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Einladen, kochen und
genieflen!

Gaste verwodhnen macht besonders viel Spafd = ver-
ausgesetzt, die Arbeit in der Kiiche endet nicht mit:
Stref3. Deshalb finden Sie hier- Rezepte, mit denen Sie :
lhre Freunde ganz-enfspannt kulinarisch- bewirfen kénp- -~ -«
neén: Alles |68t sich gut verbereiten-oder istim Hand= =
umdrehen ferfig, auch bei gréBeren Mengen. = =* o=
Menivorschlage und viele prakiische Tips helfen -
lhnen bei Planung; Einkauf und Vorbereitung. -So kén=
nen Sie sicher-sein, daf} lhre Gaste die Eln%::dung
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PERFEKT GEPLANT, GUT VORBEREITET

Im Mittelpunkt: die
Gaste

Ob Sie ein Essen fiir eine klei-
ne Runde machen wollen oder
ein grofes Fest mit kaltem Buf-
fet: Laden Sie zuallererst lhre
Gaste ein, und informieren Sie
sich, wer von ihnen tatsachlich
kommen kann. Erst wenn die
Anzahl der Personen feststeht,
kénnen Sie in lhrer Planung fort-
fahren und sich daranmachen,
das Meni zusammenzustellen.

Vorschlége dafir finden Sie ab
Seite O.

Ein Blick in den Geschirr-
schrank

Nachdem Sie sich fir eine

Speisenfolge entschieden
haben, iberprifen Sie, ob Sie
dafiir geniigend Geschirr, Gla-
ser und Besteck im Haus
haben. Falls nicht, bitten Sie
Freunde um Hilfe, oder improvi-
sieren Sie einfach. Wenn die
einzelnen Geschirrteile von der
Form her zusammenpassen,
konnen Sie ohne weiteres
einen bunten Mustermix aul-
decken, der durch ein farblich
passendes Tischtuch, Servietten
und Blumenschmuck abgerun-
det wird. Ein so gedeckter
Tisch sieht sehr Iegbendig aus,
verlangt aber auch Farbgefiihl.
Wer es klassisch einheitlich
liebt, kann sich im Notfall bei
einem Partyservice gegen eine
Gebihr einen kompletten Gar-
nitursatz ausleihen (die Adres-

sen finden Sie im Branchenver-
zeichnis unter dem Stichwort
»Partyservices|.

Einkaufen mit Spafl

Alle Lebensmitiel, die nichi
frisch sein miissen, kénnen Sie
schon einige Tage vor dem
Festessen kaufen: Mineralwas-
ser, Wein, Milchprodukte,
Niisse und dlle anderen haltba-
ren Produkte. Machen Sie sich
immzr eine Einkaufsliste, denn
nichts ist argerlicher, als beim
Kochen festzustellen, daBl man
eine kleine, aber entscheiden-
de Zutat vergessen hat und
nochmals losrennen muf, Ord-
nen Sie die Zutaten aut der
Liste nach Geschatten, schrei-

Nicht jeder Teller muf dem anderen gleichen, auch verschiedene Teile kénnen ein harmonisches Ganzes bilden.




ben Sie also beispielsweise
ieweils alles in eine eigene
Spalte, was Sie im Supermark,
beim Gemisehandler, beim
Fleischer oder im Fischlader
bekommen.

Uber die Mengen

Bei den Rezepten finden Sie
ieweils die Angabe, tir wie
viele Personen das Gericht aus-
reicht. Bei Brot als Beilage und
bei Getréinken wird es da
gchon schwieriger.

Bei Brot rechnet man pro Per-
son mit 150 g. Es zeigt sick
aber immer wieder, dal Brot
tbrig bleibt, vor allem wenr es
mehrere Génge gibt. Reichlich
Brot brauchen Sie, wenn Sis
als Vorspeise einen Salat re-
chen und nach dem Essen
noch eine Kaseplatte anbiezn
méchten. Ubrigens: fir eine
solche Platte sollien Sie pro
Person etwa 50 g Kase kauw
fen.

Bei den Getréinken ist reali-
stisch, pro Person etwa eine
Flasche Wein oder Sekt zu
besorgen, bei Bier eher mehr.
Meist werden Sie |hre Gaste
aber gut genug kennen, um
einschaizen zu konnen, wer
gerne was und wieviel frinkt.
Kaufen Sie auf jeden Fall
immer auch ausreichend Mine-
ralwasser und Saft, mindestens
eine Flasche pro Person.

Schon eingedeckt

Ein hilbsch gedeckter Tisch
schafft gine angenehme Atmo-
Thrﬁre. Er bildet sozusagen

en Rahmen fir lhr Essen. las-

sen Sie sich deshalb fir das
Eindecken genigend Zeit. Falls
Sie tagsiber in Eile sind, kon-
nen Sie diese Arbeit schon am
Vorabend erledigen. Erst kurz
bevor die Gaste kommen, ver-
teilen Sie noch den Blumen-
schmuck, frisches Brot und
eventuell Getranke auf dem
Tisch.
Apropos Blumenschmuck: Den-
ken Sie daran, daf} Sie Platz
brauchen, um Schisseln abzu-
stellen. Und die Blumen sollten
nicht so hoch sein, daf sich die
Gaste nicht mehr sehen kénnen.
Wenn Sie keine ausreichend
Erﬁﬁe Tischdecke besitzen,
ehelfen Sie sich mit einem
Beftlaken und legen eine kleine-
re, eventuell farbige Tischdecke
dariiber.

Und so wird eingedeckt: Die
Gabeln liegen links, die Mes-
ser rechts vom Teller. Bei meh-
reren Gdnagen sind die einzel-
nen Besteckieile immer so
angeordnef, dof} das Besteck
tUr den ersten Gang aulden
liegt. Man arbeitet sich sozu-
sagen im laufe des MenUs von
aulden nach innen vor. Genau-
so funktioniert es mit den Tel-
lern: Der als erster benutzt
wird, steht auf dem, der spdter

. drankommt.

Falls es eine Suppe gibt, liegt
der Loffel rechts vom Teller. Der
Dessertloffel liegt oberhalb des
Gedecks, ebenso das Obstbe-
steck. Glaser stehen rechts
oberhalb des Tellers; vergessen
Sie nicht, ein Glas fir Wasser
dazuzustellen.

Wenn's im Kihlschrank zu eng wird, fillen Sie ein grofies Gefafl mit Wasser
und Eiswiirfeln und kihlen darin die Flaschen.

PERFEKT GEPLANT, GUT VORBEREITET
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An diesem Platz soll es Suppe, Vorspeise, Haupigericht und Dessert geben,
dazv Weiliwein, Rotwein und Wasser.

Ganz anders sieht es bei
einem asiatischen Meni aus,
das Sie mit Stabchen essen
méchten. Die Stébchen werden
immer paarweise an eine Seite
des Efdschiisselchens gelegt,
vielleicht sogar auf ein Stab-
chenbankchen.

Uberraschend rein-
geschneit

Schauen Ihre Freunde gerne
einmal unangemeldet auf einen
Sprung vorbei und bleiben
dann doch lénger sitzen?
Damit sie nicht hungrig wieder
gehen mussen, sollten Sie

o}

immer einen kleinen Vorrat an
Zulaten im Hause haben, mit

denen Sie schnell eine Kleinig-

keit zubereiten konnen. Prak-
tisch sind:

* einige Dosen geschalte
Tomaten

* Pesto im Glas

* jede Menge Nudeln

* tielgefrorener Blatterteig

® ein groPeres Stick Hartkase
(halt sich gut verpackt langere
Zeit im Kiihlschrank und laft
sich auch prima einfrieren)

® einige Glaser mit Oliven,
Peperoni und GewUrzgurken

* Pizzabrot (gibt es im italieni-

schen Feinkostgeschalt)
® Crissini.

MenuUs, Menus, Menus!

Wer liebe Freunde zu Gast
hat, mochte ihnen meist nicht
nur ein Gericht servieren, son-
dem sie mit einem kompleften
Meni verwdhnen. Bei der
Zusammenstellung gilt in erster
linie: Kochen Sie, was Sie
selbst gerne mégen, denn das
gelingt sicher besser als ein
Cericht, dos zwar spannend
klingt, aber nicht ganz nach
lhrem Geschmack ist.

Einige Richilinien sollten Sie
aber beim Zusammenstellen
der Gange schon beachten:

e Bei der Hauptzutat sind Wie-
derolungen langweilig; also
keine Tomatensuppe vor
Nudeln mit Tomatensauce.

* |Jberlegen Sie, ob unter
lhren Gésten jemand ist, der
nicht gerne Fleisch if3t. Dann
stelen Sie das Menl lieber
vegetarisch zusammen und rei-
chen fir Fleischtans zum Bei-
spiel zusatzlich Hohnerleber-
mousse (Seite 12) als Vor-
speise,

® Sehen Sie bei drei Gerichien
mirdestens eines vor, das Sie
komplett vorbereiten konnen,
Noch besser: Vor- und Nach-
speise lassen sich schon Stun-
c:[;n vor dem Essen zubereiten.
¢ Wehlen Sie die Gerichte so,
dab nicht alle gehaltvoll oder
alle kalorienarm sind. Die gute
Mischung macht's!

* Planen Sie zwischen den
Gangen eine Pause ein. lhre
Gaste haben mehr vom Essen,
und der Abend davert lénger.
Ideale Speisefolgen fir ver-
schiedene Anlasse sind zum
Beispiel:



Das schnelle Menu:

e Mozzarella-Rucola-Salat
(Seite 18)

® lachs in Grapetitbutter
[Seite 43

* Aprikosenschaum (Seite 54
Gefrank: Ein leichter Weif3-
wein, zum Beispiel Orvieto
oder Galesiro.

Der Aprikosenschaum ist zwar
Schneﬁ zubereitet, Sie miissen
aber rechizeitig ans Einwei
chen der Frichte denken.

Das festliche Meni:

® Basilikumforellen [Seite 14)
e lammkeule mit Gemise
(Seite 22)

® Kokosmousse mit Orangen-
sauce [Seite 59)

Getrank: Zur Yorspeise ein

leichter Weillwein oder Pro-
secco, zum Hauplgericht ein
gehalivoller Rotwein, zum Bei-
spiel ein Barbera oder ein
Chianti classico.

Forellen und Lammkeule schon
am Yortag marinieren.
Kokosmousse am besten mor-
gens zubereiten.

Das vegetarische Menu:
o Gefillie Pilze (Seite 16)

¢ Gemise mit Kasehdubchen
(Seite 28)

* Schokoladeneis (Seite 60)
Getrank: Sowohl zur Vorspeise
als auch zum Hauptgericht pas-
sen Rot- oder Weilhwein.

Das Eis schon morgens zube-
reiten. eventuell auch das
Gemise.

Verschaffen Sie lhren Gasten Uberblick: Eine hilbsch geschriebene Speisekarte

hillt, den Appetit einzutsilen.

Das italienische Meni:

* Marinierte Paprika

(Seite 1/)

e Kalbsschmorbraten

(Seite 26)

* Joghurtmousse mit Erdbeeren
(Seite 58]

Getrank: Am besten schmeckt
ein gehaltvoller Weibwein,
zum Beispiel ein Gavi. Neh-

men Sie den auch fiir die Zube-

reitung des Kalbsschmorbra-
tens. Zur Nachspeise paft ein
Vin Sanfo.
Die Paprikaschoten kénnen Sie
schon am Vortag zubereiten,
die Joghurtmousse morgens,
dann in den Kihlschrank stel-
len. Falls Sie Kartoffeln als Bei-
lage zum Braten servieren
mochten, kénnen Sie diese
ebenfalls schon am Morgen
kochen, um sie dann abends
nur noch in der Pfanne zu erhit-
zen. Ubrigens: Sollie die Vor-
speise nicht aulgegessen wer-
en, lassen Sie sie ruhig auf
dem Tisch stehen. Sie schmeckt
auch zum Braten ganz ausge-
zeichnet.

Das asiatische Menu:

e Glasnudelsalat

(Seite 18]

* Forelle mit Ingwer

(Seite 42

* Mango-Mascarpone-Dessert
(Seite 54)

Gefrénk: Zu asiatischen
Gerichten paldt Wein nicht
pesonders gut. Besser servieren
Sie Bier oder grinen Tee,

Alle Gerichie missen frisch
zubereilet werden, machen
aber so wenig Arbeit, dal Sie
sicher nicht in Siref geraten,

PERFEKT GEPLANT, GUT VORBEREITET
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Das leichte Sommer-

menii:

* Kaltle Gemisesuppe (Seite
20)

o Krauterfrittata [Seite 40)

® Joghurtmousse mit Erdbeeren
(Seite 58)

Getrdnk: Zur Vorspeise benoti-

gen Sie eigentlich kein Getrank.

Zum Hauptgericht kdnnen Sie

sich nach lhren persénlichen

Vorlieben richten. Es palii

sowoh| ein rustikaler Rotwein

als auch ein spritziger Weider.

Das Wintermeni:

¢ Kaseballchen mit Nissen
(Seite 48|

¢ Rinderrouladen (Seite 24)

» Aprikosenschaum (Seite 54)

Getrank: Sowoh| zur Vorspeise
als auch zum Hauptgericht
palt Rotwein, zum Beispiel ein
Rosso di Montalcine oder ein
Bordeaux.

Die Aprikosen fir die Creme
schon am Vorabend einwei-
chen und iber Nacht quellen
lassen. Am Morgen die Creme
feriig zubereiten und kiihl stel-
len.

Die beiden anderen Gerichle
am Abend frisch zubereiten,

Das Meni fiir eine grofie-
re Runde (8 Personen):

* Fladenbrot mit Dips

(Seile 46)

¢ Tagliatelle mit Tomaten

[Seite 36)

® Ossobuco (Seite 26)

® Biskuitschichtspeise

(Seite 56)

Gelraink: Zu allen Gerichten
pal3t am besten ein italieni-
scher Rotwein, zum Beispiel
Chiantfi classico oder Rosso di
Montalcino.

Dips zum Brot und die Biskuit-
schichtspeise kénnen Sie schon
morgens zubereiten.

Die Menge der Nudeln und
des Ossobuco eher knapp
berechnen, da vier Génge ser-
viert werden.

Das Biffet fir 12 Perso-
nen:

e Hihnerlebermousse

[Seite 12)

® Marinierte Zwiebeln

(Seite 14)

¢ Gefiillte Pilze

(Seite 16; doppelte Menge
zubereiten|

* Marinierte Paprika

(Seite 17; eventuell doppelte
Menge zubereiten)

¢ Kalbsschmorbraten (Seite
26: ohne Pinienkerne zuberei-
ten, nach dem Garen aus der
Sauce heben, abgekihlt in
hauchdiinne Scheiben schnei-
den|]

o Krauterfrittata [Seite 40;
abgekihlt in kleine Tortensticke
schneiden)

* Fladenbrot mit Dips

(Seile 46: nur die Dips selbst
zubereiten, Fladenbrot fertig
kaufen|

* Blatterteigtaschchen

(Seite 50|

Davon kénnen Sie gar nicht genug
haben: Material fiir verschiedene
Tischdekorationen.



e Blatterteigrouladen

(Seite 50)

e Kaseballchen mit Nissen
[Seite 48; doppelte Menge
zubereiten)

® Aprikosenschaum (Seite 54;

doppelte Menge zubereiten
und in eine Schiissel fillen)

® Joghurtmousse (Seite 58;
doppelte Menge zubereiten,
dozu statt der Erdbeeren eine
ganz grobe Schissel Obst-
salat)

Zusatzlich: Brot (moglichst
mehere Sorten), ein gemischter
Blattsalat (das Dressing in
einem Schalchen daneben stel
len) und eine Kaseplatte.

Zum Aufbau des Biffets wahlen
Sie einen kihlen Raum, denn
die Gerichte stehen dort iiber
mehrere Stunden. Ublicherwei-
se geht man am Bittet von
rechts nach links. Ordnen Sie

die Gerichte auch in dieser Rei-

hentolge an, Desserts und Kase

Das Biiffet ist aufgebaut, die Party kann beginnen.

anz zum SchluB. Teller,
gesreck und Servietten plazie-
ren Sie an den Anfang. Das
Brot steht entweder ﬂ& einem
Extratisch oder am Ende des
Bulfets, denn erst hier wei® der
Gast, wieviel er davon
braucht. Die Getranke und
Glaser stellen Sie am besten
auch so auf, daf} jeder sich
selbst bedienen kann und Sie
nicht standig mit Nachschen-
ken beschdftigt sind.

PERFEKT GEPLANT, GUT VORBEREITET



ZUM EINSTIMMEN

Grapefruit-
Kokos-Drink

Coconul-Cream bekommen Sie
in gut sortierten Supermdarkten.
In Asienladen gibt es Kokos-
nuBmilch auch in Dosen. Falls
Sie diese verwenden, nehmen
Sie nur den zéhtlissigen Teil.

Zutaten fir 2 Drinks:
1 mittelgrofle rosa Grapefrit (ergibt
etwa 150 ml Saff)

4 Teel. CoconutCream

2 Ef3l. Sahne

2-3 Blétter frische Minze

3 EBI. Zucker

2 Cockta El'gl'-:':'ls:e-r
2 Tinkbalme

Raffiniert
Ohne Alkohol

Pro Portion etwa:

420 kJ/ 100 kcal
| g Eiweil - 6 g Fett
7 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
10 Minuten

1. Die Grapelruit halbieren
und auspressen. Den Saft mit
der CoconutCream und der
Sahne im Mixer kréaftig durch-

mixen.

2. Die Minze waschen und
rockentupten. Die Blatter fein
hacken und unter den Saft
mischen. Den Zucker auf einen
flachen Teller geben. Die
Cockiailglaser am Rand be-
feuchten und in den Zucker tup-
ten. Die Drinks vorsichtig in die
Glaser fillen und mit den Trink-
halmen servieren.

10

Tip!

lhre Gaste freven sich
bestimmt iiber einen selbst
gemixten Drink zur Be-
ariBung. Natiirlich kénnen
Sie sie auch klassisch auf
das Essen einstimmen: Mit
Sherry, trockenem Weil>-
wein, Champagner oder
Sekt mit einem Schuld Cassis
(Johannisbeerlikor) oder

auch mit einem Martini.

Sektcocktail

Zutalen _Fﬁr 2 Drinks:

100 g frische Himbeeren ersatzwei-

se tiefgefrorene)
2 Teel. Puderzucker

2 Teel. Orangenlikér

200 mi g{;:‘.f:c_;u’_rf_:r Sekt

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

600 kJ/ 140 kel
I g Eiweil3 - O g Fett
@ g Kohlenhydrate

* /ubereilungszeit: etwa
15 Minuten

1. Die Himbeeren verlesen,
wenn nétig, kurz kalt abspilen
und trockentupfen. (Tiefgefrore-

ne Friichte auftauen.) Die Friich-

te durch ein Haarsieb strei-
chen, um die Kerne zu ent-
fernen.

2. Das Himbeerpiree mit dem
Puderzucker und dem Likor
mischen und in Sektschalen

geben. Mit dem Sek! auffillen
und sofort servieren.

Varianten:

2 frische Feigen waschen, pul-
zen und im Mixer pUrieren. Mit
2 Teelofteln weillem Rum
mischen und mit Sekt auf
gielen.

100 g Erdbeeren mit 1 Ebloftel
Erdbeersirup purieren und mit
Sekt aufgiefen.

100 g schwarze Johannisbee
ren purieren, durch ein Sieb
streichen und mit 1-2 Teelot-
feln Cassis mischen. Mit Seki
auffillen.

im Bild vorne: Sekicockiail
Im Bild hinten:
Gru;;efrmf--'ft}kc}s-ﬂrmk
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ZUM EINSTIMMEN

Hihnerleber-
mousse

Am besten schmeckt diese

Mousse, wenn Sie sie mit ge-
rosteten Weillbrot servieren.

Zutaten fir -8 Personen:
250 g Hihnerebern
..?_U_rnf Portwein |
50 g durchwachsener Raucherspeck
ohne Schwarte

| EBI. Olivendl, kaligepreBit

I EfI. Butter

| /2 unbehandelte Zitrone )
2-3 Zweige frischer Salbei fetwva 15
Bléitter, ersatzweise 1,2 Teel. Thymi-
an oder Rosmarin)
3-4 EBl Sahne - Solz
weiler Pleffer, frisch gemahlen

Gelingt leicht

Bei 8 Personen pro Portion etwa:
560 k /130 kcal

8 g Eiweil3 - 10 g Fett

| g Kohlenhydrate

® Marinierzeit: 1 Stunde
e /ubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Hihnerlebern von Fett
und Sehnen befreien und je
nach Grobe halbieren oder
vierteln. In ein Schdlchen ge-
ben, mit dem Portwein be-
gieBen und mindestens 1 Stun-
de zugedeckt im Kihlschrank
ruhen lassen.

2. Den Speck sehr klein wir-
feln. Mit dem Ol und der Butter
in einem Topt kraftig anbraten.
Bei mittlerer Hitze unter standi-
gem Rihren etwa 2 Minuten
braten, bis er glasig und leicht
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gebrdunt ist. Die Huhnerlebemn
mit dem Portwein hinzufigen
und alles noch etwa 8 Minuten
garen.

3. Inzwischen die Zitronenhalf-
te heifd waschen und abtrock-
nen. Die Schale diinn ab-
schalen und fein hacken. Die
Zitrone auspressen. Den Salbei
waschen und trockenschwen-
ken. Die Blatichen von den
Stielen zupfen und sehr fein
zerkleinern.

4. Die lebermasse etwas
abkiihlen lassen, dann mit der
Sahne im Mixer pirieren. Die
Mousse mit der Zitronenschale
und etwa |1 Teeloffel -saft. dem

Salbei, Salz und Pleffer
abschmecken.

Tip!

Sie kénnen die Mousse eini-
ge Stunden bis zum Servie
ren kihl stellen. Dann aber
etwa 30 Minuten vor dem
Essen aus dem Kihlschrank
nehmen, sonst ist sie zu fest.

Variante:

Wer gern schart illt, kann
zusatzlich 1,2 trische rote Chi-
lischote waschen, putzen, fein
hacken und mit den Hihnerle-
bern garen.

Raucherlachs-
creme

Verwenden Sie tir die Creme
einen mild gerGucherten Lachs,
und verzichten Sie beim Wiir-
zen auf zusatzliches Salz.

Zutaten fir 4-6 Personen:
150 g Raucherlachs
1/2 EBl. Zitronensaft

3 EBl. Créme fraiche

/2 Bund Dill
weiBer Pleffer, frisch gemahlen

Festlich : Schnell

Bei & Personen Fro Portion etwa:

300 k)/71 keca
6 g Eiweil} - 5 g Fett
I g Kohlenhydrate

e /ubereitungszeil: etwa
10 Minuten

1. Den Réucherlachs grob zer-
kleinern und mit dem Zitronen-

saft und der Créme fraiche im

Mixer fein piirieren.

2. Den Dill waschen, trocken-
schwenken und ohne die gro-
ben Stiele fein hacken. Die
Raucherlachscreme mit dem
Dill und Pleffer abschmecken
und bis zum Servieren kiihl stel-
len. Die Creme schmeckt am
Ees‘en auf geréstetem Weifs-
rof.

Im Bid vorne: Raucherlachscreme
Im Bild hinten: Hihnerlebermousse



NIWWILSNII WNZ

e




ZUM EINSTIMMEN

Marinierte
Zwiebeln

Noch edler wird diese Vorspei-

se, wenn Sie dazu die aromati-

schen Schalotten verwenden.

Z L_.-.l'@i}é_n _Fu;_-d Personen:
500 g kleine Zwiebeln
4 Zweige frischer Estragon

/2 unbehandelte Zitrone
100 ml trockener Weilbwein
2 EBI. Olivendl, kalt geprefit

Salz
weiler Pleffer. Fisch ggthfeg -

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
430 kJ/100 kcal
2 g Eiweil - 4 g Fett
10 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeit: etwa
30 Minuten

® Marinierzeit: mindestens
8 Stunden

1. Die Zwiebeln schalen und,
falls sie gréfer sind als
Walnisse, halbieren oder vier-
teln. Den Estragon waschen,
trockentupten und die Blatichen
von den Stielen zupfen.

2. Die Zitronenhdlfte heif’
waschen und abtrocknen, Die
Schale diinn abschalen und in
feine Streifen schneiden. Die
Zitrone auspressen.

3. Den Zitronensaft mit der
-schale, dem Wein, 1/8 |
Wasser und dem Ol in einem
Topt zum Kochen bringen. Mit
Salz und Plelfer wiirzen. Die

Zwiebeln mit dem Estragon hin-
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eingeben und zugedeckt bei
mittlerer Hitze in etwa 10 Mi-
nuten biBfest garen.

4, Die /wiebeln mit dem Sud

in eine Schissel fillen und
zugedeckt mindestens 8 Stun-
den bei Zimmertemperatur
ruhen lassen. Dazu schmeckt
am besten Vollkorbaguette.

Basilikum-
forellen

Besonders hiibsch sieht diese
festliche Vorspeise aus, wenn
Sie die Fischtilets auf Blattsalat
anrichten.

Zutaten fir 6 Personen:
6 frische Forellenfilets
3_ Eﬁ! Zitronensaft [oder ir'mEHErJ.:-iﬂ'ﬁf_
3 EBI. milder WeiBweinessig
2 Teel. weille Plefferkémer
2 groBe Bunde Basilikum

1 EBl. Salz

172 EBI. Zucker

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

920 k) /220 keal

41 g Eiweil} - 6 g Fett
2 g Kohlenhydrate

* /ubereilungszeil: etwa
30 Minuten
* Marinierzeit: 20-32 Stunden

1. Die Forellenfilets in eine fla-
che Porzellanschale legen. Den
Zitronensaft mit dem Essig und
1 /4 | Wasser mischen und
Uber die Filets gieben. Die
Filets ehwa 8 Stunden im Kihk
schrank ruhen lassen.

2. Die Plefterkérner im Morser
oder mit einem grofien schwe-
ren Messer grob zerkleinern.
Das Basilikum waschen und
trockentupfen. Die Blatichen
von den Stielen zupfen und fein
hacken.

3. Die Forellenfilets abtropfen
lassen und mit Kichenpapier
trockentupten. Die Porzellan-
schale trocknen. Die Halfte der
Filets wieder in die Schale
geben. Die Plefterkérner und
das Basilikum mit dem Salz
und dem Zucker mischen. Die
Halfte der Mischung ber die
Filets streven. Die ﬂ%ri en Filets
darauf legen und mit der restli-
chen Basilikummischung
bedecken. Die Filets mit Folie
abdecken und mit einem Holz-
brett und einem Gewicht {zum
Beispiel einem mit Wasser
getillten Einmachglas)
beschweren. Die Forellenfilets

1 2-24 Stunden im Kihlschrank

marinieren.

4, Die Forellentilets mit Zitro-
nenschnitzen und frischen Basi-
likumblattern servieren. Dazu
schmeckt knuspriges Weilibrot,

Im Bild vorne; Basilikumforellen
Im Bild hinten: Marinierte Zwiebeln
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ZUM EINSTIMMEN

Gefullte Pilze

Die Pilze schmecken auch
warm serviert als kleiner Imbif3.

Zutaien fiir 4-6 Personen:

20 mittelgrofe Ch&}r:pigx?ﬂﬂs femiq-_

400 g)

] kleine Tomate

125 g Mozzarella

2 Teel. Pesto [aus dem Glas]
Salz

weiller Plefter, frisch gemahlen

Finger-Food

Bei 6 Personen pro Portion etwa:
350k/83 kcaP

6 g EiweiB - 5 g Fe

I g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
35 Minuten

1. Die Pilze putzen und, nur
wenn notig, ganz kurz
waschen. Die Stiele heraus-
trennen und fir ein anderes
Gericht = zum Beispiel eine
Suppe — verwenden.

2. Die Tomate waschen und
fein hacken, dabei den Stielan-
satz entfernen. Den Mozzarella
abtropfen lassen und klein wiir
feln. Den Backoten auf 200°
vorheizen. Die Tomaten- mit
den Mozzarellawirfeln und
dem Pesto mischen und mit
Salz und Pleffer abschmecken.

3. Die Pilzképfe salzen, mit
der Mozzarellamasse fillen
und in eine feverfeste Form set-
2.

4, Die Pilze im heif’en Olen
(Mitte, Gas Stufe 3, Umluft
180°) etwa 20 Minuten
backen, bis sie schén gebréunt
sind. Dann mit einem Schaum-
l6ffel aus der Form heben und
aut einen Teller geben. VWarm
oder abgekihlt servieren.



Maripierte
Paprika
Die Paprikaschoten koénnen Sie

auch gut schon zwei Tage vor
der Einladung zubereiten.

gufglfen fir 4-6 Personen:

je 3 rote und gelbe Paprikaschoten
letwa 1,2 kg)

2 k’nﬂbfauchzehgn

| EBl. Zironensaft

2 BB Qﬁ'venﬁﬁ kﬂ#gégreﬁf
gjﬁ' Teel. Kapern
Salz

Eﬁer Pleffer, frisch gemahlen
1/2 Bund Pelersilie

Preiswert

Bei 6 Personen pro Portion etwa:
280 k|/67 Ir\-::ttnfJ

3 g Eiwei3 - 3 g Fett

7 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
50 Minuten
e Marinierzeit: mindesiens

8 Stunden

1. Den Backofen aut 220°
vorheizen. Die Paprikaschoten
waschen und auf das Back-
blech legen. Im heilen Ofen
(Mitte, Gas Stufe 4, Umluft
200°) etwa 25 Minuten rosten,
bis die Haut gebraunt ist und
Blasen wirt.

2. Die Schoten aus dem Ofen
nehmen, mit einem feuchten
Tuch bedecken und etwas
abkihlen lassen. Die Haut von
den Schoten abziehen, dabei
die Friichte achteln und die
weiben Trennwande, die Keme
und die Stielansatze entfernen.

3. Den Knoblauch schalen und
sehr fein hacken. Die Schoten-
streiten mit dem Knoblauch,
dem Zitronensaft, dem Olivendl
und den Kapern mischen und
mit Salz und Pfeffer abschmek-
ken. Zugedeckt an einem
kihlen Ort mindestens 8 Stun-
den marinieren.

4. Die Petersilie waschen,
trockenschwenken und ohne
die groben Stiele fein hacken.
Die Schoten vor dem Servieren
noch einmal in der Marinade
wenden, dann mit der Petersilie
bestreuen und servieren.

17
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ZUM EINSTIMMEN

Glasnudel-
salat

Falls Sie keinen Koriander
bekommen, kaufen Sie Basili-
kum.

Zulaten fir 4 Personen:
100 g Glasnudeln -
| doppelies Hiihnerbrusffilet (etwa
250 g) _

T r;;iﬁéfgrnﬁe_mfe Chilischote (frisch

oder gefrocknet] ) _
/2 Bund frischer Koriander
_I_Eunp' Frihlingszwiebeln

2 Efl. ErdnuBl -
etwa 3 EB Zironensatt oder limet
tensoft) -

etwa 3 EBI. Fischsauce [Asienladen]
1 EBI Zucker

Exotisch . Festlich

Pro Portion etwa:

870k/210 kcal
18 g Eiweil - 6 g Fett
20 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Die Glasnudeln in lauwar-
mem Wasser einweichen. Das
Hihnerfleisch waschen, trok-
kentupfen und in diinne Streifen
schneiden. Die Chilischote
langs autschlitzen, vom Stielan-
satz und den Kernen befreien,
waschen, trockentupfen und in
feine Streifen schneiden. Den
Koriander waschen, trockentupr
fen und mit den Stielen grob
hacken. Die Frihlingszwiebeln
outzen, waschen und mit dem
zarten Grin in feine Ringe
schneiden.

18

2. Das ErdnuBél in einer Plan-
ne erhitzen. Das Hihnerfleisch
darin rundherum unter Rihren
anbraten, bis es hell und leicht
gebrdunt ist. Die Chilischote
und die Frihlingszwiebeln
dazugeben und kurz mitbraten,
Die Glasnudeln abtropfen las-
sen, in die Planne geben und
ganz kurz mitbraten. Alles in
eine Schissel fillen.

3. Den Zitronensaft mit der
Fischsauce, dem Zucker und
dem Koriander verrithren und
unter den Salat mischen. Den
Salat abkihlen lassen. Vor dem
Servieren eventuell noch mit
etwas Fischsauce und/oder
Zitronensaft abschmecken.

L
Tip!
Viele Zutaten fir diesen
Salat kénnen Sie immer
vorratig haben: Glasnudeln,
Chilia::%{:ﬂen [aetrocknet),
Erdnufal, Fischsauce und
Zitronen. Bei den Ubrigen
kdnnen Sie improvisieren:
Verwenden Sie Gemise,
das Sie gerade zu Hause
haben, statt Hohnerfleisch
Garnelen aus dem Glas,
Tofu oder auch feine Schin-
kenstreifen.

Mozzarella-
Rucola-Salat

Zulaten fir 4 Personen:
2 Bund Rucola [etwa 100 g)
300 g schnittfeste Tomaten
1 Kugel Biffelmilch-Mozzarello fetwa
220g)

1 EBl. Aceto Balsamico
Salz

weifler Pleffer, frisch gemahlen
2 EBI. Olivend, kaligepref3t

Schnell

Pro Portion etwa:

840 k) /200 keal
13 %;(Eiweiﬁ - 14 g Fett
4 g Kohlenhydrate

e /ubereilungszeit: etwa
10 Minuten

1. Den Rucola waschen,
trockenschwenken und nicht zu
klein zerzupfen. Die Tomaten
waschen und in Schnitze
schneiden, dabei die Stiel
ansdatze entternen. Den Mozza-
rella abiropfen lassen und in
kleine Wiirfel schneiden.

2. Den Rucola mit den Toma-
ten und dem Mozzarella auf
Tellern anrichten.

3. Den Aceto Balsamico mit
Salz und Pleffer verrihren. Das
Olivendl darunterschlagen.
Den Salat mit der Sauce

betréufeln und sofort servieren.
Dazu pafit Weibbrot.

Bild oben: Glasnudelsalat
Bild unten: Mozzarella-Rucola-Salat
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ZUM EINSTIMMEN

Kalte
Gemusesuppe

Diese Suppe kénnen Sie sehr
gut schon morgens zubereiten
und bis zum Abend im Kihl-

schrank ruhen lassen.

Zutaten fur 4-6 Personen:

400 g,___'._f{::ﬂ[effe Tomaten |
1 mittelgrolle Solatgurke

I milde weifle Zwiebel

I mitielgrofle rofe Paprikaschote
3 Knoblauchzehen

] Bund Fe!ers:‘_ﬁe

2 EBI. Zironensaft

._I Prise Zucker
Salz

weiler Pleffer, frisch gemahlen
Cayennepfeffer

2 BB Olivenal, kaltgeprelit

2 Scheiben Toastbrot

Preiswert

Bei & Personen
340 k/81 kca

2 g Eiweif} - 3 g Fett
10g Kﬂhlenhyci‘ate

¢ /ubereilungszeit: etwa
20 Minuten
e Kihlzeit: mindestens 1 Stunde

1. Die Tomaten mit kochen-
dem Wasser Uberbrithen, kurz
darin ziehen lassen, kalt
abschrecken, hauten, grob
wirfeln und dabei von den
Stielansétzen befreien. Die
Gurke schalen, léngs halbieren
und die Kerne herauskratzen.
Das Fruchifleisch grob zerklei-
nern. Die Zwiebe?schijlen und
grob hacken. Die Paprikascho-
te halbieren, vom Stielansatz,
den Kernen und den weilen

20

ro Portion etwa:

Trennwidinden befreien und
ebentalls grob zerkleinem. Die
Knoblauchzehen schalen. Die
Petersilie waschen, tfrockentup-
fen und grob zerkleinern.

2. Alle diese Zutaten im Mixer
pirieren. Mit etwa 1/8 | Was-
ser auffillen, mit dem Zitronen-
saft, dem Zucker, Salz, Pleffer
und Cayennepfeffer pikant
abschmecken. 1 EBloffel Ol
untermischen. Die Suppe min-
destens 1 Stunde kihl stellen.

3. Das Toastbrot wiifeln. Das
restliche Ol in einer Planne
erhitzen. Die Brotwirfel darin
bei mitllerer Hitze unter Rihren
goldbraun résten. Abkihlen las-
sen und zur Suppe servieren.

Kokos-Chili-
Suppe

AulBer Garnelen schmecken in
dieser Suppe auch Tofuwirtel
oder Hithnerbruststreifen.

Zutaten fir 4 Personen:
I unbehandelte Zitrone

| Bund Bosilikum

1-2 frische rote Chilischoten
200 g rohe geschdlte Garnelen
2 mittelgrofie Tomaten

| Dose KokosnuBmilch (400 ml)
300 g tiefgefrorene Erbsen

Salz_

Raffiniert

Pro Portion etwa:

490 k) /120 keal
14 g Eiweild - 2 g Fett
11 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Die Zitrone heifl} waschen
und abtrocknen. Etwa die Half-
te der Schale diinn abschalen
und in feine Streifen schneiden.
Die Zitrone auspressen. Das
Basilikum waschen, trocken-
schwenken und die Blatter von
den Stielen zupten. Die Chili-
schote langs aufschlitzen, vom
Stielansatz und den Kernen
befreien, waschen, trockentup-
fen und in schmale Streifen
schneiden,

2. Die Garnelen waschen,
trockentupfen und nach Belie-
ben in Stucke schneiden. In
einer Schissel mit der Zitronen-
schale und etwas -saft mischen.

3. Die Tomaten mit kochen-
dem Wasser Oberbrihen, kurz
darin ziehen lassen, kalt ab-
schrecken, hduten, vierteln und
von den Stielansatzen befreien.

4. Die KokosnuBmilch mit
3/4 | Wasser in einem Topt
zum Kochen bringen. Die Hitze
reduzieren und die Milch etwa
2 Minuten kdcheln lassen. Die
Chilistreifen, die Garnelen, die
Tomaten und die Erbsen dazu-
eben. Alles etwa 2 Minuten
ochen lassen.

5. Den Zitronensaft und das
Basilikum in die Suppe ein-
rhren. Die Suppe mit Salz
abschmecken und servieren.

Im Bild vorne: Kokos-Chili-Suppe
Im Bild hinten: Kalte Gemisesuppe
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DER UNKOMPLIZIERTE GANG

Lammbkeule
mit Gemuse

Zutaten fiir 6-8 Personen:
4 Knoblauchzehen
1 unbehandelie Zitrone

II';E ] /2 Bund frischer Rosmarin und

Salbei

I lorbeerblatt

& weie Plefferkémer

4 EfI. Clivensl, koligeprefi

| lommkeule (mit Knochen etwa
2,5 kg
Salz

| kg kleine Karioffeln

8 kleine Méhren

8 mitielgrolle Pefersilienwurzeln
2 Bund Frithlingszwiebeln

8 mittelgrolle Tomaten
8 Stangen Sellerie B
200 ml trockener Weiwein

s o

Festlich

Bei 8 Personen pro Porfion etwa:

2500 kJ /600 keal
37 g Eiweil> - 38 g Feft
25 g Kohlenhydrate

e Marinierzeit: & Stunden

* /ubereitungszeit: etwa
2 1/2 Stunden

1. Den Knoblauch schalen und
fein hacken. Die Zitrone heif3
waschen, abtrocknen und
schalen. Die Schale fein
hacken. Den Saft auspressen.
Den Rosmarin und den Salbei
waschen, trockenschwenken
und zusammen mit dem Lor-
beerblatt fein hacken. Die Pfef-
ferkémer grob hacken. Alle
diese Zutaten mit dem Olivendl
mischen. Die lammkeule mit
der Kréutermischung einreiben
und zugedeckt mindestens

22

& Stunden im Kihlschrank mari-
nieren.

2. Den Backofen auf 250°
vorheizen. Die Kartoffeln, die
Mahren und die Petersilienwur-
zeln schélen und waschen. Die
Frihlingszwiebeln puizen und
waschen. Die Tomaten und
den Sellerie waschen, die
Stangen halbieren.

3. Die lammkeule salzen und
in die Fettpfanne des Ofens
legen. Die Keule im Ofen
(unten, Gas Stufe 5, Umluft
220°) etwa 15 Minuten anbra-
ten. Die Temperatur auf 180°
(Gas Stufe 2, Umluft 160°)
zurickschalten. Das Gemise
zu der Keule geben und sal-
zen. Die Halfte des Weins
angiefen. Alles etwa 45 Minu-
ten garen. Den restlichen VWein
angiefen. Die Lammkeule wen-
den und in etwa 45 Minuten
ferlig garen. Dazu WeiBbrot

senvieren.

HUhnertopf

Zutaten fir 4 Personen:
] Héhnchen fetwa 1,5 kg

Solz _

weiller Pfeffer, frisch gemahlen

2 mittelgrofie weille Zwiebeln

2 Knoblouchzehen

1/2 Bund frischer Rosmarin
1,2 kg volleife Tomaten

1-2 EBI. Olivendl, kaligeprefit
1/8 | trockener Weil- oder Rotwein
50 g schwarze Oliven

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1700 kJ/400 kcal

56 g Eiweil - 11 g Feit
15 g Kehlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
1 1/4 Stunden

1. Das Hahnchen waschen,
trockentupfen, in acht Stiicke
teilen, salzen und pfeffern.

2. Die Zwiebeln und den
Knoblauch schéalen und fein
hacken. Den Rosmarin
waschen und die Nadeln ab-
zupten. Die Tomaten mit
kochendem VWasser (ber-
brithen, kurz darin ziehen las-
sen, kalt abschrecken, héuten
und klein wirfeln, dabei die
Stielansatze entternen.

3. In einem grofen Topf (mdg-
lichst aus Gu%eisen} 1 EBloffe
Ol erhitzen. Die Hahnchenteile
darin portionsweise knusprig
braun braten und wieder her-
ausnehmen.

4. Die Zwiebeln, den Knob-
lauch und den Rosmarin im
restlichen Ol anbraten. Die
Tomaten und den Wein hinzu-
figen, salzen und pleffem. Die
Hahnchenteile und die Cliven
dazugeben. Den Hihnertopf
zugedeckt bei mittlerer Hitze
etwa 40 Minuten schmoren las-
sen. Das Fleisch einige Male
mit der Sauce begielien. Dazu
pal3t Brot oder Polenta.

Bild oben: lammkeule mit Gemise
Bild unten: Hihnertopf
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DER UNKOMPLIZIERTE GANG

Rinder-
rouladen

Falls Sie die Rouladen zu viert
essen mochten, bereiten Sie
einfach zwei oder drei weni-
ger zu.

Zutaten fiir 6-8 Personen: B
60 g getrocknete Steinpilze |
300 g Champignons

| grofles Bund Petersilie

6 Knoblauchzehen

150 g feiter Speck ohne Schwarfe

2 EBl. Zitronensaft

8 Rinderrovladen (je etwa 150 g)
Salz

weiler Pleffer, frisch gemahlen
JE8. loncendl
400 ml Rinderfond {aus dem Glas)
200 ml trockener Weiflwein

200 g Créme fraiche

Gelingt leicht

Bei 8 Personen pro Portion etwa:
1900 kJ/450 keal

33 g Eiweil - 32 g Fetlt

3 g%:-h!enhydrme

e Zubereitungszeit: etwa
2 1/4 Stunden

1. Die Steinpilze in 1/4 | lau-
warmem VWasser ebwa 30 Mi-
nuten ziehen lassen.

2. Inzwischen die Champi-
gnons putzen und, wenn nétig,
waschen und trockentupfen.
Die Champignons fein hacken.
Die Petersilie waschen, tracken-
schwenken und ohne die gro-
ben Stiele fein hacken. Die
Knoblauchzehen schéalen und
fein hacken. Den Speck in klei-
ne Wiirfel schneiden.
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3. Die Steinpilze abtropfen las-
sen, dabei das Einweichwas-
ser auffangen. Die Steinpilze
fein hacken. Das Einweichwas-
ser durch eine Filtertiite lauten
lassen. Die Halfte der Cham-
pignons, die Steinpilze, die
Petersilie, den Knoblauch und
den Speck mit dem Zitronensaft
mischen.

4, Die Rinderrouladen mit dem
Handballen etwas flach
driicken. Die Rouladen salzen
und pleffern. Die Pilzmischung
auft den Fleischscheiben vertei-
len. Die Rouladen an den
léngsseiten etwas einschlagen
und gleichméaBig aufrollen. Die
Enden mit Rouladennadeln fest
stecken oder die Rouladen mit
Kichengarn umwickeln.

5. Das Ol in einem weiten
schweren Topt erhitzen. Die
Rouladen darin rundherum bei
starker Hitze kraftig anbraten.
Das Pilzeinweichwasser, den
Rinderfond und den Weilwein
dazugiefen. Mit der Flissigkeit
den Bratfond lésen. Die restli-
chen Champignons in den
Topt geben. Die Rouladen
zugedeckt bei schwacher Hitze
etwa 1 1/2 Stunden schmoren
lassen.

6. Die Rouladen mit einem
Schaumlsitel aus dem Topf
heben. Die Créme fraiche in
die Garflissigkeit rihren und
eventuell bei starker Hitze unter
Rihren cremig einkochen las:
sen. Die Sauce mit Salz und
Pleffer abschmecken und zu
den Rouladen servieren.

Variante:

Putenrolichen

8 dinne Putenschnitzel salzen
und pfleffern, mit 4 EBl&Heln
gehackten gemischten Krautern
und 100 g Speckwirfeln bele-
gen. Mit 250 g gewdirfeltem
Mozzarella bestreven und zu
Rouladen aufrollen. In Butter-
schmalz anbraten, mit 200 m|
Gelflugelfond aus dem Glas
und 100 ml trockenem Weil3-
wein oder Wasser auffillen
und etwa 20 Minuten schmeo-
ren lassen. Die Réllchen heraus-
heben und warm halten. Den
Fond mit 200 g Créme fraiche
verrihren, eventuell etwas ein-
kochen lassen und mit 2 Tee-
lofteln Sent sowie Salz und
Pleffer abschmecken. Die
Sauce zu den Réllchen ser-
vieren.

inl
Tip!
Es lohnt sich, die Steinpilze
im Feinkostgeschaft zu kau-
fen. Sie sind zwar teurer,
aber auch unvergleichlich

besser als die aus dem
Supermarki.

Zu den pikanten Rouladen
schmecken Bandnudeln oder
Kartoffeln besonders gut.
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DER UNKOMPLIZIERTE GANG

Ossobuco

;_Z“u{ﬁ{en_ fiir & Personen:
6 Scheiben Kalbshaxe fje etwa
350 g}
Salz
we_:ﬁer Pleffer frisch geﬁﬁﬁbn
SECL.Mehl
/00 g Tomaten

5 mitielgrolle Mn_':'ihreﬁ 3

6 Stongen Staudensellerie

2 mittelgrofie Zwiebeln

4 Kﬁﬂb.i'auchzehen b

? Bund Petersilie

3 EBL Buterschmalz
200 ml Kalbsfond aus dem Glas)
/8 | trockener Weilwein
1/2 unbehandelte Zitrone

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

880 kJ/210 keal

16 g Eiweil} - 8 g Fett
1 5 g Kohlenhydrate

e /ubereitungszeit: etwa
3 Stunden

1. Die Kalbshaxenscheiben
salzen, pleffern und in dem
Mehl wenden.

2. Die Tomaten hduten und
klein wiirfeln, dabei von den
Stielansatzen und den Kernen
befreien. Die Mohren und den
Sellerie putzen und kleinschnei-
den. Die Zwiebeln und 2 Knob-
lauchzehen schdalen und fein
hacken. 1 Bund Petersilie
waschen und fein hacken.

3. 2 EBlaHel Butterschmalz in
einem Schmoriopf erhitzen. Die
Fleischscheiben darin anbra-
ten, dann herausnehmen. In

20

dem Topf das iibrige Schmalz
zerlassen. Die Zwiebeln, den
Knoblauch, die Méhren, den
Sellerie und die Petersilie darin
anbraten. Die Tomaten, den
Fond und den Wein hinzufi-

gen, salzen und pfeffern.

4. Die Fleischscheiben aut das
Gemise legen und zugedeckt
etwa 2 1/2 Stunden schmoren
lassen, zwischendurch mit der
Kochflissigkeit begiefen.

5. Den restlichen Knoblauch
schalen. Die Gbrige Petersilie
waschen. Die Zitrone heil®
waschen und diinn abschalen.
Alle diese Zutaten fein hacken.

6. Das Ossobuco auf einer tie-
fen Platte anrichten und mit der
Petersilienmischung bestreuen.
Dazu schmeckt Weilibrot.

Kalbs-
schmorbraten

Zulaten fir 4-6 Personen:
I kg Kalbsbraten ausgeldstes Kote-
leitstiick)

selz
weifler Pleffer, frisch gemahlen
I Bund Rosmarin |
je 2-3 Zweige frischer Salbei und i

_s._ches Basilikum
4-6 Knoblouchzehen

/2 unbehandelte Zitrone

3 EBI. Olivendl, kaltgeprefit
40 g Pinienkeme

1 Teel. Wacholderbeeren
1/4 | trockener Weillwein

Gelingt leicht

Bei & Personen pro Portion etwa:
1100 kJ /260 keal

36 g Eiweils - 9 g Fett
4 g Kohlenhydrate

® /ubereitungszeit: etwa
1 1/2 Stunden

1. Den Kalbsbraten salzen und
pfeffern. Den Rosmarin, den
Salbei und das Basilikum
waschen und grob hacken.
Den Knobiﬂucﬁ schalen und
fein hacken. Die Zitrone heil}
waschen, abtrocknen und
schalen. Die Schale in Sticke
schneiden.

2. Das Ol in einem Schmor-

topt erhitzen. Den Braten darin
anbraten, dann herausnehmen.
Die Krauter, den Knoblauch,
die Zitronenschale, die Pinien-
kerne und die Wacholderbee-
ren im verbliebenen Felt kurz
anbraten. Den Bratfond mit
dem Wein l6sen. Den Kalbs-
braten wieder in den Topf
geben und zugedeckt bei
schwacher Hitze etwa 1 Stun-
de schmoren lassen, dabei
immer wieder mit Schmorflis-

sigkeit begiefen.

Tip!

Zu diesem Braten passen
Kartoffeln am besten.
Kochen Sie die Kartoffeln
schon am Morgen. Zum
Fssen mit Krautern in Oliven-
8l in etwa 5 Minuten heifd
werden lassen und bréunen.

Im Bild vorne: Kalbsschmorbraten
Im Bild hinten: Ossobuco
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DER UNKOMPLIZIERTE GANG

Gemuse mit
Kasehaubchen

Die Bdllchen aus Schafkase bil
den auf dem fertig gegarten
Gemiise kleine runde Haub-
chen.

Zutaten fur 4 Personen:

500 g neve Kartoffeln

2 Stangen lauch fetwa 600 g)

| Fenchelknolle fetwa 250 g)
2 junge Zucchini fetwa 200 g)
je 1 role und gelbe Paprikaschole
(etwa 400 g)
500 g Tomaten
2 Bund Petersilie

500 g fester Schafkase

2 Knoblauchzehen
50 g Mandeln, gemahlen
B
I Eigelb
50 g Parmesan, kisch gerieben
Sﬂ’z ——— A
weiller Pleffer, frisch gemahlen

2 EBI. Olivené', kaltgeprefit :
1/8 | Gemiisebrihe oder trockener
Weillwein

e .

Raffiniert » Vegetarisch

28

Pro Portion etwa:

3100 kJ/740 keal

39 g Eiweil} - 47 g Fett
37 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde 40 Minuten

1. Die Kartoffeln unter flieen-
dem Wasser grindlich
waschen, anschlieBend in
etwa | cm dicke Scheiben
schneiden. Den Lauch putzen,
langs aufschlitzen, griindlich
waschen und in Ringe schnei-
den. Den Fenchel waschen,
putzen, vierteln und vom harten
Strunk befreien. Den Fenchel in
Streiten schneiden. Die Zucchi-
ni waschen, pulzen und wiir-
feln. Die Paprikaschoten vier-
teln, von den Stielansatzen,
den Kerngehausen und den
Trennwénden befreien und in
Streifen schneiden. Die Toma:
ten mit kochendem Wasser
uberbrihen, kurz darin ziehen
lassen, kalt abschrecken, hau-
ten und in kleine Wiirfel schnei-
den, dabei die Stielansdtze
entfernen. Die Petersilie
waschen, frockenschwenken
und ohne die groben Stiele
fein hacken.

2. Fir die Kasehaubchen den
Schafkase wiirfeln und mit
einer Gabel sehr fein zer-
driicken. Den Knoblauch
schalen und durch die Presse
dazugeben. Die Mandeln, das
Ei, das Eigelb und den Parme-
san untermischen. Die Kase-
masse mit Salz und Pleffer
abschmecken und zu etwa
tischtennisballgrofen Kugeln
formen.

3. Das Ol in einer grofien
Pfanne erhitzen. Die Kartoffeln,
den lauch und den Fenchel
darin unter Rihren etwa 5 Mi-
nuten anbraten. Das restliche
Gemiise untermischen und wei-
tere 5 Minuten anbraten.

4, Den Backofen auf 180°
vorheizen. Das Gemuse mit
der Petersilie mischen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und in die
Feftpfanne des Backofens

geben. Die Brihe oder den
Wein angiefien. Die Kléchen
aut dem Gemiise verteilen.

5. Das Gericht im Backofen
(Mitte, Gas Stufe 2, Umluft
160°) etwa 40 Minuten
backen, bis es gebrdunt ist und
die Kartoffeln weich sind.

Tips!

Sie kénnen dos Gemise
schon einige Stunden vorher
anbraten, in die Fefipfanne
geben und in den kalten
Ofen schieben. Die Klaf-
chen ebenso schon vorher
formen und zugedeckt in
den Kihlschrank stellen. Vor
dem Garen die Kléf3chen
auf dem Gemiise anrichten.
Statt Schafkése schmeckt
ibrigens auch Ricotta.

Bei der Wahl des Gemiises sind lhrer
Phantasie keine Grenzen geselz!,
Whlen Sie lhre lieblingssorten!
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DER UNKOMPLIZIERTE GANG

Lasagne mit
HiUhnerragout

Zutaten fiir & Personen:

100 g durchwachsener Réucher-
speck ohne Schwarte

2 Knoblauchzehen

3 mittelgrofie Zwiebeln

2 mittelgrole Méhren

/2 Stoudensellerie
400 g Hihnerbrustfilets

1 EBL Olivendl, kaligeprefit
| kleine Dose geschdilte Tomaten

(280 g Abtropfgewichi]
1/8 | trockener Rotwein
Salz

weifler Pleffer, frisch gemahlen
I Teel. italienische Krautermischung

300 g Ricotta

2 Eier -
100 g Sahne

150 g Parmesan, Fisch gerieben

etwa 250 g lasagnebldtter
250 g Mozzarella

1 EBI. Butter

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

3100 k|/740 kecal

50 g Eiweil’ - 41 g Fett
36 g Kohlenhydrate

® /ubereitungszeit: etwa

2 Stunden

Tip!

Einfacher geht es, wenn Sie
lasagneblétter kaufen, die
nicht vorgekocht, sondern
gleich mit den anderen Zuta-
ten in die Form geschichtet
werden. An der Garzeit
andert sich nichts.

30

1. Den Speck eventuell von
Knorpeln befreien und in kleine
Wirte| schneiden. Die Knob-
lauchzehen, die Zwiebeln und
die Méhren schéalen und fein
wiurfeln. Den Sellerie waschen,
die harten Fasern abziehen
und die Stangen in Scheiben
schneiden. Die Hilhnerbrust-
filets waschen, trockentupfen
und kleinhacken.

2. Das Ol in einem Topf erhit-
zen. Den Speck darin unter
Rithren bei mittlerer Hitze bra-
ten, bis er knusprig ist. Den
Knoblauch, die Zwiebeln, die
Mohren und den Sellerie dazu-
geben und ebenfalls unter
Rishren anbraten. Das Fleisch
untermischen und mit anbraten.

3. Die Tomaten dazugeben
und mit einem Kochléirel etwas
zerkleinern. Den Wein an-
gieben. Das Ragout mit Salz,
Pleffer und der Kréutermischung
wiirzen und offen bei mittlerer
Hitze unter gelegentlichem
Rihren ebwa 30 Minuten garen
lassen, bis es samig ist.

4. Den Ricotta eventuell mit
einer Gabel zerdriicken und
mit den Eiern, der Sahne und
der Halfte des Parmesans
grindlich verrihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.



3. Die lasagnebldaiter in reich-

lich sprudelnd kochendem

Salzwasser etwa 4 Minuten

Emren. Sie sollen noch einen
réftigen Bif> haben.

6. Die Nudelblatter aus dem
Wasser heben, kalt abschrek-
ken und nebeneinander auf der
Arbeitsflache ausbreiten. Den
Mozzarella abtropfen lassen
und in Scheiben schneiden.
Den Backofen auf 200° vor-
heizen.

7. Eine groBe rechteckige Auf
lauttorm lagenweise fiillen: je
eine Schicht Nudelblatter,
etwas Ricottacreme, Hithnerra-
gout, Mozzarellascheiben,
Lasagnebldtter. Die letzte
Schicht soll aus Nudelblétiern
bestehen. Mit dem restlichen
Parmesan bestreven. Die Butter
in Flockechen schneiden und
dariber verieilen.

8. Die lasagne im heifen
Ofen [Mitte, Gas Stufe 3, Um-
luft 180°) etwa 35 Minuten
backen, bis sie gebrdunt ist.
Dazu pafdt am besten eine
grofde Schisssel gemischter

Salat und eventuell etwas
Weil3brot.

Variante:

Wer die lasagne lieber fleisch-
los zubereiten méchte, nimmt
statt Huhnerfleisch 600 g
Austernpilze. Die Pilze puizen,
in Slreifgn schneiden und in
etwas Ol in einer Pfanne so
lange unter Rihren braten, bis
die Flissigkeit, die sich dabei
bildet, wieder verdampft ist.
Dann wie im Rezept beschrie-
ben verfahren.

3
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DER UNKOMPLIZIERTE GANG

Gemuse-Fisch-
Topf

Den Eintopf kénnen Sie — ohne
den Fisch — schon am Vortag
zubereiten. Dann brauchen Sie
ihn am Tag der Einladung nur
wieder zu erwdrmen, den Fisch
unterzumischen und kurz zie-
hen zu lassen.

Zutaten fiir 4 Personen:

I Stiick Kiirbis i’e.Fwn 400 g ersalz-
weise 2 kleine Kohlrabil

1 Dose Maiskémer (230 g Abiropf
gewicht]

400 g Tomaten

5__&'] g mehligkochende Karioffeln

| mitelgrofle Méhre

—_— el T e —

| Pastinake oder Petersilienwurzel
letwa 150 g

2 EBI. Butterschmalz

300 ml Gemiise- oder Fischfond (aus
dem Gl'c:ls,f
Solz
weilder Pleffer, frisch gemahlen
Cayennepleffer B
600 g weilles Heilbult- oder See-
teufelfilet

! Bund Pefersilie

1 Zitrone

e o o

= E s e Caas S o

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1600 kJ /380 keal
29 g Eiweil3 - 10 g Felt
41 g Kohlenhydrate

. Zubere:tungszeﬂr etwa

1 Stunde

1. Den Kirbis schéalen, von
den Kernen und dem weichen
Fruchtfleisch befreien und in

Wiirfel schneiden. Die Mais-
32

kérner abtropfen lassen. Die
Tomaten mit kochendem Was-
ser Uberbrithen, kurz darin zie-
hen lassen, kalt abschrecken,
hauten, in kleine Wiirfel schnei-
den und dabei die Stielansdtze
entfernen. Die Karioffeln, die
Méhre und die Pastinake oder
die Petersilienwurzel schalen
und in Wirtel schneiden.

2. Das Butterschmalz in einem
roben Topt erhitzen. Den Kir-
Em die Kartoffeln, die Mohre
und die Pastinake oder die
Petersilienwurzel darin unter
Rihren kréftig anbraten. Den
Mais und die Tomaten untermi-
schen, den Fond angiefen.
Alles mit Salz, Pfeffer und Ca-
ennepfefter ptkuni abschmek-
zen Zu edeckt bei mittlerer
Hitze eiwc:- 25 Minuten garen
lassen, bis die Kartofteln weich

sind.

3. Inzwischen den Fisch in
mundgerechte Sticke schnei-
den. Die Petersilie waschen,
trockenschwenken und ohne
die groben Stiele fein hacken.
Die Zitrone so schalen, daf}
auch die weilde Haut méglichst
grindlich entfernt wird, in klei-
ne Sticke schneiden, dabei
die Kerne enffernen.

4., Den Fisch, die Petersilie und
die Zitronensticke unter den
Eintopf mischen und alles noch
etwa 4 Minuten zugedeckt auf
der abgeschalteten Kochplatte
mehen?assen Dozu pabt Stan-
genweibrot.

Varianten:

Gut schmeckt der Fischiopf
auch, wenn Sie ihn ohne Mais
und dafir mit der doppelten
Menge Tomalen zubereiten.
Besonders edel wird er, wenn
Sie verschiedene Fische neh-
men. Zum Beispiel auler Heil-
butt- noch Rotbarbenfilets und
geschalte Gamelen.

Tip!

Pastinaken sehen ahnlich
aus wie Petersilienwurzeln
und haben einen feinen aro-
matischen, leicht sifBlichen
Geschmack. Kauten kénnen
Sie sie ab Oktober auf
Wochenmarkten und in gut
sortierten Gemuseladen.

lhre Freunde werden zu Fischfans,
wenn Sie ihnen den Gemiise-Fisch-
Topf kochen.
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Kartoffel-
Gemuse-
Gratin

Dieses Gratin konnen Sie sehr
gut in einer groberen Menge
zubereiten. Schichten Sie c?ie
Zutaten dann in die Fettplanne
des Backofens.

Zulaten fir 4 Personen:

I kg mehii gﬁcor:ﬁené’éfurmf@ﬂ_
2 mittelgrolie Kohlrabi

2 junge Zucchini

| Bund Frihlingszwiebeln
250 g Egerlinge

2 EBl. Zitronensaft

250 g Tomaten

100 g Erdnisse

125 g Mozzarello

Salz

weiber Pleffer, frisch gemahlen

Muskat, frisch gerieben
250 g Sahne
1/8 | Milch

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

2800 kJ/670 keal
25 g Eiweild - 39 g Fett
54 g Kohlenhydrate

® /ubereitungszeit: etwa
1 1/2 Stunden

1. Die Kartoffeln und die Kohl-
rabi schalen und mit dem Gur-
kenhobel in teine Scheiben
schneiden. Die Zucchini
waschen, putzen und der
Llange nr::cﬁ ebenfalls in dinne
Scheiben hobeln. Die Frijhlings-
zwiebeln waschen, putzen und
mit dem zarten Griin in feine
Ringe schneiden. Die Pilze pur

34

zen, wenn nétig, kurz waschen
und in Scheiben schneiden.
Mit dem Zitronensaft betfréiu-
feln, damit sie sich nicht zu
sehr verfarben.

2. Die Tomaten mit kochen-
dem Wasser Uberbrihen, kurz
darin zichen lassen, kalt
abschrecken, hauten, in kleine
Wiirfel schneiden und von den
Stielansatzen befreien. Die Erd-
nisse auf einem Holzbrett mit
einem gn::-ﬁen schweren Mes-

ser fein hacken. Den Mozzarel

la abtropfen lassen und fein
wiifeln. Die Tomaten, die
Nisse und den Mozzarella
mischen und mit Salz und Plef-
fer abschmecken.

3. Den Backofen auf 180°
vorheizen. Die Kartoffeln, die
Kohlrabi, die Zucchini, die
Frohlingszwiebeln und die Pilze
Ir::?enweise in eine grobe feu-
erteste Form schichten und
ieweils mit Salz, Pfeffer und
Muskat pikant wiirzen. Die
Sahne und die Milch mischen
und seitlich angiefen. Die Erd-
nuBmasse auf dem Gratin ver-
teilen.

4. Das Gratin im heiflen Ofen
(Mitte, Gas Stufe 2, Umluft
160°) etwa 1 Stunde backen,
bis die Kartoffeln weich sind
und die Oberfléche gebréunt
ist. Dazu schmeckt gemischter
Salat und Brot.

Tip!

Als Getrank pafit zu diesem
wiirzigen Gratin am besten
ein kraftiger Rolwein.

Variante:
Kartoffelgratin mit
Lauch
1 kg mehligkochende Kartof-
feln schdlen und in Scheiben
schneiden. 1 kg lauch putzen,
waschen und mit dem zarten
Crin in Ringe schneiden. In
eine gefetiete Form schichten,
dabei mit Salz und Pleffer wiir-
zen. 250 g Sahne und 1/8 |
Milch angieffen. 200 g Zie-
genfrischkase in kleine Stiicke
teilen und mit den Blatichen
von 1/2 Bund Thymian und
1 gewirtelten Fleischtomate
aut dem Gratin verteilen. Mil
1 EBloffel Butterfldckchen bele-
en und wie beschrieben
acken.

Fin Festessen fir Gemiiseliebhaber:
der Karfoftel-Gemiise-Gratin,
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Tagliatelle mit
Tomaten

Getrocknete und in Ol einge-
legte Tomaien bekommen Sie
in italienischen Feinkosigeschat-
ten. Sie sind lange haltbar,
deshalb kdnnen Sie sie fiir
Uberraschungsgéste immer zu
Hause haben.

Zutaten fir 4 Personen:

Salz

500 g Tagliatelle

15 eingelegte getrocknele Tomaten

(aus dem Glas)

Zweige getrockneter Rosmarin)

I Knoblouchzehe

25 g Finienkerne
2 EBl. Olivendl

weilder Plefter, frisch gemahlen

Raffiniert

Pro Partion etwa:

2300 kJ/ 550 keal

18 g Eiweil - 13 g Fett
Q2 g Kohlenhydrate

» Zubereitungszeit: etwa
15 Minuten

1. In einem groB3en Topf reich-
lich Salzwasser zum Kochen
bringen. Die Nudeln darin in
etwa 8 Minuten bififest kochen
lassen.

2. Inzwischen die Tomaten in
kleine Wiirtel schneiden. Das
Basilikum waschen, trocken-
schwenken und ohne die gro-
ben Stiele fein hacken. Den
Knoblauch schalen und eben-
falls fein hacken.

36

3. Die Nudeln in einem Sieb
abtropfen lassen. Das Ol im
Topf erhitzen. Die Pinienkerne
darin leicht anrésten. Den
Knoblauch, die Tomaten und
das Basilikum dozugeben und
unter RUhren kurz erﬁilen, Mt
Salz und Plefter wiirzen. Die
Nudeln dazugeben und unter
Rihren noch einmal kurz heif3
werden lassen. Die Tagliatelle
aut vorgewérmten Tellern ser-
vieren.

Spaghetti mit
Sghﬁesauce

Zutaten fiir 4 Personen:
Salz

500 g Spaghetti
100 g mild gerGucherter Schinken
2 Scholoften

I EB. Butterschmalz
| EBI. Zitronensoft
100 g Créme fraiche
weiler Pleffer, frisch gemahlen
Petersilie, fein gehnckrf_ﬁ@éﬁ_ééﬁé -

ben)

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
2800 kJ /670 kcal

21 g Eiweil’ - 26 g Fett
89 g Kohlenhydrate

® /ubereitungszeit: etwa
15 Minuten

1. In einem grolden Topt reich-
lich Salzwasser zum Kochen
bringen. Wahrenddessen den
Schinken in schmale Streifen
schneiden. Die Schalotten
schalen und fein hacken.

2. Die Nudeln in dem Salz
wasser in etwa 8 Minuten bif¥
fest kochen lassen. Inzwischen
das Butterschmalz in einem
Topt erhiizen. Die Schalotten
darin unter Rihren glasig bra-
ten. Den Schinken hinzu%ﬂgen
und kurz mitbraten. Den Zitro-
nensaft und die Créme fraiche
hinzutiigen. Die Sauce bei mit-
lerer Hitze unter Rihren cremig
einkochen lassen. Mit Salz und
Pleffer abschmecken.

3. Die Nudeln abgiefen, mif
der Sauce mischen, nach Belie-
ben mit Petersilie bestreuen und
auf vorgewarmten Tellern ser-
vieren,

Im Bild vorne:
Spaghetti mit Saohnesauce
Im Bild hinten:

Tagliatelle mit Tomaten
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Nudeln mit
Tomaten-
Mandel-Sauce

Die Sauce schmeckt vor allem
im Sommer, wenn Sie die aro-
matischen Freilandtomaten ver-
wenden konnen.

Zutalen Fur-fi 'Fiersgﬁéns'

Salz
500 g Spaghetfi

250 g vollreife feste Tomaten o

I Bund Basilikum
2-3 Knoblauchzehen
I{}G‘ g g_ﬁ_-{‘rcﬁu!ele Mandeln

] EBI. Olivendl, kaligeprefit
weiller Pleffer, frisch gemahlen

Raffiniert

Pro Portion etwa:

2600 k/620 keal
22 g Eiweil} - 20 g Fe
93 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
15 Minuten

1. In einem grofien Topt reich-
lich Salzwasser zum Kochen
bringen. Die Nudeln darin in
etwa 8 Minuten bilifest kochen
lassen.

2. Inzwischen die Tomaten mit
kochendem Wasser iber-
brihen, kurz darin ziehen las-
sen, kalt abschrecken, hauten
und grob zerkleinern, dabei
die Stielansatze entfernen. Das
Basilikum waschen, trocken-
schwenken und die Blatichen
abzupfen. Den Knoblauch
schalen.

38

3. Den Knoblauch und die
Mandeln mit Salz im Mixer mit-
telfein zerkleinern. Die Toma-
ten, das Basilikum und das Ol
hinzutiigen und nochmals
durchmixen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

4. Die Nudeln in einem Sieb
abiropten lassen und in vorge-
warmie Teller verteilen. Die
Sauce hinzufigen und sofort
servieren.

Variante:

Ein sommerlicher Salat wird
aus diesem Nudelgericht,
wenn Sie zusaizlich rohe
Tomatenwiirfel, noch 1 EBloffel
Olivendl und einige Basilikum-
blatter untermischen.

Penne mit
Zucchini

Wenn Sie keine Minze bekom-
men, nehmen Sie ein groDes
Bund Petersilie.

Zutaten Kir 4 Personen:

Salz

500 g Penne
300 g junge Zucchini

200 g schnittfester Schafkése
4 Zweige frische Minze

3-4 EBf. Olivendl, kallgeprelt

weiller Pleffer, frisch gemahlen
1 EBI. Zitronensaft

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

2700 kJ /640 keal

25 g Eiweil} - 23 g Fett
89 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwo
15 Minuten

1. In einem grolben Topt reich-
lich Salzwasser zum Kochen
bringen. Die Nudeln darin in
etwa 8 Minuten biffest kochen
lassen.

2. Inzwischen die Zucchini
waschen, von den Stiel- und
Blitenansatzen befreien und in
Wiirtel schneiden. Den Schaf-
kase ebenfalls wiirfeln. Die
Minze waschen, trockentupten
und die Blatichen abzupfen.

3. Das Ol in einer Planne erhit-
zen. Die Zucchini darin unter
Rishren bei mittlerer Hitze etwa
5 Minuten braten, bis sie
gebréunt sind. Die Minze unter-
mischen. Die Zucchini mit Salz,
Pfeffer und dem Zitronensaft
abschmecken.

4. Die Nudeln in einem Sieb
abtropfen lassen und mit dem
Schatkése in die Pfanne zu
den Zucchini geben. Kurz
mischen, dann in vorgewdam:-
ten Tellern servieren.

Bild oben:
Mudeln mit Tomaten-Mandel-5auce
Bild unten: Penne mit Zuechini
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Kravuterfrittata

Die Frittata ist die italienische
Schwester der spanischen Tor-
tilla. Sie sind beide so varia-
bel, daf} sie sich mit den unter-
schiedlichsten Zutaten zuberei-
ten lassen und deshalb auch
tir Uberraschungsbesuch ideal
sind. Yorausgesetzt, Sie haben
genigend Eier im Haus.

Zutaten fir 4 Personen:
300 g gemischte Krdiuter [zum Bei-

spiel Borretsch, Majoran, Rucola und

Soverompfer oder auch Spinat]
2 mitielgrofle Zwiebeln

4 EBI Olivensl, kr:nﬁé_e.-preﬁr

8F ier

Salz

wefi'%e[ _Pf_effer, frisch gemahlen

Preiswert - Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1800 k| /430 keal

28 g Eiweild - 32 g Felt
5 g%(ﬁhlenhydrute

* 7ubereitungszeit; etwa
30 Minuten

1. Die Krauter waschen und
grindlich trockenschwenken.
Von den groben Stielen befrei-
en und hacken. Die Zwiebeln
schélen und tein hacken.

2, 2 EBlaffel Ol in einer gréfe-
ren Pfanne erhitzen. Die Zwie-
beln darin glasig braten. Die
Krauter zu gen /wiebeln
geben und etwa 5 Minuten bei
mittlerer Hitze unter Rihren an-
braten. Die Pfanne von der
Herdplatte nehmen und die
Kn':]utermischung etwas ab-
kihlen lassen.
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3. Die Eier in einer Schussel
schaumig schlagen und mit
Salz und Pleffer pikant wiirzen.
Die Krautermasse untermischen.

4, Das restliche Ol in der Pfan-
ne erhitzen. Die Eiermasse hin-
eingielen, gleichmalig ver-
teilen und bei schwacher Hitze
in ebwa 10 Minuten stocken
lassen. Dann auf einen Teller
gleiten lassen, auf einen zwei-
ten Teller stirzen und mit der
ungebackenen Seite nach
unten wieder in die Pfanne
geben. Die Frittata weitere

3 Minuten backen, dann heif
oder lavwarm servieren. Dazu
schmeckt gemischier Salat.

Tip!

Besonders hibsch sieht die
Frittata aus, wenn Sie sie
zum Servieren wie eine
Torte aufschneiden.

Varianten:

Zwiebelfrittata

300 g weibe Zwiebeln und 2
Knoblauchzehen schélen und
fein hacken. In 2 EBlaffeln Ol
etwa 5 Minuten anbraten, mit
der Eiermasse mischen und wie
beschrieben fertig garen.

Kartoffelfrittata

400 g festkochende Kartoffeln
schéalen und in dinne Scheiben
schneiden. 10 Salbeiblatier
waschen und trockentupfen.
Die Kartoffeln mit dem Salbei
in 2 EBlaHeln Ol etwa 10 Mi-
nuten braten, bis sie fast weich
sind. Die Eiermasse dariiber

?ieﬁen und wie beschrieben
erfig garen.

Gemiisefrittata

| Paprikaschote, 1 Fenchel-
knolle und 1 Zucchino
waschen, putzen und klein wiir-
feln. Mit 1 gehacklen Zwiebel
in 2 EBlafeln Ol etwa 5 Minu-
ten diinsten. Die Eiermasse dar-
Uber gielden und wie beschrie-

ben fertig garen.

Artischockenfrittata

4 kleine italienische Arli-
schocken, die im Ganzen
gegessen werden kdnnen, von
den duferen Blattern und den
Blatispitzen befreien und in
dinne Scheiben schneiden. In
3 Eflaffeln Clivendl fast weich
braten. 2 gehackte Knoblauch-
zehen und 3 Ebloffel gehackte
Petersilie hinzufiigen. Die Eier-
masse dariber gielen und wie
beschrieben fertig garen.

Die Kréuterfrittata kénnen Sie sowohl
im Rahmen eines kompleften Menls

servieren, als auch allein als feichles
Zwischengericht,
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Forelle mit
Ingwer

Am besten gelingt der Fisch,
wenn Sie ihn c:u?einem flachen
Dampteinsatz — aus Edelstahl
oder aus Bambus (Asienladen)
— zubereiten.

Zutaten fiir 4 Personen:
2 Forellen (je etwa 350 g|
Salz

20g frischer Ingwer

. e

2 Knoblauchzehen

| grofes Bund Frishlingszwiebeln
2 junge Mohren
100 g Champignons

3 EBI. Reiswein oder Sherry

2 EBI. Sojosauce

e ———— e

Raffiniert

Pray Portion etwa:

830 kJ /200 kecal

31 g EiweiB - 4 g Fett
10 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeil: etwa
35 Minuten

Tip!

Sie kénnen dieses Gericht
ausgezeichnet vorbereiten
und bis zur Zubereitung in
den Kithlschrank stellen; die
Fische werden dann sogar
noch wirziger.
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1. Die Fische innen und auflen
grindlich kalt waschen und
trockentupfen. Die Haut im
Abstand von 2 cm schrag ein-
schneiden, ohne das zarte
Fischfleisch zu verletzen. Die
Fische innen salzen und in
einen Dampleinsatz legen.

2. Den Ingwer und den Knob-
lauch schalen und in feine
Scheiben schneiden. Die Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen
und das dunkle Grin abschnei-
den. Die Zwiebeln léngs vier-
teln. Die Mdhren putzen,
waschen und in feine Stifte
schneiden. Die Pilze puizen,
wenn ndlig, waschen und blat
rig schneiden.

3. Alle diese zerkleinerten
Zutaten mischen und iber die
Fische verteilen. Den Reiswein
oder den Sherry mit der Soja-
sauce mischen und Uber die
Fische traufeln.

4, In einen grofen Topf etwa
3 cm hoch Wasser fillen und
zum Kochen bringen. Die
Fische im Einsuiziineingeben
und zugedeckt bei mittlerer
Hitze in etwa 15 Minuten
garen. Dazu schmeckt Reis.
Stellen Sie Sojasauce und
eventuell noch etwas trisch zer-
kleinerten Ingwer mit auf den

Tisch,



Lachs in
Grapefruit-
butter

Zutaten fiir 4 Personen:
4 lachskoteletts {je etwa 200 g
weiler Pleffer, frisch gemahlen

I mittelgrofie rosa Grapefil

] Bund Petersilie

3 BBl Butter

= Eww m e

Festlich

Pro Portion etwa:

2100 kJ/ 500 keal
41 g Eiweild - 36 g Feft
4 g Kohlenhydrate

e /ubereitungszeil: etwa

15 Minuten

1. Die Grapefruit mit einem
Messer so schalen, dal auch
die dickere weif’e Haut entfernt
wird. Die Grapefwit in Schei-
ben schneiden und diese
ieweils in kleine Wiirel teilen.
Den Salt dabei auffangen. Die
Petersilie waschen, trocken-
schwenken und chne die gro-

ben Stiele fein hacken.

2. Die lachskotelefts waschen

und trockentupfen. Die Butter in

einer groBen Planne zerlassen.
Die Lachskoteletts hineingeben
und bei mittlerer Hitze auf
Leder Seite etwa 2 Minuten
raten. Den Fisch aus der Pfan-
ne nehmen und warm halten.
Die Grapefruitwiirfel und die
Petersilie ins Bratfeit geben und
unter Rithren kurz anbraten.

3. Den lachs salzen und pfef-
fern. Nach Belieben von den
Fischscheiben vorsichtig die
Haut entfernen.

4, Die Grapefrvitwiirfel mit
Salz und Pleffer abschmecken
und Uber den lachssticken ver-
teilen. Den Fisch sofort auf vor-
%Ewﬁrmten Tellern servieren.

azu pabt Stangenweibbrot
und eventuell Blattspinat,
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Huhner-
streifen mit
Estragonsahne

Estragon hat einen teinwiirzi-
gen, ziemlich infensiven
Geschmack, der besonders gut
zu hellem Fleisch wie Huhn,
aber auch zu Pute oder Kalb
pabt.

Zutaten fir 4 Personen:
800 g Hihnerbrustfilet

2 mittelgrole Schalotten
1/2 ﬁu_r?c:l' Estragon

2 EBI. Butterschmalz

1 EU m_.’ rockener Weillwein [ersatz-
weise Gefliigelfond)

100 g Créme fraiche

100 g Sahne
| Messerspitze Senf

%Iz I p—_— P
weifler Pleffer, frisch gemahlen

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1500 k /360 keal

46 g Eiweily - 16 g Fett
2 gg(ﬂhlenhyd rate

® /ubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Die Hihnerbrusttilets
waschen, trockentupfen und in
schmale Streiten 5cﬁneiden,
Die Schalotten schalen und fein
hacken. Den Estragon
waschen, trockenschwenken,
die Bléattchen abzupfen und
grob zerkleinern.

2. Das Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen. Die Fleisch-
streifen in zwei Portionen darin
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bei starker Hitze unter Rihren
rundherum anbraten. Die Schao-
loften und den Estragon dazu-
geben und kurz mitbraten.

3. Den Wein, die Créme
fraiche und die Sahne hinzufi-
gen und leicht einkochen las-
sen. Die Sauce mit dem Senf,
Salz und Pleffer abschmecken.
Das Gericht mit Reis oder
Weilbrot servieren.

Lam mschnitzel
mit Tomaten

Zutaten fir 4 Personen:

8 diinne Scheiben lammkeule
Salz

weilber Pleffer, krisch gemahlen
300 g Kirschtomaten

1 Bund Basilikum

2 EBI. Butterschmalz

-2 EBI Aceto Balsamico

Raffiniert

Pro Portion etwa:

2300 k) /550 kcal

37 g Eiweil) - 42 g Fett
3 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwg
15 Minuten

1. Die lammscheiben mit dem
Handballen etwas flach
dricken und mit Salz und Ptef-
ter wirzen. Die Tomaten
waschen und halbieren. Das
Basilikum waschen, trocken-
schwenken und die Blatichen
von den Stielen zupfen.

2, Den Backofen auf niedrigste
Temperatur vorheizen. Das But-

terschmalz in einer Pfanne erhit-
zen. Die lammscheiben hinein-
geben und pro Seite etwa

I Minute braten. Dann auf
eine vorgewdrmie Platte geben
und im Backofen bei ﬂiegrig-
ster Temperatur warm stellen.

3. Die Tomaten in das Bratfett
geben und etwa 1 Minute
darin dinsten. Das Basilikum
untermischen. Den Essig
angiefden und die Tomaten mit
SG?E und Pleffer abschmecken.
Die Tomaten Uber die Lamm-
scheiben verteilen oder ge-
trennt dazu servieren, Dazu
schmecken Stangenweilibrot
oder neve Kartotfeln, kurz in
Butterschmalz oder Olivendl
geschwenkt.

Im Bild vorne:

lammschnifzel mit Tomaten

Im Bild hinten:

Hithnerstreifen mit Estragonsahne
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Kaseballchen
mit Nussen

Diese pikanten Béllchen eignen
sich sehr gut fur ein kaltes Biif-
fet. Bereiten Sie dafiir einfach
eine grofere Menge zu. Siatt
WalnUssen kénnen Sie auch
Pistazien nehmen.

Zutaten fiir etwa 20 Béllchen:
75 g Pumpernickel

ganz von Pumpernickel umhollt
sind. Auf einem Teller anrichten
und bis zum Servieren kihl stel-
len.

50 g WolnuBkeine

200 g Doppelrahmfrischkdse

2 Teel. Sherry

weiler Pleffer, frisch gemahlen

I Prise gemahlener Koriander _c::;_ier"
{Cﬂmme! -

Finger-Food - Schnell

Pro Stick etwa;

250 K /60 keal

2 g Eiweif} - 5 g Fef
2 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
15 Minuten

1. Die Pumpernickel sehr fein
zerbréseln und auf einen flo-
chen Teller geben. Die Wal
nuBkerne aut einem Holzbrett
mit einem groBen schweren
Messer moglichst fein hacken.

2. Den Frischkése mit dem
Sherry und den WalnuBkernen
grindlich mit einer Gabel ver-
rohren und mit Salz, Plefter una
dem Koriander oder dem Kim-
mel abschmecken.

3. Aus der Kasemasse zwi-
schen den Handtellern kleine
Ballchen formen. Die Béllchen
in den Bréseln wélzen, bis sie

48

| Tip!

Frischer Pumpernickel &bt
sich nicht so leicht zerbré-
seln. Leichter geht es, wenn
Sie ihn im Toaster kurz anre-
stern

Gerostete
Mandeln

Die Mandeln sind ideale
Begleiler zu Wein, vor allem
zu rotem, und schmecken auch
nach einigen Tagen noch sehr
gut. Sie kénnen sich also einen
kleinen Vorrat anlegen.

Zutaten fir 4= Perscnen:
400 g gehdutete Mandeln

2 EBl. Olivendl, kaltgeprelit

I Bund Pefersilie A
Salz

Preiswert

Bei & Personen pro Portion etwa:
1800 kJ/430 keol

13 g Eiweily - 39 g Feff

6 g Kohlenhydrate

e /ubereitungszeil: etwa
1 Stunde 10 Minuten

1. Den Backofen auf 160°
vorheizen. Die Mandeln mit
dem Ol in einer feuvertesten
Form mischen.

2, Die Petersilie waschen,
tfrockenschwenken und chne
die groben Stiele fein hacken.
Mit Salz unter die Mandeln

mischen.

3. Die Mandeln im heifden
Ofen [Mitte, Gas Stufe 1,
Umluft 140°) etwa 50 Minuten
rosten, bis sie leicht gebraunt
sind. Dabei ge]egenﬂich
umrihren. Die Mandeln
abgekihlt servieren.

Im Bild vorne:
Kasebdllchen mit Nissen
im Bild hinten: Gerdsiete Mandeln
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KLEIN, ABER FEIN

Blatterteig-
taschchen

Zutaten fir & Personen:
300 g tiefgefrorener Blafterteig

| Bund Friihlingszwiebeln

| kleine Tomate (80 gf

5 Zweige frische Minze

200 g Doppelrahmfrischkase
2 EBl. Sahne

[ Ei

Salz
weifler Pleffer, frisch gemahlen

I Eigelb

Fir die Arbeitsfidche; Mehl

Preiswert

Pro Portion etwa:
1500 kJ/360 keal

Q g Eiweil - 27 g Fett
i;g Kohlenhydrate

® Zubereitlungszeit: etwa
1 1/4 Stunden

1. Die Blatterteigplatten neben-

einander legen und in etwa
20 Minuten bei Zimmertempe-
ratur aufiauen lassen.

2, Inzwischen die Frihlings-
zwiebeln putzen, waschen und
mit dem zarten Grin in feine
Ringe schneiden. Die Tomate
waschen und fein hacken,
dabei den Stielansatz entfer-
nen. Die Minze waschen und
trockenschwenken. Die Blatt-
chen von den Stielen zupfen
und zerkleinern.

3. Den Frischkase mit den
Frihlingszwiebeln, der Tomate,
der Minze, der Sahne und
dem Ei verrGhren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
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4. Die Blatterteigplatten auf
der leicht bemehlien Arbeits-
flache etwas ausrollen und
ieweils in 4 Sticke schneiden.
Jeweils aut eine Halfte etwas
Fullung geben, die andere
Haltte dariberklappen und die
Rander mit einer Gabel an-
dricken.

5. Den Backofen aut 180°
vorheizen. Das Backblech kalt

abspiilen und nicht abtrocknen.

Die Blatterteigtéschchen darauf
legen und mit dem Eigelb be-
pinseln.

6. Die Taschchen im heifden
Ofen |Mitte, Gas Stufe 2, Um-
luft 160°) 25-30 Minuten
backen, bis sie goldbraun
sind. Die Blatierteigtéschchen
schmecken sowohl warm als
auch kalt.

Blatterteig-
rouladen

Zulalen fir 8-10 Personen:

300 g tiefgefrorener Bléitterteig

I Bund Ihkmr'nn

100 g Créme fraiche
Salz

weiler Fféﬁer fr_g';;ch gemahlen

| Eigelb
2 EBI. Milch

Fur die A__r@er'rsﬁdgﬁez Meh!

Finger-Food

Bei 10 Personen pro Portion
ehwd !

1000 kJ /240 keal

5(9 Eiweil - 20 g Fett

29 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeit: etwa
1 Stunde 10O Minuten

1. Die Blatterteigplatten neben-
einander legen und bei Zim-
mertemperatur in etwa 20 Mi-
nuten auftauen lassen.

2. Inzwischen die Bratwurst
masse aus den Wursthauten
dricken und in eine Schiissel
geben. Den Thymian waschen
irockenschwenken und die
Blatichen von den Stielen strei-
fen. Mit der Créme fraiche zu
der Bratwurstmasse geben und
alles grindlich mischen. Mit
Salz und Pleffer abschmecken.

[

3. Die Blatterteigplatien auf
der leicht bemehlten Arbeits-
flache jeweils etwas ausrollen
und mit Bratwurstmasse diunn
oestreichen. Die Teigplatten
von der Léngsseite her zu Rou-
laden aufrollen. Die Enden gut
andriicken.

4, Den Backofen aut 180°
vorheizen. Das Backblech kal
abspilen und nicht abirocknen.
Die Blatterteigrouladen auf das
Backblech legen. Das Eigelb
mif der Milch verguirlen und
die Rouladen damit bestrei-
chen. Die Rouladen im heilden
Cfen (Mitte, Gas Stufe 2, Um-
luft 160°) in etwa 45 Minuten
goldbraun backen. Die Roula-
den abkihlen lassen, dann in
etwa | cm dicke Scheiben
schneiden und auf Tellern
anrichten.

Im Bild vorne: Blatterieigrouladen
Im Bild hinten: Blétterteigtaschchen
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Gorgonzola-
platzchen

Verwenden Sie fir diese Platz-
chen wiirzigen Gorgonzola,
damit der Kasegeschmack gut
zur Geltung kommt.

Zulaten fiir etwa 45 Platzchen:

150 g Gorgonzola
80 g Butter

250 g Mehl

2 Eier

Salz

E}fﬁiﬁer Pleffer, frisch gemahlen

| Prise Cayennepfeffer
I Eigelb

T EBI_Milch

:F_:',ir gfc:; @_ugkt;fe«;h: Buttar
Preiswert

Pro Stiick etwa:

230 kJ/53 keal

2 g Eiweil} - 3 g Fett
4 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten
e Kijhlzeit: 1 Stunde

1. Den Gorgonzola wiirfeln
und mit einer Gabel sehr fein
zerdricken. Die Butter in kleine
Stiicke schneiden. Den Kéase
und die Butter mit dem Mehl
und den Eiern grindlich verkne-
ten. Den Teig mit Salz, Pleffer
und dem Cayennepfeffer
abschmecken und mit bemehl-
ten Handen zu zwei Rollen for-
men. Die Rollen in Pergament-
papier wickeln und efwa

1 Stunde kijhl stellen.

2. Den Backofen auf 200°

vorheizen. Das Backblech fet-
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ten. Von der Teigrolle etwa

1 cm dicke Scheiben abschnei-

den und aut das Blech legen.
Das Eigelb mit der Milch ver-
rGhren und die Platzchen damit
bestreichen.

3. Die Platzchen im heilden
Ofen (Mitte, Gas Stute 3,
Umluft 180°) etwa 15 Minuten
backen, bis sie goldbraun
sind. Die Platzchen schmecken
sowchl warm wie auch abge-
kihlt sehr gut.

Tip!

Wer mochte, kann einen
Teil des Mehls [nicht mehr
als die Halfte) durch fein
geriebene Nisse ersetzen.

Blatterteig-
tortchen

Zulaten Hir & Personen: |
300 g tiefgefrorener Bldtterteig

125 g Mozzarella

4 eingelegte Sardellenfilets (aus dem
Glas)

I Teel. Olivendl, kaltgeprefit

SI:?IL'—: -
weiler Pleffer, frisch gemahlen

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

610 kJ/ 150 keal
7 g Eiweil - 10 g Fett
/7 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Blatterteigplatten neben-
einander legen und bei Zim-
mertemperatur in etwa 20 Mi-
nuten auftaven lassen.

2. Inzwischen den Mozzarella
klein wirfeln. Die Sardellen-
filets abtropfen lassen und in
kleine Sticke schneiden. Mif
dem Mozzarella und dem Ol
mischen und vorsichtig mit Salz
(die Sardellenfilets sind bereits
salzig) und Pfeffer abschmek-
ken. Den Backoten auf 180°

vorheizen.

3. Das Backblech kalt ab-
spiilen und nicht abtrocknen.
Die Blatterteigplatten halbieren
und auf das Backblech legen.
Mit der Mozzarellamischung
bedecken. Dabei jeweils am
Rand knapp 1 cm freilassen.

4. Die Torichen im heilben
Oten [Mitte, Gas Stute 2,
Umnluft 160°) in ebwa 20 Minu-
ten backen, bis der Kase zer-
laufen und gebréunt ist.

Tip!

Sttt Blétterteig schmecken
auch Toastbrotscheiben.
Dann aber nur 4 Scheiben
nehmen, denn Toastbrot
mul bis zum Rand mit der
Kasemasse belegt werden,
damit die Térichen saltig

bleiben.

Im Bild vome:
Gorgonzolaplétzchen
Im Bild hinten: Blétterteigtérichen
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SUSSES ZUM SCHLUSS

Aprikosen-
schaum

Statt getrockneter Aprikosen
kénnen Sie fur dieses Dessert
auch Backpflaumen nehmen,

Zulaten for & Personen

250 g getrocknete ungeschwetfelte

Aprikosen

Saft von 1 grofen Orange
Saft von 1 Zifrone
1 EBI. Orangenlikér

250 g Sohne

] 'leeéf_ _gemgﬁ_féhg Vanille (Reform-

haus)

I Prise Nelkenpulver

2EDL Zucker
2 Efl. Schokoladenraspel

Preiswert

Pro Portion etwa:
1200 k/290 kecal

3 g Eiweil3 - 22 g Felt
23 g Kohlenhydrate

e Quellzeit: 4 Stunden
e Zubereitungszeit: etwo

20 Minuten
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1. Die Aprikosen wiirfeln und
in eine Schussel geben. Mit
dem Orangen- und dem Zitro-
nensalt sowie dem Likér
mischen und zugedeckt etwa 4
Stunden quellen lossen.

2, Die Aprikosen mit der Ein-
weichflissigkeit und 50 g
Sahne im Mixer fein purieren.

3. Die restliche Sahne mit der
Vanille, dem Nelkenpulver und
dem Zucker steif schlagen. Die
Sahne unter das Aprikosen-
piree heben.

4, Den Aprikosenschaum in
Dessertschélchen fillen und bis
zum Servieren kalt stellen. Kurz
vor dem Servieren mit den
Schokoladenraspeln bestreuen.

Mango-
Mascarpone-
Dessert

Zutaten fiir 4 Personen:
I Mango

abgeriebene Schale und Saft von

/2 unbehandelten Zitrone
250 g Mascarpone - 2 EBl. Zucker

| Teel. instantKaffee

1 Teel. gemahlene Vanille (Reform-

haus)

2 EBl. Mandelstifie

Raffiniert

Pro Fortion etwa:
1800 k| /430 keal
2 g Eiweil3 - 3 g Fett
29 g Kahlenhycﬂme

* /ubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Die Mango schalen und
das Fruchifleisch in Schnitzen
von dem Stein schneiden. Das
Fruchtfleisch mit der Halfte des
Zitronensaftes im Mixer fein
purieren.

2. Den Mascarpone mit dem
Ubrigen Saft und der Zitronen-
schale sowie dem Zucker so
lange verquirlen, bis sich der
Zucker geldst hat. Den Instant-
Kaftee in 1 Ebloffel heiflem
Wasser aufldsen. Mit der
Vanille unter die Mascar-
ponecreme mischen.

3. Das Mangopiree und die
Mascarponecreme in vier Des-
seriglaser fillen.

4. Die Mandelstifte in einer

trockenen Planne unter Rihren
rosten, bis sie leicht gebrﬁunt
sind. Das Dessert mit den Man:
deln besireuen und servieren.

Bild oben:
Mango-Mascarpone-Dessert
Bild unten: Aprikosenschaum



SSNTHDS WNZ SISSNS




SUSSES ZUM SCHLUSS

Biskuit-
schichtspeise

Wenn Sie sich etwas weniger
Arbeit machen mochten,
backen Sie den Biskuit nicht
selbst, sondern kaufen beim
Backer Loffelbiskuits und schich-
ten sie mit der Creme ein.

Zuiaten fir 68 Personen:
Fir den Teig:

4 Eier

60 g Zucker

2 Eigelb

100 g Mehl

Fir das Backblech: Butter
Fiir die Vanillecreme:
3/81 Mj.rch _

I Vanilleschote

SEier

40 g Zucker

4 Teel. Speisestdrke
AuBBerdem:

I 1,2 Glaser Sauerkirschen {je
370 g Ablropfgewichi]

150 g Sahne

| Teel. Zucker
2 EBl. Schokoladenraspel

Braucht etwas Zeit

Bei 8 Personen pro Portion efwa:

1700 kJ /400 kcal
16 g Eiweild - 20 g Fett
37 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
1 1/4 Stunden
e Kihlzeit: 2 Stunden

1. Den Backofen auf 180°
vorheizen. Das Backblech mit
etwas Bulter qusstreichen.

2. Die Eier trennen. Die
Eiweilde in einer Schissel zu

le

steifem Schnee schlagen.
Dabei nach und nach den
Zucker einrieseln lassen. Alle
6 Eigelbe einzeln nacheinan-
der kurz untermischen. Das
Mehl dariber stauben und mit
einem Teigspatel unterheben.

3. Den Teig auf dem Back-
blech ver%eis?en und glatisirei-
chen. Den Biskuit im heifden
Ofen [Mitte, Gas Stufe 2,
Umluft 160°) in etwa 15 Minu-
ten goldgelb backen. Die Teig:
platte auf ein Kichentuch stiir-
zen und abkiihlen lassen.

4, Inzwischen die Milch erhit-
zen. Die Vanilleschote aufschlit-
zen, das Mark herausschaben
und beides in die Milch ge-
ben. Die Vanillemilch etwas
abkihlen lassen.

3. 2 Eier trennen. Die Eigelbe
und das restliche Ei in einem
Topf mit dem Zucker und der
Speisestarke verrihren. Die
Milch unter standigem Rihren
langsam dazuflieBen lassen.
Die Vanilleschote enifernen.
Die Masse bei mittlerer Hitze
so lange rihren, bis sie dick-
flissig wird. Die Vanillecreme
dart dabei nicht kochen, sonst
gerinnen die Eier.

6. Die Vanillecreme in eine
Schissel filllen. Die EiweiBe
steif schlagen und unler die
noch warme Creme ziehen.
Die Creme abkiihlen lassen,
zwischendurch gelegentlich

umrUhren, damit sich keine
Haut bildet.

7. Die Kirschen abtropfen las-
sen. Die Teigplatie in Wirfel

von etwa 4 cm Kantenlange
schneiden. Eine groBe hohe
Form lagenweise mit Biskuit,
Vanillecreme und Kirschen fil-
len. Das Dessert zugedeckt
etwa 2 Stunden im Kihlschrank
ziehen lassen.

8. Zum Servieren die Sahre
mit dem Zucker steif schlagen.
Auf der Oberflache des Des-
serts verstreichen, mit den
Schokolodenraspeln bestreven
und servieren.

[
Tip!
Wer mochte, kann das
Dessert auch mit frischen
Frichten zubereiten. Gut
schmecken Pfirsiche und
Aprikosen, gehautet und in
Wiirtel geschnitten, aber
auch mit Himbeeren oder
Heidelbeeren ist die Biskuit-
schichtspeise eine wahre
Delikatesse.

Berechnen Sie die Portionen der Bis-
kuitschichtspeise grolziigig, denn
eigentlich kann man gar nicht genug
davon bekommen.
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SUSSES ZUM SCHLUSS

Joghuri-
mousse
mit Erdbeeren

Lulaten fiir 4 Personen:
3 Blott weille Gelotine

1 Vonilleschote
400 g joghurt

4 EBl. Puderzucker

| Ef Effrpneﬁqﬂ _

200 g Sahne

500 g Erdbeeren

1-2 Ef8l. Ahomnsirup oder flissiger
Henig TR
Zum Garnieren: Minzeblétichen

Festlich

Pro Portion etwa:

Q30 kJ /220 keal

4 g Eiweil - 16 g Fett
10 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
30 Minuten
o Kihlzeit: 2 Stunden

58

1. Die Gelatine etwa 5 Minu-
ten in kaltem Wasser einwei-
chen. Den Joghurt, 2 EBl&Hel
Puderzucker und den Zitronen-
saft in eine Schissel geben.
Die Vanilleschote der Lange
nach aufschlitzen, das Mark
mit einem Messer herausscha-
ben und hinzutiigen. Alles
grindlich verrihren.

2. Die Gelatine fropfnal® mit

2 EBlaffeln Wasser in einen
kleinen Topt geben und bei
schwacher Hitze unter Ruhren
verflissigen. Die Gelatine mit
1-2 EBloffeln Joghurt verrishren,
dann unter den (ibrigen Joghur
mischen.

3. Die Sahne mit dem restli-
chem Puderzucker steif schla-
gen und vorsichtig mit einem
Schneebesen unter den Joghurt
heben. Vier Formchen mit kal-
fem Wasser ausspilen, aber
nicht abtrocknen. Die Joghurt-
mousse in die Formchen fiillen
und mindestens 2 Stunden im
Kihlschrank fest werden lassen.

4. Vor dem Servieren die Erd-
beeren waschen und trocken-
tupten. Die Frichte entkelchen
und je nach GréBe halbieren
oder vierteln. Mit dem Ahorn-
sirup oder dem Honig befrau-
feln. Zum Servieren ::ﬁe Mousse
auf Teller stirzen und mit dem
Erdbeersalat und Minzeblatt-
chen garnieren.



quosmousse
mit
Orangensauce

Am besien schmeckt die
Mousse, wenn Sie sie Uber
Nacht kiihl stellen. Sie kénnen
sie also gut schon am Vortag
zubereiten.

Zutaten fur & Personen:

3 Blaft weille GE;"G;.T.[Q?_" )
4 Eiweils

130 g Zucker

100 g Kokosraspeln -
250 g Créme fraiche
100g Sahne
4 Orangen

30 g Butter

1-2 E[, (?r::ﬂng-éﬁﬁk:jf

Raffiniert

Pro Portion etwa:
2500 kJ/600 kcal
8‘5; Eiweild - 38 g Feff
54 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten
e Kijhlzeit: mindestens 2 Stunden

Tip!

Bereiten Sie fir eine grofe
re Runde noch zusfjfzsrich
das Schokoladeneis (Seite
60) zu. Es paldt ausge-
zeichnet zu der Mousse.

1. Die Gelatine etwa 5 Minu-
ten in kaltem Wasser einwei-
chen. Inzwischen die Eiweile
mit 80 g Zucker steif schlagen.
Die Kokosraspel unterheben.
Die Créme fraiche mit der
Sahne verrithren.

2, Die tropinasse Gelaline in
einem Topf bei schwacher
Hitze unter Rihren verflissigen.
Mit 2 Eblafteln Créme fraiche
verruhren, dann unter die Ubri-

e Creme fraiche mischen.

en Kokosschnee unterheben.
Sechs Férmchen kalt ausspilen,
nicht abtrocknen. Die Mousse
einfillen und mindesten 2 Stun-
den kihl stellen.

3. Fir die Sauce 3 Orangen
auspressen (es soll 1/4 | Saft
sein). Die restliche Frucht
schalen und filetieren. Das
Fruchifleisch in kleine Sticke
schneiden. Die Butter mit dem
Ubrigen Zucker in einer Pfanne
unter RUhren erhitzen, bis der
Zucker geschmolzen und die
Masse hellbraun ist.

4. Den Orangensaft langsam
einrGhren, Alles unter Rihren in
etwa 5 Minuten etwas einko-
chen lassen. Den Orangenlikor
und das Fruchffleisch untermi-
schen. Die Sauce abkihlen las-
sen. Die Kokosmousse auf Tel-
ler stirzen, mit etwas Sauce
umgiefen und servieren.
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SUSSES ZUM SCHLUSS

Schokoladen-
els

Richten Sie das Dessert einmal
so an: Die Teller fein mit Puder-
zucker und /oder Kakao
bestcuben und mit frischen
Frichlen garnieren. Vom Eis

Kugeln abstechen und darauf
verteilen.

Z_mmmfur 4-6 Fm;r:men .
100 g Volimilchschokolade

100 g Zaribitierschokolade

4 Ejge."b

1-2 EB, Orangenlikir [ersatzweise
Orangensaft und 1 Teel. Zironensafi)

2 EBL Zucker

250 g Sahne

Gelingt leicht

Bei 6 Personen pro Portion etwa:

1300 kJ/310 keal
4 g Eiweil - 25 g Fett
19 g Kohlenhydrate

. Zuberei’rungszei’r: etwa
15 Minuten
e Kiihlzeit: 4 Stunden

1. Die beiden Schokoladensor-
ten fein reiben. Die Eigelbe in
einer Schissel mit dem Likér
und dem Zucker schaumig
schlagen. Die Schokolade
untermischen.

2. Die Sahne steit schlagen
und unter die Schokoladenmas-
se heben. Die Masse in eine
Porzellanschiissel fullen, in das
Gefrierfach stellen und in etwa
4 Stunden gefrieren lassen.
Zwischendurch immer wieder
umrihren, damit das Eis gleich-
maBig gefriert.

60

Walnufleis mit
Kompott

Zutaten fiir 4-5 Personen:
250 g gemischte ungeschwelelte
Trockentriichte

Saft von 1/2 Zitrone

2 EBI. Zucker

I Zimistange

4 EBl. trockener Rotwein fersatzweise
Apfelsaft)

125 g WalnuBkeme

4 Eigelb

I Teel. Zimipulver

2-3 EB. Abomsirup oder flissiger

Honig
250 g Sahne

Braucht etwas Zeit

Bei & Personen pro Portion etwa:
2000 k] /480 keal

8 g Eiweil - 31 g Fett

3999 Kohlenhydrale

* Zubereitungszeit: etwa

30 Minuten
e Quellzeit: 4 Stunden
e Kiihlzeit: 4 Stunden

1. Die Friichte eventuell in klei-
ne Sticke schneiden und mi
dem Zitronensaft, dem Zucker,
der Zimtstange, dem Rotwein
und etwa 1/8 | Wasser in
einen Topt geben.

2. Die Friichte autkochen und
bei schwacher Hitze zugedeckt
etwa 5 Minuten kécheln las-
sen. Alles in eine Schiissel
geben und mindestens 4 Stun-
den zugedeckt quellen lassen.

3. Fir das Eis die WalnuBker-
ne mit einem grofden schweren
Messer fein hacken.

4, Die Eigelbe mit dem Zimt-
pulver und dem Ahornsirup
oder dem Honig sehr schau-
mig schlagen. Die Nisse unter-
he%en_

5. Die Sahne steif schlagen
und vorsichtig unterheben. Die
Masse in eine Porzellanschis-
sel fullen, in das Gelrierfach
stellen und in etwa 4 Stunden
gefrieren lassen. Zwischen-
durch immer wieder umrihren,
damit das Eis gleichmaBig
gefriert. Dem Obstsalat auf Tel
lern verteilen und das Eis in
Kugeln daraut seizen.

Tip!

Gut schmeckt dazu auch ein
Obstsalat aus frischen Zwet
schgen, Zucker oder Honig
und frisch gepreftem Cran-

gensatt.

Im Bild vorne:
WalnulBeis mit Kompoft
im Bild hinten: Schokoladeneis
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REZEPT- UND SACHREGISTER

Zum Gebrauch

Damit Sie Rezepte mit bestimmten Zutaten noch schneller finden
kédnnen, stehen in diesem Register zusatzlich auch Hauplizutaten
wie Llamm oder Orangen — ebenlalls alphabetisch geordnet und
halbfett gedruckt — vor den entsprechenden Rezepten.

A

Aprikosenschaum 54

Artischockenfrittata [Variante]
40

Auberginendip 46

Austernpilze: Lasagne mit
Austernpilzen (Variante) 31

B

Basilikumforellen 14
Biskuitschichtspeise 56
Blatterteigrouladen 50
Blatterteigtéschchen 50
Blatterteigtorichen 52

C
Chili: Kokos-Chili-Suppe 20

D
Dips: Fladenbrot mit Dips 46

E

Frdbeeren: Joghurtmousse mit
Erdbeeren 58

Estragon

Hihnerstreifen mit Estragon-
sahne 44
Marinierte Zwiebeln 14

F

Fisch
Basilikumforellen 14
Forelle mit Ingwer 42
Gemise-Fisch-Topt 32
lachs mit Grapetritbutter 43
Raucherlachscreme 12

Fladenbrot mit Dips 46

Forelle mit Ingwer 42

Frittata
Artischockenfrittata

[Variante) 40

Gemiisefrittata (Variante) 40

62

Karfoffelfrittata (Variante) 40
Krauterfrittata 40
Zwiebeltrittata (Variante) 40

G

Getillte Pilze 16

Gemiise
Gemise-Fisch-Topt 32
Gemusefrittata [Variante] 40
G;gui.l:—:-e mit Kasehdubchen
Kalte Gemiisesuppe 20
Kartottel-Gemise-Gratin 34
lammkeule mit Gemise 22

Gerdstete Mandeln 48

Glasnudelsalat 18

Gorgonzolaplatzchen 52

Grapefruit
GrapetruitKokos-Drink 10
Llachs mit Grapetruitbutter 43

H
Huhn
Glasnudelsalat 18
Huhnerlebermousse 12
Hihnerstreifen mit Estragon-
sahne 44
Hihneropt 22

lasagne mit Hihnerragout

30
i

Ingwer: Forelle mit Ingwer 42

J

Joghurtmousse mit Erdbeeren 58

K

Kase
Gemiise mit Kasehaubchen

28

Gorgonzolaplatzchen 52
Kasebdllchen mit Niissen
48
Kasedip 46
Mozzarella-Rucola-Salat 18
Kalbsschmorbraten 26
Kalte Gemisesuppe 20
Kartoffel
Kartofteltrittata (Variante) 40
KartoffelGemiise-Gratin 34
Kartoffelgratin mit Lauch
(Variante] 34
Kokos
GrapefruitKokos-Drink 10
Kokos-Chili-Suppe 20
Kokosmousse mit
Orangensauce 59
Kompott: Walnufeis mit Kom-
potft 63
Krauterfrittata 40




L
Lachs
lachs mit Grapetruitbutier 43
Raucherlachscreme 12
Lamm
Llammkeule mit Gemise 272
lammschnitzel mit
Tomaten 44
lasagne mit Hihnerragout 30
lauch: Kartoffelgratin mit Lauch
(Variante) 34

M
Mandeln
?gmﬂse mit Kasehdubchen
Gerdstete Mandeln 48
Nudeln mit Tomaten-
Mandel-Sauce 38
Mango-Mascarpone-Desser
54
Marinierte Paprika 17
Marinierte Zwiebeln 14
Mascarpone: Mango-Mascar-
pone-Dessert 54
Mahrendip 46
Mozzarello-Rucola-Salat 18

B
Nudeln mit Tomaten-Mandel-
Sauce 38
Nisse
Kaseballchen mit NiUssen
48
WalnuBeis mit Kompett 60

O
Ossobuco 26
Orangen
Aprikosenschaum 54
Kokosmousse mit
Orangensauce 59

P
Paprika: Marinierte Paprika 17
Penne mit Zucchini 38
Pilze

Getijllte Pilze 16

Kartottel-Gemise-Gratin 34
Lasagne mit Austernpilzen
(Variante) 31
Rinderrouladen 24
Putenréllchen (Variante) 24

R
Raucherlachscreme 12
Rinderrouladen 24

Rucola: Mozzarella-Rucola-
Salat 18

S
Schokoladeneis 60
Sekt
Sektcocktail 10
Sekt mit purierfen Erdbeeren
Variante] 10
Sekt mit purierten Feigen
(Variante) 10
Sekt mit pirierten schwarzen
JGTSrmiSEeeren (Variante)
Spaghetti
Nudeln mit Tomaten-
Mandel-Sauce 38
S%c:lgheﬁf mit Sahnesauce
®

T
Tagliatelle mit Tomaten 36
Tomaten
Blatterteigtéischchen 50
Fladenbrot mit Dips 46
Gefillte Pilze 16
Gemiise-Fisch-Topf 32
Ggegause mit Késehdubchen
Hihnertopt 22
Kalte Gemisesuppe 20
KartofteHGemiise-Gratin 34
Karioffelgratin mit Lauch
(Variante) 34
Kokos-Chili-Suppe 20
Lammkeule mit Gemiise 22
Lammschnitzel mit
Tomaten 44
Lasagne mit Hihnerragout
30
Mozzarella-Rucola-Salat 18
Nudeln mit Tomaten-
Mandel-Sauce 38
Ossobuco 26
Tagliatelle mit Tomaten 36

w
WalnuBeis mit Kompott 60

Z

Zucchini: Penne mit Zucchini
38

Zwiebeln
Marinierte Zwiebeln 14
Zwiebelfrittata (Variante) 40

63
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Das Rezept fir Lachs mit Gra-

pefruitbutter finden Sie auf
Seite 43.
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Cornelia Schinharl

lebt in der Nahe van Minchen
und studierte zuerst Sprachen,
bevor sie sich dem Bereich
ErnGhrung zuwandte. Inr Inter-
esse fur kulinarische Themen
war schon immer arefy. Nach
der fundierten Ausbildung bei
einer bekannten Foodournali-
stin und einem Praktikum bei
einem grofden Hamburger Ver-
lag machte sie sich 1985 als
Redakteurin und Aulerin selb-
standig. Seither sind zahlreiche
Kochbiicher von ihr erschienen.

Odette Teubner

wurde durch ihren Vater, den
international bekannten Food-
Fotograten Christian Teubner,
ousgebildet. Heute arbeitet sie
ausschlieBlich im Studio fur
lebensmittelfotografie Teubner.
In ihrer Freizeit ist sie begeister-
te Kinderportratistin - mit dem
eigenen Sonn als Modell.



Irrtum und Anderungen vorbehalten.

Die Kiichen-
Ratgeber.
Von GU.

Wenn es sie nicht schon gébe,

miften wir sie glatt nochmal erfin-
den: Unsere bunten, konkurrenzlos
einfallsreichen Kiichen-Ratgeber
sind einfach die Kochbuch-Best-
seller schlechthin! Als Sammel-
objekt. Zum Verschenken. Am lieb-
sten aber — zum Selberkaufen und
tagtaglich benutzen! Dabei ist das
Erfolgsrezept eigentlich ganz ein-
fach: Sie sind kompetent, aktuell
und benutzerfreundlich.

12,80 DM/100,-05/12,80 sFr.

PO UCHEN- TATEERER

Turklsc wFiir Bays_

i’ﬂ:”lpl‘l Wai schmech? ond got bekommi ]

WG AT E T

e

Brot backen

12,80 DM/100,-6S/12,80 sFr. 12,80 DM/100,-65/12,80 sFr. 12,80 DM/100,-65/12,80 sFr. 12,80 DM/100,-65/12,80 sFr.

Mehr draus machen. oo
Mit GU. @\



Giiste verwohnen mit kleinen Kostlichkeiten oder anspruchsvollen Meniis
wie Basilikumforellen, Kdsebdllchen mit Niissen oder Hihnerstreifen
mit Estragonsahne und Aprikosenschaum. Mit den klaren Anleitungen
lifit sich alles ganz einfach zubereiten. Dazu gibt’s viele praktische Tips
fiir die Planung, Vorbereitung und Gestaltung der Einladung.

Lammkeule
N mit Gemiise

. ™' Aprikosenschoum

JEDES REZEPT VON GU DOPPELT GEPRUFT




