






Die französische K ü c h e gilt als eine der besten der Welt. Das a l l -
sei ts bekannte Sprichwort „ L e b e n wie Gott in Frankreich" k ö n n t e 

man auch in „ E s s e n wie Gott in Frankreich" umformulieren, da es 
vor al lem auf die f r a n z ö s i s c h e n Lebensgewohnheiten und die 
ausgeprägte Esskultur bezieht. Die gemeinsamen Mahlzeiten der 
Franzosen in der Famil ie oder mit Freunden gelten als wichtige so -
z ia le Ereignisse. Der k lass ischen K ü c h e und den S p e z i a l i t ä t e n der verschiedenen 
Regionen verdankt die f r a n z ö s i s c h e K ü c h e ihre g r o ß e Vielfalt. In 

diesem Buch haben wir versucht, ihr gerecht zu werden. So finden Sie neben Rezepten 
, d i e schon l ä n g s t Klassiker der internationalen 

Küche s ind , auch Rezepte aus den R e g i o n a l k ü c h e n Frankreichs. 
So verschiedenart ig wie die f r a n z ö s i s c h e n Landschaften p r ä s e n t i e r t s ich auch die f r a n z ö s i s c h e K ü c h e . Aus der rauhen Bretagne und von der A t l a n t i k k ü s t e kommen k ö s t l i c h e Gerichte mit Fisch und Meeresfrüchten, aus der Provence Mediterranes, von den rauhen Höhenzügen des Massi f Central Deftiges aus der b ä u e r l i c h e n Küche, aus den W ä l d e r n der Dordogne feine Wildgerichte und aus dem E l s a ß rustikale S p e z i a l i t ä t e n . 

Für ein gelungenes Essen à la francaise sollten Sie drei Dinge beachten: Verwenden Sie immer nur frische Zutaten, und reichen Sie S t a n g e n w e i ß b r o t , das knusprige Baguette, und einen guten Wein zum Essen - dann kann eigentlich nichts mehr schiefgehen. 
Sofern nicht anders im Rezeptkopf angegeben, sind die Rezepte f ü r 4 Personen berechnet. Sie finden neben dem Stichwort zur Geschmackscharakteristik eine Information zum zeit l ichen Aufwand, der wie folgt berechnet wurde: 
schnel l : Das Gericht ist in max imal 1/2 Stunde fertig 
braucht Zeit: Das Gericht ist in maximal 1 1/2 Stunden fertig 
zeitintensiv: Die Zubereitung des Gerichtes dauert l ä n g e r a ls 

1 1/2 Stunden. 

Die Zeitbegriffe beinhalten die Zubereitungs- und Garzeit sowie 
s ä m t l i c h e Sonderzeiten, wie Zeit zum Gehen oder zum Quellen. 
Ü b e r der Zutatenliste wird zudem der Kaloriengehalt des jeweil igen 
Gerichtes angegeben sowie auf passende Bei lagen und G e t r ä n k e 
hingewiesen. Die Temperaturangaben und Garzeiten beziehen s ich 
auf einen Elektroherd. Bei der Zubereitung gehen wir davon aus, 
daß G e m ü s e , Obst, Salate und K r ä u t e r bereits gewaschen und ge-
putzt s ind, so d a ß dieser Arbeitsschritt nicht mehr e r w ä h n t wird. 
Gutes Gelingen und bon appetit! 

EL = Eßlö f fe l 
(gestrichen) 

TL = Teelö f fe l 
(gestrichen) 

Msp. = Messer­
spitze 

TK-. = T i e f küh l - . . 
L = Liter 
ml = Milliliter 

kg = Kilogramm 

g = Gramm 
kcal = Kilokalorien 
ca. = circa 
Min. = Minute(n) 
Std. = Stunde(n) 
° C = Grad 

Celsius 

Die Rezepte sind fü r 
4 Personen berech-
net. Ausnahmen 
sind im Rezeptkopf 
angegeben. 
Die Kalorienanga-
ben beziehen sich 
immer auf 1 Portion. 



Zubereitungszeit: ca. Vi Stunde 

ca. 2 1 0 k c a l je Portion 

Dazu p a ß t ein k rä f t i ge r Rotwein 

1 kleine Dose Sardellenfilets 
30 frische Knoblauchzehen 
1 Bund Petersilie 
2 EL weiche Butter 
5 EL O l i v e n ö l 
etwas O l i v e n ö l zum Braten 

In Frankreich nennt man die leckeren kal­

ten und warmen Vorspeisen „ H o r s d'oeu-

vres". Sie machen Appetit auf die nach­

folgenden Gerichte und helfen gleichzei­

tig, die Wartezeit zwischen den Speisen 

auf angenehme Weise zu v e r k ü r z e n . 



1. Die Sardellenfilets abtropfen lassen und abspülen. Sie danach mit der Gabel zu einem 
Brei zerdrücken. 15 Knoblauchzehen durch eine Presse 

d r ü c k e n , die P e t e r s i l i e n b l ä t t c h e n abzupfen und sehr fein hacken. 

2. Das Ganze miteinander mischen und zusammen mit 
der Butter und dem Öl zu einer 

geschmeidigen Paste verarbeiten. 

3. Die ü b r i g e n 15 Knoblauchzehen in grobe 
S tücke schneiden. Etwas O l i v e n ö l in einer 
Pfanne erhitzen und die S tücke darin leicht 
goldbraun braten, dann unter die Paste heben. 

Tip: 
Diesen Knoblauchaufstrich k ö n n e n Sie ent-
weder als Auftakt eines M e n ü s oder als klei-
nen I m b i ß zum Wein reichen. Er schmeckt 
am besten auf Toastbrot oder gegrillten 
Baguettescheiben. 



1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den 
K ä s e fein reiben und zusammen mit den Ei­
ern schaumig schlagen. Mit Salz, Pfeffer und 
dem Senf pikant abschmecken. 

2. Die W e i ß b r o t s c h e i b e n mit Butter bestrei­
chen. Auf zwei Scheiben die E i e r - K ä s e - M a s -
se verteilen und glattstreichen. Je eine Schei-
be Schinken und je eine Brotscheibe darauf 
legen. 

3. Die beiden Sandwiches leicht zusammen-
d r ü c k e n 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 T o a s t s p e z i a l i t ä t k ö n n e n Sie in 
Frankreich in jeder Cafe-Bar bekommen. 

Für 2 Personen 

Zubereitungszeit: ca. Vi Std. 

ca. 570 kcal je Portion 

Dazu passen gebackene Knoblauch­
tomaten 

100 g Emmentaler 
2 Eier 
Salz 
w e i ß e r Pfeffer 
1 TL scharfer Senf 
4 Scheiben W e i ß b r o t 
etwas weiche Butter 
2 Scheiben gekochter Schinken 



1. Die Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen. 
Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen und aus 
den Eiern ein lockeres Rühre i braten. Die 
Pfanne a n s c h l i e ß e n d vom Herd ziehen. 

2. Das W e i ß b r o t toasten und mit Butter be-
streichen. Auf jede Brotscheibe ein Salatblatt 
legen. 

3. Das Rühre i auf die Toasts verteilen und je 
zwei Scheiben R ä u c h e r l a c h s dekorativ darauf 
anrichten. 

4. Zum S c h l u ß 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, e r g ä n z t durch einen 
knackigen Salat. 

Für 2 Personen 

Zubereitungszeit: ca. 1/4 Std. 

ca. 4 7 0 kcal je Portion 

Dazu p a ß t ein trockener W e i ß w e i n 

4 Eier 
Salz 
w e i ß e r Pfeffer 
etwas Butter 
2 Scheiben W e i ß b r o t 
2 g r o ß e S a l a t b l ä t t e r 
4 Scheiben R ä u c h e r l a c h s 
2 Scheiben Zitrone 
1 EL Dillspitzen 



Zubereitungszeit: ca. 1/2 Std. 

Zeit zum Durchziehen: ca. 10 Min. 

ca . 260 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Baguette 

300 g Knollensellerie 
1 EL Zitronensaft 
125 g blaue Weintrauben 
8 W a l n u ß k e r n h ä l f t e n 
20 g Schabziger ( S a u e r m i l c h - H a r t k ä s e ) 
1/2 unbehandelte Orange 
w e i ß e r Pfeffer, Salz 
150 g C r è m e f r a î c h e 
50 g Feldsalat 

Zubereitungszeit: ca . 1/2 Std. 

ca . 270 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Baguette 

5 Tomaten 
4 Anchovisfilets 
2 g r ü n e Paprikaschoten 
1 Zwiebel 
100 g schwarze Oliven 
einige Radieschen 
3 hartgekochte Eier 
1 Bund Petersilie oder Basilikum 
1 EL Essig 

1/2 TL Salz, schwarzer Pfeffer 
1 Msp. Zucker 
3 EL O l i v e n ö l 

1. Die Tomaten in Scheiben schneiden und 
auf einer g r o ß e n , runden Platte anrichten. 

2. Die Anchovisfilets unter Wasser a b s p ü l e n 
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 Basil ikum sehr fein 
hacken. Zusammen mit dem Essig und den 
G e w ü r z e n zu einer pikanten Salatsauce r ü h ­
ren, zum S c h l u ß das Öl unterschlagen. Die 
Sauce erst kurz vor dem Servieren ü b e r den 
Salat g i e ß e n . 
(auf dem Foto oben) 

Tip: 
Mit g e d ü n s t e t e n P r i n z e ß b o h n e n , Karotten 
oder marinierten Artischockenherzen, eventu­
ell auch mit Thunfisch abgewandelt, ersetzt 
der Salat eine Mahlzeit. 

1. Den Sellerie in 2 cm lange, d ü n n e Stifte 
schneiden. Reichlich Wasser zusammen mit 
dem Zitronensaft zum Kochen bringen, die 
Selleriestreifen darin etwa 2 Minuten blan-
chieren. Sie a n s c h l i e ß e n d in ein Sieb abgie-
ß e n , abschrecken und gut abtropfen lassen. 

2. Die Trauben von den Stielen zupfen, hal-
bieren und entkernen. Die N u ß h ä l f t e n grob 
hacken und den Schabziger fein reiben. 

3. Von der halben Orange eine d ü n n e Schei-
be abschneiden, vierteln und fü r die Garnitur 
beiseite legen. Aus dem Rest der Orange den 
Saft auspressen. Schabziger, Pfeffer, Salz, 
Orangensaft und C r è m e f r a î c h e miteinander 
v e r r ü h r e n . 

4. Die Selleriestreifen mit den Trauben und 
den N ü s s e n mischen, das Schabzigerdres-
sing darunterheben und den Salat etwa 
10 Minuten zugedeckt im K ü h l s c h r a n k 
durchziehen lassen. 

5. Den Selleriesalat auf vier Dessertteller ver­
teilen, an den Rand jeweils etwas Feldsalat 
und ein Orangenscheibenviertel legen. 
(auf dem Foto unten) 





1. Den Eichblattsalat putzen, waschen und 
trockentupfen. 

2. Die Haut des Seeteufels mit einem klei­
nen, scharfen Messer a b l ö s e n und den See­
teufel in 12 g l e i c h m ä ß i g dicke Scheiben 
schneiden. 

3. Für die Vinaigrette Salz, Pfeffer, Essig und 
5 Eßlö f fe l O l i v e n ö l miteinander v e r r ü h r e n . 

4. Die Champignons in Scheiben schneiden. 
Mit etwas Vinaigrette b e t r ä u f e l n . 

5. Die Seeteufelscheiben in dem ü b r i g e n Oli­
v e n ö l auf beiden Seiten braten, dann erst 
leicht salzen. 

6. Vier Teller mit Eichblattsalat auslegen, mit 
der Vinaigrette be t r äu fe l n und die Champi-
gnonscheiben darauf verteilen. Die Seeteufel-
scheiben darauf anrichten. Zum S c h l u ß die 
K e r b e l b l ä t t c h e n abzupfen und den Salat da-
mit garnieren. 

Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std. 

ca. 480 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Baguette 

1 Eichblattsalat 
800 g Seeteufel 
Salz 
w e i ß e r Pfeffer 
1 EL Sherryessig 
1 EL Rotweinessig 
7 EL O l i v e n ö l 
200 g Champignons 
1 Bund Kerbel 



1. Die Forellen filetieren. 

2. Die Schalotte fein hacken. 1 Eß lö f fe l Oli­
v e n ö l erhitzen, die S c h a l o t t e n w ü r f e l darin an­
d ü n s t e n . Die geputzten Pfifferlinge zugeben, 
alles mit Salz und Pfeffer w ü r z e n und einige 
Minuten d ü n s t e n . 

3. Für die Vinaigrette etwas Salz und Pfeffer 
i m W e i ß w e i n e s s i g a u f l ö s e n , a n s c h l i e ß e n d 
das restliche Oliven- und das W a l n u ß ö l un-
t e r r ü h r e n . 

4. Die S p i n a t b l ä t t e r k r a n z f ö r m i g auf vier Tel-
lern anrichten und sie mit der Vinaigrette be-
t r ä u f e l n . 

5. Die Forellenfilets s c h r ä g in Streifen 
schneiden und in der Mitte der Teller anrich-
ten, die Pfifferlinge daraufgeben und den Sa-
lat mit den Kerbelzweigen garnieren. 

Zubereitungszeit: ca. 1/2 Std. 

ca. 460 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Toast 

2 g e r ä u c h e r t e Forellen 
1 Schalotte 
4 EL O l i v e n ö l 
250 g frische Pfifferlinge 
Salz 
w e i ß e r Pfeffer 
2 EL W e i ß w e i n e s s i g 
2 EL W a l n u ß ö l 
100 g ganz junge S p i n a t b l ä t t e r 
einige Kerbelzweige 



1. Den Lauch in feine Ringe schneiden. 

2. Von der Butter 2 Eßlö f fe l in einem g r o ß e n 
Topf erhitzen, die Lauchringe dazugeben, 
salzen und glasig d ü n s t e n . 

3. Die Kartoffeln s c h ä l e n , in Scheiben 
schneiden und zum Lauch geben. 

4. Das Ganze mit 1 1/2 Litern Wasser au f fü l -
len und bei hoher Temperatur 15 Minuten 
kochen lassen. Dann die K e r b e l b l ä t t c h e n ab­
zupfen. 

5. Die Creme f r a î che und die restliche Butter 
unterziehen, die Suppe mit den Ke rbe lb l ä t t -
chen verfeinern und mit Pfeffer w ü r z e n . 

6. Nochmals alles abschmecken und die 
Suppe sofort servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std. 

ca. 275 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Bauernbrot 

3 - 4 m i t t e l g r o ß e Lauchstangen 
4 EL Butter 
1 1/2 TL Meersalz 
500 g Kartoffeln 
1 Bund Kerbel 
6 EL C r è m e f r a î c h e 
Pfeffer aus der M ü h l e 



1. Die Zwiebeln s c h ä l e n und in d ü n n e Schei-
ben schneiden. 

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

3. Die Zwiebeln salzen, mit dem Mehl be-
s t ä u b e n , mit dem Cognac und dem W e i ß -
wein a b l ö s c h e n und alles mit der G e m ü s e -
b r ü h e a u f f ü l l e n . 

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

5. Inzwischen die W e i ß b r o t s c h e i b e n toa-
sten. Den K ä s e reiben und auf die Brotschei-
ben verteilen. Eventuell kurz im Backofen 
grillen, bis der K ä s e zerlaufen ist. 

6. Die Suppe in Teller f ü l l e n und leicht pfef-
fern. Sie mit den W e i ß b r o t s c h e i b e n belegt 
servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std. 

ca. 520 kcal je Portion 

Dazu p a ß t ein fruchtiger W e i ß w e i n 

6 g r o ß e Zwiebeln 
100 g Butter 
Salz 
1-2 EL Mehl 
1 S c h u ß Cognac 
1 / 2 L W e i ß w e i n 
1 1/2 L G e m ü s e b r ü h e (aus Instant-
produkt) oder G e m ü s e f o n d 
(aus dem Glas) 
4 W e i ß b r o t s c h e i b e n 
100 g Gruyere oder Emmentaler 
Pfeffer aus der M ü h l e 



Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Std. 

ca. 4 4 0 kcal je Portion 

Dazu p a ß t ein leichter Rose 

5 m i t t e l g r o ß e Zucchini 
5 z e r d r ü c k t e Knoblauchzehen 
Salz, schwarzer Pfeffer 
1 Bund gehackte Petersilie 
1 Bund gehacktes Basilikum 

3/4 L Milch, 1/2 gehackte Zwiebel 
1 G e w ü r z n e l k e , 3 Pfe f ferkörner 
2 L o r b e e r b l ä t t e r 

1/2 Bund fein gehackte Petersilie 
40 g Butter, 40 g Mehl 
etwas geriebene M u s k a t n u ß 
2 Eier, etwas O l i v e n ö l für die Form 
1-2 EL S e m m e l b r ö s e l 
Butter in F l ö c k c h e n 

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 

ca. 470 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Baguette 

4 Artischocken 
2 Zitronen, 1 EL Salz 
2 Fleischtomaten 
200 g leichte Mayonnaise 
200 g Joghurt 
1 fein gehackte Knoblauchzehe 
3 EL gehackte Kräuter (z. B. Petersilie, 
Kerbel, Basilikum) 

1. Die B lä t te r der Artischocken mit einer 
Schere 1 cm k ü r z e n . 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 übe r 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 Blä t te r etwas auseinanderbiegen, 
das M i t t e l s t ück herausdrehen und das Heu 
entfernen. Die mittleren Blät ter verkehrt herum 
wieder in die Artischocken setzen. 

5. Die Fleischtomaten e n t h ä u t e n , entkernen 
und für die Sauce p ü r i e r e n oder fein hacken. 

6. Die Mayonnaise und den Joghurt mi­
schen. Die Hä l f te mit dem Tomatenmus und 
dem Knoblauch, den Rest mit den K r ä u t e r n 
v e r r ü h r e n . Die Saucen als Dips servieren. 
(auf dem Foto oben) 

1. Die Zucchini w ü r f e l n , zusammen mit den 
Knoblauchzehen in wenig Salzwasser zu Brei 
verkochen, mit Salz und Pfeffer abschmecken 
und die Kräu te r untermischen. 

2. Die Milch mit der Zwiebel, den G e w ü r z e n 
und den K r ä u t e r n bei geringer Hitze auf etwa 
1/2 Liter einkochen lassen, dann die F l ü s s i g ­
keit durch ein Sieb g i e ß e n . 

3. Den Backofen auf 175 °C vorheizen. In 
einem Topf die Butter erhitzen und das Mehl 
darin anschwitzen, die Milch unter s t ä n d i g e m 
Rühren d a z u g i e ß e n . Alles zu einer glatten Sau­
ce verkochen, mit Salz und Muskat w ü r z e n . 

4. Die Sauce mit dem Zucchinibrei mischen 
und die Eier u n t e r r ü h r e n . Eine flache Gratin-
form mit O l i v e n ö l ausstreichen. Den Brei hin­
e i n f ü l l e n , mit einer Schicht S e m m e l b r ö s e l be­
decken und mit B u t t e r f l ö c k c h e n belegen. 

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





400 g kleine C h a m p i g n o n k ö p f e 
Saft von 1 Zitrone 
2 feste, nicht zu reife Avocados 
1 Zwiebel 
1 Bund Petersilie 
3 EL Butter 
1 S c h u ß W e i ß w e i n 
1 Prise Muskatpulver 
1 Prise Zucker 
Salz 
frisch gemahlener Pfeffer 
einige Zweige Dill 
Zitronenscheiben 

1. Die Champignons mit etwas Zitronensaft 
b e t r ä u f e l n . 

2. Die Avocados halbieren, entkernen, das 
Fruchtfleisch a u s l ö s e n und in kleine W ü r f e l 
schneiden. Diese ebenfalls mit Zitronensaft 
b e t r ä u f e l n . 

3. Die Zwiebel und die P e t e r s i l i e n b l ä t t c h e n 
fein hacken. Die Butter in einer Pfanne erhit-
zen und die Z w i e b e l w ü r f e l glasig d ü n s t e n . 

4. Die C h a m p i g n o n k ö p f e zu den Zwiebeln 
geben, den W e i ß w e i n d a z u g i e ß e n und alles 
kurz d ü n s t e n . Die A v o c a d o w ü r f e l zu den Pil-
zen geben und alles einmal kurz aufkochen 
lassem. 

5. Das Gericht mit Muskat, Zucker, Salz und 
Pfeffer k rä f t i g abschmecken und die Petersilie 
unterziehen. 

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

Zubereitungszeit: ca. 1/2 Std. 

ca. 260 kcal je Portion 

Dazu p a ß t ein spritziger W e i ß w e i n 



S c h n e c k e n m i t 
A r t i s c h o c k e n h e r z e n 

1. Die Schnecken abtropfen 
Schalotten fein hacken. 

lassen. Die 

2. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die 
Schalotten darin glasig d ü n s t e n . Das Mehl zu 
den Schalotten geben, mit dem Schneebesen 
u n t e r r ü h r e n und anschwitzen. 

3. Das Ganze mit W e i ß w e i n unter s t ä n d i g e m 
R ü h r e n a b l ö s c h e n und mit der K a l b s b r ü h e 
a u f f ü l l e n . 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 k ö c h e l n lassen. Mit Salz, frisch 
gemahlenem Pfeffer, Zucker und Cayenne-
pfeffer k rä f t ig w ü r z e n . 

5. Die C r è m e f r a î c h e unterziehen und das 
Gericht vor dem Servieren mit K räu te rn gar-
nieren. 

Zubereitungszeit: ca. 1/2 Std. 

ca. 230 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Baguette 

24 Schnecken (aus der Dose) 
2 Schalotten 
2 EL Butter, 2 EL Mehl 
200 ml W e i ß w e i n 

1/4 L K a l b s b r ü h e (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 
K r ä u t e r z w e i a e zum Garnieren 



Fisch und M e e r e s f r ü c h t e sind bei den 

Franzosen ungeheuer beliebt - kein Wun-

der, die M e e r e s k ü s t e n der Nordsee, des 

Atlantiks und des Mittelmeers und die 

vielen F l ü s s e sorgen d a f ü r , d a ß es immer 

frische Leckereien aus dem k ü h l e n N a ß 

zu kaufen gibt. 

Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std. 

Zeit zum Marinieren: ca. 10 Min. 

ca . 300 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Baguette 

12 Riesengarnelen mit Schalen 
Saft von 1 Zitrone 
einige Tropfen Worcestersauce 
Salz, frisch gemahlener Pfeffer 
2 Schalotten, 5 EL Butter 

1/4 L I herber W e i ß w e i n 
1/4 L Fischfond (aus dem Glas) 

1 getrocknetes Lorbeerblatt 
2 EL Mehl, 1 Msp. Safranpulver 
4 EL gehackte Kresse 
Radieschenscheiben 



1. Die Garnelen vom Körper abdrehen und die Schwänze aus den Schalen l ö s e n . Sie 
dann mit Zitronensaft und Worcestersauce 

beträufeln und 10 Minuten marinieren las-
sen, anschließen salzen und pfeffern. 

2. Die Schalotten fein hacken. 1 Eßlö f fe l Butter in einem Topf erhitzen, die Scha lo t t enwü r fe l dazugeben und glasig d ü n s t e n . 

3. Alles mit dem Weißwein ablöschen und mit dem Fond auffüllen. Das Lorbeerblatt dazugeben und das 
ganze 

5 Minuten bei mäßiger Hitze köcheln lassen. 

4. Das Mehl mit 2 Eß lö f f e ln Butter verkneten 
und mit dem Schneebesen unter die Sauce 
schlagen, bis sie bindet. 

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

6. Die Sauce durch ein Sieb passieren und 
erneut erhitzen. Sie mit den G e w ü r z e n ab­
schmecken und die Garnelen dazugeben. 

7. Die Kresse unter die Sauce ziehen. Die 
Garnelen zusammen mit der Safransauce an-
richten und sie mit den Radieschenscheiben 
garnieren. 



1. Die Scampi leicht mit Salz und Pfeffer 
w ü r z e n . Die Butter in einem flachen Topf zer-
lassen, die Scampi darin nur kurz a n d ü n s t e n 
und mit Pernod flambieren. Die Scampi an-
s c h l i e ß e n d 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 Hä l f te der F l ü s s i g k e i t s -
menge einkochen lassen. Die Creme fraTche 
h i n z u f ü g e n und alles nochmals 5 Minuten 
kochen lassen. 

4. Die Tomate e n t h ä u t e n und entkernen, 
dann in W ü r f e l schneiden. Die T o m a t e n w ü r -
fel zusammen mit dem Fenchelkraut und den 
Scampi in die Sauce geben und e r w ä r m e n . 

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

Zubereitungszeit: ca. 1/2 Std. 

ca. 450 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Reis 

24 g e s c h ä l t e Scampi 
Salz 
schwarzer Pfeffer aus der M ü h l e 
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 F e n c h e l g r ü n 
1 Prise Cayennepfeffer 



2 kg Miesmuscheln 
100 g Lauch 
100 g Sellerie 
100 g Karotten 
2 EL Schalotten 
1 Knoblauchzehe 
4 EL O l i v e n ö l 
200 ml trockener W e i ß w e i n 
4 EL gehackte Kräuter (Kerbel, Peter­
silie, Basilikum, Dill und Estragon) 
200 g Creme fraTche 
1/4 TL Salz 
schwarzer Pfeffer aus der M ü h l e 

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

2. Die G e m ü s e s o r t e n in kleine W ü r f e l 
schneiden und die Schalotten sowie die 
Knoblauchzehe fein hacken. Das O l i v e n ö l in 
einem g r o ß e n Topf erhitzen, die G e m ü s e - , 
die Schalotten- und die K n o b l a u c h w ü r f e l dar-
in anschwitzen. Die Miesmuscheln dazuge-
ben und alles mit dem W e i ß w e i n a b l ö s c h e n . 

3. Bei geschlossenem Topfdeckel kochen 
lassen, bis sich die Muscheln geö f fne t ha-
ben. Die Muscheln herausnehmen, auf vier 
Teller oder in eine g r o ß e S c h ü s s e l geben, die 
noch geschlossenen Muscheln wegwerfen 
(sie sind verdorben). 

4. Den Sud mit den K räu te rn und der Creme 
fraTche v e r r ü h r e n , mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und übe r die Muscheln g i e ß e n . 

Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std. 

ca. 390 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Baguette 



6. Auf v o r g e w ä r m t e Teller einen Spiegel von 
roter und gelber Paprikasauce g i e ß e n und die 
Medaillons darauf anrichten. 
(auf dem Foto oben) 

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 W e i ß w e i n 
Saft von 1 Zitrone 
100 g B l u m e n k o h l r ö s c h e n 
1 Bund kleingeschnittene Brunnenkresse 
1 Bund feingehackter Dill 

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 

ca. 670 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Reis 

je 200 g rote und gelbe Paprikaschoten, 
in Wür fe ln 
5 EL Butter 
100 ml Fischfond (aus dem Glas) 
2 EL Noilly Prot ( f ranzös ischer Vermouth) 
400 g s ü ß e Sahne 
Salz, w e i ß e r Pfeffer 
1 Prise Zucker 
1 kg frischer Seeteufel 
oder 2 Seeteufelfilets 
etwas Zitronensaft 
Mehl zum B e s t ä u b e n 
2 EL O l i v e n ö l 

1. Die Seeteufelfilets in 16 kleine Medail-
lons schneiden, diese mit Salz und Pfeffer 
w ü r z e n . Die Schalotten s c h ä l e n und fein 
hacken. 

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

3. Den W e i ß w e i n , den Zitronensaft und die 
B l u m e n k o h l r ö s c h e n in die Pfanne geben. 

4. Die Hitzezufuhr reduzieren, die Schalotten 
h i n z u f ü g e n und das Ganze etwa 15 Minuten 
garen. 

5. Den Fisch wieder dazugeben und mit 
Kresse und Dill bestreuen. 
(auf dem Foto unten) 

1. Den roten und gelben Paprika getrennt in 
2 Eß lö f fe ln Butter a n d ü n s t e n und jeweils mit 
Fischfond und Noilly Prat a b l ö s c h e n . 

2. Die F l ü s s i g k e i t fast ganz einkochen las-
sen, die Sahne zu den Paprikaschoten ge-
ben, alles nochmals etwa 5 Minuten k ö c h e l n 
lassen und mit Salz, Zucker und Pfeffer ab-
schmecken. 

3. Die zwei Saucen nun jeweils mit dem 
Schneidestab des Mixers fein p ü r i e r e n und 
durch ein Sieb streichen. 

4. W ä h r e n d der Paprika k ö c h e l t , den Seeteu-
fel v ö l l i g von der schwarzen Haut befreien, 
waschen und die beiden Filets mit einem 
scharfen Messer vom Knorpel gut a b l ö s e n . 

5. Aus dem Filet nun 16 Medaillons schnei-
den, mit Salz und Zitronensaft w ü r z e n , leicht 
mit Mehl b e s t ä u b e n und die Medaillons in 
O l i v e n ö l und der restlichen Butter auf jeder 
Seite bei mittlerer Hitze etwa 2 1/2 Minuten 
braten. 





1. Die Seezungenfilets mit Salz und Pfeffer 
w ü r z e n , mit Mehl b e s t ä u b e n . 

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
ß e n d warm stellen. 

4. Den W e i ß w e i n , die Schalotten, die Sahne, 
die Mandeln und den Dill in die Pfanne geben 
und u m r ü h r e n . 

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

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 W e i ß w e i n 
100 g s ü ß e Sahne 
100 g g e s c h ä l t e , gehobelte Mandeln 
1 TL fein gehackter Dill 



1. Die Seezungenfilets mit Meersalz und 
Pfeffer w ü r z e n . 

2. Die Filets mit Mehl b e s t ä u b e n . 

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

4. Die Muskatellertrauben halbieren und ent­
kernen, zusammen mit dem W e i ß w e i n zu 
dem Fisch geben. 

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

25 

Zubereitungsngszeit: ca. 1/2 Std. 

ca 320 kcal je Portion 

DAZU passen Salzkartoffeln 

600 g Seezungenfilets 
1 TL Meersalz 
frisch gemahlener Pfeffer 
2 EL Mehl 
1 EL Butter 

1 EL O l i v e n ö l 
200 g Muskatellertrauben 
2 EL W e i ß w e i n 
1 Beet Kresse 



Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std. 

ca. 510 kcal je Portion 

Dazu p a ß t g e d ü n s t e t e r Mangold 

1 EL Butter 
2 EL gehackte Schalotten 
4 Heilbuttfilets à 150 g 
Salz 
schwarzer Pfeffer aus der M ü h l e 

150 ml W e i ß w e i n 
150 ml Fischfond (aus dem Glas) 
1 Grapefruit 
300 g Creme f r a î c h e 
15 g frischer Ingwer 
1 Prise Cayennepfeffer 

Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std. 

ca. 590 kcal je Portion 

Dazu passen Sauce Hollandaise und 
W e i ß b r o t 

je 80 g Lauch, Fenchel 
und Staudensellerie 
150 g Karotten 
100 g Navetten ( w e i ß e R ü b c h e n ) 
50 g Schalotten, 1 Knoblauchzehe 
2 EL Butter 
1 Lorbeerblatt, 1 S t rauß Thymian 
225 ml trockener W e i ß w e i n 

1/2 L Fischfond (aus dem Glas) 
1 EL Noilly Prat ( f ranzös ischer Vermouth) 
1 TL Salz, schwarzer Pfeffer 
1 Prise Cayennepfeffer 
4 Lachsscheiben ä 220 g 
3 EL grob gehackte Petersilie 

1. Eine Pfanne mit Butter ausstreichen. Die 
Schalotten hacken, zusammen mit den Heil-
buttfilets in die Pfanne legen, leicht mit Salz 
und Pfeffer w ü r z e n , den W e i ß w e i n und den 
Fischfond a n g i e ß e n und das Ganze 10 Mii-
nuten pochieren. 

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

3. Die Grapefruit mit einem scharfen, langen 
Messer s c h ä l e n , so d a ß die w e i ß e Haut ab-
geschnitten wird. A n s c h l i e ß e n d die Filets her-
ausschneiden. Dabei den austretenden Saft 
auffangen. Den Saft zum Fond geben, die 
Creme f r a î c h e dazugeben und das Ganze 
nochmals um die Hä l f te einkochen lassen. 

4. Den Ingwer s c h ä l e n , 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) 

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
m ü s e und die Schalotten darin anschwitzen. 

2. Das Lorbeerblatt, den Knoblauch und den 
Thymian dazugeben und mit dem W e i ß w e i n , 
dem Fischfond und dem Noilly Prat a u f f ü l l e n . 

3. Das G e m ü s e zum Kochen bringen und 
mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer ab­
schmecken. Es 5 Minuten kochen lassen 
und die Hitze reduzieren. Die Lachsscheiben 
auf das G e m ü s e legen und etwa 10 Minuten 
d ü n s t e n . 

4. Den Fisch auf eine Platte legen und die 
M i t t e lg rä te herausziehen. Die G e m ü s e um 
den Lachs herumlegen, mit etwas Fond übe r ­
ziehen und mit Petersilie bestreuen. 
(auf dem Foto unten) 





1. Eine g r o ß e Schmorpfanne buttern, die 
Schalotten dazugeben, leicht mit Salz und 
Pfeffer w ü r z e n . Die Champignons b lä t t r i g 
schneiden. Die Seezungen, die Champignons 
und die Muscheln d a r ü b e r g e b e n . 

2. Den W e i ß w e i n d a z u g i e ß e n und alles ab-
gedeckt 4 bis 5 Minuten d ü n s t e n . Dann die 
Crevetten dazugeben. 

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

4. Den Fischfond in einer Kasserolle zur 
Hä l f te einkochen, zwei Drittel der Sahne zu­
geben und 5 Minuten kochen. Ein Drittel der 
Sahne mit den Eigelben v e r r ü h r e n , in die hei­
ße Sauce e i n r ü h r e n , diese sofort vom Feuer 
nehmen und mit Salz, Pfeffer und einigen 
Tropfen Zitronensaft w ü r z e n . 

5. Die Sauce übe r die angerichteten Seezun­
gen geben. 

Zubereitungszeit: ca. 1/2 Std. 

ca. 520 kcal je Portion 

Dazu passen g e d ü n s t e t e r Spinat und Reis 

2 EL Butter 
2 EL gehackte Schalotten 

1/2 TL Salz 
schwarzer Pfeffer aus der M ü h l e 

100 g Champignons 
4 k ü c h e n f e r t i g e Seezungen à ca . 300 g 
250 g Miesmuschelfleisch 
(aus dem Glas oder TK. -Produkt) 
100 ml trockener W e i ß w e i n 

100 g g e s c h ä l t e Crevetten 
150 ml Fischfond (aus dem Glas) 
300 g s ü ß e Sahne 
3 Eigelb 
einige Tropfen Zitronensaft 



1. Eine g r o ß e Schmorpfanne buttern, die 
Schalotten hineingeben und leicht mit Salz 
und Pfeffer w ü r z e n . Die Rotzungen daraufle­
gen und den W e i ß w e i n a n g i e ß e n . Das Gan­
ze abgedeckt bei schwacher Hitze 4 bis 
5 Minuten d ü n s t e n lassen; die Rotzungen 
herausnehmen und warm stellen. 

2. Die Tomaten mit kochendem Wasser 
ü b e r b r ü h e n , e n t h ä u t e n , entkernen und grob 
w ü r f e l n . Den Fischfond in einer Kasserolle 
zur Häl f te einkochen lassen, die Tomaten­
w ü r f e l zugeben und alles aufkochen lassen. 
Die Creme fraTche, die Petersilie und den 
Cayennepfeffer dazugeben, u n t e r r ü h r e n und 
alles nochmals etwas einkochen lassen. 

3. Die Rotzungen auf einer Platte anrichten 
und mit der Sauce ü b e r z i e h e n . 

Zubereitungsszeit: ca.1/2 Sfd. 

ca 540 kcal je Portion 

Dazu paßt attspinat mit ge rös te ten 
Pinienkernen 

2 EL . Butter 
2 EL gehackte Schalotten 
4 küchenfertige Rotzungen à ca. 350 g 
1/2 TL Salz 

schwarzer Pfeffer aus der M ü h l e 
225 ml trockener W e i ß w e i n 
3 Tomaten 
100 ml Fischfond (aus dem Glas) 

300 g C r è m e f r a î c h e 
2 EL gehackte Petersilie 

1 Prise Cayennepfeffer 



Auf die Zubereitung von Fleisch und Wild 

verwendet man in Frankreich sehr viel 

Liebe und Sorgfalt. Zartes und wohl­

schmeckendes G e f l ü g e l sorgt in jedem 

Haushalt für willkommene Abwechslung. 

Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Std. 

ca. 950 kcal je Portion 

Dazu passen Bratkartoffeln 

Für das Filet: 
250 g Schweinehack 
1 EL gehackte Schalotten 
1 Ei 
1 Bund gehacktes Basilikum 
3 EL s ü ß e Sahne 
1/2 TL Salz 
schwarzer Pfeffer aus der M ü h l e 
200 g Schweinenetz 
600 g Schweinefilet 
3 EL O l i v e n ö l 



A u ß e r d e m : 
400 g Auberginen 
2 Zwiebeln 
1 Knoblauchzehe 
2 EL Butter 
1 EL Tomatenmark 

1/2 Bund gehacktes Basilikum 
100 ml trockener W e i ß w e i n 

225 ml heller Kalbsfond (aus dem Glas) 
1/2 TL Safz 

schwarzer Pfeffer aus der M ü h l e 

1. Das Hackfleisch mit den Schalotten, dem 
Ei, dem gehackten Basil ikum und der Sahne 
mischen und mit Salz und Pfeffer w ü r z e n . 
Den Backofen auf 200 °C vorheizen. 

2. Das Schweinenetz auf einem Tisch aus-
breiten und die Hä l f te der Fleischmasse etwa 
1 cm dick darauf verstreichen. Das Filet w ü r -
zen, darauf legen, mit dem restlichen Hack-

f le isch bestreichen und in das Netz einrollen. 

3. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das 
eingerollte Filet darin anbraten. A n s c h l i e ß e n d 
für 30 Minuten in den Ofen geben. Das Filet 
im Netz herausnehmen und warm stellen. 

4. Die Auberginen in 2 cm g r o ß e W ü r f e l 
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 Basil ikum 

dazugeben und alles kurz anbraten. 

6. Alles mit W e i ß w e i n a b l ö s c h e n und mit 
Kalbsfond a u f f ü l l e n . Für 10 Minuten einko-
chen lassen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. 

7. Das Schweinefilet im Netz in Scheiben 
schneiden, auf eine v o r g e w ä r m t e Platte le-
gen, das G e m ü s e darum verteilen. 



Für 6 - 8 Personen 

Zubereifungszeit: ca. 2 3/4 Std. 

ca. 760 kcal je Portion (bei 8 Portionen) 

Dazu p a ß t ein k rä f t i ge r Landwein 

500 g Markknochen 
1 kg mageres Rindfleisch 
1 Suppenhuhn 
3 Zwiebeln, in Ringen 
3 L o r b e e r b l ä t t e r 
5 Pfef ferkörner , 2 Nelken 
2 TL Salz, 1 TL Pfeffer 
je 1/2 TL getrockneter Thymian, 
L i e b s t ö c k e l und Rosmarin 
2 Stangen Lauch 
500 g W e i ß k o h l , 500 g M ö h r e n 
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 G e w ü r z e und die Kräu te r dazugeben und 
alles zum Kochen bringen. Das Ganze zuge­
deckt etwa 1 Stunde garen, dabei mehrmals 
a b s c h ä u m e n . Danach das Fleisch heraus­
nehmen und die B r ü h e absieben. 

2. Das Suppenhuhn h ä u t e n . Das Fleisch und 
das Huhn in mundgerechte S t ü c k e zerteilen, 
wieder in die h e i ß e B r ü h e geben und alles 
nochmals etwa 3/4 Stunde garen. 

3. W ä h r e n d d e s s e n das G e m ü s e kleinschnei­
den. Dann das G e m ü s e dazugeben und eine 
weitere 1/2 Stunde garen. Den Pot-au-feu mit 
Cognac verfeinern, und mit Petersilie bestreut 
servieren. 
(auf dem Foto oben) 

Zubereitungszeit: ca. 2 1/4 Std. 

ca. 660 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Baguette 

250 g Lammhals (ohne Knochen) 
800 g Lammschulter (ohne Knochen) 
Salz, Pfeffer aus der M ü h l e 
500 g Kartoffeln 
1 Bund F rüh l ingszwiebe ln 
200 g kleine Zwiebeln 
200 g kleine Karotten 
3 w e i ß e R ü b e n 
O l i v e n ö l 
einige Stangen Staudensellerie 
4 Tomaten 
3 EL Weinbrand, 1/2 W e i ß w e i n 
1 kleine Knoblauchzwiebel 
1 Lorbeerblatt, einige Zweige Thymian 
100 g a u s g e l ö s t e Erbsen 
100 g g r ü n e Bohnen 

1. Das Lammfleisch in g r o ß e S tücke schnei­
den, salzen und pfeffern, gut einreiben und 
die G e w ü r z e einwirken lassen. 

2. Die Kartoffeln s c h ä l e n , die F r ü h l i n g s z w i e ­
beln in grobe S t ü c k e schneiden. Die Zwie­
beln, die Karotten und die R ü b e n s c h ä l e n . 

3. Das O l i v e n ö l erhitzen und das Fleisch 
darin gut anbraten. Das g e s c h ä l t e G e m ü s e , 
den Staudensellerie und die Tomaten dazu­
geben. Alles mit Weinbrand a b l ö s c h e n , 
W e i ß w e i n und Vi I Wasser d a z u g i e ß e n . 

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) 





1. Die Schweinelendchen mit Salz und Pfef-
fer w ü r z e n . Die Äpfe l in Scheiben schneiden 

2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die 
Schweinelendchen bei kleiner Hitze von bei­
den Seiten braten. 

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

4. Die Sahne, den Zitronensaft und das Ba­
silikum in die Pfanne geben und alles gut 
v e r r ü h r e n . 

5. Die Apfelscheiben h i n z u f ü g e n und kurz 
mitgaren lassen. 

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

Zubereitungszeit: ca. 1/2 Std. 

ca. 440 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Reis 

4 Schweinelendchen à ca. 175 g 
Salz 
frisch gemahlener Pfeffer 
4 Ä p f e l 
5 EL ÖL 
100 g s ü ß e Sahne 
Saft von 1/2 Zitrone 

1/2 Bund gehacktes Basilikum 



Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 

CA 660 kcal je Portion 

Dazu passen Bratkartoffeln 

4 . Koteletts à ca. 200 g 
1/2 TL Salz 

schwarzer Pfeffer aus der M ü h l e 
3 EL O l i v e n ö l 
2 EL gehackte Schalotten 
' gehackte Knoblauchzehe 
100 ml W e i ß w e i n 
225 ml dunkler Kalbsfond 
(aus dem Glas) 
250 g Creme fraTche 
2 EL Pommerysenf 
1 Prise M u s k a t n u ß p u l v e r 

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die 
Koteletts mit Salz und Pfeffer w ü r z e n . 

2. Das O l i v e n ö l 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 W e i ß w e i n a n g i e ß e n . Die 
Koteletts herausnehmen und warm stellen. 

3. Die Pfanne auf den Herd stellen, den 
Kalbsfond h i n e i n g i e ß e n und einkochen las-
sen. Die C r è m e f r a î che dazugeben und alles 
5 Minuten kochen lassen. 

4. Den Senf u n t e r r ü h r e n , die Sauce mit Salz, 
Pfeffer und Muskat abschmecken. 

5. Koteletts und Sauce getrennt servieren. 



Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std. 

Zeit zum W ä s s e r n : 3 - 4 Std. 

ca. 4 1 0 k c a l je Portion 

Dazu passen Salzkartoffeln 

600 g Kalbsbries 
Salz, frisch gemahlener Pfeffer 
2 EL Mehl 
100 g Champignons 
60 g Butter 
100 g g e r ä u c h e r t e Ochsenzunge 
150 ml dunkler Kalbsfond 
(aus dem Glas) 
4-5 EL s ü ß e Sahne 
3 EL Madeira 
2 EL gehackte Petersilie 

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 p ü r i e r t e Tomaten (Fertigprodukt) 
1 Msp. Thymian 
1 fein gehackte Knoblauchzehe 
1 Bund frischer Kerbel 

1. Falls n ö t i g , die Leber h ä u t e n . Die Kalbsle-
ber a n s c h l i e ß e n d w ü r f e l n und mit Mehl be-
s t ä u b e n . 

2. Die Zwiebeln in Ringe schneiden, eben-
falls mit Mehl b e s t ä u b e n . 

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 w ü r z e n und warm 
stellen. 

5. Die Zwiebelringe in die Pfanne geben und 
kurz d ü n s t e n , die Tomaten h i n z u f ü g e n . 

6. Den Thymian und die Knoblauchzehe hin-
z u f ü g e n und die Sauce einige Minuten einko-
chen lassen. 

7. Die Leber wieder in die Pfanne geben, 
nochmals kurz erhitzen und mit Ke rbe lb l ä t t -
chen garnieren. 
(auf dem Foto unten) 

Tip: 
Leber sollte nie zu lange oder bei zu g r o ß e r 
Hitze gebraten werden, da sie sonst hart wer-
den k ö n n t e . Erst nach dem Braten salzen. 

1. Das Bries in kaltem Wasser 3 bis 4 Stun-
den w ä s s e r n , dabei das Wasser mehrmals 
wechseln. Das Bries kurz mit kochendem 
Wasser ü b e r b r ü h e n und falls n ö t i g h ä u t e n . 

2. Das Kalbsbries in Scheiben schneiden, 
mit Salz und Pfeffer w ü r z e n . Danach mit 
Mehl b e s t ä u b e n . Die Champignons in Schei-
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 w ü r f e l n , dazugeben und alles mit 
Fond und Sahne a u f f ü l l e n . 

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





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-
w ü r f e l glasig d ü n s t e n , mit dem Mehl b e s t ä u -
ben und das Ganze mit dem Rotwein a u f f ü l -
len, alles zu einer Sauce einkochen lassen. 

3. Die Sauce leicht pfeffern, die restliche But-
ter dazugeben und unter s t ä n d i g e m R ü h r e n 
aufkochen lassen. 

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

5. Die Sauce übe r das Fleisch geben und 
servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std. 

ca . 750 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Ka r to f f e l pü ree 

2 E n t r e c ö t e s ä ca. 600 g 
Salz 
Pfeffer aus der M ü h l e 
60 g Butter 
120 g gehackte Schalotten 
etwas Mehl 
1/2 trockener Rotwein 
60 g gehackte Petersilie 



1. Das Fleisch und den Speck in grobe W ü r -
fel schneiden, salzen und pfeffern. 

2. Das G e m ü s e in grobe S tücke schneiden. 

3. Die Butter in einem Topf erhitzen, den 
Speck und das Fleisch darin leicht anbraten. 
Das geschnittene G e m ü s e dazugeben und 
kurz mitschwitzen. 

4. Das Ganze mit Mehl b e s t ä u b e n , mit dem 
Cognac a b l ö s c h e n und mit dem Rotwein auf-
f ü l l e n . 

5. Die kleingehackten Knoblauchzehen und 
das Bouquet garni dazugeben, alles bei mitt-
lerer Hitze 2 1/2 Stunden k ö c h e l n lassen. 
Das K r ä u t e r s t r ä u ß c h e n vor dem Servieren 
entfernen. 

Zubereitungszeit: ca. 3 Std. 

ca 940 kcal je Portion 

Dazu passende Salzkartoffeln 

1 kg Rinderschulter 
125 g durchwachsener, g e r ä u c h e r t e r 
Speck ohne Schwarte 
Salz, Pfeffer aus der M ü h l e 
400 g junge Karotten 
1 Bund F rüh l ingszwiebe ln 
60 g Butter, 2 EL Mehl 
2 EL Cognac 
1 I roter Burgunderwein 
2 gehackte Knoblauchzehen 
1 Bouquet garni: gemischte frische 
Kräuter (Petersilie, Rosmarin, Thymian, 
Majoran) mit Lorbeer und G e w ü r z ­
nelken zu einem Strauß gebunden 



Das K r ä u t e r b ü n d e l entfernen. Den Eintopf mit 
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 
W e i ß b r o t bestreuen und im Ofen überbacken, 
bis die B r o t k r ü m e l braun sind. 
(auf dem Foto oben) 

Zubereitungszeit: ca. 2 Std. 

Einweichzeit: ca. 6 Std. 

ca. 1090 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Baguette 

200 g w e i ß e Bohnenkerne 
300 g Bauchspeck 
600 g Lammschulterfleisch 
1 TL Salz, schwarzer Pfeffer 
4 EL O l i v e n ö l 
4 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen 
2 EL Tomatenmark 
200 ml trockener W e i ß w e i n 
2 I heller Lammfond (aus dem Glas) 
1 Lorbeerblatt, 1 S t rauß Thymian 
3 Stengel Petersilie, 1 Zweig Rosmarin 
400 g rohe Knoblauchwurst 
1 Prise Muskatpulver 
2 EL gehackte Petersilie 
50 g fein geriebenes W e i ß b r o t 

Für 6 Personen 

Zubereitungszeit: ca. 3 Std. 

ca . 270 kcal je Portion 

Dazu passen Salzkartoffeln 

1 Bund Früh l ingszwiebe ln 
4 Karotten, 4 Tomaten 
1 kleine Knoblauchzwiebel 
1 Bouquet garni (siehe Rezept S. 39) 
1 kg Kalbsnierenbraten ( k ü c h e n f e r t i g 
beim Metzger) 
Salz, Pfeffer aus der M ü h l e 
350 ml trockener W e i ß w e i n 
30 g Butter 

1. Die Bohnen für 6 Stunden in kaltem Was-
ser einweichen. 
2. Den Speck und das Lammfleisch mit Salz 
und Pfeffer würzen. Das Olivenöl in einem 
großen 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 
Weißwein und dem Lammfond ablöschen. 
3. Die Kräuter zu einem Strauß zusammen-
binden. Mit dem Speck und dem Lamm-

fleisch in den Topf geben und bei 
schwacher 

Hitze 45 Minuten kochen lassen. Die Wurst 
hinzufügen und nochmals 20 Minuten ko-
chen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. 
4. Das Fleisch, den Speck und die Wurst 
herausnehmen und in Scheiben schneiden. 

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Das 
unzerkleinerte G e m ü s e zusammen mit der 
Knoblauchzwiebel und dem Bouquet garni 
auf den Boden eines Brä te rs legen. 

2. Das Fleisch mit Salz und Pfeffer einreiben. 

3. Das Fleisch auf das G e m ü s e legen, den 
Wein a n g i e ß e n , nochmals salzen, Butter da­
zugeben und im Backofen 2 Stunden garen. 

4. Das Fleisch in Scheiben schneiden und 
mit Bratensaft und G e m ü s e ü b e r z i e h e n . 
(auf dem Foto unten) 





5. Danach die Keule wenden, mit Bra-
tenfond bepinseln und mit der Hälfte Rot-
weins übergießen. 

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

7. Die Lammkeule herausnehmen und warm 
halten. Den Bratensatz aus der Pfanne mit et-
wa 1/4 Liter Wasser lösen und durch ein Sieb 
in eine Kasserolle gießen. Tomatenmark, dem 
restlichen Rotwein und Instantpulver mit dem 
Schneebesen einrühren. Auf dem Herd unter 
starker Hitzezufuhr aufkochen lassen. 

8. Tomatenpaprika und Gewürzgurken in 
kleine Würfel schneiden und hineingebem-
Die Stärke mit der Sahne verrühren - even-
tuell 1 Eßlöffel Wasser dazugeben - und die 
Sauce damit binden. Einmal aufkochen las-
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. 

los-

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. 
2. Die Knoblauchzehen durch die Knob-
lauchpresse drücken, in ein Schüsselchen 
geben und mit Salz, Öl und Gewürzen zu ei-
nem Brei verrühren. 
3. Die Lammkeule unter kaltem Wasser 
waschen und rundherum gut abtrocknen. 
Überflüssigen Fettansatz und Sehnen weg-
schneiden. 
4. Die Lammkeule rundherum mit dem Ge-
würzbrei einreiben und in die Bratpfanne le-
gen. 1 Tasse Wasser hineingießen. Das 
Fleisch auf der mittleren Schiene in den Back 
ofen schieben und 30 Minuten braten. 

Für 6 Personen 

Zubereitungszeit: ca. 2 Std. 

ca. 590 kcal je Portion 

Dazu passen Ka r to f f e l pü ree und 
g r ü n e Bohnen 

2 Knoblauchzehen 
1-2 TL Salz 
3 EL Ö l 
1 TL getrockneter Thymian 

1/2 TL getrockneter Oregano 
1 Msp. getrockneter Rosmarin 

1/2 TL frisch gemahlener Pfeffer 
1 Lammkeule (etwa 1,5 kg 
mit Knochen) 

1/8 L Rotwein 
6 - 8 Sardellenfilets 

2 EL Tomatenmark 
2 TL Instantpulver für H ü h n e r b r ü h e 
1 eingelegter Tomatenpaprika 
1-2 kleine G e w ü r z g u r k e n 
2 TL S t ä r k e 
2 EL saure Sahne 





Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Std. 

ca. 530 kcal je Portion 

Dazu passen in Butter geschwenkte 
Kartoffeln 

1 Maispoularde (ca. 1,6 kg) 
1/2 TL Salz, schwarzer Pfeffer 
4 Zweige frischer Rosmarin 
4 EL O l i v e n ö l 
3 Zwiebeln 
100 g Karotten, 100 g Lauch 
100 g Sellerie, 1 Knoblauchzehe 
1 EL Tomatenmark 
200 g M a i s k ö r n e r 
225 ml trockener W e i ß w e i n 
300 ml heller G e f l ü g e l f o n d 

Zubereitungszeit: ca. 2 Std. 

ca. 960 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Kartoffelgratin 

1 Ente, etwa 1,8 kg 
1 TL Salz, schwarzer Pfeffer 
3 EL O l i v e n ö l 
Entenhals, Magen, F lügel 
3 Zwiebeln, 50 g Karotten 
50 g Lauch, 50 g Sellerie 
1 S t rauß Thymian, 225 ml Rotwein 
300 ml heller G e f l ü g e l f o n d 
3 unbehandelte Orangen 
1 EL O r a n g e n l i k ö r 
1 EL Zucker, 2 EL Butter 

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die 
Poularde innen und außen mit Salz und Pfef-
fer würzen und die Hälfte des Rosmarins in 
die Poularde geben. 

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

3. Die Gemüsesorten in 1 cm große Würfel 
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 Weißwein 
hinzufügen. 

4. Die Poularde aus dem Ofen nehmen und 
warm stellen. Die Pfanne aufs Feuer stellen 
und den Bratensatz mit dem Geflügelfond 
aufgießen. Die Sauce 10 Minuten kochen 
und abschmecken, 
(auf dem Foto oben) 

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

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

3. Die Ente herausnehmen und warm stel-
len. Das Fett abschöpfen und den Bratensatz 
mit Rotwein ablöschen, den Geflügelfond da-
zugeben und zur Hälfte einkochen. 

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

5. Den Saft von 2 Orangen und den Oran-
genlikör 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. 
(auf dem Foto unten) 





1. Die E n t e n b r ü s t e mit Knoblauchsalz und 
Pfeffer w ü r z e n . 

2. 40 g Butter in einer Pfanne erhitzen und 
die F l e i s c h s t ü c k e darin von beiden Seiten et-
wa 4 Minuten braten. 

3. Die E n t e n b r ü s t e aus der Pfanne nehmen 
und warm stellen. 

4. Die Pfifferlinge in S tücke schneiden. Die 
Schalotte w ü r f e l n . 

5. Die restliche Butter in die Pfanne geben 
und die Pfifferlinge und die S c h a l o t t e n w ü r f e l 
darin a n d ü n s t e n . 

6. Das Ganze mit Fond und Sahne a u f f ü l l e n 
und die Sauce kurz einkochen lassen. 

7. Die E n t e n b r ü s t e in Scheiben schneiden, in 
die Sauce geben, nochmals kurz erhitzen 
und servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std. 

ca. 890 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Reis 

4 En tenbrüs te 
Knoblauchsalz 
frisch gemahlener Pfeffer 
60 g Butter 
100 g Pfifferlinge 
1 Schalotte 
7 EL G e f l ü g e l f o n d 
7 EL s ü ß e Sahne 



1. Die Gänsebrüste mit Knoblauchsalz und 
Chilisauce würzen. Die Zwiebel fein hacken. 
Die Paprikaschote klein schneiden. 
2. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die 
Fleischstücke darin etwa 15 Minuten von bei-
den Seiten braten. 

3. Die Gänsebrüste aus der Pfanne nehmen, 
auf 4 Tellern anrichten und warm halten. 

4. Den Geflügelfond und die Sahne in die 
Pfanne geben und glattrühren. 

5. Die grünen Pfefferkörner und den Pfeffer-
saft hinzufügen. Die Paprikastücke mit den 
Zwiebelwürfeln und dem Estragon zu den 
Pfefferkörnern geben und das Ganze 3 Minu-
ten einköcheln lassen. 

6. Die Sauce über die Gänsebrüste geben 
und mit Schnittlauch garnieren. 

Zubereitungzeit: ca. 3/4 Std. 

ca. 725 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Reis 

4 G ä n s e b r ü s t e mit Haut 
Knoblauchsalz 
1 TL Chilisauce (Fertigprodukt) 

1/2 Zwiebel 
1/2 Paprikaschote 

70 g Butter 
100 ml G e f l ü g e l f o n d 
5 EL s ü ß e Sahne 
1 EL eingelegte g r ü n e Pfe f ferkörner 
1 EL Einlegsud von den Pfe f fe rkörnern 
1 TL gehackter frischer Estragon 
1 EL gehackter frischer Schnittlauch 



6. Die Sauce durch ein Sieb passieren und 
mit dem Fleisch und dem G e m ü s e aufkochen. Den Coq au vin auf einer Platte anrichten und 

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

1 k ü c h e n f e r t i g e s Huhn, etwa 1 800 g 
Salz, Pfeffer aus der M ü h l e 
60 g Butter 
100 g magerer Speck 
1 kleine Stange Lauch 
1 Bund F rüh l ingszwiebe ln 
2 Karotten 
2-3 gehackte Knoblauchzehen 
einige Zweige Petersilie 
1 Zweig Thymian, 1 Zweig Bleichsellerie 
1 kleines Lorbeerblatt 
0,7 I Rotwein, m ö g l i c h s t Burgunder 
150 g frische Champignons 
80- 100 g G e f l ü g e l l e b e r 
1 EL Mehl, 1 kleines Glas Cognac 
2-3 EL gehackte Petersilie 

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 

ca. 780 kcal je Portion 

Dazu passen Reis und 
trockener W e i ß w e i n 

1 k ü c h e n f e r t i g e s Huhn, etwa 1 800 g 
Salz, Pfeffer aus der M ü h l e 
4 Tomaten, 2 Schalotten 
150 g frische Champignons 
1 Lorbeerblatt 
2 halbierte Knoblauchzehen 
einige Se l l e r i eb lä t te r 
1 Zweig Estragon, 1 Zweig Thymian 
1 kleiner Bund Petersilie 
O l i v e n ö l zum Braten 

1/4 L trockener W e i ß w e i n 

Zubereitungszeit: ca. 2 Std. 

ca. 1160 kcal je Portion 

Dazu p a ß t roter Burgunder 

1. Das Huhn in 8 Stücke zerteilen, das 
Fleisch in große Stücke schneiden und die 
Knochen zerhacken. Mit Salz und Pfeffer wür-
zen. Die Butter in einer Pfanne zerlassen und 
die Hühnerteile ddrin goldgelb braten. 

2. Den Speck kleinwürfeln, zum Geflügel-
fleisch geben und mitbraten. Den Lauch, die 
Frühlingszwiebeln und die Karotten in dicke-
re längliche Stücke schneiden. 

3. Mit Knoblauch und Gewürzen zum Fleisch 
geben und mit Rotwein auffüllen. Bei mittlerer 
Hitze 30 bis 40 Minuten dünsten. 

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

5. Die Leber fein hacken, mit dem Mehl und 
dem Cognac verrühren und die Sauce damit 
binden. 

1. Das Huhn in 8 Stücke zerteilen, salzen 
und pfeffern. 

2. Die Tomaten überbrühen, kalt ab-
schrecken, enthäuten und halbieren. Die 
Schalotten mit den Tomaten, den Champi-
gnons und den Gewürzen bereitstellen. 

3. Das Olivenöl in einem Topf erhitzen und 
das Fleisch rundherum goldgelb anbraten. 

4. Die übrigen Zutaten dazugeben und mit 
dem Weißwein auffüllen. Das Ganze bei mitt-
lerer Hitze 30 bis 35 Minuten dünsten. 

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





Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Std. 

ca. 550 kcal je Portion 

Dazu passen Tomatennudeln 

4 Kaninchenkeulen ä ca. 220 g 
1/2 TL Salz 

schwarzer Pfeffer aus der M ü h l e 
3 EL O l i v e n ö l 
4 EL gehackte Schalotten 
1 gehackte Knoblauchzehe 
100 ml trockener W e i ß w e i n 
30 S a f r a n f ä d e n 
400 g Zucchini 
225 ml heller Kalbsfond (aus dem Glas) 
200 g C r è m e f r a î c h e 

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

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

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

4. Die Zucchini in Scheiben schneiden in die 
Pfanne geben und alles mit dem Kalbsfond 
auffüllen. Die Flüssigkeit 10 Minuten einko-
chen, Crème fraîche beifügen und nochmals 
5 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Pfef-
fer nachwürzen. 

5. Die Kaninchenkeulen mit der Sauce über-
ziehen. 



Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 

ca. 500 kcal je Portion 

Dazu passen Kroketten 

8 Wildschweinmedaillons (ca. 600 g) 
Knoblauchsalz 
frisch gemahlener Pfeffer 

1/2 Zwiebel 
5 EL Ö l 
100 g g e w ü r f e l t e r Speck 
200 g gemischte Waldpilze, ersatzweise 
Pfifferlinge 
2 EL feingeschnittener Schnittlauch 
1 TL Thymian 
2 Tomaten 

1. Die Wildschweinmedaillons mit Knob-
lauchsalz und Pfeffer würzen. Die Zwiebel 
fein würfeln. 
2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die 
Wildschweinmedaillons darin etwa 4 Minu-
ten von beiden Seiten braten. Die Medaillons 
anschließend aus der Pfanne nehmen und 
warm stellen. 

3. Die Speckwürfel in die Pfanne geben und 
auslassen. 
4. Die Waldpilze kleinschneiden und mit 
dem Schnittlauch, den Zwiebeln und dem 
Thymian hinzufügen. 

5. Die Tomaten mit heißem Wasser überbrü­
hen, enthäuten, in Würfel schneiden und 
ebenfalls zufügen. Alles einige Minuten dün-
sten lassen. 

6. Die Wildschweinmedaillons dazugeben, 
nochmals erhitzen und servieren. 



Das Dessert bildet den gelungenen Ab­

s c h l u ß eines jeden M e n ü s . Gerade das 

Ende einer Mahlzeit ist in Frankreich ein 

willkommener A n l a ß , K ö n n e n und Freude 

am Kochen zu p r ä s e n t i e r e n . 

Für 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 H a s e l n ü s s e , g e r ö s t e t 
5 EL Kirschwasser 
375 g s ü ß e Sahne, geschlagen 
350 ml Fruchtsauce (Fertigprodukt) 



1. Zucker, Honig, Rohmarzipan, Eigelbe und Eier in eine Schüssel geben und mit einem 
Schneebesen im heißen Wasserbad aufschlagen. Die Schüssel in eine mit Eis gefüllte größere Schüssel setzen und die Eiermasse bis zum völligen Erkalten 

weiterschlagen. Die Haselnüsse und das Kirschwasser unterziehen. 
Zum Schluß die Sahne vorsichtig unterheben. 

2. Eine Kastenform mit Frischhaltefolie aus-
legen, die Parfaitmasse einfüllen. Im Tief-
kühlfach 4 bis 6 Stunden frosten. 
3. Das Parfait aus der Kastenform nehmen, 
die Folie entfernen und das Parfait in Schei-
ben schneiden. Mit Fruchtsauce servieren. 



1. Zucker, Zimt, Marzipan, Eigelbe, Eier und 
Orangensaft in eine Schüssel geben und im 
heißen Wasserbad mit einem Schneebesen 
aufschlagen. Die Schüssel anschließend in 
eine mit Eis gefüllte größere Schüssel stellen 
und die Masse bis zum völligen Erkalten 
weiterschlagen. Dann die restlichen Zutaten 
(125 g geschlagene Sahne beiseite stellen) 
vorsichtig unterziehen. 

2. Eine Kastenform mit Folie auslegen. Die 
Parfaitmasse einfüllen und 2 bis 3 Stunden 
ins Tiefkühlfach stellen. 

3. Das gefrorene Eisparfait aus der Kasten-
form nehmen, die Folie entfernen, das Parfait 
in Scheiben schneiden und auf vorgekühlte 
Teller geben. Mit der beiseite gestellten 
Schlagsahne garnieren. 

Für 6 Personen 

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 

Gefrierzeit: 2-3 Std. 

ca. 420 kcal je Portion 

Dazu passen Butterwaffeln 

100 g Zucker 
10 g Zimt 
30 g Marzipanrohmasse 
3 Eigelb 
2 Eier 
Saft und abgeriebene Schale 
von 1 unbehandelten Orange 
40 g Lebkuchen, gewürfelt 
40 g Lebkuchen, gerieben 
8 EL Pernod 
500 g süße Sahne, geschlagen 



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

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

5. Den Boden eines Topfes, der größer als 
die feuerfeste Form ist, mit Pergamentpapier 
auslegen und Wasser hineingießen. 

6. Die Schüssel mit der Eimasse in das 
Wasserbad stellen und so lange auf dem 
Herd erhitzen, bis das Wasser heiß 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 über Nacht 
in den Kühlschrank stellen. 

9. Die Creme zum Servieren auf eine Platte 
stürzen. 

Zubereitungszeit: ca. 2 Std. 

Küh lze i t : übe r Nacht 

ca .620 kcal je Portion 

DAZU p a ß t ein Espresso 

8 Eigelb 
4 Eier 
200 g Zucker 
2 Vanilleschoten 
1 L Milch 
10 Stück W ü r f e l z u c k e r 

1. Die Eigelbe und die Eier zusammen mit dem 
Zucker schaumig schlagen. 

2. Das Mark der Vanilleschoten herauskrat-
zen, unter die Milch r ü h r e n und alles zu der 
Eimasse geben. 



Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 

Zeit zum Quellen: ca. 1 Std. 

ca. 520 kcal je Portion 

Dazu p a ß t ein Mocca 

40 g Mehl, 20 g S t ä r k e 
Mark von 1 Vanilleschote 
4 Eier, 1 Prise Salz, 1 Prise Zucker 
200 g s ü ß e Sahne, 2 EL Butter 
Butter oder Öl für die Pfanne 
80 g Zucker, 5 Eigelb 
Saft von 1 Zitrone, 200 ml W e i ß w e i n 
200 g Walderdbeeren, Puderzucker 

Zubereitungszeit: ca. 3/4 Std. 

Zeit zum Quellen: ca. 1 Std. 

ca. 410 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Vanilleeis 

100 g Mehl 
1 1/2 EL Zucker, 1 Prise Salz 
2 Eier 

1/8 I Milch, 3 EL Butter 
3 unbehandelte Orangen 
1 unbehandelte Zitrone 
8 S tück W ü r f e l z u c k e r 
2 EL Butter 
3 EL Grand Marnier, 5 EL Cognac 

1. Mehl, Zucker und Salz in einer Schüssel 
mischen, die Eier beigeben und die Milch 
langsam einrühren. 2 Eßlöffel flüssige Butter 
unterrühren. Den Teig 1 Stunde quellen lassen. 

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

3. Die Schale der Orange und der Zitrone mit 
einem Stück Würfelzucker abreiben. Den Saft 
der Orange und der Zitrone auspressen. 

4. Die Zuckerwürfel in eine große Pfanne ge-
ben und so lange erhitzen, bis der Zucker 
leicht karamelisiert. Die Butter beigeben und 
aufschäumen lassen. Mit dem Zitronen- und 
Orangensaft ablöschen und 5 Minuten ko­
chen, bis der Karamel sich aufgelöst hat. 

5. Die Crepes nacheinander in die Sauce le-
gen und auf ein Viertel ihrer Größe zusam-
menfalten. Den Grand Marnier und den Cog-
nac darübergießen, die Crepes flambieren. 
(auf dem Foto oben) 

1. Mehl und Stärke in eine Schüssel geben 
in der Mitte eine Mulde hineindrücken. Das 
Vanillemark zum Mehl geben. Eier, Salz und 
Zucker in die Vertiefung geben, die Sahne da-
zugießen, alles mit einem Schneebesen glatt-
rühren. Den Teig etwa 1 Stunde quellen las-
sen. Die Butter in einer Pfanne bräunen, lau-
warm zum Teig geben und gut unterrühren 

2. Den Backofen auf 100 °C vorheizen. Zum 
Backen der Crepes jeweils sehr wenig Butter 
(Öl) in einer schweren Eisen- oder Stahl-
pfanne erhitzen. Dann so viel Teig hineinge-
ben, daß der Boden dünn bedeckt wird. Von 
beiden Seiten rasch goldbraun backen. 

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

4. Für den Weinschaum Zucker, Eigelbe und 
Zitronensaft gut verrühren, den Weißwein da­
zugeben. Unter Rühren über einem heißen 
Wasserbad mit dem Schneebesen aufschla­
gen, bis die Masse steif geworden ist. 

5. Die Crepes mit Weinschaum umgießen 
und mit Erdbeeren und Zucker garnieren. 
(auf dem Foto unten) 





3. Die Milch vorsichtig unter die Eigelb­
masse rühren. 
4. Alles in einem Topf auf den Herd stellen 
und bei geringer Hitze mit einem Kochlöffel 
so lange rühren, bis die Sauce cremig wird. 

5. Die Masse erneut in eine Schüssel geben 
und unter ständigem Rühren erkalten lassen. 

6. Für die Schnee-Eier das Eiweiß mit dem 
Puderzucker sehr steif schlagen. 

7. Salzwasser in einem Topf sieden lassen 
und darin das zu großen Kugeln geformte Ei-
weiß pochieren. Die Schneebälle gut abtrop-
fen lassen, in eine feuerfeste Form geben, mit 
der Creme Vanille überziehen und mit den 
Mandelsplittern bestreuen. 

8. Für die Karamelsauce den Würfelzucker 
in einem Topf karamelisieren lassen, über die 
Schnee-Eier geben und das Ganze sofort ser-
vieren. 

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 

ca. 640 kcal je Portion 

Dazu p a ß t Kaffee 

8 Eigelb 
250 g Zucker 
1 I Milch 
Mark von 1 Vanilleschote 
8 Eiweiß 
1-2 EL Puderzucker 
Salz 
einige Mandelsplitter 
1 0 S tück W ü r f e l z u c k e r 

1. Die Eigelbe mit dem Zucker in einer 
Schüssel vermischen und schaumig rühren. 

2. Die Milch mit dem Mark der Vanilleschote 
zum Kochen bringen. 



1. Die Maronen über Nacht mit Wasser be-
deckt einweichen und anschließend gut ab-
tropfen lassen. In der Milch etwa 30 Minuten 
unter gelegentlichem Rühren sanft köcheln 
und anschließend pürieren. 

2. Den Backofen auf 180° C vorheizen. Die 
Butter, den Zucker, den Vanillezucker und 
das Kirschwasser mit dem Maronenpüree gut 
verrühren. Die Eier trennen, die Eiweiße bei-
seite stellen und die Eigelbe nach und nach 
in die Püreemasse einrühren. 

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

4. Einige kleine feuerfeste Souffleförmchen 
(7 cm 0) mit Butter ausfetten und mit Zucker 
ausstreuen. Das Maronenpüree in die Förm­
chen füllen und im Ofen auf der mittleren Ein­
schubleiste etwa 40 Minuten backen. 

5. Mit etwas Puderzucker besieben und 
sofort servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Std. 

Einweichzeitt: ca. 12 Std. 

ca . 510 kcal je Portion 

Dazu paßt ein Sautennes (französischer 
Süßwein) 

250 g getrocknete Maronen 
300 ml Milch 
50 g Butter 
100 g Zucker 
1 P ä c k c h e n Vanillezucker 
20 ml Kirschwasser 
4 Eier 
1 Prise Salz 
Butter zum Einfetten 
etwas Zucker 
etwas Puderzucker 



schen. Die Kuvertüre aus dem Wasserbad 
nehmen und unter das Eiweiß - Sahne - Ge 
misch rühren. Das Ganze mit Bittermandel-
extrakt aromatisieren. 

2. Die angegebenen Zutaten für die 
Masse genauso verarbeiten. 

3. Eine Kastenform anfeuchten, großzügig 
mit Frischhaltefolie auslegen, so daß die Fo-
lie am Rand überhängt. Zuerst die weiße 
Masse diagonal einfüllen, dazu die Form 
seitlich kippen. So geneigt in den Kühlschrank 
schrank stellen und die Masse abkühlen las-
sen, bis sie erstarrt ist. Dann die Form gera-
destellen, die braune Creme einfüllen und 
das Ganze für weitere 2 bis 3 Stunden in den 
Kühlschrank stellen. 

4. Für die Sauce die Milch mit dem Kaffee-
pulver aufkochen, durch einen Papierfilter 
gießen und wieder zurück in den Topf füllen 
Kakaopulver, Zucker und Blockschokolade 
dazugeben, alles unter ständigem Rühren 
nochmals aufkochen. Die Gelatine im Likör 
einweichen und sorgfältig unter die Schoko-
ladenmasse rühren, dann die Butter dazuge-
ben und weiterrühren. 

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

6. Die Sahne halbfest aufschlagen. Die süße 
Sauce als Spiegel auf sechs Teller gießen, 
die Sahne kreisförmig in kleinen Tupfen dar-
auf setzen. Mit einem Messer durch die 
Punkte einen Kreis ziehen. Die Terrine aus 
der Form nehmen, in Scheiben schneiden. 
Sie auf die Sauce legen, das Dessert mit Pfef-
ferminzblättern garnieren. 

Für 6 Personen 

Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Std. 

Zeit zum K ü h l e n : ca. 4 Std. 

ca. 850 kcal je Portion 

Dazu p a ß t ein Mocca 

Für die helle Masse: 
125 g w e i ß e K u v e r t ü r e 

2 E iweiß 
60 g Puderzucker 
125 g Creme double 
einige Tropfen Bittermandelextrakt 

Für die dunkle Masse: 
125 g braune K u v e r t ü r e 
2 E iwe iß 
60 g Puderzucker 
125 g Creme double 

Für die Sauce: 
1/2 L Milch 

40 g Kaffeepulver 
1 EL Kakaopulver 
60 g Zucker 
70 g Blockschokolade 
2 Blatt w e i ß e Gelatine 
20 ml Ka f fee l i kör 
2 EL Butter 
60 g s ü ß e Sahne 
2 Eigelb 

A u ß e r d e m : 
125 g süße Sahne 

Pfe f fe rminzb lä t te r 

1. Für die helle Masse die weiße Kuvertüre in 
eine Schüssel geben, im heißen Wasserbad 
schmelzen lassen. Die Eiweiße mit 40 g, die 
Creme double mit 20 g Puderzucker getrennt 
aufschlagen, beides dann miteinander mi-





1. Das Mehl in eine große Schüssel geben, 
Butter und Schmalz in Flöckchen schneiden 
Zusammen mit Kirschwasser, Zucker, Eiern 
und Rosinen unter das Mehl mischen und zu 
einem Teig verkneten. 

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

3. Eine große Gugelhupfform mit Butter oder 
Schmalz ausfetten und unten in die Form die 
geschälten Mandeln legen. Den Teig einfüllen 
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 abkühlen las-
sen, dann stürzen und mit Puderzucker be-
sieben. 

Für ca. 16 S tück 

Zubereitungszeit: ca. 1 Vi Std. 

Zeit zum Gehen: ca. 1/2 Std. 

ca. 340 kcal je S tück 

Dazu p a ß t ein Cafe au lait 

500 g Mehl 
200 g Butter 
1 EL Schweineschmalz 
1 L ikörglas Kirschwasser 
50 g Zucker, 3 Eier 
150 g Rosinen 
40 g Hefe (= 1 Wür fe l ) 
75 ml Milch, 125 g Sahne 
Fett für die Form 
50 g Mandeln 
Puderzucker zum Bestreuen 




