80 g Butter

60 g Patnarels

400 g Hackdleisch vom Rind
Salz - Pfetier. Inisch gemahlen
1 Bund Dill

1§2 Bund glatie Petersilie

1/2 Tee). Nane {fetrocknete Minz.e;
tarkisches Spezalgeschitt)
300 g siucrlicher Joghurt

2 Knoblauchzcehen

BRAUCHT ETWAS ZEIT
Iro Pertien etwa
2000 k /480 kel
29 g LiwelR-32¢ et
21 g Kohlenhydrae

Zubereitungszeil: etwa
1 34 Swtunden

1. Dic Zucching waschen und
putz.en. IYie Schalen leichu ab-
schaben. Die Zucchim liings
halbicren. lI'rucht{leischh und
Kerne mit cinem Loff el heraus-
holen und hacken. Die Zwie-
beln schalen und wiirfeln.

2. 30 g Bulter in einer Kasse-
rolle zeclassen. und die Zwie-
beln mit dem Jeis darin glasig
diinsten. Das Fruchtfleisch da-
zugeben. 1f8 1 Wasser angie-
3en und alles el wi 10 Min uten
zugedeckl bei schwacher Hitze
garen. Abkuhlen lassen.

3. Das [Tackfleisch mit der
Masse verkneten. salzen und
pfeffern. Dic Krauter waschen,
iwrockenschiitreln und fein
hacken. Unter dic Hackfletsch-
masse kneten, Die Minze dazu-
geben.

4. Die Zucchinihilften mit
der Hackmasse fillen und mit
der Fullung nach oben in ci-
nen Topfsctzen. Die restliche

Butter in Fleckchen abenauf

verteilen. Knapp 1/4 | Wasser
angiefien und das Gericht bei
mittlever Hitze zugedeckrt in
35-40 Minuten garen.

S. Den Jeghurt in einer
Schrissel cremig ruhren. Sal-
zen. Den Knoblauch schalen.,
durch dic Presse driicken und
unterrihren. Das Gemause aus
dem Sud heben und 1imit dem
Knoblauchjoghurt servicren.

BULGUR MIT
GRUNEN
BOHNEN

Zutaten tur4l’ersonen:

100 g Bulgur (Relformhiws.,

Naw rkustladlen)

500 g priine Bohnen

1 muuelgroRe Lwiebel

4 unitelgrofe feniaten

3 ERL Ohvenol

300 g RinderhackNeisch

I~2 Teel. gekornte Brabe

1 Teel gemahlener Kredzkimmel
3-4 Knoblauchzehen

2 LRI Tomienmark

schwuarzer Plictier, Irisch gemahlen
Salz

PREISWERT

Pro Portion cowa:
1800 k)/430 kcal

25¢ Eiweils - 24 glelt
27 g Kohlenhydrate

Zulwrerlungszeit; Llwa
4s53Mimmaten

1. Den Bulgur mit Wasser be-
decken und etwa 30 Minuicn
queller lassen. Falls notg.
noch erwas Wasscer dazugeben.

2. Die Bohnen waschen, die
Endcn abknipsen und die Fa-
den abziehen. Die Bohnen hal-
bieren. Die Zwiebel schilen
und fein hacken. Die Tomaten
mit kochendem Wasser uber-
briithen, hédten, von den Sticl-
ansitzen befreien und mit
demPPiwierstab ptirieren.

3. DasOlivendl ineinem Topt

erhitzeny und darin das Hack-
fleisch und di¢e Zwiebel bei
mittlerer Hitze etwa S Miuu-
ten anbraten. Das Tomaten-
purcce, die gekornte Bruhe. den
Kreuzkiimine! und die Bohnen
dazugeben. mit Wasser be-
decken und zugedeckt Lei
mittlerer Hitze ctwa 20 Minu-
ten garen. bis dic Bohncen
weich sind.

4. Wenndie Bohnen garsind,
den Knoblauch schalen und
durch die Knoblauchpresse cla-
zudricken. Das Tomatenmark
unterrithren. Den Topl vom
Heed nehimen.

S. Den Bulgw in ein Sicb ge-
ben, gut ausdricken, unter die
Bohnen ritheen und mic Pfef-
for und Salz warzen.

MIT
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