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Zw diesem Buch Abkiirzungen:

Die franzésische Kiche gilt als eine der besten der Welt. Das all- EL = ErSIéffleI
seits bekannte Sprichwort ,Leben wie Gott in Frankreich" kénnte (gestrichen)
L = Teeloffel

man auch in ,Essen wie Gott in Frankreich" umformulieren, da es .
. . ) . (gestrichen)
vor allem auf die franzdsischen Lebensgewohnheiten und die

. ) . ) . Msp. = Messer-
ausgepragte Esskultur bezieht. Die gemeinsamen Mahlzeiten der spitze
Franzosen in der Familie oder mit Freunden gelten als wichtige so- T = Tiefkihl-..
zialeEreignisse.DerklassischenKiicheunddenSpezialitatenderverschiedenen L = Liter
Regionen verdanktdie franzdsische Kiche ihre groRBe Vielfalt. In mi = Milliliter

kg = Kilogramm
diesemBuchhabenwirversucht,ihrgerechtzuwerden.SofindenSienebenRezeBten = Gramm
,die schon léangst Klassiker der internationalen kcal = Kilokalorien
Kiiche sind, auch Rezepte aus den Regionalkichen Frankreichs. ca. = circa
SoverschiedenartigwiediefranzdsischenlLandschaftenprasentiertsichauchdiefMihz53iddimgteiith e . AusderrauhenBretagneundvonderAtia
Std. = Stunde(n)
°C = Grad
Celsius

Die Rezepte sind fir

4 Personen berech-

net. Ausnahmen
FUreingelungenesEssenéIafrancaisesolltenSiedreiDingebeachten:Verwenden%l‘éﬁrﬂﬁwﬁﬁé@ﬁ‘i@hfezmaten,und reichenSieStangenweil|

SofernnichtandersimRezeptkopfangegeben, sinddie Rezeptefiir4 Person &N98ERPRH21. Sie finden neben dem Stichwortzur Geschmacks
Die Kalorienanga-

ben beziehen sich

schnell: Das Gericht ist in maximal 1/2 Stunde fertig
braucht Zeit: Das Gericht ist in maximal 1 1/2 Stunden fertig ; '
zeitintensiv: Die Zubereitung des Gerichtes dauert ldnger als immer auf 1 Portion.

1 1/2 Stunden.

Die Zeitbegriffe beinhalten die Zubereitungs- und Garzeit sowie
samtliche Sonderzeiten, wie Zeit zum Gehen oder zum Quellen.
Uber der Zutatenliste wird zudem der Kaloriengehalt des jeweiligen
Gerichtes angegeben sowie auf passende Beilagen und Getranke
hingewiesen. Die Temperaturangaben und Garzeiten beziehen sich
auf einen Elektroherd. Bei der Zubereitung gehen wir davon aus,
daB Gemise, Obst, Salate und Krauter bereits gewaschen und ge-
putzt sind, so dafR dieser Arbeitsschritt nicht mehr erwahnt wird.
Gutes Gelingen und bon appetit!



Knoblauchaufstrich

In Frankreich nennt man die leckeren kal- Zubereitungszeit: ca. Vi Stunde
ten und warmen Vorspeisen ,Hors d'oeu- ca. 210kcal je Portion

vres". Sie machen Appetit auf die nach-
i i ) Dazu paft ein kraftiger Rotwein
folgenden Gerichte und helfen gleichzei-

tig, die Wartezeit zwischen den Speisen 1 kleine Dose Sardellenfilets
auf angenehme Weise zu verkiirzen. 30 frische Knoblauchzehen
1 Bund Petersilie

2 EL weiche Butter

5 EL Olivendl

etwas Olivenél zum Braten




1. Die Sardellenfilets abtropfen lassen und abspiilen. Sig'd_ar?'aec r?]ft'ggrrbgl?elgﬂgpnlgum(:hzehen in grobe

Breizerdrijcken.15KnoblauchzehendurcheinePresse§tucke schneiden. Etwas Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und die Stiicke darin leicht

dricken,die Petersilienbléttchenabzupfe?lot}g(%%HPfetfﬁeng@kéjna.nn unter die Paste heben.

2.DasGanzemiteinandermischenundzusammenmitTllp: . . X

Diesen Knoblauchaufstrich kénnen Sie ent-
weder als Auftakt eines Menis oder als klei-
nen ImbiR zum Wein reichen. Er schmeckt
am besten auf Toastbrot oder gegrillten

Baguettescheiben.

der Butter und dem Ol zu einer
geschmeidigen Paste verarbeiten.

FEIN-WURZIG




KNUSPRIG

1. Croque Monsieur

Fir 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. Vi Std.
ca. 570 kcal je Portion

Dazu passen gebackene Knoblauch-
tomaten

100 g Emmentaler

2 Eier

Salz

weiBer Pfeffer

1 TL scharfer Senf

4 Scheiben Weilbrot

etwas weiche Butter

2 Scheiben gekochter Schinken

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den
Kase fein reiben und zusammen mit den Ei-
ern schaumig schlagen. Mit Salz, Pfeffer und
dem Senf pikant abschmecken.

2. DieWeiBbrotscheiben mit Butter bestrei-
chen. Auf zwei Scheiben die Eier-Kase-Mas-
se verteilen und glattstreichen. Je eine Schei-
be Schinken und je eine Brotscheibe darauf
legen.

3. Die beiden Sandwiches leicht zusammen-
dricken und ihre Oberseite mit etwas Butter
bestreichen.

4. Die Sandwiches auf ein Backblech legen
und in etwa 1/4 Stunde im Ofen backen, bis
sie goldbraun sind.

Hinweis:
Diese beliebte Toastspezialitdt kénnen Sie in
Frankreich in jeder Cafe-Bar bekommen.



Lachstoast

Fir 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 1/4 Std.
ca. 470 kcal je Portion

Dazu palt ein trockener WeiBwein

4 Eier

Salz

weiBer Pfeffer

etwas Butter

2 Scheiben Weillbrot

2 groBe Salatblatter

4 Scheiben Réducherlachs
2 Scheiben Zitrone

1 EL Dillspitzen

1. Die Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen.
Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen und aus
den Eiern ein lockeres Ruhrei braten. Die
Pfanne anschlieRend vom Herd ziehen.

2. Das WeiRbrot toasten und mit Butter be-
streichen. Auf jede Brotscheibe ein Salatblatt
legen.

3. Das Rihrei auf die Toasts verteilen und je
zweiScheibenRaucherlachsdekorativdarauf
anrichten.

4. Zum SchluR das Ganze mit je einer Zitro-
nenscheibe und den Dillspitzen garnieren.

Tip:

Servieren Sie diesen feinen Toast als Vorspei-
se vor einem leichten Hauptgericht oder als
kleines Abendessen, ergédnzt durch einen
knackigen Salat.
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Zubereitungszeit: ca. 1/2 Std.
ca. 270 kcal je Portion

Dazu paft Baguette

5 Tomaten
4 Anchovisfilets
2 griine Paprikaschoten
1 Zwiebel
100 g schwarze Oliven
einige Radieschen
3 hartgekochte Eier
1 Bund Petersilie oder Basilikum
1 EL Essig
TL Salz, schwarzer
1 Msp. Zucker
3 EL Olivendl

Pfeffer

1. Die Tomaten in Scheiben schneiden und
auf einer groBen, runden Platte anrichten.

2. Die Anchovisfilets unter Wasser abspiilen
und auf die Tomatenscheiben legen.

3. Die Paprikaschoten in feine Streifen, die
Zwiebel in feine Scheiben schneiden und zu-
sammen mit den Oliven auf die Platte geben.

4. Die Radieschen und die hartgekochten
Eier achteln und dekorativ auf diese Salatzu-
taten setzen.

5. Die Petersilie oder das Basilikum sehr fein
hacken. Zusammen mit dem Essig und den
Gewlirzen zu einer pikanten Salatsauce riih-
ren, zum SchluR das Ol unterschlagen. Die
Sauce erst kurz vor dem Servieren lUber den
Salat giefRRen.

(auf dem Foto oben)

Tip:

Mit gediinsteten PrinzeRbohnen,
oder marinierten Artischockenherzen, eventu-
ell auch mit Thunfisch abgewandelt, ersetzt
der Salat eine Mahlzeit.

8

Karotten

Sellerie-Trauben-Salat

Zubereitungszeit: ca. 1/2 Std.
! Zeit zum Durchziehen: ca. 10 Min.
ca. 260 kcal je Portion

Dazu pafRt Baguette

300 g Knollensellerie

1 EL Zitronensaft

125 g blaue Weintrauben

8 WalnuBkernhélften

20 g Schabziger (Sauermilch-Hartkédse)
1/2 unbehandelte Orange

weiBer Pfeffer, Salz

150 g Créme fraiche

50 g Feldsalat

1. Den Sellerie in 2 cm lange, dinne Stifte
schneiden. Reichlich Wasser zusammen mit
dem Zitronensaft zum Kochen bringen, die
Selleriestreifen darin etwa 2 Minuten blan-
chieren. Sie anschlieBend in ein Sieb abgie-
Ren, abschrecken und gut abtropfen lassen.

2. Die Trauben von den Stielen zupfen, hal-
bieren und entkernen. Die NuBhalften grob
hacken und den Schabziger fein reiben.

3. Von der halben Orange eine diinne Schei-
be abschneiden, vierteln und fiir die Garnitur
beiseite legen. Aus dem Rest der Orange den
Saft auspressen. Schabziger, Pfeffer, Salz,
Orangensaft und Créme frafche miteinander
verrithren.

4. Die Selleriestreifen mit den Trauben und
den Nissen mischen, das Schabzigerdres-
sing darunterheben und den Salat etwa
10 Minuten zugedeckt im Kihlschrank
durchziehen lassen.

5. Den Selleriesalat auf vier Dessertteller ver-
teilen, an den Rand jeweils etwas Feldsalat
und ein Orangenscheibenviertel legen.

(auf dem Foto unten)



SCHNELL - KNACKIG




Salat vom Seeteufel

Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std.
ca. 480 kcal je Portion

Dazu paft Baguette

1 Eichblattsalat

800 g Seeteufel
Salz

weiBer Pfeffer

1 EL Sherryessig

1 EL Rotweinessig

7 EL Olivendl

200 g Champignons
1 Bund Kerbel

1. Den Eichblattsalat putzen, waschen und
trockentupfen.

2. Die Haut des Seeteufels mit einem klei-
nen, scharfen Messer ablésen und den See-
teufel in 12 gleichmaRig dicke Scheiben
schneiden.

3. Fdur die Vinaigrette Salz, Pfeffer, Essig und
5 ERIoffel Olivendl miteinander verriihren.

4. Die Champignons in Scheiben schneiden.
Mit etwas Vinaigrette betraufeln.

5. Die Seeteufelscheiben in dem (brigen Oli-
vendl auf beiden Seiten braten, dann erst
leicht salzen.

6. Vier Teller mit Eichblattsalat auslegen, mit
der Vinaigrette betrdufeln und die Champi-
gnonscheiben darauf verteilen. Die Seeteufel-
scheiben darauf anrichten. Zum SchluR die
Kerbelblattchenabzupfen und den Salat da-
mit garnieren.



Spinatsalat
mit Raucherforelle

Zubereitungszeit: ca. 1/2 Std.
ca. 460 kcal je Portion

Dazu paft Toast

2 gerducherte Forellen

1 Schalotte

4 EL Olivenadl

250 g frische Pfifferlinge

Salz

weiBer Pfeffer

2 EL WeiBweinessig

2 EL WalnuBaol

100 g ganz junge Spinatblatter
einige Kerbelzweige

1. Die Forellen filetieren.

2. Die Schalotte fein hacken. 1 ERI&ffel Oli-
vendl erhitzen, die Schalottenwdirfel darin an-
dinsten. Die geputzten Pfifferlinge zugeben,
alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und einige
Minuten diinsten.

3. Fur die Vinaigrette etwas Salz und Pfeffer
im WeiBweinessig aufldsen, anschlieBend
das restliche Oliven- und das WalnuR4l un-
terrihren.

4. Die Spinatblatter kranzfoérmig auf vier Tel-
lern anrichten und sie mit der Vinaigrette be-
traufeln.

5. Die Forellenfilets schrag in Streifen
schneiden und in der Mitte der Teller anrich-
ten, die Pfifferlinge daraufgeben und den Sa-
lat mit den Kerbelzweigen garnieren.

11



BRAUCHT ZEIT - KRAFTIG

Lﬂuch-Kar'o"el-Suppe 1. Den Lauch in feine Ringe schneiden.

) ) 2. Von der Butter 2 ERI6ffel in einem groRen
Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std. Topf erhitzen, die Lauchringe dazugeben,
ca. 275 kcal je Portion salzen und glasig diinsten.

Dazu paRt Bauernbrot 3. Die Kartoffeln schéalen, in Scheiben

schneiden und zum Lauch geben.

3-4 mittelgrofie Lauchstangen 4. Das Ganze mit 1 1/2 Litern Wasser auffiil-

4 EL Butter len und bei hoher Temperatur 15 Minuten
11/2TL Meersalz kochen lassen. Dann die Kerbelblattchen ab-
500 g Kartoffeln zupfen.

1 Bund Kerbel

6 EL Créme fraiche 5. Die Creme fraiche und die restliche Butter
Pfeffer aus der Miihle unterziehen, die Suppe mit den Kerbelblatt-

chen verfeinern und mit Pfeffer wiirzen.

6. Nochmals alles abschmecken und die
Suppe sofort servieren.

12



Zwiebelsuppe

Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std.
ca. 520 kcal je Portion

Dazu pafRt ein fruchtiger WeiBwein

6 groRe Zwiebeln

100 g Butter

Salz

1-2 EL Mehl

1 SchuB Cognac

1/2LWeiBwein
11/2LGemiisebriihe (aus Instant-
produkt) oder Gemiisefond

(aus dem Glas)

4 WeiBbrotscheiben

100 g Gruyere oder Emmentaler
Pfeffer aus der Miihle

WURZIG

1. Die Zwiebeln schalen und in diinne Schei-
ben schneiden.

2. Die Butter in einem Topf erhitzen und die
Zwiebeln darin anschwitzen.

3. Die Zwiebeln salzen, mit dem Mehl be-
stduben, mit dem Cognac und dem WeiR-
wein abléschen und alles mit der Gemiise-
brihe auffillen.

4. Das Ganze zugedeckt bei mittlerer Hitze
20 Minuten kochen.

5. Inzwischen die WeiRBbrotscheiben toa-
sten. Den Kése reiben und auf die Brotschei-
ben verteilen. Eventuell kurz im Backofen
grillen, bis der Kase zerlaufen ist.

6. Die Suppe in Teller fillen und leicht pfef-
fern. Sie mit den WeilRbrotscheiben belegt
servieren.

13



Artischocken
mit zwei Saucen

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
ca. 470 kcal je Portion
Dazu paRt Baguette

4 Artischocken

2 Zitronen, 1 EL Salz
2 Fleischtomaten

34 L MAeh, 9/ Fachte Mavonnaise
200 g hurt

172

Jog
1 fein gehackte Knoblauchzehe
3 EL gehagh-rt% Krauter (z. B. F;elz;]ersme,
Kerbel, Basilikum)

1. Die Blatter der Artischocken mit einer
Schere 1 cm kiirzen. Die Stiele unten abbre-
chen und glattschneiden. An der Spitze 2 bis
3 cm abschneiden. Eine Zitrone in Scheiben
schneiden, den Saft der anderen auspressen.

2. Jede Artischocke mit einer Zitronenschei-
be belegen und diese Uber Kreuz mit einem
Faden festbinden.

3. Den Saft einer Zitrone, Salz und Wasser
aufkochen, die Artischocken beigeben und
den Topf mit einem Tuch zudecken. Die Arti-
schocken 20 bis 25 Minuten sieden lassen
und dann herausnehmen.

4. Den Faden und die Zitronen entfernen. Die
mittleren Bléatter etwas auseinanderbiegen,
das Mittelstiick herausdrehen und das Heu
entfernen. Die mittleren Blatter verkehrt herum
wieder in die Artischocken setzen.

5. Die Fleischtomaten enthauten, entkernen
und flir die Sauce plrieren oder fein hacken.

6. Die Mayonnaise und den Joghurt mi-
schen. Die Héalfte mit dem Tomatenmus und
dem Knoblauch, den Rest mit den Krautern
verrihren. Die Saucen als Dips servieren.

(auf dem Foto oben)

14

Zucchinigratin

Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Std.
ca. 440 kcal je Portion

Dazu pafdt ein leichter Rose

5 mittelgroBe Zucchini

5 zerdriickte Knoblauchzehen
Salz, schwarzer Pfeffer

1 Bund gehackte Petersilie

1 Bund gehacktes Basilikum

1 Gewiirznelke, 3 Pfefferkorner
2 Lorbeerblatter
gehackte

40 g Butter, 40 g Mehl
etwas geriebene MuskatnuB

2 Eier, etwas Olivendl fiir die Form
12 EL Semmelbrésel

Butter in Flockchen

Petersilie

1. Die Zucchini wirfeln, zusammen mit den
Knoblauchzehen in wenig Salzwasser zu Brei
verkochen, mit Salz und Pfeffer abschmecken
und die Krauter untermischen.

2. Die Milch mit der Zwiebel, den Gewirzen
und den Kréautern bei geringer Hitze auf etwa
1 Liter einkochen lassen, dann die Flissig-
keit durch ein Sieb giefRen.

3. Den Backofen auf 175 °C vorheizen. In
einem Topf die Butter erhitzen und das Mehl
darin anschwitzen, die Milch unter standigem
Rihren dazugieBen. Alles zu einer glatten Sau-
ce verkochen, mit Salz und Muskat wiirzen.

4. Die Sauce mit dem Zucchinibrei mischen
und die Eier unterriihren. Eine flache Gratin-
form mit Olivendl ausstreichen. Den Brei hin-
einfillen, mit einer Schicht Semmelbrdsel be-
decken und mitButterfldckchenbelegen.

5. Auf der unteren Schiene im Backofen etwa
30 Minuten backen, bis eine Kruste entsteht.
(auf dem Foto unten)






SCHNELL - AROMATISCH

Champignons
mit Avocados

Zubereitungszeit: ca. 1/2 Std.
ca. 260 kcal je Portion

Dazu paft ein spritziger Weillwein

400 g kleine Champignonkdpfe
Saft von 1 Zitrone
2 feste, nicht zu reife Avocados
1 Zwiebel
1 Bund Petersilie
3 EL Butter

~ 1 SchuB WeiBwein

: 1 Prise Muskatpulver
1 Prise Zucker
Salz
frisch gemahlener Pfeffer
einige Zweige Dill
Zitronenscheiben

16

1. Die Champignons mit etwas Zitronensaft
betraufeln.

2. Die Avocados halbieren, entkernen, das
Fruchtfleisch auslésen und in kleine Wirfel
schneiden. Diese ebenfalls mit Zitronensaft
betréufeln.

3. Die Zwiebel und die Petersilienblattchen
fein hacken. Die Butter in einer Pfanne erhit-
zen und die Zwiebelwirfel glasig diinsten.

4. Die Champignonkdpfe zu den Zwiebeln
geben, den WeilRwein dazugieRen und alles
kurz diinsten. Die Avocadowiirfel zu den Pil-
zen geben und alles einmal kurz aufkochen
lassem.

5. Das Gericht mit Muskat, Zucker, Salz und
Pfeffer kraftig abschmecken und die Petersilie
unterziehen.

6. Das Ganze mit Dillzweigen und den Zitro-
nenscheiben garniert servieren.



Schnecken mit
Artischockenherzen

Zubereitungszeit: ca. 1/2 Std.
ca. 230 kcal je Portion

Dazu paflt Baguette

24 Schnecken (aus der Dose)
2 Schalotten
2 EL Butter, 2 EL Mehl
200 ml WeiBwein

1/4 L Kalbsbriihe (aus Instantprodukt)
Saft von 1/2 Zitrone
einige Tropfen Worcestersauce
1 Dose Artischockenherzen
Salz
frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Zucker
1 Prise Cayennepfeffer
4 EL Creme fraTche
Kréduterzweiae zum Garnieren

DEFTIG

1. Die Schnecken abtropfen lassen. Die
Schalotten fein hacken.

2. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Schalotten darin glasig diinsten. Das Mehl zu
den Schalotten geben, mit dem Schneebesen
unterrihren und anschwitzen.

3. Das Ganze mit WeiRwein unter stdndigem
Rihren abléschen und mit der Kalbsbrihe
auffillen. Den Sud mit dem Zitronensaft und
der Worcestersauce aromatisieren und einko-
chen lassen.

4. Die Artischockenherzen gut abtropfen las-
sen, kleinschneiden und zusammen mit den
Schnecken in die Sauce geben. Alles 5 Mi-
nuten kécheln lassen. Mit Salz, frisch
gemahlenem Pfeffer, Zucker und Cayenne-
pfeffer kréaftig wirzen.

5. Die Créme fraiche unterziehen und das
Gericht vor dem Servieren mit Kréutern gar-
nieren.

17



Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std.

Fisch und Meeresfriichte sind bei den Zeit zum Marinieren: ca. 10 Min.
Franzosen ungeheuer beliebt - kein Wun- ca. 300 kcal je Portion

der, die Meereskiisten der Nordsee, des
Dazu paRt Baguette

Atlantiks und des Mittelmeers und die

vielen Fliisse sorgen dafiir, daR es immer 12 Riesengarnelen mit Schalen

frische Leckereien aus dem kiithlen NaRB Saft von 1 Zitrone
einige Tropfen Worcestersauce
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
2 Schalotten, 5 EL Butter

herber Weiwein

(aus dem Glas)
1 getrocknetes Lorbeerblatt
2 EL Mehl, 1 Msp. Safranpulver
4 EL gehackte Kresse
Radieschenscheiben

zu kaufen gibt.

1/4
1/4 L

18



4. Das Mehl mit 2 ERI6ffeln Butter verkneten
1.DieGarneIenvomKi:')rperabdrehenunddieSchwénzea@#&n%@a&gméggﬂngi&esen unter die Sauce
dann mit Zitronensaft und Worcestersauce schlagen, bis sie bindet.

betrdufeln und 10 Minuten marinieren las-
sen, anschlieBen salzen wund pfeffern.

5. Die Garnelen in der restlichen Butter von
allen Seiten braten, herausnehmen und warm
stellen.

2. Die Schalotten fein hacken. 1 ERI6ffel Butterin einem Topferhitzen, die Schalottenwiirfel dazugeben und gIaS|gdunsten.
6. Die Sauce durch ein Sieb passieren und

erneut erhitzen. Sie mit den Gewiirzen ab-

3. Alles mit dem WeiRwein abléschen und mit dem F%%Hrgu :?sd Lgrlgeeeﬁaﬂe aez'hg%ggﬁl gr?c? §8s
ganze 7. Die Kresse unter die Sauce ziehen. Die

5Minuten bei maBiger Hitze hshe#éasseisammen mit der Safransauce an-
richten und sie mit den Radieschenscheiben
garnieren.

FEIN-WURZIG
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ALLERFEINST

Scampi ,,Saint Tropez”

Zubereitungszeit: ca. 1/2 Std.
ca. 450 kcal je Portion

Dazu palt Reis

24 geschidlte Scampi

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
4 EL Butter

2 EL Pernod

200 g Fenchel

2 EL gehackte Schalotten

1/4 L Fischfond (aus dem Glas)
1 Prise Safranpulver

200 g Creme fraTche

1 Tomate

1 EL gehacktes Fenchelgriin
1 Prise Cayennepfeffer

20

1. Die Scampi leicht mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die Butter in einem flachen Topf zer-
lassen, die Scampi darin nur kurz andinsten
und mit Pernod flambieren. Die Scampi an-
schlieRend herausnehmen.

2. Den Fenchel in Streifen schneiden. Die
Fenchelstreifen zusammen mit den gehack-
ten Schalotten in dem Topf kurz anbraten.

3. Den Fischfond und das Safranpulver hin-
zugeben und auf die Héalfte der Flussigkeits-
menge einkochen lassen. Die Creme fraTche
hinzufigen und alles nochmals 5 Minuten
kochen lassen.

4. Die Tomate enthauten und entkernen,
dann in Wirfel schneiden. Die Tomatenwdr-
fel zusammen mit dem Fenchelkraut und den
Scampi in die Sauce geben und erwarmen.

5. Das Gericht mit Salz, Pfeffer und Ca-
yennepfeffer abschmecken.



Zubereitungszeit:ca.3/4 Std.
ca. 390 kcal je Portion

Dazu paft Baguette

2 kg Miesmuscheln

100 g Lauch

100 g Sellerie

100 g Karotten

2 EL Schalotten

1 Knoblauchzehe

4 EL Olivendl

200 ml trockener Weilwein

4 EL gehackte Krauter (Kerbel, Peter-
silie, Basilikum, Dill und Estragon)
200 g Creme fraTche

1/4TL Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

SAHNIG

1. Den Bart der Miesmuscheln herauszie-
hen. Offene Muscheln wegwerfen.

2. Die Gemisesorten in kleine Wirfel
schneiden und die Schalotten sowie die
Knoblauchzehe fein hacken. Das Olivendl in
einem groRBen Topf erhitzen, die Gemise-,
die Schalotten- und die Knoblauchwirfel dar-
in anschwitzen. Die Miesmuscheln dazuge-
ben und alles mit dem WeiRwein abldschen.

3. Bei geschlossenem Topfdeckel kochen
lassen, bis sich die Muscheln geéffnet ha-
ben. Die Muscheln herausnehmen, auf vier
Teller oder in eine groBe Schissel geben, die
noch geschlossenen Muscheln wegwerfen
(sie sind verdorben).

4. Den Sud mit den Krautern und der Creme
fraTche verrihren, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und Uber die Muscheln gieRen.

21



Medaillons vom See-
teufel mit zwei Saucen

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
ca. 670 kcal je Portion

Dazu paft Reis

je 200 g rote und gelbe Paprikaschoten,
in Wiirfeln

5 EL Butter

100 ml Fischfond (aus dem Glas)

2 EL Noilly Prot (franzésischer Vermouth)
400 g siiBe Sahne

Salz, weilRer Pfeffer

1 Prise Zucker

1 kg frischer Seeteufel

oder 2 Seeteufelfilets

etwas Zitronensaft

Mehl zum Bestduben

2 EL Olivendl

1. Den roten und gelben Paprika getrennt in
2 ERI6ffeln Butter andlinsten und jeweils mit
Fischfond und Noilly Prat abléschen.

2. Die Flissigkeit fast ganz einkochen las-
sen, die Sahne zu den Paprikaschoten ge-
ben, alles nochmals etwa 5 Minuten kécheln
lassen und mit Salz, Zucker und Pfeffer ab-
schmecken.

3. Die zwei Saucen nun jeweils mit dem
Schneidestab des Mixers fein plrieren und
durch ein Sieb streichen.

4. Wahrend der Paprika kéchelt, den Seeteu-
fel vollig von der schwarzen Haut befreien,
waschen und die beiden Filets mit einem
scharfen Messer vom Knorpel gut abldsen.

5. Aus dem Filet nun 16 Medaillons schnei-
den, mit Salz und Zitronensaft wiirzen, leicht
mit Mehl bestduben und die Medaillons in
Olivendl und der restlichen Butter auf jeder
Seite bei mittlerer Hitze etwa 2 1/2 Minuten
braten.
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6. Auf vorgewarmte Teller einen Spiegel von
roter und gelber Paprikasauce gieRen und die
Medaillons darauf anrichten.

(auf dem Foto oben)

Seeteufel mit
Gartenkravtern

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
ca. 260 kcal je Portion

Dazu passen Salzkartoffeln

600 g Seeteufelfilets

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

3 Schalotten

5 EL Butter

200 ml trockener Weillwein

Saft von 1 Zitrone

100 g Blumenkohlréschen

1 Bund kleingeschnittene Brunnenkresse
1 Bund feingehackter Dill

1. Die Seeteufelfilets in 16 kleine Medail-
lons schneiden, diese mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die Schalotten schélen und fein
hacken.

2. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Seeteufelmedaillons darin etwa 10 Minuten
braten, herausnehmen und warm stellen.

3. Den WeilRwein, den Zitronensaft und die
Blumenkohlréschen in die Pfanne geben.

4. Die Hitzezufuhr reduzieren, die Schalotten
hinzufiigen und das Ganze etwa 15 Minuten
garen.

5. Den
Kresse und Dill bestreuen.

Fisch wieder dazugeben und mit

(auf dem Foto unten)
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Zubereitungszeit: ca. Vi Std.
ca. 510 kcal je Portion

Dazu passen Salzkartoffeln

600 g Seezungenfilets

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL Mehl

60 g Butter

100 g Schalotten

2 EL WeiBwein

100 g siiBe Sahne

100 g geschilte, gehobelte Mandeln
1 TL fein gehackter Dill
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1. Die Seezungenfilets mit Salz und Pfeffer
wiirzen, mit Mehl bestauben.

2. In einer Pfanne die Butter erhitzen und die
Seezungenfilets bei geringer Hitzezufuhr dar-
in etwa 5 Minuten braten. Inzwischen die
Schalotten fein hacken.

3. Den Fisch herausnehmen und anschlie-
Rend warm stellen.

4. Den WeilRwein, die Schalotten, die Sahne,
die Mandeln und den Dill in die Pfanne geben
und umrihren.

5. Die Sauce einige Minuten einkochen las-
sen, nochmals abschmecken und zusam-
men mit dem Fisch servieren.



Seezungenfilets mit
Muskatellertravben

] Zubereitungsngszeit: ca. 1/2 Std.

~ ca 320 kcal je Portion

DAZU passen Salzkartoffeln

60(1 g Seezungenfilets
1 TL Meersalz
frisch gemahlener Pfeffer
2 EL Mehl
1 EL Butter
1 EL Olivendl
200 g Muskatellertrauben
2 EL WeiBwein
1 Beet Kresse

B
1
1
E

FRUCHTIG

1. Die Seezungenfilets mit Meersalz und
Pfeffer wiirzen.

2. Die Filets mit Mehl bestauben.

3. Die Butter zusammen mit dem Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Filets darin etwa
5 Minuten braten.

4. Die Muskatellertrauben halbieren und ent-
kernen, zusammen mit dem WeilRwein zu
dem Fisch geben.

5. Den Wein kurz einkochen lassen. Die
Kresse abschneiden und dann die Filets da-
mit garnieren.
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Heilbuttfilet mit Ingwer
und Grapefruit

Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std.
ca. 510 kcal je Portion

Dazu paBt gedinsteter Mangold

1 EL Butter

2 EL gehackte Schalotten

4 Heilbuttfilets a 150 g

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
ml WeiBwein

150 ml Fischfond (aus dem Glas)

1 Grapefruit

1/2 L Fischfongh(pctemElashiche

15 g frischer Ingwer
1 Prise Cayennepfeffer

1. Eine Pfanne mit Butter ausstreichen. Die
Schalotten hacken, zusammen mit den Heil-
buttfilets in die Pfanne legen, leicht mit Salz
und Pfeffer wiirzen, den Weiwein und den
Fischfond angieBen und das Ganze 10 Mii-
nuten pochieren.

2. Die Filets herausnehmen, warm stellen
und dann den Fond um die Halfte einkochen
lassen.

3. Die Grapefruit mit einem scharfen, langen
Messer schéalen, so daR die weilRe Haut ab-
geschnitten wird. AnschlieBend die Filets her-
ausschneiden. Dabei den austretenden Saft
auffangen. Den Saft zum Fond geben, die
Creme fraiche dazugeben und das Ganze
nochmals um die Halfte einkochen lassen.

4. Den Ingwer schélen, in sehr feine Streifen
schneiden, zusammen mit den Grapefruitfi-
lets in die Sauce geben und sie mit Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken.

5. Die Sauce zusammen mit den Fischfilets
anrichten.
(auf dem Foto oben)
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. .o
Lachs mit Gemise
Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std.
ca. 590 kcal je Portion

Dazu passen Sauce Hollandaise und
Weillbrot

je 80 g Lauch, Fenchel

und Staudensellerie

150 g Karotten

100 g Navetten (weiBeRiibchen)

50 g Schalotten, 1 Knoblauchzehe
2 EL Butter

1 Lorbeerblatt, 1 Strauf Thymian
225 ml trockener Weilwein

1 EL Noilly Prat (franzésischer Vermouth)
1 TL Salz, schwarzer Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

4 Lachsscheiben d 220 g

3 EL grob gehackte Petersilie

1. Lauch, Fenchel, Staudensellerie und Ka-
rotten in Scheiben schneiden. Die Navetten
vierteln. Die Schalotten in Ringe schneiden.
Den Knoblauch in Scheiben schneiden. Die
Butter in einem flachen Topf erhitzen, das Ge-
mise und die Schalotten darin anschwitzen.

2. Das Lorbeerblatt, den Knoblauch und den
Thymian dazugeben und mit dem WeiBwein,
dem Fischfond und dem Noilly Pratauffillen.

3. Das Gemise zum Kochen bringen und
mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer ab-
schmecken. Es 5 Minuten kochen lassen
und die Hitze reduzieren. Die Lachsscheiben
auf das Gemise legen und etwa 10 Minuten
dinsten.

4. Den Fisch auf eine Platte legen und die
Mittelgrate herausziehen. Die Gemiise um
den Lachs herumlegen, mit etwas Fond Uber-
ziehen und mit Petersilie bestreuen.

(auf dem Foto unten)
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Zubereitungszeit: ca. 1/2 Std.
ca. 520 kcal je Portion
Dazu passen gediinsteter Spinat und Reis

2 EL Butter
2 EL gehackte Schalotten

TL Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
g Champignons

4 kiichenfertige Seezungen a ca. 300 g

250 g Miesmuschelfleisch

(aus dem Glas oder TK. -Produkt)

100 ml trockener Weiwein
geschilte Crevetten

150 ml Fischfond (aus dem Glas)

300 g siiBe Sahne

3 Eigelb

einige Tropfen Zitronensaft
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1. Eine groRe Schmorpfanne buttern, die
Schalotten dazugeben, leicht mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Champignons bléattrig
schneiden. Die Seezungen, die Champignons
und die Muscheln daribergeben.

2. Den WeiRwein dazugieRen und alles ab-
gedeckt 4 bis 5 Minuten dinsten. Dann die
Crevetten dazugeben.

3. Die Seezungen, das Muschelfleisch, die
Champignons und die Crevetten zugedeckt
warm stellen.

4. Den Fischfond in einer Kasserolle zur
Halfte einkochen, zwei Drittel der Sahne zu-
geben und 5 Minuten kochen. Ein Drittel der
Sahne mit den Eigelben verriihren, in die hei-
Re Sauce einriihren, diese sofort vom Feuer
nehmen und mit Salz, Pfeffer und einigen
Tropfen Zitronensaft wiirzen.

5. Die Sauce uber die angerichteten Seezun-
gen geben.



L:'nge ~Dugléré”

Zubereitungsszeit: ca.1/2 Sfd.
ca 540 kcal je Portion

Dazu paft attspinat mit
Pinienkernen

gerdsteten

2 EL . Butter
2 EL gehackte Schalotten
4 kiichenfertige Rotzungen a ca. 350
1/2 TL Salz
schwarzer Pfeffer aus derMiihle
225 ml trockener WeiBwein
3 Tomaten
100 ml Fischfond (aus dem Glas)
300 g Creme fraiche
2 EL gehackte Petersilie
1 Prise Cayennepfeffer

9

FEIN-WURZIG

[

1. Eine grofe Schmorpfanne buttern, die
Schalotten hineingeben und leicht mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Rotzungen daraufle-
gen und den WeiBwein angieRen. Das Gan-
ze abgedeckt bei schwacher Hitze 4 bis
5 Minuten dinsten lassen; die Rotzungen
herausnehmen und warm stellen.

2. Die Tomaten mit kochendem Wasser
Uberbrihen, enthauten, entkernen und grob
wirfeln. Den Fischfond in einer Kasserolle
zur Hélfte einkochen lassen, die Tomaten-
wirfel zugeben und alles aufkochen lassen.
Die Creme fraTche, die Petersilie und den
Cayennepfeffer dazugeben, unterrihren und
alles nochmals etwas einkochen lassen.

3. Die Rotzungen auf einer Platte anrichten
und mit der Sauce iberziehen.
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Auf die Zubereitung von Fleisch und Wild
verwendet man in Frankreich sehr viel
Liebe und Sorgfalt. Zartes und wohl-
schmeckendes Gefliigel sorgt in jedem

Haushalt fiir willkommene Abwechslung.
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Schweinefilet im Netz
mit Basilikum

Zubereitungszeit: ca. 11/2Std.
ca. 950 kcal je Portion

Dazu passen Bratkartoffeln

Fiir das Filet:

250 g Schweinehack

1 EL gehackte Schalotten
1Ei

1 Bund gehacktes Basilikum
3 H siiBe Sahne

1/2 TL Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
200 g Schweinenetz

600 g Schweinefilet

3 EL Olivendl



AuBerdem:
400 g Auberginen
2 Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
2 EL Butter
1 EL Tomatenmark
1/2 Bund gehacktes Basilikum
100 ml trockener WeiBlwein
225 ml heller Kalbsfond (aus dem Glas)
12 TL Safz
schwarzer Pfeffer aus der Miihle
dazugeben und alles kurz anbraten.
1. Das Hackfleisch mit den Schalotten, dem
Ei, dem gehackten Basilikum und der Sahne
mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

2. Das Schweinenetz auf einem Tisch aus-
breiten und die Halfte der Fleischmasse etwa
1 cm dick darauf verstreichen. Das Filet wiir-
zen, darauf legen, mit dem restlichen Hack-

fleischbestreichenundindasNetzeinrollen.

3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das
eingerollte Filetdarin anbraten. AnschlieBend
fir 30 Minuten in den Ofen geben. Das Filet
im Netz herausnehmen und warm stellen.

4. Die Auberginen in 2 cm grofRe Wirfel
schneiden, Zwiebeln und Knoblauch hacken.
Die Butter in einer Pfanne zergehen lassen.

5. Die Zwiebeln und den Knoblauch an-
schwitzen und die Auberginen beigeben. Das
Tomatenmark und das gehackte Basilikum

6. Alles mit WeiBwein abléschen und mit
Kalbsfond auffiillen. Fir 10 Minuten einko-
chen lassen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

7. Das Schweinefilet im Netz in Scheiben
schneiden, auf eine vorgewarmte Platte le-

gen, das Gemise darum verteilen.

31



Fir 6-8 Personen
Zubereifungszeit: ca. 2 3/4 Std.
ca. 760 kcal je Portion (bei 8 Portionen)

Dazu paft ein kraftiger Landwein

500 g Markknochen

1 kg mageres Rindfleisch

1 Suppenhuhn

3 Zwiebeln, in Ringen

3 Lorbeerblatter

5 Pfefferkorner, 2 Nelken

2 TL Salz, 1 TL Pfeffer

je1/2TL getrockneter Thymian,
Liebstéckel und Rosmarin

2 Stangen Lauch

500 g WeiBkohl, 500 g Mdhren
1 kleine Sellerieknolle

500 g Kohlrabi

1 Blumenkohl

1 Knoblauchzehe

etwas Cognac

1 Bund gehackte Petersilie

1. Die Knochen, das Fleisch und das Huhn
mit 2 Litern Wasser aufsetzen, die Zwiebeln,
die Gewiirze und die Kréauter dazugeben und
alles zum Kochen bringen. Das Ganze zuge-
deckt etwa 1 Stunde garen, dabei mehrmals
abschaumen. Danach das Fleisch heraus-
nehmen und die Brihe absieben.

2. Das Suppenhuhn hauten. Das Fleisch und
das Huhn in mundgerechte Stiicke zerteilen,
wieder in die heilBe Briihe geben und alles
nochmals etwa 3/4 Stunde garen.

3. Wahrenddessen das Gemiise kleinschnei-
den. Dann das Gemise dazugeben und eine
weitere 1/2 Stunde garen. Den Pot-au-feu mit
Cognac verfeinern, und mit Petersilie bestreut
servieren.

(auf dem Foto oben)
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Lammragout

Zubereitungszeit: ca.21/4 Std.
ca. 660 kcal je Portion

Dazu paRBt Baguette

250 g Lammbhals (ohne Knochen)
800 g Lammschulter (ohne Knochen)
Salz, Pfeffer aus der Miihle

500 g Kartoffeln
1BundFriihlingszwiebeln

200 g kleine Zwiebeln

200 g kleine Karotten

3 weiBe Riiben

Olivendl

einige Stangen Staudensellerie

4 Tomaten

3 EL Weinbrand, 1/2 WeiBwein

1 kleine Knoblauchzwiebel

1 Lorbeerblatt, einige Zweige Thymian
100 g ausgeldste Erbsen

100 g griine Bohnen

1. Das Lammfleisch in groBe Stiicke schnei-
den, salzen und pfeffern, gut einreiben und
die Gewlirze einwirken lassen.

2. Die Kartoffeln schalen, die Frihlingszwie-
beln in grobe Stiicke schneiden. Die Zwie-
beln, die Karotten und die Riiben schélen.

3. Das Olivendl erhitzen und das Fleisch
darin gut anbraten. Das geschélte Gemise,
den Staudensellerie und die Tomaten dazu-
geben. Alles mit Weinbrand abldéschen,
WeiRwein und Vi | Wasser dazugielen.

4. Die Knoblauchzwiebel, das Lorbeerblatt
und den Thymian dazugeben. Bei mittlerer

Hitze 60 bis 70 Minuten kochen.

5. Die Erbsen und die Bohnen dazugeben
und alles weitere 15 bis 20 Minuten kochen.
Eventuell nochmals mit Pfeffer abschmecken.
(auf dem Foto unten)



DEFTIG




FRUCHTIG-HERB

LN

Schweinelendchen 1. Die Schweinelendchen mit Salz und Pfef-
m“. Ap‘leln . fer wiirzen. Die Apfel in Scheiben schneiden

. . 2. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Zubereitungszeit: ca. 1/2 Std. . . i i .
Schweinelendchen bei kleiner Hitze von bei-

ca. 440 kcal je Portion den Seiten braten.

Dazu paRt Reis 3. Die Schweinelendchen aus der Pfanne
nehmen und warm stellen.

4 Schweinelendchen a ca. 175 g . .
4. Die Sahne, den Zitronensaft und das Ba-

Salz

i silikum in die Pfanne geben und alles gut
frisch gemahlener Pfeffer .

. verrihren.
4 Apfel
5EL OL 5. Die Apfelscheiben hinzufligen und kurz
100 g siiBe Sahne mitgaren lassen.
Saft von 1/2 Zitrone

6. Die Schweinelendchen nochmals in die
Sauce geben, kurz erhitzen und zusammen
mit der Sauce servieren.

1/2 Bund gehacktes Basilikum
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1. Pﬁveinekoieleﬂs
‘mit Pommerysenf
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.

CA 660kcaljePortion

Dazu passen Bratkartoffeln

4 . Koteletts aca. 200 g
12 TL Salz
schwarzer Pfeffer aus der Miihle
3 EL Olivendl
2 EL gehackte Schalotten
' gehackte Knoblauchzehe
100 ml WeiBwein
225 ml dunkler Kalbsfond
(aus dem Glas)
250 g Creme fraTche
2 EL Pommerysenf
1 Prise MuskatnuRBpulver

FEIN-WURZIG

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die
Koteletts mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
die Koteletts darin beidseitig kurz braun an-
braten. Die Schalotten und den Knoblauch in
die Pfanne dazugeben, anschwitzen und al-
les im Ofen 20 Minuten garen. Nach 10 Mii-
nuten Garzeit den Weilwein angieRfen. Die
Koteletts herausnehmen und warm stellen.

3. Die Pfanne auf den Herd stellen, den
Kalbsfond hineingiefRen und einkochen las-
sen. Die Créme fraiche dazugeben und alles
5 Minuten kochen lassen.

4. Den Senf unterriihren, die Sauce mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

5. Koteletts und Sauce getrennt servieren.
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Kalbsbhries mit gerdiv-
cherter Ochsenzunge

Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std.
Zeit zum Wassern: 3-4 Std.
ca. 410kcal je Portion

Dazu passen Salzkartoffeln

600 g Kalbsbries

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
2 EL Mehl

100 g Champignons

60 g Butter

100 g gerducherte Ochsenzunge
150 ml dunkler Kalbsfond

(aus dem Glas)

4-5 EL siiRe Sahne

3 EL Madeira

2 EL gehackte Petersilie

1. Das Bries in kaltem Wasser 3 bis 4 Stun-
den wassern, dabei das Wasser mehrmals
wechseln. Das Bries kurz mit kochendem
Wasser Uberbrihen und falls nétig hauten.

2. Das Kalbsbries in Scheiben schneiden,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mehl bestduben. Die Champignons in Schei-

Danach mit

ben schneiden.

3. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Kalbsbriesscheiben darin von beiden Seiten
goldbraun braten.

4. Das Kalbsbries aus der Pfanne nehmen
und auf vier Tellern warm halten.

5. Die Champignons in die Pfanne geben
und kurz in der Butter anbraten. Die Ochsen-
zunge wirfeln, dazugeben und
Fond und Sahne auffillen.

alles mit

6. Die Sahne kurz aufkochen lassen und mit
Madeira abschmecken. Auf die Kalbsbries-
scheiben geben und mit Petersilie garnieren.
(auf dem Foto oben)
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Kalbsleber
auf Zwiebelringen

Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std.
ca. 380 kcal je Portion

Dazu passen Salzkartoffeln

600 g Kalbsleber

4 EL Mehl

2 Zwiebeln

60 g Butter

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

4 EL piirierte Tomaten (Fertigprodukt)
1 Msp. Thymian

1 fein gehackte Knoblauchzehe

1 Bund frischer Kerbel

1. Falls ndtig, die Leber hduten. Die Kalbsle-
ber anschlieBend wiirfeln und mit Mehl be-
stauben.

2. Die Zwiebeln in Ringe schneiden, eben-
falls mit Mehl bestauben.

3. Die Butter in einer Pfanne erhitzen, die Le-
ber darin von allen Seiten kurz braten.

4. Danach die Leber aus der Pfanne neh-
men, mit Salz und Pfeffer wiirzen und warm
stellen.

5. Die Zwiebelringe in die Pfanne geben und
kurz diinsten, die Tomaten hinzufiigen.

6. Den Thymian und die Knoblauchzehe hin-
zufugen und die Sauce einige Minuten einko-
chen lassen.

7. Die Leber wieder in die Pfanne geben,
nochmals kurz erhitzen und mit Kerbelblatt-
chen garnieren.

(auf dem Foto unten)

Tip:

Leber sollte nie zu lange oder bei zu groRer
Hitze gebraten werden, da sie sonst hart wer-
den kdénnte. Erst nach dem Braten salzen.



HERZHAFT




Zwischenrippenstick
auf Winzerart

Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std.
ca. 750 kcal je Portion

Dazu paBt Kartoffelpiree

2 Entrecotes a4 ca. 600 g
Salz

Pfeffer aus der Miihle

60 g Butter

120 g gehackte Schalotten
etwas Mehl

1/2 trockener Rotwein

60 g gehackte Petersilie
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1. Das Fleisch salzen und pfeffern. Etwas
Butter in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch
darin 7 bis 8 Minuten auf jeder Seite braten,
herausnehmen und warm stellen.

2. Im verbliebenen Bratfett die Schalotten-
wirfel glasig dinsten, mit dem Mehl bestau-
ben und das Ganze mit dem Rotwein auffil-
len, alles zu einer Sauce einkochen lassen.

3. Die Sauce leicht pfeffern, die restliche But-
ter dazugeben und unter stdndigem Ruhren
aufkochen lassen.

4. Die gehackte Petersilie unterziehen und
die Sauce nochmals abschmecken.

5. Die Sauce Uber das Fleisch geben und
servieren.



Rindfleisch
awf Burgunderart

Zubereitungszeit: ca. 3 Std.

ca940kcalje Portion

passende Salzkartoffeln

kg Rinderschulter
125 g durchwachsener, geréducherter
Speck ohne Schwarte
Salz, Pfeffer aus der Miihle
400 g junge Karotten
1 BundFrithlingszwiebeln
60 g Butter, 2 EL Mehl
2 EL Cognac
1 1 roter Burgunderwein
2 gehackte Knoblauchzehen
1 Bouquet garni: gemischte frische
Krauter (Petersilie, Rosmarin, Thymian,
Majoran) mit Lorbeer und Gewiirz-
nelken zu einem StrauB gebunden

1. Das Fleisch und den Speck in grobe Wiir-
fel schneiden, salzen und pfeffern.

2. Das Gemise in grobe Stiicke schneiden.

3. Die Butter in einem Topf erhitzen, den
Speck und das Fleisch darin leicht anbraten.
Das geschnittene Gemise dazugeben und
kurz mitschwitzen.

4. Das Ganze mit Mehl bestauben, mit dem
Cognac ablédschen und mit dem Rotwein auf-
fallen.

5. Die kleingehackten Knoblauchzehen und
das Bouquet garni dazugeben, alles bei mitt-
lerer Hitze 2 1/2 Stunden kdcheln lassen.
Das KrauterstrauRchen vor dem Servieren
entfernen.
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Bohneneintopf mit Lamm

Zubereitungszeit: ca. 2 Std.
Einweichzeit: ca. 6 Std.
ca. 1090 kcal je Portion

Dazu paRt Baguette

200 g weiBe Bohnenkerne

300 g Bauchspeck

600 g Lammschulterfleisch

1 TL Salz, schwarzer Pfeffer

4 EL Olivenol

4 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen

2 EL Tomatenmark

200 ml trockener WeiRwein

2 | heller Lammfond (aus dem Glas)
1 Lorbeerblatt, 1 StrauB Thymian

3 Stengel Petersilie, 1 Zweig Rosmarin
400 g rohe Knoblauchwurst

1 Prise Muskatpulver

2 EL gehackte Petersilie

50 g fein geriebenes Weibrot

1. Die Bohnen fiir 6 Stunden in kaliem Was-
ser einweichen.

2. Den Speck und das Lammfleisch mit Salz
und Preffer wiirzen. Das Olivendl in enem
grof3en Topf erhitzen und Speck und Lamm+
fleisch darin anbraten, dann herausnehmen.
Zwiebeln und Knoblauch hacken und in dem
Topf anschwitzen. Das Tomatenmark und die
Bohnen (ohne Wasser) dazugeben, mit
Weillwein und dem Lammiond abldschen.

3. D Krauter zu einem Straul® zusammen-
binden. Mt dem Speck und dem Lanm-

fleisch in den Topf geben und bei
schwacher

Hize 45 Minuten kochen lassen. De Wurst
hinzufigen und nochmals 20 Minuten ko-
chen. Den Bacdkofen auf 200 °C vorheizen.
4. Das Fleisch, den Speck und die Wurst
herausnehmen und in Scheben schneiden.
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DasKrauterbindelentfernen. Den Eintopfmit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

5. Das Lammfleisch, den Speck, die Wurst
und die Bohnen schichweise in einen feuer-
festen Topf geben. Mit der Petersilie und dem
WeilRbrot bestreuen und im Ofen (iberbacken,
bis die Brotkriimel braun sind.

(auf dem Foto oben)

Kalbsnierenbraten

Fir 6 Personen
Zubereitungszeit: ca. 3 Std.
ca. 270 kcal je Portion

Dazu passen Salzkartoffeln

1BundFrithlingszwiebeln

4 Karotten, 4 Tomaten

1 kleine Knoblauchzwiebel

1 Bouquet garni (siehe Rezept S. 39)
1 kg Kalbsnierenbraten (kiichenfertig
beim Metzger)

Salz, Pfeffer aus der Miihle

350 ml trockener Weillwein

30 g Butter

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Das
unzerkleinerte Gemuise zusammen mit der
Knoblauchzwiebel und dem Bouquet garni
auf den Boden eines Braters legen.

2. Das Fleisch mit Salz und Pfeffer einreiben.

3. Das Fleisch auf das Gemise legen, den
Wein angieBen, nochmals salzen, Butter da-
zugeben und im Backofen 2 Stunden garen.

4. Das Fleisch in Scheiben schneiden und
mit Bratensaft und Gemiise iberziehen.
(auf dem Foto unten)
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1/2

TL getrockneter

Lammkeule nach
provenzalischer Art

Fiir 6 Personen
Zubereitungszeit: ca. 2 Std.
ca. 590 kcal je Portion

Dazu passen Kartoffelpliree und
grine Bohnen

2 Knoblauchzehen

1-2 TL Salz

3 B0l

1 TL getrockneter Thymian
Oregano

1 Msp. getrockneter Rosmarin

1/2 TL frisch gemahlener Pfeffer

1/8

1 Lammkeule (etwa 1,5 kg
mit Knochen)
L Rotwein

6 -8 Sardellenfilets

2 EL Tomatenmark

2 TL Instantpulver fiir Hiithnerbriihe
1 eingelegter Tomatenpaprika
1-2 kleine Gewiirzgurken

2 TL Starke

2 EL saure Sahne

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

2 De Knoblauchzehen durch die Knob-
lauchpresse  driicken, in ein Schisselchen
geben und mit Salz, Ol und Gewiirzen zu e
nem Brei verriihren.

3. De Lammkeue unier katem Wasser
waschen und rundherum gut abtrocknen.
Uberfliissigen Fetfansaz und Sehren wegr
schneiden.

4. De Lammkeuie rundherum mit dem Ge-
wiirzbrei einreiben und in die Bratpfanne le-
gen. 1 Tasse Wasser hineingieRen. Das
Fleisch auf der mitleren Schiene in den Back
ofen schieben und 30 Minuten braten.
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5. Danach die Keule wenden, mit Bra-
tenfond bepinseln und mit der Halfte Rot-
weins GbergiefRen.

6. Die Sardellenfilets unter kaltem Wasser
kurzabspilen und auf die Lammkeule legen.
Sie weitere 30 bis 40 Minuten (je nach Keu-
lendicke) braten, bei Bedarf noch etwas
Wasser in eine Pfanne giefRen.

7. Die Lammkeule herausnehmen und warm
halten. Den Bratensatz aus der Pfanne mit et-
wa 1/4 Liter Wasser |6sen und durch ein Sieb

in eine Kasserolle gieRen. Tomatenmark, dem
restlichen Rotwein und Instantpulver mit dem
Schneebesen einriihren. Auf dem Herd unter
starker Hitzezufuhr aufkochen lassen.

8. Tomatenpaprika und Gewdlrzgurkenin
kleine Wirfel schneiden und hineingebem-
Die Starke mit der Sahne verriihren - even-
tuell 1 ERI6ffel Wasser dazugeben - und die
Sauce damit binden. Einmal aufkochen lasos-
sen, dann abschmecken und in eine Sau-
ciere geben. Die Lammkeule im Ganzen auf
einer Platte anrichten und erst bei Tisch das
Fleisch scheibenweise bis auf den Knochen
aufschneiden.



HERZHAFT




Maispovularde
mit Rosmarin

Zubereitungszeit: ca.11/2Std.
ca. 530 kcal je Portion

Dazu passen in Butter geschwenkte
Kartoffeln

1 Maispoularde (ca. 16 kg)
1/2 TL Salz, schwarzer Pfeffer

4 Zweige frischer Rosmarin
4 EL Olivendl

3 Zwiebeln

100 g Karotten, 100 g Lauch
100 g Sellerie, 1 Knoblauchzehe
1 EL Tomatenmark

200 g Maiskorner

225 ml trockener WeiRwein
300 ml heller Gefliigelfond

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die
Poularde innen und aulen mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und die Halfte des Rosmarins in
die Poularde geben.

2. In einer feuerfesten Pfanne das Olivendl
erhitzen und die Poularde zuerst auf der
Brustseite anbraten und dann auf den Riicken
legen. Sie 40 Minuten im Ofen braten.

3. Die Gemisesorten in 1 cm groBe Wirfel
schneiden, die Knoblauchzehe hacken. Mit
dem Tomatenmark und dem restlichen Ros-
marin zur Poularde geben. Die Poularde wei-
tere 30 Minuten im Ofen braten. Nach
15 Minuten den Mais und den WeiRwein
hinzufigen.

4. Die Poularde aus dem Ofen nehmen und
warm stellen. Die Pfanne aufs Feuer stellen
und den Bratensatz mit dem Gefliigelfond
aufgieBen. Die Sauce 10 Minuten kochen
und abschmecken,

(aufdem Foto oben)
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Ente a I'orange

Zubereitungszeit: ca. 2 Std.
ca. 960 kcal je Portion

Dazu paft Kartoffelgratin

1 Ente, etwa 1,8 kg

1 TL Salz, schwarzer Pfeffer
3 EL Olivendl

Entenhals, Magen, Fliigel
3 Zwiebeln, 50 g Karotten
50 g Lauch, 50 g Sellerie

1 StrauB Thymian, 225 ml Rotwein
300 ml heller Gefliigelfond
3 unbehandelte Orangen
1 EL Orangenlikor

1 EL Zucker, 2 EL Butter

1. Die Ente innen und aulen salzen
pfeffern. Das Olivendl in einem Brater erhitz-
zen und die Ente von allen Seiten kurz anbra-
ten. Die kleingeschnittenen Innereien dazuge-
ben und im Ofen 40 Minuten braten.

2. Gemuse klein schneiden und mit Thymian
zur Ente geben. 40 Minuten im Ofen braten.

3. Die Ente herausnehmen und warm stel-
len. Das Fett abschopfen und den Bratensatz
mit Rotwein abléschen, den Gefligelfond da-
zugeben und zur Halfte einkochen.

4. Von den Orangen mit einem Julienne-
reier das Gelbe der Haut abschalen, im hei-
Ren Wasser kurz aufkochen lassen und ab-
sieben. Eine Orange schalen, in Scheiben
schneiden und auf die Ente legen.

5. Den Saft von 2 Orangen und den Oran-
genlikor zur Sauce geben und einkochen.

6. Die Orangenjulienne mit dem Zucker und
der Butter in einem kleinen Topf karamelisie-
ren. Die Sauce durch ein Sieb zu den Oran-
genjulienne passieren und abschmecken.
(aufdem Foto unten)
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SAHNIG

Entenbrust
*
nSaint Tropez”

Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std.

ca. 890 kcal je Portion

Dazu paft Reis

4 Entenbriiste
Knoblauchsalz

frisch gemahlener Pfeffer
60 g Butter

100 g Pfifferlinge

1 Schalotte

7 EL Gefliigelfond

7 EL siiBe Sahne

1. Die Entenbriste mit Knoblauchsalz und
Pfeffer wiirzen.

2. 40 g Butter in einer Pfanne erhitzen und
die Fleischstiicke darin von beiden Seiten et-
wa 4 Minuten braten.

3. Die Entenbriiste aus der Pfanne nehmen
und warm stellen.

4. Die Pfifferlinge in Stlicke schneiden. Die
Schalotte wiirfeln.

5. Die restliche Butter in die Pfanne geben
und die Pfifferlinge und die Schalottenwirfel
darinandiinsten.

6. Das Ganze mit Fond und Sahne auffillen
und die Sauce kurz einkochen lassen.

7. Die Entenbriiste in Scheiben schneiden, in
die Sauce geben, nochmals kurz erhitzen
und servieren.



ca.

1/2
1/2

Gansebriste
mit grinem Pfeffer

725

Zubereitungzeit: ca. 3/4 Std.

kcal je Portion

Dazu paft Reis

4 Gansebriiste mit Haut
Knoblauchsalz
1 TL Chilisauce (Fertigprodukt)
Zwiebel
Paprikaschote
70 g Butter
100 ml Gefliigelfond
5 EL siiBe Sahne
1 EL eingelegte griine Pfefferkdrner
1 EL Einlegsud von den Pfefferkérnern
1 TL gehackter frischer Estragon
1 EL gehackter frischer Schnittlauch

WURZIG

1. Die Gansebriiste mit Knoblauchsalz und
Chilisauce wiirzen. Die Zwiebel fein hacken.
Die Paprikaschote klein schneiden.

2. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Fleischstlicke darin etwa 15 Minuten von bei-
den Seiten braten.

3. Die Gansebriiste aus der Pfanne nehmen,
auf 4 Tellem anrichten und wam halten.

4. Den Gefliigelfond und die Sahne in die
Pfanne geben und glattriihren.

5. Die griinen Pfefferkdrner und den Pfefer-
saft hinzufigen. Die Paprikasticke mit den
Zwiebelwirfeln und dem Esfragon zu den
Pfefferkdrnern geben und das Ganze 3 Minu-
ten einkdcheln lassen.

6. Die Sauce Uber die Génsebriiste geben
und mit Schnitlauch gamieren.
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1. Das

1/4

Coq av vin

Zubereitungszeit: ca. 2 Std.
ca. 1160 kcal je Portion

Dazu paRt roter Burgunder

1 kiichenfertiges Huhn, etwa 1 800 g
Salz, Pfeffer aus der Miihle

60 g Butter

100 g magerer Speck

1 kleine Stange Lauch

1 BundFriihlingszwiebeln

2 Karotten

2-3 gehackte Knoblauchzehen
einige Zweige Petersilie

1 Zweig Thymian, 1 Zweig Bleichsellerie
1 kleines Lorbeerblatt

0,7 | Rotwein, mdglichst Burgunder
150 g frische Champignons

80- 100 g Gefliigelleber

1 EL Mehl, 1 kleines Glas Cognac
2-3 EL gehackte Petersilie

Huhn in 8 Stiicke =zerteilen, das
Fleisch in groRe Stiicke schneiden und die

Knochen zerhacKen. Mit Salz und PfeffietiRgkener

zen. Die Butter in einer Pfanne zerlassen und
die Hiihnerteile ddrin goldgelb braten.

2. Den Speck kleinwirfeln, zum Gefliigel-
fleisch geben und mitbraten. Den Lauch, die
Friihlingszwiebeln und die Karotten in dicke-
re langliche Stiicke schneiden.

3. Mit Knoblauch und Gewtirzen zum Fleisch
geben und mit Rotwein auffiillen. Bei mitterer
Hitze 30 bis 40 Minuten diinsten.

4. Das Fleisch und das Gemiise herausneh-
men und warmstellen, jetzt die Champignons
in den Sud geben.

5. Die Leber fein hacken, mit dem Mehl und
dem Cognac verriihren und die Sauce damit
binden.
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6. Die Sauce durch ein Sieb passieren und

mitdemFleischunddem Gem i seaufkochen.Den CoqauvinaufeinerPlatte anrichten und

mit der Petersilie bestreut servieren.
(auf dem Foto oben)

Huhn auf Jagerart

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
ca. 780 kcal je Portion

Dazu passen Reis und
trockener WeiRwein

1 kiichenfertiges Huhn, etwa 1 800 g
Salz, Pfeffer aus der Miihle
4 Tomaten, 2 Schalotten
150 g frische Champignons
1 Lorbeerblatt
2 halbierte Knoblauchzehen
einige Sellerieblatter
1 Zweig Estragon, 1 Zweig Thymian
1 kleiner Bund Petersilie
Olivendl zum Braten
WeiBwein

Das Huhn in 8 Stlicke zerteilen, salzen
und pfeffem.

2. Die Tomaten (berbrithen, kalt ab-
schrecken, enthduten und halbieren. Die
Schalotten mit den Tomaten, den Champi-
gnons und den Gewdirzen bereitstellen.

3. Das Olivendl in einem Topf erhizen und
das Fleisch rundherum goldgelb anbraten.

4. Die Ubrigen Zutaten dazugeben und mit
dem WeiBwein aufflillen. Das Ganze bei mitt-
lerer Hitze 30 bis 35 Minuten diinsten.

5. Das Fleisch herausnehmen, warmstellen
und die Sauce bei starker Hitze 10 Minuten
einkochen. Mit dem Huhn anrichten.

(auf dem Foto unten)



PIKANT




12

SAHNIG

Zubereitungszeit: ca. 11/2Std.
ca. 550 kcal je Portion

Dazu passen Tomatennudeln

4 Kaninchenkeulen a@ ca. 220 g

TL Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

3 EL Olivendl

4 EL gehackte Schalotten

1 gehackte Knoblauchzehe

100 ml trockener Weilwein

30 Safranféden

400 g Zucchini

225 ml heller Kalbsfond (aus dem Glas)
200 g Créme fraiche
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ik,

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. De
Kaninchenkeulen mit Salz und schwarzem
Pfeffer wiirzen.

2. Das Olivendl in einer feuerfesten Pfanne
erhitzen, die Keulen auf allen Seiten darin an-
braten und herausnehmen. Die Schalotten
und den Knoblauch anschwitzen, mit dem
WeilRwein abléschen und dann den Safran
beigeben.

3. Die Keulen wieder in die Pfanne geben
und im Ofen 30 Minuten schmoren. Die Keu-
len herausnehmen und wam stellen.

4. Die Zucchini in Scheiben schneiden in die
Pfanne geben und alles mit dem Kalbsfond
auffullen. Die Flussigkeit 10 Minuten einko-
chen, Créme fraiche beifligen und nochmals
5 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Pfef
fer nachwiirzen.

5. Die Kaninchenkeulen mit der Sauce Uber-
ziehen.



Wildschweinmedaillons
»Chasseur”

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
ca. 500 kcal je Portion

passen  Kroketten

8 Wildschweinmedaillons (ca. 600 g)
Knoblauchsalz
frisch gemahlener Pfeffer
1/2 Zwiebel
5 A 0l
100 g gewiirfelter Speck
200 g gemischte Waldpilze, ersatzweise
Pfifferlinge
2 EL feingeschnittener Schnittlauch
1 TL Thymian
2 Tomaten

1. Die Wildschweinmedaillons mit Knob-
lauchsalz und Pfeffer wiirzen. Die Zwiebel
fein wirfeln.

2. Das Ol in einer Pfanne erhizen und die
Wildschweinmedaillons darin etwa 4 Minu-
ten von beiden Seiten braten. Die Medaillons
anschlielend aus der Pfanne nehmen und
warm stellen.

3. Die Speckwdirfel in die Pfanne geben und
auslassen.

4. Die Waldpilze kleinschneiden und mit
dem Schnittlauch, den Zwiebeln und dem
Thymian hinzuftigen.

5. Die Tomaten mit heillem Wasser tberbrii-
hen, enthauten, in Wirfel schneiden und
ebenfalls zuflgen. Alles einige Minuten diin-
sten lassen.

6. Die Wildschweinmedaillons dazugeben,
nochmals erhitzen und servieren.
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DESSERTS
UND CO.

Das Dessert bildet den gelungenen Ab-
schluB eines jeden Meniis. Gerade das
Ende einer Mahlzeit ist in Frankreich ein
willkommener AnlaR, Kénnen und Freude

am Kochen zu prasentieren.
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Fir 6 Personen
Zubereitungszeit: ca. 1 1/4Std.
Gefrierzeit: 4 - 6 Std.

ca. 520 kcal je Portion
Dazu passen Erdbeeren

80 g Zucker

20 g Honig

30 g Marzipanrohmasse

3 Eigelb

2 Eier

80 g gemahlene Haselniisse, gerdstet
5 EL Kirschwasser

375 g siiBe Sahne, geschlagen

350 ml Fruchtsauce (Fertigprodukt)



1. Zucker, Honig, Rohmarzipan, Eigelbe und Eier in eife SdPGsSa%iepithihifbisehhaltefolie aus-
Schneebesen im heiBen Wasserbad aufschlagen. Die898ssdlif EiRGTRIES 38R B HASTerd Borlighel setzen und die Eiermasse bis zum vélig
weiterschiagen. D PHashibditi® S84 4e er unterziehen.
Zum SchluB die Sahne vorsichtig untef Py Parfait aus der Kastenform nehmen,
die Folie entfemen und das Parfait in Schei-
ben schneiden. Mit Fruchtsauce servieren.

NUSSIG
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AROMATISCH

Lebkuchenparfait
mit Pernod

Fir 6 Personen
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Gefrierzeit: 2-3 Std.

ca. 420 kcal je Portion
Dazu passen Butterwaffeln

100 g Zucker

10 g Zmt

30 g Marzipanrohmasse

3 Eigelb

2 Ber

Saft und abgeriebene Schale

von 1 unbehandelten Orange
40 g Lebkuchen, gewiirfelt

40 g Lebkuchen, gerieben

8 EL Pemod

500 g siiBe Sahne, geschlagen

54

1. Zucker, Zimt, Marzipan, Eigelbe, Eier und
Orangensatt in eine Schiissel geben und im
heiRen Wasserbad mit einem Schneebesen
aufschlagen. Die Schiissel anschliefend in
eine mit Eis gefilllte groRere Schissel stellen
und die Masse bis zum vdlligen Erkalten
weiterschlagen. Dann die restlichen Zutaten
(125 g geschlagene Sahne beiseite stellen)
vorsichtig unterziehen.

2. Eine Kastenform mit Folie auslegen. Die
Parfaitmasse einfiillen und 2 bis 3 Stunden
ins Tiefklhlfach stellen.

3. Das gefrorene Eisparfait aus der Kasten-
foom nehmen, die Folie entfemen, das Parfait
in Scheiben schneiden und auf vorgekiihlte
Teller geben. Mit der beiseite gestellten
Schlagsahne gamieren.



Lréme Caramel

Zubereitungszeit: ca. 2 Std.

Kuhlzeit: Gber Nacht

ca.620kcaljePortion

- DAZU paBt ein Espresso

8 Eigelb

4 Eier

200 g Zucker

2 Vanilleschoten

1L Milch

10 Stiick Wiirfelzucker

1. Die Eigelbe und die Eier zusammen mitdem
Zucker schaumig schlagen.

2. Das Mark der Vanilleschoten herauskrat-
zen, unter die Milch riihren und alles zu der
Eimasse geben.

ZART

3. Den Wirfelzucker zusammen mit 2 bis
3 ERI6ffeln Wasser in einen Topf geben und
bei schwacher Hitze karamelisieren lassen.

4. Den Karamel auf dem Boden einer feuer-
festen Fom verteilen und die Eimasse darin
einfiillen.

5. Den Boden eines Topfes, der grofer als
die feuerfeste Fom ist, mit Pergamentpapier
auslegen und Wasser hineingieRen.

6. Die Schiissel mit der Eimasse in das
Wasserbad stellen und so lange auf dem
Herd erhitzen, bis das Wasser heil} ist (es
darf aber nicht kochen).

7. Die Creme im Wasserbad in den Ofen
schieben und 80 bis 90 Minuten garen.

8. Die Creme erkalten lassen und Gber Nacht
in den Kiihlschrank stellen.

9. Die Creme zum Servieren auf eine Platte
stlirzen.
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1

Crépes ,,Suzette”

Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std.
Zeit zum Quellen: ca. 1 Std.
ca. 410 kcal je Portion

Dazu paBt Vanilleeis

100 g Mehl
11/2 EL Zucker, 1 Prise Salz
2 Eier
Milch, 3 EL Butter
3 unbehandelte Orangen
1 unbehandelte Zitrone
8 Stiick Wirfelzucker
2 EL Butter
3 EL Grand Marnier, 5 EL Cognac

1. Mehl, Zucker und Salz in einer Schissel

mischen, die Eier beigeben und die Milch
langsam einrlihren. 2 ERI6ffel flissige Butter

unterriihren. Den Teig 1 Stunde quellen lassen.

2. In einer kleinen Pfanne die ibrige Butter
schmelzen und auf mitterer Flamme erhit-
zen. Etwas Teig in die Pfanne einlaufen las-
sen und gleichmaRig auf dem Pfannenboden
dinn verteilen. Die Pfannkuchen von beiden
Seiten etwa 30 Sekunden hellbraun backen.

3. Die Schale der Orange und der Zitrone mit
einem Stlick Wiirfelzucker abreiben. Den Saft
der Orange und der Zitrone auspressen.

4. Die Zuckerwiirfel in eine grof3e Pfanne ge-
ben und so lange erhitzen, bis der Zucker
leicht karamelisiert. Die Butter beigeben und
aufschadumen lassen. Mit dem Zitronen- und
Orangensatt abléschen und 5 Minuten ko-
chen, bis der Karamel sich aufgeldst hat.

5. Die Crepes nacheinander in die Sauce le-
gen und auf ein Viertel ihrer GroRe zusam-
menfalten. Den Grand Mamier und den Cog-
nac dariibergieRen, die Crepes flambieren.
(aufdem Foto oben)
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Crépes mit Weinschaum

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Zeit zum Quellen: ca. 1 Std.
ca. 520 kcal je Portion

Dazu paBt ein Mocca

40 g Mehl, 20 g Starke

Mark von 1 Vanilleschote

4 Eier, 1 Prise Salz, 1 Prise Zucker
200 g siiBe Sahne, 2 EL Butter
Butter oder Ol fiir die Pfanne

80 g Zucker, 5 Eigelb

Saft von 1 Zitrone, 200 ml WeiBwein
200 g Walderdbeeren, Puderzucker

Mehl und Starke in eine Schiissel geben
in der Mitte eine Mulde hineindriicken. Das
Vanillemark zum Mehl geben. Eier, Salz und
Zucker in die Vertiefung geben, die Sahne da-
zugielen, alles mit einem Schneebesen glatt-
rihren. Den Teig etwa 1 Stunde quellen las-
sen. Die Butter in einer Pfanne braunen, lau-
warmm zum Teig geben und gut unterrihren

2. Den Backofen auf 100 °C vorheizen. Zum
Backen der Crepes jeweils sehr wenig Butter
(Ol) in einer schweren Eisen- oder Stah-
pfanne erhizen. Dann so viel Teig hineinge-
ben, dal} der Boden diinn bedeckt wird. \Von
beiden Seiten rasch goldbraun backen.

3. Die Crepes sofort nach dem Fertigbacken
im Backofen auf einen groRen Teller legen,
der mit einem zweiten abgedeckt wird.

4. Furden Weinschaum Zucker, Eigelbe und
Zitronensaft gut verrihren, den WeiBwein da-
zugeben. Unter Rihren Uber einem heifllen
Wasserbad mit dem Schneebesen aufschla-
gen, bis die Masse steif geworden ist.

5. Die Crepes mit Weinschaum umgieRen
und mit Erdbeeren und Zucker gamieren.
(aufdem Foto unten)



ALLERFEINST




CREMIG

Schnee-Eier ,,Gisou”

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
ca. 640 kcal je Portion

Dazu paft Kaffee

8 Eigelb

250 g Zucker

1 1 Milch

Mark von 1 Vanilleschote
8 Eiweil

1-2 EL Puderzucker

Salz

einige Mandelsplitter

10 Stiick Wiirfelzucker

1. Die Eigelbe mit dem Zucker in einer
Schiissel vemrmischen und schaumig rihren.

2. Die Milch mit dem Mark der Vanilleschote
zum Kochen bringen.
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3. Die Milch vorsichtig unter die Eigelb-
masse rihren.

4. Alles in einem Topf auf den Herd stellen
und bei geringer Hize mit einem Kochloffel
so lange riihren, bis die Sauce cremig wird.

5. Die Masse emeut in eine Schiissel geben
und unter stAndigem Rihren erkalten lassen.

6. Fir die Schnee-Eier das Eiweil® mit dem
Puderzucker sehr steif schlagen.

7. Salzwasser in einem Topf sieden lassen
und darin das zu groRen Kugeln geformte Ei-
weil} pochieren. Die Schneebélle gut abtrop-
fen lassen, in eine feuerfeste Form geben, mit
der Creme Vanille (berziehen und mit den
Mandelsplitem bestreuen.

8. Fir die Karamelsauce den Wiirfelzucker
in einem Topf karamelisieren lassen, Gber die
Schnee-Eier geben und das Ganze sofort ser-
vieren.



VOLLMUNDIG

1.  Maronensoufflé

_

Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Std.
Einweichzeitt: ca. 12 Std.
ca . 510 kcal je Portion

Dazu paft ein Sautennes (franzésischer
Sikwein)

250 g getrocknete Maronen
300 ml Milch

50 g Butter

100 g Zucker

1 Péackchen Vanillezucker
20 ml Kirschwasser

4 Eier

1 Prise Salz

Butter zum Einfetten

etwas Zucker

etwas Puderzucker

Die Maronen uber Nacht mit Wasser be-
deckt einweichen und anschlieRend gut ab-
tropfen lassen. In der Milch etwa 30 Minuten
unter gelegentiichem Rihren sanft kocheln
und anschlieBend pdrieren.

2. Den Backofen auf 180° C vorheizen. Die
Butter, den Zucker, den Vanillezucker und
das Kirschwasser mit dem Maronenpiiree gut
verrithren. Die Eier trennen, die Eiweille bei-
seite stellen und die Eigelbe nach und nach
in die Plireemasse einriihren.

3. Die EiweilRe mit Salz steif schlagen und
den Eischnee unter die Masse heben.

4. Einige Kleine feuerfeste Souffleféormchen
(7 cm 0) mit Butter ausfetten und mit Zucker
ausstreuen. Das Maronenpliree in die Férm-
chen fiillen und im Ofen auf der mittleren Ein-
schubleiste etwa 40 Minuten backen.

5. Mit etwas Puderzucker besieben und
sofort servieren.
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125

g weille

Schokoladenterrine
Schwarzweifl

Fir 6 Personen
Zubereitungszeit: ca.11/2Std.
Zeit zum Kihlen: ca. 4 Std.
ca. 850 kcal je Portion

Dazu paft ein Mocca

Eiir die helle Masse:

Kuvertiire

2 EiweiB

60 g Puderzucker

125 g Creme double

einige Tropfen Bittermandelextrakt

Fiir die dunkle Masse:
125 g braune Kuvertiire
2 EiweiB

60 g Puderzucker

125 g Creme double

Fiir die Sauce:

1/2L Milch

40 g Kaffeepulver

1 EL Kakaopulver

60 g Zucker

70 g Blockschokolade
2 Blatt weiBe Gelatine
20 ml Kaffeelikor

2 EL Butter

60 g siiBe Sahne

2 Eigelb

AuBerdem:
125 gsiife Sahne
Pfefferminzblatter

1. Fir die helle Masse die weilRe Kuvertlre in
eine Schissel geben, im heilen Wasserbad
schmelzen lassen. Die Eiweille mit 40 g, die
Creme double mit 20 g Puderzucker gefrennt
aufschlagen, beides dann miteinander mi-
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schen. Die Kuvertlre aus dem Wasserbad
nehmen und unter das Eiweil} - Sahne - Ge
misch riihren. Das Ganze mit Bittermandel-
extrakt aromatisieren.

2. Die angegebenen Zutaten flr die
Masse genauso verarbeiten.

3. Eine Kastenform anfeuchten, groRzligig

mit Frischhaltefolie auslegen, so daf3 die Fo-
lie am Rand (berhangt. Zuerst die weile
Masse diagonal einflllen, dazu die Form
seitlich kippen. So geneigt in den Kihischrank
schrank stellen und die Masse abkihlen las-
sen, bis sie erstant ist. Dann die Fom gera-
destellen, die braune Creme einfiillen und
das Ganze flir weitere 2 bis 3 Stunden in den
Kihlschrank stellen.

4. Fir die Sauce die Milch mit dem Kaffee-
pulver aufkochen, durch einen Papierfilter
gieflen und wieder zuriick in den Topf filllen
Kakaopulver, Zucker und Blockschokolade
dazugeben, alles unter stdndigem Rihren
nochmals aufkochen. Die Gelatine im Likor
einweichen und sorgfaltig unter die Schoko-
ladenmasse riihren, dann die Butter dazuge-
ben und weiterriihren.

5. Die Sahne mit den Eigelben verquiden
die Sauce vom Feuer nehmen, die Eigelb-
Sahne-Mischung unterziehen und alles kalt
stellen. Die Sauce des ofteren durchriihren,
damit sich keine Haut bildet.

6. Die Sahne halbfest aufschlagen. Die sti3e
Sauce als Spiegel auf sechs Teller gieRen,
die Sahne kreisférmig in kleinen Tupfen dar-
auf setzen. Mit einem Messer durch die
Punkte einen Kreis ziehen. Die Tenine aus
der Fom nehmen, in Scheiben schneiden.
Sie auf die Sauce legen, das Dessert mit Pfef-
ferminzblattern gamieren.
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LOCKER

Elséisser Gugelhupf

Fir ca. 16 Stiick
Zubereitungszeit: ca. 1 Vi Std.
Zeit zum Gehen: ca. 1/2 Std.
ca. 340 kcal je Stiick

Dazu paft ein Cafe au lait

500 g Mehl

200 g Butter

1 EL Schweineschmalz

1 Likorglas Kirschwasser
50 g Zucker, 3 Eier

150 g Rosinen

40 g Hefe (= 1 Wiirfel)

75 ml Milch, 125 g Sahne
Fett fiir die Form

50 g Mandeln
Puderzucker zum Bestreuen
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Das Mehl in eine groRe Schiissel geben,
Butter und Schmalz in Fléckchen schneiden
Zusammen mit Kirschwasser, Zucker, Eiem
und Rosinen unter das Mehl mischen und zu
einem Teig verkneten.

2. Die Hefe in lauwarmer Milch auflésen und
unter den Teig arbeiten, nach und nach die
Sahne unterkneten. In der Zwischenzeit den
Backofen auf 220 °C vorheizen.

3. Eine groRe Gugelhupfform mit Butter oder
Schmalz ausfetten und unten in die Form die
geschalten Mandeln legen. Den Teig einfiillen
und zugedeckt an einem warmen Ort bis zum
doppelten Volumen aufgehen lassen.

4. Die Form auf der mittleren Einschubleiste
in den Backofen schieben und etwa 1 Stunde
backen.

5. Den Gugelhupf in der Form abkihlen las-
sen, dann stlirzen und mit Puderzucker be-
sieben.



Vive la France!

In kaum einem anderen Land wurden so vielfal-
tige kulinarische Kostlichkeiten kreiert wie in
Frankreich — seien es nun Klassiker der feinen
oder Spezialitidten der regionalen Kiche. Die
Franzosen nehmen sich viel Zeit fir das Essen
und genieBen ihre Mahlzeiten gerne im Kreis ih-
rer Familie oder Freunde.

Lernen auch Sie etwas von dieser Kultur kennen,
und probieren Sie die Rezepte dieses Buches
aus. Ob Sie nun ein einzelnes Gericht oder, wie
in Frankreich Ublich, ein ganzes Menu zaubern,
das bleibt Ihnen Uberlassen. Die Einteilung nach
Vorspeisen, Hauptspeisen und Desserts wird |h-
nen die Zusammenstellung eines Menus erleich-
tern. Servieren Sie vorab einen Aperitif und zum
kronenden AbschluB einen Armagnac oder
Cognac — Ihre Gaste werden begeistert sein.
Bon appétit!
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