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purger & Co.

herausgegeben von Claudia Boss-Teichmann

icht nur bei Kindern ist Fast Food der

Renner — doch muss es wirklich im-
mer der Imbiss um die Ecke sein? Ent-
decken Sie hier, wie lecker Hamburger,
Hot Dogs und Sandwiches schmecken
kénnen, wenn sie mit guten Zutaten frisch
zubereitet werden. Neben Burgern und
Co. finden Sie im Rezeptteil aufferdem
passende Beilagen und Drinks.
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Burger - weltweit verbrejtet
und heiB geliebt

'S0 kam der Mensch zum Fast Food
{ _h'gpﬁn ganz klassisch als einfacher Ham-

- burger oder als eine seiner zahlreichen

Varianten wie Cheeseburger, Fishburger
oder Chickenburger — Burger haben einen
beispiellosen Siegeszug rund um die ganze
Welt angetreten und sind inzwischen zum
Inbegriff fiir Fast Food geworden. Wie nicht
anders zu erwarten, entstammt der Trend
zur schnellen, unkomplizierten Mahlzeit
aus dem ,Land der unbegrenzten Miglich-
keiten®, den Vereinigten Staaten von Ame-
rika.

Genau betrachtet gibt es Fast Food aber
schon seit Jahrtausenden. Eine schnelle
Mahlzeit unterwegs nahmen bereits die
Reisenden im Altertum zu sich. Und auch
auf groBen offentlichen Festen gab es da-
mals — ebenso wie heute - diverse Kleinig-
keiten zu essen.

Grofie Bedeutung bekam das ,schnelle Es-
sen” jedoch erst mit der Industrialisierung
und dem damit einhergehenden Wandel
der Lebensgewohnheiten. Die Menschen
arbeiteten in Grofibetrieben und nahmen
ldngst nicht mehr alle Mahlzeiten am Fami-
lientisch ein. Zudem wurden immer mehr
Frauen berufstitig, die Versorgung zu
Hause verlor zunehmend an Wichtigkeit,
Im Gegenzug gewannen Imbissstuben und
Restaurants an Bedeutung, insbesondere
solche, die nur wenige, dafiir aber preis-
werte Mahlzeiten verkauften. Mahlzeiten,
die oftmals zum Mitnehmen gleich fertig
verpackt wurden.

. Zum Thema

Doch erst 1969 entstand fiir das schnelle
Essen auBer Haus der Begriff ,,Fast Food*.
Er wird zwar heute oft mit ,Junk Food*
gleichgesetzt, was man mit ,,wertloses Fs-
sen" oder sogar mit ,Mill-Essen* iiberset-
zen kann, doch bei Fast Food gilt im Grunde
das Gleiche wie bei anderen Speisen auch:
Wenn die Zutaten und die Zubereitung stim-
men, kann man auch mit schneller Kiiche
kleine Leckerbissen servieren. Wer jemals in
einen tiber Holzkohle gegrillten saftigen
Hamburger gebissen hat, weif2, wie kistlich
so ein einfacher Snack schmecken kann.

Hamburger und Hot Dogs

Sie sind die beliebtesten Snacks der Ameri-
kaner. Beiden ist gemeinsam, dass die Zu-
taten sich zwischen einer Hiille aus Brot
verstecken, die den schnellen Genuss
direkt aus der Hand ermaglicht.

Uber die Entstehung der beiden Snack-Hits
gibt es die unterschiedlichsten Versionen.
Der Inhalt des heutigen Hamburgers, die
Rindfleischbulette, stammt tatsichlich aus
Hamburg. Wann sie jedoch erstmals im
Brotchenmantel serviert wurde, ldsst sich
heute nicht mehr nachweisen. Der Riese
unter den Hamburger-Herstellern behaup-
tet, die ersten Exemplare wiren im Jahre
1904 auf der Weltausstellung in St. Louls
verkauft worden. In einer anderen Variante
der Hamburger-Entstehungsgeschichte
heifit es dagegen, dass bereits im Jahr 1903
ein gewisser Louis Lassen die ersten Ham-
burger in seinem Imbiss in Connecticut ser-



viert habe. Und Hot Dogs gibt es angeblich
seit dem Jahr 1901, als bei einem Polospiel
lautstark kleine Wiirstchen fiir Dachshunde
angepriesen wurden. Ein Karikaturist zeich-
nete daraufhin bellende Dachshund-Wiirst-
chen, die es sich in Brétchen gemliitlich ge-
macht hatten, und gab der Zeichnung den
Namen ,Hotdog".

Wo auch immer die wirklichen Urspriinge
der beiden Snacks liegen mdgen — heute
werden Hamburger und Hot Dogs auf der
ganzen Welt serviert.

LEchte® Hamburger allerdings gibt es eher

selten. Sie werden namlich auf einem Holz-
kohlegrill gebraten und sind ungleich feiner
im Geschmack als die Massenprodukte der
Fast-Food-Ketten.

Die wichtigsten Zutaten
* Brotchen

Hamburger- und Hot-Dog-Britchen kann
man mittlerweile auch bei uns in jedem gut
sortierten Supermarkt kaufen. Fiir lippigere
Filllungen bieten sich die grifieren Mega-
Hamburger-Brétchen an. Bevorzugen Sie
krosseres Brot, spricht nichts dagegen, Ba-
guettebritchen, Sesamstangen oder auch
Roggen- und Vollkornbrétchen zu verwen-
den. Experimentieren Sie nach Lust und
Laune —erlaubt ist auch hier alles, was
schmeckt!

* Ketchup & Co

Sie ist unverzichtbar fiir Hamburger und Hot
Dogs: die rote Sauce, die Kinder so lieben.
Das Angebot im Supermarkt ist heute riesig.
Neben ,normalem* Tomatenketchup gibt

es Saucen in vielen verschiedenen Ge-
schmacksrichtungen. Schauen Sie sich
einmal um.

* Salat

Er verhindert, dass das Brot aufweicht, und
sorgt zugleich fiir eine frische Farbe. Am
besten eignet sich Eisbergsalat, der auch
nach einigen Stunden noch knackig ist. An-
dere Sorten, beispielsweise griiner Salat
oder Eichblattsalat, werden leider schnell
welk und eignen sich besser fiir Burger, die
Sie bald nach der Zubereitung genieflen
wollen.

* Hackfleisch

Der klassische Hamburger wird mit Rinder-
hackfleisch zubereitet. Dieses wird aus preis-
werteren Fleischstiicken wie Querrippe und
Bauchlappen hergestellt. Man kann Hambur-
ger auch aus Tartar (Schabefleisch) herstel-
len. Es besteht fast nur aus Muskelfleisch
vom Rind und ist daher magerer und teurer,
Hackfleisch im Kithlschrank lagern und am
Einkaufstag verbrauchen.

Zum Thema .






Hambu rger

e i f Zutaten
250g Rindfleisch (z.B. Schulter
e ' oder Hiifte)
& oilcan etwas Salz - etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihte
© fir Kids 2 EL Sojadl zum Braten

2 Hamburger-Brotchen - 1 EL mit-
© Fliekntch telscharfer Senf - 2 EL Ketchup

@ ell 5 -

1 EL Réstzwiebeln
e FFr
Q Predswr Flir 2 Personen

Zubereitungszeit: ca., 30 Min.
ca. 620 kcal je Portion

- Variationen

Bei den Zutaten fiir Hambur-
ger ist Abwechslung immer
gern gesehen und auch bei
klassischen Rezepten durch-
aus erlaubt! Variieren Sie
nach Belieben mit verschie-
denen Salaten, rohen Zwie-
beln und unterschiedlichen
Dips und Saucen.

Fiir Cheeseburger beim Bra-
ten des Fleisches eine kleine
Kdsescheibe (z.B. Cheddar)
auf jeden Hamburger legen
und unter dem Grill oder in
der zugedeckten Pfanne kurz
schmelzen lassen.

. American Classics

sog Salatgurke - 1 Tomate -

1 Das Rindfleisch von Sehnen und iiber-
schiissigem Fett befreien, es sollte aber
noch etwas Fett am Fleisch bleiben. Das
Fleisch durch den Fleischwolf drehen,

zDas Hackfleisch salzen, pfeffern und zu
runden, etwa 2 cm dicken Fladen formen,
Die Fladen sollten am Rand gerade sein.

BDas Ol in einer Pfanne erhitzen und darin
die Hamburger von jeder Seite 3-4 Minu-
ten braten.

Die Bristchen leicht rosten. Die unteren
4H'ailften mit Senf und Ketchup bestrei-
chen und mit den Hackfleischfladen be-
legen,

5 Die Gurke waschen oder schilen und in
Scheiben schneiden. Die Tomate eben-
falls waschen, den Stielansatz entfernen,
das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden
und die Scheiben auf das Fleisch legen,
Alles mit Ristzwiebeln bestreuen. Die obe-
ren Britchenhélften darauf legen und leicht
andriicken. Dazu passen Pommes frites und
Ketchup.

~ Tipps

Das Fleisch nicht zu fein durch den
Wolf drehen, sonst werden die Ham-

burger trocken.

Aus dem gleichen Grund sollte man
die Zutaten beim Vermengen nicht
zu stark kneten,

Ganz klassisch werden Hamburger
auf einem Holzkohlengrill gebraten
=50 schmecken sie auch am besten,
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Schnitzelburger

o fiir Kids
© Picknick

© raffiniert

1 Fiir die Eiersauce das Fi anstechen und
zugedeckt in etwa 8 Minuten hart ko-
chen. Gurken und Oliven trockentupfen und
hacken. Die Petersilie waschen, trockentup-
fen, hacken und mit den Gurken und den
Oliven mischen.

Das Ei kalt abschrecken, schilen, klein

wiirfeln und mit der Mayonnaise, dem
Joghurt und der Gurken-Oliven-Petersilien-
Mischung verriithren. Die Eiersauce salzen
und pfeffern.

Flir die Schnitzel auf einem Teller das
3Meh[ mit Salz und Pfeffer mischen. Auf
einem weiteren Teller das Ei verquirlen. Die
Semmelbrisel auf einen dritten Teller ge-
ben. Die Schnitzel flach klopfen oder flach
driicken und erst im gewiirzten Mehl, dann
im Ei und zuletzt in den Semmelbréseln
wenden,

Das Ol in einer Fritteuse bzw. einer brei-

ten Pfanne erhitzen und die Schnitzel
darin von jeder Seite etwa 3 Minuten bra-
ten. Die Schnitzel mit einer Schaumkelle
herausheben und auf Kiichenkrepp gut ab-
tropfen und etwas abkiihlen lassen.

5 Die Brétchen aufschneiden und mit der
Krauterbutter bestreichen. Die Tomaten
waschen, die Stielansitze entfernen, das
Fruchtfleisch in Scheiben schneiden und
diese aul die Britchen legen. Die Salat-
blatter waschen, abtrocknen und darauf
legen, Die Schnitzel und die Eiersauce
darauf geben und alles mit den oberen
Britchenhilften bedecken. Dazu passt
Salat.

. Americah Classics

Zutaten

1 frisches Ei - 34 Gewiirzgurken -
6 griine entsteinte Oliven -

4 Zweige glattblattrige Petersilie
1 EL Mayonnaise - 2 EL Vollmilch-
Joghurt - etwas Salz - etwas
schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 EL Mehl - 1 frisches Ej -

408 Semmelbrisel - 2 kleine,
diinne Schweineschnitzel (je
elwa 8o g)

etwa 250ml Ol zum Frittieren
oder 6oml Sonnenblumendl zum
Braten

2 langliche Brotchen -

3 EL weiche Kriuterbutter -

2 Tomaten - 4 Salatblatter

Flir 2 Persanen

ca. 940 kcal je Portion

Tipps
Paniertes Fleisch sollte nur
bei mittlerer Hitze gebraten
werden, damit die Panade
nicht anbrennt.
Diese Burger schmacken mit
einem noch lauwarmen
Schnitzel ebenso gut wie mit
kaltem Fleisch. Sie kénnen
sie-also gut vorbereiten und
mitnehmen.






GroBer Putenburger
Turkey hero

o |
ey

® pikant

@ fiur |

© Picknick
@ schnell

@ tratfir

@ o1 et

1 Das Filet mit Salz, Pfeffer und etwas
Paprikapulver wiirzen. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und darin das Fleisch bei
mittlerer Hitze von jeder Seite etwa 4 Mi-
nuten braten.

zlnzwis_chen die Zwiebel schilen und in
Scheiben schneiden. Nach dem Wenden
des Putenfleischs mit in die Pfanne geben
und leicht anbraten.

Die Britchen halbieren, beide Hilften

etwas aushéhlen und mit Butter und
Mayonnaise bestreichen. Die Salatblitter
waschen, trockentupfen und auf die unteren
Britchenhalften legen. Alles mit dem Ket-
chup betriufeln.

ﬁican Classics

Zutaten

300 g Putenbrustfilet - etwas
Salz - etwas schwarzer Pfeffer
aus der Miihle - etwas Paprika-
pulver - 1 EL Sonnenblumenil
zum Braten

1 kleine rote Zwiebel

2 Baguettebrotchen - 4 EL we:

che Butter - 4 EL Salatmayop-
naise - einige Salatblatter, nach
Belieben - 4 EL Ketchup

2 Tomaten - 4 diinne Scheiben
Emmentaler

Fir 2 Personen
fubersitungszelit: ca. 25 Min.
ca. 1090 kcal je Portion

4Die Tomaten waschen, die Stielansitze
entfernen und das Fruchfleisch in Schei-
ben schneiden. Das Filet schrig in diinne
Scheiben schneiden. Tomaten, Fleisch, Kise
und Zwiebeln auf die Salatblitter haufen,
dabei die Tomaten salzen und pfeffern. Alles
mit den oberen Brotchenhilften bedecken
und diese leicht andriicken. Dazu passt
Salat.

Tipp.
Zum Mitnehmen sollten
die Burger fest in Frisch-
halte~ oder Aluminiumfolie
eingewickelt werden, damit
nichts von dem iippigen
Belag herausfillt.




Thunfischburger

Tunaburger
Zutaten B : ®
1 Dose Thunfisch in Wasser =
(185 g Einwaage) -
2 Selleriestangen - '/ rote Papri- e
kaschote - 6 Perlzwiebeln )
EL Mayonnaise - 3 EL Voll- fiir Kids ©
lDen Thunfisch abtropfen lassen, etwas g]ilch-loghurl . eths Salz -
zerpfliicken und dabei in eine Schiissel etwas schwarzer Pfeffer aus picknick @
geben. tihle - - .
: . der Milhle 2”EL Kapern schnell ©
Die Selleriestangen waschen, putzen 2 Baguettebrotchen -
und in feine Ringe schneiden. Die Papri- 3 EL weiche Butter finiert @
kaschote waschen, putzen und klein wiir- 6 Salatblatter, nach Belieben

feln. Die Perlzwiebeln etwas kleiner schnei-

den, Alles zum Thunfisch geben.
- . ) 5 Fiir 2 Personen
In einer Tasse die Mayonnaise mit dem Fuberé{tungszetts ca. 20 Mif.

Joghurt verriihren und mit Salz und Pfef- cs. 790 keal e Portion
far wlirzen, Die Mischung zum Thunfisch in ‘
die Schilssel geben. Die Kapern ebenfalls
dazugeben und alles vorsichtig vermengen.
Den Salat herzhaft abschmecken.

Die Brotchen halbieren und mit der But-

ter bestreichen. Die Salatbldtter wa-
schen, trockentupfen und auf die unteren
Brotchenhélften legen. Den Thunfischsalat
darauf verteilen, mit den oberen Brétchen-
hilften bedecken.

*W? , .

-_ h servieren Amerika-
i Thunfischsalat in
Wéitﬁ’en Hot-Dog-Brétchen.
Seit einigen Jahren werden
jedoch Baguettebrétchen im-
mer beliebter, Zu krosse Ex-
emplare sollten Sie nicht ver-
wenden, sonst ldsst sich das
Sandwich schlecht essen.

American Classics '




Hamburger mit Chilisauce

1 EL Senf - 2 EL Mayonnaise -
4 Blitter Eisbergsalat

2 EL geriebener Emmentaler -

2 EL Schnittlauchréllichen

fiar 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 45 Min.
Schmorzeit: ca. 1 '/u Std.

ca. 1320 kcal je Portion

Chiliburger
= Zutaten
250¢ Rindfleisch (z. B, Schulter
— ' oder Hiifte) - etwas Salz - etwas
USTELAE schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Q_p_{.f;i,i_"lt 1 EL Olivendl zum Braten
@ fiir . 2 Rindfleisch - 1 kleine Zwie-
bgf-g1 EL Olivendl - 1 Dose ge- 1Aus Rindfleisch, Salz und Pfeffer 2 Ham-
& I [ schiilte, gehackte Tomaten (Ein- burger formen, kalt stellen und spiter
_— — waage 400g) - */. TL zerbréselte zum S?'rvieren braten (siehe Rezept ,Ham-
B getrocknete Chilischoten burger" S. 8).
. © raffinfent 1008 Kidneybohnen (a.d. Dose) - Fiir das Chili das Rindfleisch in sehr
etwas Tabasco ) 2iicine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel
@ 2 Mega-Hamburger-Bratchen - schilen und ebenfalls klein wiirfeln. Das 6

in einem Schmortopf erhitzen und darin das
Fleisch und die Zwiebel anbraten. Die Toma-
ten dazugeben. Alles mit Salz, Pfeffer und
den zerbriselten Chilischoten wiirzen und
zugedeckt etwa 1 Stunde schmoren. Wenn
das Chili zu trocken wird, nach Bedarf Was-
ser nachgiefien.

3Die Bohnen zum Chili geben und alles

noch etwa 20 Minuten zugedeckt schmo-
ren lassen. Nach Bedarf etwas Wasser nach-
giefien bzw. das Chili offen etwas eindicken
lassen. Das Chili mit Tabasco abschmecken.

Die Hamburger-Brétchen aufschneiden
4und rosten, mit Senf und Mayonnaise
bestreichen. Die Salatblitter waschen,
trockentupfen und auf die unteren Brét-
chenhilften legen. Die gebratenen Ham-
burger auf die Salatblitter setzen,

 Tipp
Braten Sie doch gleich mehr
als 2 Hamburger, und frieren
Siediese ein, Auch vom Chili
kénnen Sie problemlos die
doppelte oder dreifache
Menge kochen und Reste
portionsweise fiir weitere
Hamburger oder andere Ge-
richte einfrieren.

. American Classics

Das Chili liber die Hamburger verteilen
5und alles mit Kdse und Schnittlauch be-
streuen. Die oberen Brétchenhilften schrig
darauf setzen und alles sofort servieren,
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l © fiir Kids
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W |

© schel
| o rarriy

© preiswert

Zutaten

2 Frankfurter Wiirstchen

1 Tomate - 1 kieine Zwiebel
2 EL Maiskeimal

2 Hot-Dog-Bristchen - 2 TL Senf -

1 EL Ketchup - 1 EL Mayonnaise

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
ca. 710 keal je Portion

. American Classics

1 Die Wiirstchen etwa 10 Minuten in .
heifilem, aber nicht kochendem Wass:
erhitzen.

zlnzwischen die Tomate waschen, den
Stielansatz entfernen und das Fruchl-
fleisch in diinne Scheiben schneiden, Die
Zwiebel schilen, in diinne Scheiben schie:
den und die Scheiben in Ringe teilen,

3Die Wiirstchen gut abtropfen lassen
und der Lange nach ganz leicht ein-
schneiden.

hitzen und darin die Wlirstchen von | :
Seite etwa 2 Minuten braten oder dia
Wiirstchen auf einem Grill zubereiten,

4035 Ol in einer Pfanne nicht zu starker.

Die Brétchen quer auf-, aber nicht dufehs
Ssthnefden und auf dem Grill oder im
Toaster leicht risten. In die Brétchen die
Wiirstchen, Tomaten- und Zwiebelscheiben
sowie Senf, Ketchup und Mayonnaise ge-
ben und die Brétchen zusammenklappen.

Tipp
Das Wasser zum Ga-
ren der Wiirstchen
sollte nicht kochen,
damit die Haut nicht
aufplatzt.

Variationen
In diesen Brotchen kénnen
‘sich diverse Zutaten zum
Wiirstchen gesellen, 2. B.
Chutney oder Relish, Sauer-
kraut, Chilibohnen, Kise
oder eingelegtes Gemiise.



Zutaten

1 Scheibe Toastbrot - 1 kleine
gelbe Paprikaschote - 1 kleine
Zwiebel

300¢ Rinderhackfleisch - 1 klei-
nes frisches Ei - etwas Salz -
etwas schwarzer Pfeffer aus der
Miihle - etwas Paprikapulver,
rosenscharf

1 EL Olivendl zum Braten

2 Blatter Eisbergsalat - 1 groBe,
feste Tomate - 2 Gewiirzgurken

2 Roggenbrdtchen - 1 EL Ketchup -
2 EL Mayonnaise

Fiin 2 Personen
Tabereltungszeit: ca. 30 Min.
ca. B70 kcal je Portion

Paprika-Hamburger

Pepperburger
Die Toastscheibe entrinden und in lau- Die Salatblitter waschen und gut o o
warmem Wasser einweichen. Die Pap- qlrockenlupfen. Die Tomate waschen, den
tikaschote halbieren und Kerne sowie Stiel-  Stielansatz entfernen und das Fruchtfleisch EgEE e
“ansilze entfernen. Die Paprikaschote wa- in Scheiben schneiden. Die Gurken langs in - .
schen und sehr klein wiirfeln. Die Zwiebel Scheiben schneiden. pikant ©
BRI el feln witicln. Die Brétchen aufschneiden, die unteren LA -
Den Toast ausdrilcken und mit Paprika- 5H'eiiften mit Ketchup und die oberen mit . %
und Zwiebelwiirfeln, Hackfleisch, Ei, Mayonnaise bestreichen. Salat, Tomate, -
Salz, Pfeffer und Paprikapulver griindlich Hamburger und Gurke zwischen die Halften f =)

vermengen. legen und diese wieder zusammensetzen.  —
i ; raffiniert ©
‘ 3kus dem Fleischteig 2 Hamburger for- LRLEE
men. Das Ol in einer beschichteten Pfan- " ©
ne erhitzen und darin die Hamburger von

jeder Seite etwa 5 Minuten braten.

American Classics




Bagels mit Frischkédse
‘Bagels with cream cheese

© kalorienarm Zutaten
2 frische oder aufgebackene

© vegetarisct Bagels - 2 EL weiche Butter
& i lar 50g Doppelrahmfrischk3se -
: elwas schwarzer Pfeffer aus der
@ fiir Kids Miihle - etwas Paprikapulver,
' edelsiif RHRAR 1 Die Bagels aufschneiden und toasten,
508 Raucherlachs oder Graved dann alle Hilften mit etwas Butter be-
Lachs - 2 TL Schnittlauchrilichen  Streichen,
zDen Frischkdse auf den unteren Bagel-
© raffinjert hilften verteilen und mit etwas schwar-
& Fiir 2 Fersonen zem Pfeffer und Paprikapulver wiirzen,
preiswert Zubereit reit: ca, 10 Min.
C:_E;SU L“:j?“:e Portion e 3Clen Lachs in Stiicke schneiden und
' locker auf den mit Frischkise bestriche-

nen Bagelhdlften drapieren. Die Schnitt-
lauchréllchen darauf streuen.

. Bagels

Sie haben ihren Ursprung im
jldischen Viertel der New
Yorker Lower East Side. Sie
werden zum Friihstiick eben-
50 wie zum Lunch verzehrt,
in der hier gezeigten klassi-
schen Variante ebenso wie in
neuen Kreationen. Auch bei
uns gibt es sie inzwischen
zu kaufen, frisch oder abge-
packt zum Aufbacken.

American Classics
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Zutaten L
4 Scheiben Sandwich-Toastbiil™
etwa 60g weiche Butter« 2 £l
Chilisauce

4 Scheiben Cheddar - 1 feste
Tomate - etwas Salz - etwas
schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Fiir 2 Persanen
Zubereitungszeit: ca. 20 M3
ca. 760 kcal je Portion

Gegrilltes Késesandwich
Grilled cheese sandwich

e ki Canart Die Toastscheiben auf einer Seite diinn
mit etwa 20g Butter und mit Chilisauce
© vegetarisch bestreichen.
© pikant Auf 2 Toastscheiben je 2 Kdsescheiben
. _ legen. Die Tomate waschen, den Stielan-
S Hr K satz entfernen, das Fruchtfleisch in Schei-

ben schneiden und auf den Kése legen. Al-
les salzen und pfeffern. Jeweils 1 Toastschei-
@ schnell be (Chilisauce nach unten) darauf legen.

=]

Die Sandwiches gut zusammendriicken.
Etwa 20 g Butter in einer grofien be-

'® preiswert schichteten Pfanne zerlassen, die Sandwi-
= ches darin auf der Unterseite goldbraun
braten und dabei die Sandwiches einige
Male zusammendriicken.

&7 '

Die restliche Butter in der Pfanne zer- 'WenzPSie die Sand-
lassen, die Sandwiches wenden und wiches beim Braten
auch auf der anderen Seite bréaunen, mit einer kleinen

Pfanne heschweren,
werden sie besonders
gleichmaifiz,

. AT1 around the world




HeiBes Sandwich mit Roastbeef

Hot roast beef sandwich

Die Zwiebel schilen und klein wiirfeln.
Das Ol in einem kleinen Topf erhitzen
und darin die Zwiebel glasig braten. Den
Rinderfond dazugeben und bei starker Hitze
auf etwa die Hilfte einkochen lassen.

Den Roastbeef-Aufschnitt kurz im Fond
erhitzen, wieder herausnehmen und ab-
tiopfen lassen, Den Saucenbinder unter den
Fond riithren und die Sauce mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

Die Paprikaschote waschen, in Ringe
schneiden und dabei die Kerne sowie
den Stielansatz entfernen,

Die Brotscheiben toasten, mit der Butter

bestreichen und auf Teller legen. Die
Roastbeefscheiben darauf legen, die Sauce
dariiber verteilen und die Sandwiches mit
Paprikaringen, Meerrettich und Schnittlauch
garnieren. Dazu passt Kartoffelpiiree.

« Roastbeef

Das edelste Teilstiick des
'Rinderrilckens wird am Stiick
gebraten, sodass es innen
noch saftig und rosa ist. Man
serviert es warm als Braten
oder kalt in Scheiben
geschnitten.

Zutaten

1 kleine Zwiebel - 1 TLOlzum
Braten - 200 ml Rinderfond (a.d.
Glas)

150 g Roastbeef-Aufschnitt -

1 1/-=2 EL dunkler Saucenbinder -
etwas Salz - etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihle

1 kleine rote Paprikaschote

2 Scheiben Sandwich-Toastbrot -
2 EL weiche Butter - etwas

frisch geriebener Meerrettich -

2 EL Schnittlauchrillchen

Filr 2 Personen

lubereitungszeit: ca. 30 Min.
cda. 340 keal je Portion

-

kalorienarm @
L ch @

pikant ©

raffiniert ©

-
&
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Hot Dogs auf mexikanische Art
Hot dogs .Mexico®

raffiniert

Zutaten

1 kleine Zwiebel - 1 EL DI

1 kleine Dose Maiskdrner (etwa
150 ¢ Einwaage) + 1 Dose ge-

schélte Tomaten (etwa 400¢ Ein-

waage) - etwas Salz - etwas

schwarzer Pfeffer aus der Miihle -

.~z TL Taco-Gewlirzmischung

2 Chorizowiirste - '/: kleine Avo-

cado - 1 EL Limettensaft

2 Hot-Dog-Brotchen - etwas
Koriandergriin

Fir 2 Personen
fubereitungszeit: ca. 30 Minp.
ca. 700 kcal je Portian

Tipp

Werfen Sie den Stein der Avocado

nicht weg, sondern bewahren Sie die
zweite Avocadohélfte mitsamt dem
Stein in Frischhaltefolie gewickelt im
Kiihlschrank auf. Der Stein verhin-
dert, dass das Fruchtfleisch braun
wird. Aus der Avocado kénnen Sie
am nachsten Tag einen Brotaufstrich
oder Dip zubereiten: Das Frucht-
fleisch plirieren und mit 1-2 EL Jo-
ghurt oder saurer Sahne verriihren
und alles mit Cayennepfeffer, Salz
und Zitronensaft abschmecken.

. A1l around the world

Die Zwiebel schalen und klein wiirfeln.
t/: EL Olin einem Topf leicht erhitzen
und die Zwiebel darin anbraten.

Den Mais und die Tomaten abtropfen las.
25&n. Beides zu den Zwiebeln geben und
alles mit Salz, Pfeffer und Taco-Gewlirz wilr-
zen. Das Ganze offen etwa 20 Minuten bel
schwacher Hitze dicklich einkdcheln.

Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen

und darin die Wiirste bei schwacher Hit-
ze rundum etwa 5 Minuten braten. Die Avo-
cado entsteinen, schilen, klein wiirfeln und
mit Limettensaft betrdufeln.

Die Brotchen auf-, aber nicht durchschngi-

den. Einen Teil der Tomatensauce hinein:
geben und die Wiirstchen sowie die restliche
Sauce hineinfiillen, Die Avocadostiicke und
das Koriandergriin darauf streuen.

Chorizo
Diese wiirzige Hartwurst ist
‘eine der bekanntesten spani-
schen Wurstsorten. Sie wird
an der Luft getrocknet oder
gerduchert und besteht aus
Schweinefleisch und einer
Gewiirzmischung, die je nach
Region und Hersteller vari-
iert. Obligatorisch ist aber
das Paprikapulver, das ihr
den pikanten Geschmack und
die rote Farbe verleiht.






 © raffiniert

Paprika-Kase-Burger
Pepper-Cheese-Burger

@ kalorienat

© vegetarisch

e ni
& flir Kids
) 1 Den Backofen auf 250°C (Umluft 220 °C;
‘@ Picknick Gas Stufe 5) vorheizen. Die Paprikascho-
| ten halbieren und von Kernen, Trennwénden
& cchne

und Stielansatzen befreien. Die Hilften wa-
schen, mit den Schnittflichen nach unten
auf ein Backblech legen und auf der mitt-
leren Schiene im Ofen etwa 20 Minuten
backen, bis die Haut dunkelbraun ist und
Blasen wirft.

e preiswerl

zDie Paprikaschoten aus dem Ofen neh-
men und mit einem feuchten Tuch be-
deckt etwas abkiihlen lassen. Die Haut der
Schoten abziehen und die Schoten in feine
Streifen schneiden.

Den Knoblauch schalen und durchpres-

sen. Den Thymian waschen und die
Bldttchen von den Stielen streifen. Beides
mit Essig und Ol verriihren und mit Salz,
Pfeffer und Zitronenschale abschmecken.
Die Paprikastreifen in der Mischung wenden
und zugedeckt bei Zimmertemperatur min-
destens 2 Stunden durchziehen lassen.

Die Baguettebratchen halbieren und mit

der Knoblauchbutter bestreichen. Die
Salathlatter waschen, trockentupfen und
auf die unteren Brotchenhilften legen. Den
Mozzarella abtropfen lassen, in Scheiben
schneiden, auf die Salatblatter legen und
salzen und pfeffern.

Die Paprikastreifen darauf verteilen und
Salles mit den beiden oberen Brotchen-
hélften (Butterseite nach unten) bedecken.

. AT1 around the world

Zutaten

1 kleine gelbe Paprikaschote -
1 kleine griine Paprikaschote

1 Knoblauchzehe - 3 Zweige Thy-
mian - 1 EL Balsamessig - 3 EL
kaltgepresstes Olivendl - etwas
Salz - etwas schwarzer Pfeffer
aus der Miihle - etwas abgerie-
bene Schale einer unbehandel-
ten Zitrone

2 Baguettebrotchen -

4 EL weiche Knoblauchbutter -
einige Blatter Lollo rosso -
1258 Mozzarella

Fiir 2 Personen
fubereftungszeit: ca. 45 Min,
Marinierzeit: ca. 2 5td.

ca. 640 kcal je Portion

Tipp
-’Schnélter geht es, wenn Sie
“elngelegte Paprika-

Schoten kaufen. Sie konnen
aber auch anderes einge-
legtes Gemiise verwenden.

| Baguette-
en kdnnen Sie
diesen Snack auch
mit 4 Scheiben hel-
lem Bauernbrot zu-
hereiten, die Sie vor
dem Belegen riisten.
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Sandwich mit Lachs
»Lomi Lomi* Sub

Zutaten

| R 3 kleine feste Tomaten - 2 Friih-
: lingszwiebeln - 60 g Graved
i Lachs (gut gekiihlt) - etwas
weilier Pfeffer aus der Miihle

4 Scheiben Sennenblumentoast -
2 EL weiche Butter

Fiir 2 Persanen
lubereitungszeit: ca. 15 Min.

\ .: B — . ca, 300 kcal je Portion
© raffiniert

. A1l around the world

Die Tomaten waschen, entkernen, die

Stielansdtze entfernen und das Fr
fleisch in kleine Wiirfel schneiden. Die fi
lingszwiebeln waschen, putzen und'in
Ringe schneiden. Den Lachs in feine Stieh
fen schneiden. Alle Zutaten vorsichtigmi-
schen und mit etwas Pfeffer wiirzen.

Die Toastscheiben résten, mit Butter
bestreichen und mit dem Lachssalat da
zwischen zum Sandwich zusammensetzen,
Andriicken und quer halbieren.

Lomi* ist ein
traditioneller hawai-
ischer Salat. Hier wird
er auf neue Art ser-
viert — zwischen zwej
Toastscheiben,



Zutaten

15 griine Oliven (ohne Stein) -

/. kleine rote Paprikaschote -

sog Schafskdse - etwa 60g

Salatgurke

2 Zweige Oregano - 1 EL Knob-

lauchsauce - 2 EL Schafsmilch-

Joghurt - etwas Salz - etwas

schwarzer Pfeffer aus der Mihle -
etwas abgeriebene Schale einer

unbehandelten Zitrone

4 Scheiben Vollkorntoast

Elir 2 Personen
Aubereitungszeit: ca. 25 Min.
ca, 290 kcal je Portion

[ —
Sandwichtoast mit Oliven
Sandwich toast with olives

1J1e Oliven in Scheiben schneiden. Die

aprikaschote putzen, waschen und in

ine Streifen schneiden. Den Schafskase

in wiirfeln. Alles miteinander vermischen.

Die Salatgurke waschen, nach Belieben
dlen und in Scheiben schneiden.

'Den Oregano waschen, die Bléttchen ab-
.zupfen und hacken. Den Oregano mit
&Knoblauchsauce und dem Joghurt ver-
ihten und mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
hale wilrzen.

icknick @

‘= Die Toastscheiben mit der Joghurtsauce htoas . agﬁﬁg‘lj}r ]
Jhestreichen. Zwei Toastscheiben mit Gur- Sie das Brot einfach in einem EEintart 8
giben belegen und die Olivenfiillung normalen Toaster und bele- ' |
uf geben. Die restlichen Toastscheiben gen es danach wie im Rezept  preiswert ©
r bestrichenen Seite nach unten da- beschrieben. g

rauf legen und leicht andriicken,

ﬂ'?se Sandwiches in einen Sandwich-
Soaster geben, diesen verschlieen und
die Toasts 3-5 Minuten backen.

A1l around the world L



Croissant mit Camembert
Camembert croissantwich

© fir Kids
@ Pich [

@ schpell

© raffiniert

=]

1 Das Hahnchenbrustfilet kalt abwaschen,
trockentupfen und mit Salz und Pfeffer
einreiben. Das Ol in einer kleinen Pfanne er-
hitzen und darin das Fleisch von beiden Sei-
ten scharf anbraten. Das Fleisch von jeder
Seite etwa 3 Minuten bei schwacher Hitze
braten. Aus der Pfanne nehmen.

2Den Pfirsich waschen, entsteinen und in
diinne Spalten schneiden. Den Camem-
bert in Scheiben schneiden.

Die Croissants halbieren und die Halften

diinn mit Butter bestreichen. Die Kriuter-
paste auf den Halften verteilen. Die Salat-
bldtter waschen, trockentupfen und auf die
Croissants legen.

Das Hahnchenfleisch schrig in diinne
Scheiben schneiden und mit den Pfir-
sichspalten und dem Camembert auf die un-
teren Croissanthélften legen. Alles mit den

oberen Hilften bedecken.

. A1l around the world

Zutaten

125 g Hahnchenbrustfilet .
Salz - etwas schwarzer Pfeffer
aus der Miihle - 2 TL Sonn
mendl zum Braten

1 Pfirsich - 60g Camembert
2 Croissants - 2 EL weiche
2-3 TL Krduterpaste in 01,
ter der Provence® - 4 Salathla:
ter, nach Belieben

Flar 2 Personen
Zubereitungszeit: ca, 28 !Iil'_
ta. 580 kcal je Partion



Zutaten

3 Zweige Thymian - 1 Zweig
Rosmarin

2 klelne Lammfilets (je etwa
759) + 2 EL Olivendl zum Braten -
elwas Salz - etwas schwarzer
Pleffer aus der Miihle

sinige Salatblatter, nach Belie-
ben - 2 feste Tomaten

2 Baguettebratchen -

4 EL Krauterfrischkdse

2 EL schwarze Olivenpaste
(Tapenade; Fertigpradukt)

Filr 2 Personen
Jubereitungszeit: ca. 25 Min.

ca. 620 kecal je Portion

Lammburger

Roast lamb burger
;1Th-,rmian und Rosmarin waschen, tro- Die Brétchen halbieren und die unteren calor o '
‘Ackentupfen und die Bldttchen bzw. die Halften mit dem Frischkdse bestreichen.
‘Nadeln fein hacken. Die Salatblétter darauf legen. vegetarisch @ |
zﬂas Lammfilet kalt abwaschen, trocken- Die Tomaten und die Olivenpaste auf plkant @
o tupfen und mit den Kriutern einreiben. dem Salat verteilen. Das Filet schrédg in i
Das Olivendl in einer kleinen Pfanne nicht Scheiben schneiden und darauf geben. Alles r e |
2u stark erhitzen und darin das Fleisch mit den oberen Britchenhdlften bedecken. Picknick @
undum anbraten. Das Ganze salzen und ! s o
pleffern und bei reduzierter Hitze noch schnell &
élwa 6 Minuten rundum braten. Abkiihlen —
[assen. raffiniert ©

Die Salatblidtter waschen und trocken- : wert ©

3lﬁpfen. Die Tomaten waschen, den Stiel- Variation

ansalz entfernen und das Fruchtfleisch in Bereiten Sie das Gericht als

Scheiben schneiden. Sandwich mit 4 Scheiben
getoastetem Oliven- oder
Bauernbrot zu.

A1l around the world .




Sandwich mit Hackbdllchen
Italian meatball sub

@ 'kalarienarn Zutaten
300g Tomaten

Qhveget 200 gemischtes Hackfleisch -
1 kleines frisches Ei - 2 EL Sem-
melbrdsel - etwas Salz - etwas

schwarzer Pfeffer aus der Miihle -
1 TL getrockneter Oregano -

Die Tomaten kreuzweise einritzen, kurz.

& Picknicl 1TL Tomatenketchup iberbrithen, abschrecken, enthduten, dia
1 EL Olivend! Stielansdtze entfernen und das Fruchfleisch
S3pine ] i/. griine Paprikaschote - 2 Ba- grob wiirfeln.
© raffiniert guettebrétchen (oder andere Das Hackfleisch mit dem Ei, den Sem-
. e groBe langliche Brdtchen) - melbréseln, Salz, Pfeffer, '/ TL Oregano
efswert 3 EL weiche Butter und Tomatenketchup in eine Schiissel ge-

i ' 2 EL grob geriebener Parmesan ben und darin griindlich vermengen.

Aus der Hackfleischmasse kleine Fleisch:
béllchen formen, dabei die Hande immer

Fiir 2 Personen 1 >
wieder mit kaltem Wasser befeuchten.

{ubereitungszeit: ca. 45 Min.
ca. 1080 keal je Portion Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen
und darin die Hackbillchen bei mittlerer

Hitze rundum braun anbraten. Die Tomaten

dazu geben, mit Salz, Pfeffer und dem rest-

lichen Oregano wiirzen und alles zugedeckt

bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten lang

schmoren.
Die Paprikaschote waschen, putzen und

Tipp 51n feine Wiirfel schneiden. Die Britchen
_;3?“ ni’Sfe doch gleich die ldngs auf-, aber nicht durchschneiden,
: tﬁa Menge an Hackbill- sodass maglichst grofie Taschen entste-
cherl Und frieren Sie die nicht hen. Die Brétchen innen mit der Butter
bendtigten ein. So haben Sie bestreichen.
an einem anderen Tag Die Tomatensauce ggl. in der offenen
schnell eine Suppeneinlage Pfanne noch etwas einkochen lassen und
oder einen Snack zum Mit- erneul abschmecken. Die Tomaten-Hack-
nehmen. hillchen-Mischung in die Britchen geben

und mit den Paprikawirfeln und dem Par-
mesan bestreuen. Die Sandwiches sofort
servieren. Dazu passen gemischte Blatt-
salate.

. AT1 around the world
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Tex-Mex-Sandwich

=]

© pikant
raffiniert

o
© prefswart

1 Die Zwiebel schilen, die Paprikaschote
waschen und beides klein wiirfeln. Das
Ol in einem Topf leicht erhitzen und darin
die Zwiebel- und die Paprikawiirfel unter
Riihren etwas anbraten. Den Knoblauch
schélen und dazupressen.

2[}as Hackfleisch einriihren und anbraten.
Den Ketchup, das Tomatenmark und die
Briihe oder das Wasser unterriihren. Alles
mit Thymian, Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel
und Tabasco wiirzen und offen bei schwa-
cher Hitze etwa 20 Minuten kicheln lassen,
bis die Feuchtigkeit groRtenteils verdampft
ist.

3Inzwischen die Tortillas im Backofen oder
in der Mikrowelle nach Packungsanwei-
sung erwdrmen.

Den Eishergsalat putzen, waschen,

trockentupfen und in feine Streifen
schneiden. Die Tomate waschen, entkernen
und ohne den Stielansatz klein wiirfeln. Die
Hackfleischmischung pikant abschmecken.

5 Die Tortillas zu Tiiten formen und mit den
vorbereiteten Zutaten fiillen. Jeweils et-
was Kése und Schmand darauf geben und
die Sandwiches sofort servieren.

] A1l around the world

Zutaten

1 kleine Zwiebel - /> griine
Paprikaschote - 1 EL Olivendl -

1 kleine Knoblauchzehe

200 g Rinderhackfleisch -

6 EL Ketchup - 3 EL Tomaten-
mark - 100 ml Fleischbriihe oder
Wasser - '/ TL getrockneter
Thymian - etwas Salz - etwas
schwarzer Pfeffer aus der Mithle -
'/ TL Kreuzklimmel - einige
Tropfen Tabasco

2 Tortillas LFertigpmdukti
einige Bldtter Eisbergsalat -

1 kleine feste Tomate

2 TL grob geriebener Emmentaler
oder Cheddar - 2 TL Schmand

Fiir 2 Personen
fubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 560 kecal Jje Portiaon

Tipp.
Sie kéinnen die Tortillas auch selbst
backen. Fiir 12 Stiick etwa 2508
Mehl mit etwa 100ml Wasser, 1 7L
Salz und 7 EL Maiskeimdl zu einem
glatten Teig verkneten und diesen

zugedeckt etwa 1 Stunde ruhen lase
sen. Tischtennisballgrofie Portionen
abnehmen und auf leicht bemehles
Flache diinn ausrollen. Fertige Fla-
den leicht mit Mehl bestaduben. Die
Fladen in einer stark erhitzten Bfan:
ne von jeder Seite etwa 30 Sekun:
den backen. Die Blasen, die sich
dabei bilden, flach driicken, Nicht
bendtigte Tortillas kdnnen Sie ein-

frieren.



——

A1l around the world i
I




Corn dogs

® fir Kids
© schnell
@ raffiniert

© preiswert

Very trendy

Zutaten

1 kleines frisches Ei - 3 EL Milch -
1 EL Maiskeimal (und etwa
sooml Ol zum Frittieren) -

5 EL feines Maismehl - 5 EL Wei-
zenmehl - '/; TL brauner Zucker -
/s TLSalz - /> TL Backpulver -

1 Msp. getrocknete zerbriiselte
Chilischoten

2 Frankfurter Wiirstchen

Fir 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Ruhezeit: ca. 1 Std.

ta. B50 kcal je Portion

Wirstchen im Maismehlimante]

1 In einer Schiissel das Ei mit der Milch

und 1 EL Ol verquirlen. Beide Mehlsor.
ten, Zucker, Salz, Backpulver und Chilibrse
dazugeben. Alles griindlich zu einem glatte
dicken Teig verriihren und zugedeckt etwa.
1 Stunde ruhen lassen.

zDie Wiirstchen mit Kiichenkrepp gut abv
trocknen und in jedes Ende einen Zahn-
stocher stecken.

Das Ol zum Frittieren auf 170 °C arhitze
3059 Wiirstchen im Teig wenden und sorg:
faltig damit umhiillen. Die Wiirstchen in da
Ol geben und darin rundum in etwa 3 Mings
ten goldbraun backen. Herausheben und
auf Ktichenkrepp abtropfen lassen, Dazu
passen Senf, Chutney und Ketchup.

Tipps
Die Wiirstchen konnen Sie entweder
‘aus der Hand essen oder mit einer
Salatbeilage auf Tellern anrichten,
In einer Fritteuse kénnen Sie die ge-
wiinschte Temperatur per Knopf-
druck einstellen. Michten Sie in i
nem Kochtopf frittieren, halten Sie
einfach den Stiel eines Holzlfffels
ins heiBe Fett: Steigen daran Blés-
chen hoch, ist die ideale Temperatur
von 170 °C erreicht,



Zutaten

200¢ Zwiebeln - 150 g Aprikosen
2 EL Ol - 5 EL Gemilsebriihe oder
Wasser - etwas Salz - etwas
schwarzer Pfeffer aus der Miihle -
4, TL Currypulver - 1 TL frische
Thymianbldttchen

2 rohe Bratwiirste

2 Hot-Dog-Brotchen - 1 EL mittel-
scharfer Senf - 1 EL siifer Senf -
2 EL Curry-Ketchup - 1 EL Schnitt-
lauchrélichen

Far 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. B50 kcal je Portion

Fruchtige Bratwurst-Dogs
Fruity dogs
f
Die Zwiebeln schilen, in Scheiben Die Bristchen ldngs auf-, aber nicht L e
schneiden und die Scheiben in Ringe tei- durchschneiden. Den Senf, die Wiirste,
en. Die Aprlkosen waschen, halbieren, ent-  den Curry-Ketchup und die Zwiebel-Apriko-
“steinen und in diinne Spalten schneiden. sen-Mischung hineingeben und alles mit sikant @
zEtwa L EL Ol in einem Topf leicht erhitzen den Schnittlauchréllchen bestreuen.
und darin die Zwiebeln unter hiufigem
‘Rilhren glasig werden lassen. Die Aprikosen
qugeben, kurz anschwitzen und mit der
Gemiisebriihe abléschen. Mit Salz, Pfeffer,
Curry und Thymianbléttchen wiirzen und
augedeckt bei schwacher Hitze noch etwa raffiniert ©
10 Minuten diinsten. ~ Variationen
By i . Statt mit Bratwiirsten kinnen preiswert ©
Inzwischen die Bratwiirste in einer Sie die Hot Dogs auch mit
Schiissel kurz mit kochendem Wasser Frankfurter oder Wiener
{iberbrilhen, Die Wiirste trockentupfen und Wiirstchen zubereiten
it einer Gabel jeweils zweimal anstechen. AuRerhalb der Aprikos;ensai- .
Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen son kénnen Sie natirlich an- ' |
und darin die Wiirste bei mittlerer Hitze in dere Friichte verwenden. Gut
=10 Minuten rundum goldbraun braten. eignen sich feste Pfirsiche
oder Pflaumen. Sie kénnen '
auch Apfel oder Birnen neh-
men.
|

Very trendy l




<

© raffiniert

‘Muschelburger
Clamburger

Zutaten

100 g Muschelfleisch (aus dem

Glas) - 1 frisches Ei - 3—4 EL Sem-
melbrisel - einige Spritzer Limet-

tensaft - etwas Salz - etwas
weiler Pfeffer aus der Miihle .
elwas Tabasco

Olivendl zum Braten

2 Zwiebelbrotchen - 2 EL weiche
Knoblauchbutter - 4 Blatter
Eichblattsalat

1 Pfirsich

© preiswert

Fiir 2 Personen
Zuberettungszeit: ca. 30 Min.
ca. 530 kcal je Portion

Miischeln

Wenn Sie frische Muscheln kaufen,
sollten Sie diese gut unter flieen-
dem kaltem Wasser waschen und ab-
biirsten. Gesffnete Exemplare weg-
werfen, sie kdnnen verdorben sein.
Besonders praktisch fiir die Zuberei-
tung von Burgern sind Muscheln aus
dem Glas, die man in jedem gut sor-
tierten Supermarkt kaufen kann.
Verwenden Sie am hesten Muscheln,
die in Wasser oder im eigenen Saft
eingelegt sind, und lassen Sie diese
vor der Verwendung gut abtropfen.

' Very trendy

Das Muschelfleisch fein hacken und mit
dem Ei und den Semmelbraseln ver-
riihren, Mit einigen Spritzern Limettensaft,
Salz, Pfeffer und einigen Tropfen Tabasto

wiirzen.

2[[1 eine kleine Pfanne etwa */.cm hoch
Ol geben und das Ol nicht zu stark er-
hitzen. Die Muschel-Ei-Masse mit einem
Essloffel in 4 Portionen hineingeben, diese
von jeder Sejte etwa 2 Minuten braten, mit
einer Schaumkelle herausheben und auf
Kiichenkrepp gut abtropfen lassen.

Die Zwiebelbrétchen halbieren und mit

der Knoblauchbutter bestreichen. Die
Salatblatter waschen, gut trockentupfen
und auf die unteren Britchenhilften legen.
Jeweils zwei Muschelkiichlein darauf geben,

Den Pfirsich waschen, entsteinen, in

Spalten schneiden und auf die Muschel-
kiichlein verteilen. Alles mit den oberen
Britchenhélften bedecken.






Sandwichrollen mit Mortadella

Sandwich wrap with mortadella

0

I Zutaten

1 reichliche Hand voll Rucola -

4 EL Pinienkerne - 4 EL Pistazien-
kerne - 120g Mascarpone - etwas
Salz - etwas schwarzer Pfeffer
aus der Miihle

2 dinne Scheiben Kasten-
weizenbrot (das Brot horizontal
in Scheiben geschnitten) -

4 EL weiche Butter « 4 Scheiben
Mortadella

Picknick

raffiniert

Fir 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Kihlzeit: ca. 1 Std.

ca. 960 kcal je Portion

Pinienkerne
Sie sind die kleinsten und zugleich
feinsten Vertreter unter den Niissen.
Es handelt sich dabei um die Samen
der Pinie, eines im Mittelmeerraum
weil verbreiteten Nadelbaums. Da
diese Bdume erst nach etwa 20 Jah-
ren Samen tragen, sind Pinienkerne
recht teuer. Entsprechend pfleglich
sollten Sie sie behandeln: nur weni-
ge Wochen lang aufbewahren, und
zwar an einem kiihlen, dunklen Ort.
Vor der Verwendung sollten Sie sie
rosten, damit die Aromastoffe bes-
ser freigesetzt werden.

' Very trendy

1 Den Rucola waschen und trockentupfen,
die groben Stiele entfernen. Die Pinien-
kerne in einer kleinen beschichteten Pfanne
ohne Fettzugabe goldbraun résten, dann
grob hacken. Die Pistazienkerne ebenfalls
grob hacken. Beides mit dem Mascarpone
verriihren und salzen und pfeffern.

2Die Brotscheiben sorgfiltig entrinden

und diinn mit Butter bestreichen. Die

Mascarponecreme auf die Brote streichen
und diese mit Rucola und Mortadella be-
legen.

30ie Brotscheiben von einer Schmalseite
beginnend aufrollen. Die Rollen in Alu-
folie wickeln und etwa 1 Stunde lang in den
Kiihlschrank stellen. Danach die Alufolie
entfernen und jede Rolle schrig in Stiicke
schneiden.

_ Tipps

Die Sandwichrollen gelingen
nur mit frischem und sehr
diinn aufgeschnittenem Brot.
Toasthbrot ist ungeeignet.
Natiirlich kénnen Sie die
Fiillung auch auf gerdstete
Toastscheiben geben und

— wie beim normalen Sand-
wich — mit weiteren Toast-
scheiben bedecken.

Fiir ein Picknick ldsst man
die Rollen in der Alufolie
und schneidet sie erst an
Ort und Stelle in Stiicke.






Gemiuseburger

© vegetarisch

© pikant

© schnel]
© raffiniert

Vegeburger

Die Aubergine waschen, putzen und in

etwa 1cm dicke Scheiben schneiden. Die
Scheiben mit etwas Salz bestreuen, einige
Minuten Wasser ziehen lassen und mit
Kiichenkrepp trockentupfen.

2Das Olivendl in einer beschichteten Pfan-

ne erhitzen und darin die Auberginen-
scheiben leicht anbraten. Die Scheiben mit
Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen und wie-
der herausnehmen.

Die Britchen halbieren. Die Krduterpaste

mit der Butter verriihren und die Brit-
chen damit bestreichen. Die Tomate wa-
schen, trockentupfen, den Stielansatz ent-
fernen und das Fruchtfleisch in Scheiben
schneiden.

Die Tomaten- und Auberginenscheiben

auf die unteren Britchenhdlften legen,
mit Chili- und Knoblauchsauce betréufeln
und mit den oberen Brétchenhélften be-
decken.

. Very trendy

Zutaten

1 Aubergine (elwa 250g)
etwas Salz ]
4 EL Olivendl - etwas schwdrzet
Pfeffer aus der Miihle - 1 ELfij-
sche Thymianblitichen

2 grofe Vollkornbrétchen «

1 TL Kréduterpaste in Ol Krdutet
der Provence* - 2 EL weiche
Knoblauchbutter - 1 kleine
Fleischtomate

2 EL Chilisauce - 2 EL Knob-
lauchsauce

Fir 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 25 Mim
ca. 530 keal je Portion

Variation
Bereiten Sie den Gemiise-
burger mit Zucchini anstatt
mit Aubergine zu, die Sie in
mdglichst diinne Scheiben
schneiden. Anstelle von Chilis
und Knoblauchsauce kénnen
Sie 5o g fein gehabelten Feta
auf die Brotchen geben.



Onion sandwich

4 Die Zwiebeln schilen und in diinne
“LScheiben schneiden oder hobeln. Die
Butter in einer Pfanne zerlassen und darin
dlé Zwiebeln unter Rilhren leicht anbraten.
Mt Rotwein bzw, Brithe ablgschen, mit Salz,
Pieffer, Thymian und Zucker wiirzen und of-
fen etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze
garen, bis die Flissigkeit verdampft ist.
Alles fast ganz abkiihlen lassen.

Die Brioche- oder Hefezopfscheiben im
. Toaster risten und mit der Butter be-
sfreichen.

Die Petersilie waschen, abtrocknen und

ohne die dicken Stiele fein hacken. Mit
der Mayonnaise und dem Frischkése ver-
tihren und mit Salz, schwarzem Pfeffer und
etwas Cayennepfeffer abschmecken. Die Mi-
schung auf zwei der Brotscheiben streichen.

4, Die gerade noch lauwarmen Zwiebeln auf
den bestrichenen Brotscheiben verteilen
und jeweils mit einer weiteren Brotscheibe
(Butterseite nach unten) bedecken. Die
Sandwiches nach Belieben halbieren.

e Zwiebeln

ren zur Familie der
dchse, von denen
urwenige Sorten essbar
sind. Rote Zwiebeln sind mil-
der als braune und haben
eine leicht siiliche Note.

Sie kinnen sie deshalb be-
sonders gut fiir Sandwiches
wverwenden. Einziger Nach-
teil: Sie sind nicht lange
haltbar und sollten innerhalb
von 2 Wochen verbraucht
werden.

/wiebelsandwich

Zutaten o
250g rote Zwiebeln - 1 EL Butter -
200ml trockener Rotwein oder
Gemiisebriihe - etwas Salz -
schwarzer Pfeffer aus der

Miihle - 1 TL getrockneter Thy-
mian - 1 Prise Zucker

4 nicht zu dicke Scheiben Bri-
oche oder Hefezopf (schwach
gesiifit) - 2 EL weiche Butter

4 Zweige glatthldtirige Petersilie -
2 EL Mayonnaise - 2 EL Doppel-
rahmfrischkédse - elwas Ca-
yennepfeffer

Fiir 2. Personen
fubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 860 kcal Jje Portion

-

| =]

vegetarisch ©
pikant ©

=}

I L=
raffinfert @

preiswert ©

Very trendy .




Kartoffel-Kdase-Burger
Potato cheeseburger

© kalorienarm
© vegetarisch
e ' .

o fir Kids

© Picknick

© ;‘I-:.i:mei'_l

© raffiniert

© nreiswert

1 Den Backofen auf 225°C (Umluft 200°C:
Gas Stufe 4) vorheizen, Die Kartoffeln
aufl ein Backblech legen und im Ofen etwa
50 Minuten garen. Die Kartoffeln etwas ab-
kiihlen lassen, das Kartoffelfleisch mit ei-
nem Léffel aus den Schalen kratzen und in
einer Schiissel mit einer Gabel zerdriicken.

Den Cheddar sehr fein wiirfeln, mit der
Butter, der Petersilie sowie etwas Salz
und Pfeffer unter die Kartoffelmasse riihren.

Die Masse in 2 Partionen teilen. Jede

Portion mit bemehlten Handen zu einem
Taler formen, rundum in Semmelbrisel
driicken und 1 Stunde kalt stellen.

Die Butter in einer beschichteten Pfanne
aufschdumen lassen und darin die Bur-
ger von beiden Seiten goldbraun braten.

Die Brunnenkresse waschen und ver-
5[esen. Joghurt und Chilisauce verriihren.
Die Bristchen aufschneiden und die unteren
Halften mit etwas Chilicreme bestreichen. Je
einen Kartoffelburger und die Kresse darauf
geben. Mit der restlichen Chilicreme und
den oberen Brétchenhilften bedecken.

. Very trendy

Zutaten

200 g mehlig kochende Kar-
toffeln

sog Cheddar - '/ EL Butter -

1 EL gehackte Petersilie - etwas
Salz - etwas schwarzer Pfeffer
aus der Miihle

Mehl zum Formen -

2 EL Semmelbrisel

2 EL Butter zum Braten

1 Hand voll Brunnenkresse -

3 EL Vollmilchjoghurt - 2 EL Chilj:
sauce - 2 Sesambrotchen

Filr 2 Persanen
Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Backzeit: ca. 50 Min.
Kihlzeit: ca. 1 Std.

ca. 420 kcal je Portion

Cheddar

Cheddar gehért zu den beliebtestan
Késesorten. Der Hartkdse hat seing
Ursprung im gleichnamigen engli
schen Stddtchen in der Grafschaft |
Somerset. Heute wird er aber auch
anderswo hergestellt. Oft farbt man
den Kdse mit Annatto, einem pfanz
lichen Farbstoff, gelborange. Je nat
Reifegrad und Herstellung kénnen
Sie beim guten Kisehandler z2wi-
schen verschiedenen Geschmacks-
richtungen wihlen. Wenn Sie keinen
Cheddar bekommen, nehmen Sie
Emmentaler oder mittelalten Gouda,



Very trendy



‘Mega Fischburger
‘Mega fishburger

© kal arm Zutaten
2 Scheiben Toastbrot - */: Bund
- : ) Dill - */2 unbehandelte Zitrone
o | 300¢ Fischfilet (z.B. Kabeljau-
: oder Rotharschfilet) - etwas Salz -
o fir Kids weifer Pfeffer aus der Miihle -
1 kleines frisches Ei
@ Figkni 4 EL weiche Butter
= 2 Mega-Hamburger-Brotchen -

4 Salatbldtter, nach Belieben -
© raffiniert 100 g Remouladensauce

2 grofie, feste Tomaten -
ol 2 EL Gewiirzketchup

o

Fir 2 Personen
Zubereitungszeit: ca, 30 Min.
ca. BBO kcal je Portion

Tipps

Die Fischmasse ist vor dem Braten
recht weich. Sollte sie nicht zusam-
menhalten, mengen Sie noch 12 EL
Semmelbrisel darunter.

Braten Sie gleich 4 oder 6 Fisch-Bur-
ger und frieren Sie die nicht bendtig-
ten ein.

-~ Variation

Bei den Zutaten zu diesen
Hamburgern kénnen Sie
ebenso nach Lust und Ge-
schmack variieren wie bei
den Klassikern. Kombinieren
Sie den Fisch z. B. mit Estra-
gon und einer leichten
Knoblauchmayonnaise oder
mit Basilikum und gehacklen,
gerdisteten Pinienkernen.

. Very trendy

1 Das Toastbrot in etwas kaltem Wasser.
einweichen. Den Dill waschen und
trockentupfen. Dabei einige Zweige beiseite.
legen und die restlichen hacken, Die Zitrone
hei abwaschen, die Schale fein abreiben
und den Saft auspressen.

2Das Fischfilet kalt abwaschen, abtrack-
nen und sehr klein wiirfeln bzw. mit ei-
nem Blitzhacker zerkleinern. Mit der Zitro-
nenschale, etwas Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wiirzen. Das Toastbrot sehr gut aus
driicken und mit dem Ei dazugeben. Den
Dill ebenfalls dazugeben. Alles gut ver-
mengen und zu 2 grofien flachen Ham-
burgern formen.

In einer beschichteten Pfanne 1 EL Bulter

aufschdumen lassen und darin die Fisch
burger bei mittlerer Hitze von jeder Seite:
etwa g5 Minuten lang braten.

Inzwischen die Brotchen halbieren,

toasten und mit der restlichen Butter
bestreichen. Die Salatbldtter waschen,
trockentupfen und auf die unteren Halften
legen. Die Remouladensauce und die Fisch-
burger darauf geben.

SDie Tomaten waschen, die Stielansitze

entfernen, das Fruchtfleisch in Scheiben
schneiden und diese auf die Burger legen.
Alles mit dem Ketchup betrdufeln und mit

Dillspitzen sowie den oberen Brétchenhilf-
ten bedecken.
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o

Apfel-Lauch-Burger
Apple leekburger

© vegetarisch

fiir Kids
Picknick
schnell
raffiniert

1Den Lauch putzen, ldngs aufschlitzen,
gut waschen und die Stangen in diinne
Ringe schneiden. Den Apfel schélen, vier-
teln und entkernen. Die Viertel quer in
Scheiben schneiden und mit Zitronensaft
betrdufeln. Die Petersilie waschen, trocken-
tupfen und hacken,

Das Olivendl in einer kleinen Pfanne

leicht erhitzen und darin den Lauch an-
diinsten. Die Apfelscheiben dazugeben,
mit Salz, Pfeffer, Petersilie und Curry wiir-
zen und alles unter hdufigem Riihren bei
schwacher Hitze etwa 3 Minuten garen,
Abtropfen und abkiihlen lassen.

Die Britchen halbieren und mit dem

Frischlkdse bestreichen. Die Salatbldtter
waschen, trockentupfen und auf die unteren
Hilften legen. Die Lauchmischung und den
Emmentaler darauf geben und alles mit den
oberen Halften bedecken.

. Very trendy

Zutaten ]
1 kleine Lauchstange (ca. 2008 -
1 sauerlicher Apfel 1 EL Zitrov
nensaft - */» Bund glattblattrige
Petersilie

2 EL Olivendl zum Braten - etwas
Salz - etwas schwarzer Pfeffer
aus der Miihle - /. TL Curry-
pulver

2 Baguettebritchen (oder andere
grofe Brotchen) - 4 EL kdrniger
Frischkise - einige Salatbldtter
nach Belieben - 4 EL geriebaner
Emmentaler

Fir 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 25 Hind
ca. 510 kcal Je Portion

Variation
Bereiten Sie den Bur-
ger als Sandwich zu,
indem Sie statt der
Baguettebrdtchen
4 getoastete Schei-
ben Nussbrot ver-
wenden.




Zutaten -
2 Schalotten - 4 Zweige glatt-
blittrige Petersilie - 2 Steinpilze
1 EL Olivendl zum Braten - etwas
Salz - etwas schwarzer Pfeffer
aus der Mithle - einige Tropfen
Balsamessig

1 grofie, feste Tomate - einige
Bldtter Eichblattsalat

4 Scheiben Nussbrot - 3 EL wei-
che Krduterbutter - 8 diinne
Scheiben Salami

Flir 2 Personen
Iubereitungszeit: ca. 20 Min.
ca. 930 kcal je Portion

Steinpilzsandwich
Sandwich with mushrooms

1DEe Schalotten schilen und fein wiirfeln,
Die Petersilie waschen, trockentupfen
und ohne die dicken Stiele grob zerzupfen.
Die Steinpilze putzen und in dicke Scheiben
schneiden.

Das Olivendl in einer Pfanne nicht zu

stark erhitzen und darin die Schalotten
glasig werden lassen. Die Pilzscheiben da-
geben, von beiden Seiten kurz anbraten
und salzen und pfeffern. Die Petersilie un-
teimischen, alles mit einigen Tropfen Essig
belrdufeln und abkiihlen lassen.

Die Tomate waschen, den Stielansatz
3enlfernen und das Fruchtfleisch in Schei-
ben schneiden. Die Salatblatter waschen
und trockentupfen.

Die Brotscheiben toasten und mit der
Krduterbutter bestreichen. 2 Scheiben
mit den Salatblattern, den Tomaten- und

Salamischeiben sowie der Pilzmischung be-

decken und mit den beiden anderen Brot-

scheiben (Butterseite nach unten) belegen.

fir Kids

schnell

raffiniert

Very trendy .




Zutaten
1 kleines frisches Eigelb - 1°/; EL
Zitronensaft - 5 EL Maiskeimdl -

® oikant 2-3 EL Milch oder Sahne - etwas
. Salz - etwas weifer Pfeffer aus
@ fiir #1d: der Miihle
2 Stangen Staudensellerie - 1 Das Eigelb mit */: EL Zitronensaft in einer
3 EL Walnusskerne hohen Schiissel verriihren. Das 01 zuerst
2 Kleine, sauerliche Apfel tropfenweise, dann im diinnen Strahl unter
Salatblatter nach Belieben kréftigem Rilhren dazugeben, bis eine

cremige Mayonnaise entstanden ist. Die
Mayonnaise mit Milch bzw. Sahne verriihren

FBh2 IPersGHEn und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zubereftungszeit: ca. 20 Min. Den Sellerie waschen, putzen und in
ca, 490 kcal jeé Portion diinne Scheiben schneiden, Die Walnuss-

kerne hacken.

Die Apfel waschen, gut abreiben und
3nach Belieben schilen. Die Apfel vier-
teln, entkernen, in kleine Wiirfel schneiden
und sofort mit dem restlichen Zitronensaft

betrdufeln.
“] lat schmeckt zu Burgern Alle Zutaten vermengen, den Salat er-
h, Gefliigel oder Fisch, z.B. neut abschmecken und sofort servieren,
d ,Grofien Putenburger*” (siehe Nach Belieben auf einem Salatbett an-
S. 12), dem ,Thunfischburger* (sie- richten.

he S. 13), dem , HeiBen Sandwich .
mit Roastbeef" (siehe S. 21) oder

dem ,,Mega Fischburger* (siehe

S. 44).

Das Rezept wurde Ende des 19. Jahr-

hunderts im New Yorker Nobelhotel

WWaldorf Astoria® kreiert.

8 3 B

der klein geschnittener
Ananas zubereiten.

Soll es einmal sehr schnell
gehen, nehmen Sie statt der
selbst gemachten Mayon-
naise 125 g Fertigmayon-
naise.

. Side dishes & shakes



Side dishes & shakes .



Zutaten

1 frisches Eigelb - 1 EL Olivenil -
4 EL trockener WeiBwein -

4 EL Mehl - 1 TL Salz

1 Glas Artischockenherzen (etwa

gfﬁf:;g‘magﬂum Frittieren 1 Das Eigelb mit dem Olivendl in einer
' Schiissel verquirlen. Wein, Mehl und
Salz dazugeben und alles mit einem
Fir 2 Personéh S_chneebesen zu einem glatten Teig ver-
tubereltungszests ca. 30 Min. rihren. Den Teig zugedeckt etwa 30 Minu-
Ruhezeit: ca. 30 Min. ten ruhen lassen.
©: predsuert ta. 470 keal je Portion Die Artischockenherzen abtropfen las-

sen, mit Kiichenkrepp trockentupfen und
ldangs halbieren.

Das Frittierdl in einer Fritteuse oder ei-
nem Topf auf 180°C erhitzen (siehe Tipp
S. 34). Nach und nach die Artischockenb-
den in den Teig tunken, in das heife 01 ge-
ben und darin etwa 3 Minuten goldbraun
ausbacken. Mit einer Schaumkelle heraus-
heben, auf Kiichenkrepp abtropfen lassen
und mit Zitronenspalten garniert servieren,
ckenen Artischocken
ehr gut zum ,, Thun-
urger* (siehe S. 13),
zum ,Lammburger" (siehe
S. 29) und zum ,,Sandwich
mit Hackbdllchen (siehe
S. 30).
Artischocken wurden von den
Italienern nach Amerika ge-
bracht und erfreuen sich heu-

ackteig kbn-
auch andere
esorten frittie-

te vor allem in Kalifornien ren, z.B. Zucchini-

grofter Beliebtheit. scheiben, Zwiebel-
ringe oder Champig-
nons.

. Side dishes & shakes







1 Die Grapefruit sorgfdltig schilen, dabei
auch die weifie AuBenhaut entfernen.
Die einzelnen Segmente zwischen den
Trennhdutchen herausschneiden und den
abtropfenden Saft dabei auffangen. Die
zurlickbleibenden Reste mit den Handen
ausdriicken.

Den Grapefruitsaft mit Walnussol, Apfel-
essig und Apfeldicksaft glatt riihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3Die Mihren schdlen, putzen und grob
raspeln. Im Dressing wenden und mit
den Grapefruitfilets anrichten. Die Walnuss-
kerne grob hacken und darauf streuen.

. Side dishes & shakes

Zutaten

1 grofe Grapefruit
2 EL Walnussol - 1 EL Apfelessig -
1 TL Apfeldicksaft - etwas Salz -
etwas schwarzer Pleffer aus der
Miihle

250g Mohren - 2 EL Walnuss-
kerne

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 H.'I-h'..'.'
ca. 300 kcal je Portion

ren-Grapefruit-Salat
stens zu Hambur-

it Gefliigel oder Kése,
2.B. zum ,GroBen Putenbur-
ger* (siehe S. 12), zu den
.Bagels mit Frischkdse* (sie-
he S. 18) oder dem ,,Gegrill-
ten Kasesandwich* (siehe

S. z20).

Diesen Salat kénnen Sie sehr
gut vorbereiten. Wenn er

1-2 Stunden im Kiihlschrank
durchzieht, schmeckt er noch
besser,



Krautsalat mit Limettendressing
‘Cabbage salad with lemon

10'en Knoblauch schilen und in eine
grofle Schiissel pressen. Salz, Pfeffer
Zucker und Limettensaft dazugeben und
alles verriihren.

Die Krauter waschen, trockentupfen,

hacken und unter das Dressing riihren.
Das Olivendl mit einem Schneebesen gut
unterschiagen.

Den Weiftkohl waschen, putzen und in

sehr feine Streifen schneiden oder grob
raspeln. Den Kohl im Dressing wenden,
den Salal abschmecken und zugedeckt
etwa 30 Minuten durchziehen lassen. Mit
den Rosinen bestreut servieren.

Tipp
‘Dieser pikante Salat
passt sehr gut zu def-
tigen Burgern wie
dem ,Paprika-Kése-
Burger" (siehe S. 24)
oder dem ,,Lammbur-
ger" (siehe S. 29).

Zutaten - kalorienarm © |
1 Knoblauchzehe - etwas Salz - S ———
etwas schwarzer Pfeffer aus vegetarisch ©

der Mi_jhie -3/2 TL Zucker - p'irka-'rlt 23
2 EL Limettensaft & |

2 Zweige frische Minze - etwas : [
frisches Koriandergriin - etwas T
frischer Dill - 3 EL Olivendl Picknick @

1508 Weifskohl - 2 EL Rosinen

*
-

Fiir 2 Persaonen ol
Zubereitungszelt: ca. 30 Min. preiswert ©

Marinjerzeit: ca. 30 Min.
ca. 210 keal Je Portion

Side dishes & shakes .



‘Baked potato skins

~© kalorienarn Zutaten

4oo¢g kleine, neue fest kochende
‘W" Kartoffeln - etwas Salz
B oikant 3 Friithlingszwiebeln - 1 EL Son-
nenblumendl - etwas schwarzer
- © fir E@_ Pfeffer aus der Miihle
=_° = | : 75 ¢ Cheddar - 1 EL Butter
]

Fir 2 Personén
-} f 4 eyt Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Kochzeit: ca. 15 Min.
Backzeit: ca. 10 Min.
ca. 410 kcal je Portion

‘Beilage passt am besten zu
irgern mit Fleisch oder Geflligel,

» zum ,,Hamburger mit Chilisauce®
(siehe S. 14), den ,,Hot Dogs auf
mexikanische Art" (siehe S. 22)
oder dem ,,Mega Fischburger*
(siehe S. 44).

Die gebackenen Kartoffelschalen
eignen sich auch gut als Imbiss fiir
eine Party oder als Begleitung zu
einem Glas Wein.

Kaufen Sie méglichst gleich grofie
Kartoffeln, damit diese gleichmdBig
garen.

. Side dishes & shakes

Gebackene Kartoffel @@h;aﬂ_ﬂ}ﬂ R

1Die Kartoffeln waschen, dabei ggf.
griindlich abbiirsten und zugedeckt in
wenig Salzwasser etwa 15 Minuten gerade
eben gar kochen.

zlnzwischen die Friihlingszwiebeln wa-
schen, putzen und in sehr feine Ringe.
schneiden. Das Ol in einer Pfanne leicht
erhitzen und darin die Friihlingszwiebeln
bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten garen,
Alles salzen und pfeffern und wieder ab-
kiihlen lassen.

Den Backofen auf 200°C (Umluft 170°C;
36as Stufe 3) vorheizen. Die Kartoffeln
abgieRen und etwas abkiihlen lassen, dann
halbieren und mit einem Teelffel etwas
aushohlen. Die Frithlingszwiebeln hinein-

geben.

4De_n Kise raspeln und in die Kartoffeln
geben. Die Kartoffeln dicht nebeneinan-
der in eine feuerfeste Form setzen. Die But-

ter in Flickchen teilen und auf die Kartof-

feln geben. Alles auf der mittleren Schiene
im Ofen etwa 10 Minuten gratinieren.

TMtlon

NN Sie es noch wiirziger
magen, geben Sie einige klei-
ne gut ausgebratene Speck-
wiirfel oder etwas klein ge-
wiirfelten, gekochten Schin-
ken in die ausgeh@hlten Kar-
toffeln.




Side dishes & shakes .




s

Selleriesalat
| Celery salad

'l | © kalorienarm Zutaten
A o Stangen Sellerie - 1 kleine
|| © vegetarisch :J\tihreg
B o e 1 Den Sellerie und die Méhre gut waschen 1 Zwiebel - 3 Zweige glattblattr-
L und putzen. Den Sellerie in feine Schei- ge Petersilie - 1 Zweig Thymian
& Fop il ben, die Méhre in feine Streifen schneiden. 2 '/ EL Weitweinessig - 5 EL
- N : Y i n Olivendl - etwas Salz - etwas
Piekni Die Zwiebel schdlen und klein wiirfeln. i
© Picknick ZDie Petersilie und den Thymian waschen, iclrlvgianr:?:ispzﬁzegi::}éfi;el;ﬂnueme
® gl trockentupfen und hacken. feste Tomaten - */» Burid Schnitt-
Bina = In einer Schiissel die Zwiebelwlrfel mit lauch
_ den Kriutern und dem Essig verquirlen.
© preiswert Das Ol kraftig unterschlagen und das Dres-
" sing mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Efr 2 Fersonen
Sellerie und die Mohrenstreifen im Dressing Zubereftungszeit: ca. 30 Min.
wenden. Ruhezeit: ca. 1 Std.
Die Eier anstechen, in etwa 8 Minuten ea. 4P keat; Je: Portion

hart kochen, kalt abschrecken, schalen
und wiirfeln. Die Tomaten waschen, die
Stielansatze entfernen und das Fruchtfleisch
ebenfalls wiirfeln. Den Schnittlauch wa-
schen, abtrocknen und in feine Réllchen
schneiden.

Zum Servieren den Sellerie-Mahren-Salat
Sanrichten und mit Eier- und Tomaten-
1: | wiirfeln sowie dem Schnittlauch bestreuen.

ellerie-Mthren-Salat passt zu
urgern mit Fleisch, Gefliigel oder
Fisch, z. B. zum ,,Heifen Sandwich
mit Roastbeef* (siehe S. 21), zu den
WWiirstchen im Maismehlmantel*
(siehe S. 34) oder zum ,GroBen Pu-
tenburger* (siehe S. 12).

Dieser Salat ist eine Variante von
wCelery Victor®, bei dem ganze Selle-
riestauden gegart und abgekiihlt als
| Salat angerichtet werden.

. Side dishes & shakes
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58
Kiuhler Gemuseshake |

Vegetable shake

© kalorienarm Zutaten

200¢g saftige, vollreife Tomaten -
2oo0g Salatgurke - '/: kleine, rote
Paprikaschote _

‘/al Mineralwasser

etwas Salz - einige Tropfen
Tabasco - einige Spritzer Zitro-

=~ ' nensaft

zerstoBenes Eis - 1 EL Schnitt-

© vegetarisch

Die Tomaten lber Kreuz einritzen, kurz 1
iberbriihen, abschrecken, enthduten und
entkernen. Die Gurke schalen, ldngs halbie-

© schnell lauchrslichen ren und entkernen. Die Paprikaschote wa-
schen und putzen.
Das Gemilse grob zerkleinern, mit dem
© preiswert Fir 2 Personen Mineralwasser in einen Mixer geben und
fuberaitungszeit: ca, 20 Min. auf hochster Stufe piirieren.
ca. 40 kcal je Portion

3035 Pliree durch ein feines Sieb stre|-
chen und mit Salz, Tabasco und Zitronen-
saft abschmecken,

Zerstofienes Eis in Gldser geben, den
Gemiiseshake dariiber giefien und alles
mit den Schnittlauchréllchen bestreuen,

Tipp
Dekorieren Sie die

Drinks mit jeweils

1 Kirschtomate, die
Sie einschneiden und
an den Glasrand
stecken.

l Side dishes & shakes



Zutaten

1 unbehandelte Orange -

1/: Zitrone - */. reife Avocado
1 EL Ahornsirup oder fliissiger
Honig - */41 kithle Buttermilch

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
ca. 240 kcal je Portion

lnle-.Orange heifs abwaschen und trocken-

A tupfen. Etwas Schale abreiben und die
Frucht sorgfaltig filetieren. Die Zitrone aus-
‘pressen. Die Avocado halbieren, den Stein
‘entfernen und das Fruchtfleisch aus der
Schale lasen.

Die Orangenfilets, den Zitronensaft, das
Avocadofruchtfleisch und den Sirup bzw.
qHanig sofort im Mixer glatt piirieren. Die

‘Bultenmlch dazugiefien, den Shake noch

#&trzdurchmlxen und in 2 hohe Gldser um-
filllen.

e die iibrig gebliebe-

ohilfte aufbewah-

hten, lassen Sie am

besten den Stein darin.

Wickeln Sie die Hélfte in pnelswert
Klarsichtfolie und legen Sie

sie in den Kithlschrank.

Side dishes & shakes .




Zutaten

1-2 EL lslicher Kaffee

1 kleine Banane - 1 EL Zitronep-
saft - 1 EL Zucker

400 ml kalte Milch

Fir 2 Personen
Lubereitungszeit: ca. 10 Min.
ca. 200 kcal Je Portion

—rr

<R W
Bananen-Kaffee-Shake
Banana coffee shake

© kalorienarm 1 Zundchst das Kaffeepulver in einer
— Tasse mit ganz wenig heiffem Wasser
© vegetarisch auflasen.
@ pil 2Die Banane schélen und das Frucht-
fleisch grob zerteilen. Das Fruchtfleisch
@ mit dem Zitronensaft, dem Zucker und dem
Kaffee in einen Mixer geben und auf hichs-
2 ter Stufe glatt piirieren.
© schnell

Nach und nach die Milch dazugiefen
&l , und untermixen. Den Shake in Gldser
T e umfiillen und sofort servieren.

| © preiswert

Tipp
Diesen belebenden
Shake sollten Sie
nicht ngere Zeit ste-
hen lassen. Er wird
sehr schnell braun.

. Side dishes & shakes
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Exotischer Fruchtshake
Exotic fruit shake

Die Kiwi und die Ananasscheibe schdlen
und bei der Ananas den harten Mittel-
strunk herausschneiden. Die Lychees aus
der dunklen Schale l6sen und die Kerne

entfernen.

2

noch einmal mixen.

3

ZerstoBenes Eis in 2 hohe Gldser fiillen,
die Fruchtmischung hineingiefen und

alles mit Bitter Lemon auffiillen.

~ Variation

Wenn Sie kein Bitter
Lemon mogen, kén-
nen Sie es durch Zit-
ronenlimonade oder

Orangensaft ersetzen.

Tipp
Sie sollten den Fruchtshake
‘micht zu lange plirieren,
sonstwird er — verursacht
durch die kleinen Kiwikern-
chen - bitter.

Das gesamte Fruchtfleisch mit dem
Ahornsirup und dem Limettensaft in
den Mixer geben und glatt piirieren. Etwas
Bitter Lemon dazugiefien und den Shake

5 4

Zutaten I
1 Kiwi - 1 Scheibe frische
Ananas - 50g Lychees

1 EL Ahornsirup - 2 EL Limetten-

saft - etwa '/, Bilter Lemon

zerstofienes Eis

Fiir 2 Persanen

Iubereitungszeit: ca. 20 Min,

ca. 160 kcal je Port]on

kalorienarm ©

vegetarisch @

fir Kids ©

schnell ©

raffiniert ©

Side dishes & shakes
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So wird’s gemacht

Hamburger zubereiten

Aus der Burgermasse
runde, etwa 2 cm dicke
Fladen formen und den
Rand der Fladen gerade
streichen.

Die Burger in heitem Ol
auf jeder Seite 3—4 Mi-
nuten braten.

Die Hamburger-Brétchen
50 halbieren, dass eine
untere, dickere Hélfte
und eine diinnere Kappe
entstehen. Die Britchen
mit den Burgern und
den restlichen Zutaten
belegen.

Hot Dogs zubereiten

Die Wiirstchen in einer
Pfanne in heiRem Ol von
jeder Seite etwa 2 Minu-
ten braten.

" Die Hot-Dog-Britchen
quer auf-, aber nicht
durchschneiden.

Die Britchen mit den
Wiirstchen und den rest-
lichen Zutaten fiillen

klappen.
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