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Hinweise zu den

Rezepten

Essloffel (gestrichen)

EL =
TL = Teeloffel (gestrichen)
Msp. = Messerspitze
P. = Packchen
TK-... = Tiefkihl-...
I = Liter
ml = Milliliter
cl = Zentiliter
keal = Kilokalorien rechnungstabelle
— 11 = 1000 ml
Min. = Minute(n) 5 Biind = 150 ml
T Sidisin) 1 Wasserglas = 200 ml
SECLE M un—aner 1Essléffel = 15ml
MBS Colaiye 1Teeloffel = 5ml
Shn. = gemshien 1 dag = 10 g (fir Osterreich)
getr. = getrocknet
ger. = gere!:elt mﬂ ef
cm = Zentimeter e
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Die Autorin

Ulrike Skadowv arbeitet als Stylistin
in einem Studio fur Foodfotografie in

Paris. Als Fachjournalistin fir kulinarische

Themen hat sie schon zahlreiche Blicher
veroffentlicht. Sie hat die Mittelmeerlander
intensiv bereist und stellt hier die besten Rezepte
vor, die sie in den verschiedenen Regionen

gesammelt hat.
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Zum Thema

Die mediterrane Kuche

Seitdem wir die Mittelmeerregion zu unserem
beliebtesten Ferienziel erkoren haben, entdecken
wir nun neben seiner landschaftlichen Schonheit
auch die einheimischen Kiichen.

Kulinarisch haben die Mittelmeerlander viel zu
bieten. Vieles ist ihren Kiichen gemeinsam.
Uberall wird gern und gut gegessen. Die Gerich-
te sind alle reich an frischem Gemiise und Obst.
Fisch, Wild, Gefliigel, aber auch Schwein und
Rind werden in den Mittelmeerldndern ebenfalls
verzehrt, jedoch in viel geringeren Mengen als
bei uns.

Und zu jedem guten mediterranen Essen gehort
das ,flieBende Gold”, das Olivenél, das den Ge-
richten die typische Note und den unverwechsel-
baren Charakter verleiht.

Olivendl - eine
Philosophie fur sich

Olivendl kann auf vielfaltige Weise in der Kiiche
eingesetzt werden: Mit dem feinen Saft be-
traufelt man Brot, verwendet ihn zum -
Kochen, fiir Marinaden, Saucen und
Salate. Seinen gesundheitlichen Wert
verdankt das Olivenol dem hohen An-
teil an einfach ungesattigten Fett-
sauren. Kein anderes Speisedl hat ein

e
\

J

so glinstiges Verhaltnis der verschiede-  * '

==

nen Fettsduren zueinander. Die ein-
fach ungesattigten Fettsduren
senken den Cholesterinspiegel
(LDL) und beugen so Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen vor.

Jedes Mittelmeerland nimmt fiir
sich in Anspruch, das beste Oli-
venol zu produzieren. Die Bauern

konnen je nach Kultur bei einer Tasse schwar-
zem Tee, Espresso oder Kaffee stundenlang tber
ihr Olivendl, dessen Qualitat und die Verwen-
dung philosophieren. Denn wie beim Wein
bestimmen Anbauregion, Auswahl der Friichte
und das Herstellungsverfahren den Geschmack
des Ols.
Fur Sie ist es wichtig zu wissen, dass die héchs-
te Qualitatsstufe ,natives Olivendl extra” garan-
tiert kaltgepresst ist. Dieses Ol ist besonders fein
im Geschmack und hat aufgrund seines gerin-
gen Anteils an freien Fettsauren den hdchsten
gesundheitlichen Wert.
Kaufen Sie dagegen Olivendl ohne weitere Be-
zeichnungen, ist es ein raffiniertes Ol oder eine
Mischung aus raffiniertem und kaltgepresstem
Ol. Es ist vergleichsweise billig, aber auch be-
zuglich Aroma und Nahrstoffgehalt weniger
wertvoll.
Olivendl sollte moglichst innerhalb eines Jahres
nach der Herstellung aufgebraucht werden, denn
sonst verliert es an Geschmack.
Sonneneinstrahlung und Hitze reduzieren die
Haltbarkeit, daher sollten Sie Olivenél an ei-
nem dunklen und kuhlen Ort lagern, z.B. im
Kihlschrank. Es wird dort ausflocken - das ist
jedoch nicht qualitadtsmindernd. AuBerdem bil-

—=# den sich diese Flocken bei Zimmertemperatur

schnell zurick.

Gemuse - von
der Sonne gereift

Die Aubergine stammt aus Asien
und ist daher auch im ostlichen Mittel-
meer weiter verbreitet als in den westli-
chen Regionen. Auberginen eignen sich



nicht zum rohen Verzehr,

sondern missen gebra-

ten oder geschmort
werden. Oft liest man
noch, dass man der Au-

bergine vor dem Zube-

reiten die Bitterstoffe

mit Salz entziehen soll.
Durch Ziichtung ist es je-
doch gelungen, die unerwiinschten Bitterstoffe
zu entfernen, sodass dieser Arbeitsschritt heute
tberfllissig geworden ist.

Fenchel ist schon seit Uber 4000 Jahren als

Heilpflanze gegen Magenbeschwerden und

Bronchienerkrankungen bekannt. Als Gemiise

ist Fenchel vor allem in Italien und Stdfrankreich

beliebt, den meis-

' ten Mitteleu-

. ropaern fehlt
dagegen die
Erfahrung mit

diesem Gemiise.

Dabei lasst es sich

ganz leicht zubereiten.

Es ist vielseitig einsetzbar, als
Salat oder als Rohkost, gediins-

tet oder gekocht in Suppen, Ein-

topfen und Auflaufen oder als Gemiise-
beilage.

Knoblauch ist aus der mediterranen Kiiche
nicht wegzudenken. Er gehort zu den Zwie-
belgewachsen. Die geernteten Knob-
lauchknollen werden zum Trocknen in
geflochtenen Biindeln aufgehangt.
Der Hauptwirkstoff des Knoblauchs
ist das Alliin, weitere Bestandteile

Zum Thema

sind verschiedene schwefelhaltige Verbindungen
(Sulfide) sowie die Vitamine A, B+ und B-. Be-
sonders gehaltvoll ist frischer Knoblauch, der so-
fort nach der Ernte in den Handel kommt. Man
erkennt ihn daran, dass seine dulReren Blatter
nur leicht angetrocknet und seine Farben von
weild Gber hellgrin bis helllila sind.

Die Paprikaschote brachte
Kolumbus - wie auch vieles
andere Gemiuise — aus der
Neuen Welt mit. Da die Pflan-
ze viel Licht, Warme und
Wasser braucht, breitete sie
sich wie die Tomate als Kul-
turpflanze am Mittelmeer
schnell aus. Heute ist sie
ein wahrer Tausendsas-
sa: In manchen Ge-
richten spielt sie die
Hauptrolle und in vie-
len Speisen nimmt sie
als Gewiirz eine Neben-
rolle ein.

Tomaten werden im ganzen Mittelmeerraum
angebaut. Sie brauchen viel Sonne, Wasser und
eine windgeschiitzte Lage. Bis
ins 19. Jahrhundert hielt
man die Tomate fur gif-
tig. Tatsachlich enthal-
ten unreife Tomaten
viel Solanin (ein gifti-
ges Alkaloid) und sind
daher nicht genieRbar.
Bei ausgereiften Toma-
ten ist dieser Stoff
aber abgebaut. Sie

B



Zum Thema

~ sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen und se- bel und kann wie

kundaren Pflanzenstoffen. In alten Kochbiichern Schnittlauch oder
findet man sie unter der Bezeichnung ,Liebesap-  Lauch gegessen wer-
fel” oder ,Paradiesapfel”. Diese hiibschen Na- den. Frithlingszwiebeln
men hat die Tomate zwar verloren, aber heute haben ein frisches, saftiges Aroma
ist sie nicht nur in den Mittelmeerlandern das und sind eine beliebte Salatzutat. Bis auf die _
beliebteste Gemiise, sondern auch in Mitteleuro-  weilen Zwiebeln sind alle Zwiebel-sorten nicht
pa zu so etwas wie lange
einem ,Volksnahrungsmittel” geworden. lagerfahig. Allen gemeinsam ist, dass sie reich
: an Vitamin C und atherischen Olen sind, die
| Die Zucchini gehort zu den Kirbisge- einen positiven Einfluss auf Ihre Gesund-

wachsen und liebt Warme, Feuch- heit haben kénnen.
tigkeit und einen nahrstoffrei-
chen Boden. Neben der Zucchi-
nifrucht werden in den Mittel-
meerlandern auch die Bliten frit-
tiert und mit oder ohne Fiillung
gegessen. Die Friichte werden

in allen moglichen GroBen ge-
erntet. Die kleinen Friichte eig-
nen sich besonders gut fiir Salate
und zum Ausbacken, zum Fiillen
sind die groBen besser geeignet.

Fischreichtum des
Mittelmeeres

‘ \ Da das Meer das Leben der Menschen
) "&‘ malf3geblich bestimmt hat, wundert es
% wohl niemanden, dass in der Mittel-
‘ meerkiiche oft mit Fisch gekocht
. wird. Was den Fischern tagsiiber in
' die Netze geht, kommt abends auf
den Tisch:

Es gibt hunderte Zwiebelsorten. Sie

unterscheiden sich in Farbe, GréRe und Ge- Die Dorade, die bei uns unter dem Namen
schmack. Die Schalotten sind die edelsten aller Goldbrasse bekannter ist, steht bei Fein-
Zwiebeln. Sie schmecken feinaromatisch und schmeckern sehr hoch in Kurs - vor allem weil
sind von einer rétlich braunen Schale umgeben. das Fleisch auBerst fest und gratenarm ist. Die

Die roten Zwiebeln stammen aus Italien und den Dorade ernahrt sich hauptsachlich von Krebs-
Balkanlandern. Sie haben ein dinnes, leuchtend tieren, Weichtieren und kleinen Fischen und

rotes Hautchen auf der Schalenoberflache und kann bis zu 70 cm lang werden. Sehr schmack-
schmecken mildwiirzig, fast ein bisschen siif3- haft ist das Fleisch vor allem in den Monaten Ju-
lich. Am besten kommen sie roh zur Geltung, li bis Oktober.

denn beim Kochen bluten sie aus. Frihlingszwie-

beln sind nicht ausgewachsene Pflanzen, bei de-  Sardellen haben viel Ahnlichkeit mit Sardi-
nen sich die Zwiebel noch nicht voll ausgebildet nen, aber es handelt sich nicht um die gleichen
3 hat. Das Griin ist der Hauptbestandteil der Zwie- Fische. Man hort auch oft den franzésischen Na-



men ,anchovis” oder den spanischen ,bo-
quéron”. Dieser Fisch ist frisch kaum zu bekom-
men, aber in Salzlake oder Ol eingelegt iiberall
erhaltlich.

Ein Thunfisch kann bis zu 3 m lang und zwi-
schen 200 und 300 kg schwer werden. In der Re-
gel essen wir das Fischfilet, das wegen seiner
rosaroten Farbe nicht auf den ersten Blick als
Fischfleisch erkennbar ist. Frischer Thunfisch ist
heute in fast jedem guten Fischgeschaft erhalt-
lich und hat nur wenig mit dem Thunfisch in der
Dose gemeinsam. Letzterer ist im eigenen Saft,

in Ol oder in einer Krautermarinade ein-
gelegt. Beide Angebotsformen haben
ihre Berechtigung. Aber letztlich gilt
dann doch: Nur wer Thunfisch
schon einmal frisch gegessen
hat, kann wirklich mitreden.

Auch Muscheln haben
- im warmen Mittelmeer ein
Zuhause. Neben den bei uns
ebenfalls bekannten schwarzen
Miesmuscheln werden in den
Mittelmeerlandern auch Venus- und Jakobsmu-
scheln viel und gerne gegessen. Diese Muscheln
werden in den meisten Fallen gekocht und fiir
Nudelsauce verwendet oder gratiniert gereicht.

Tintenfische lassen sich in drei Grup-
pen aufteilen. Die Sepia hat keine lan-
gen Fangarme und innen einen so
genannten Schulp. Dies
ist eine kalkhaltige
Schale, die bei den
kiichenfertig vor-
bereiteten

Zun Thena

Sepiakdrpern allerdings bereits herausgeldst
worden ist. Die Kalamare sind Tintenfische mit
sehr langen Kérpern und relativ kurzen Fangar-
men. Kalmare sind kiichenfertig in fast jedem
Fischgeschaft erhaltlich - und jeder kennt sie
als die typischen mit Teig umhiillten Ringe. Bei
diesen Ringen handelt es sich tbrigens nicht -
wie man annehmen kénnte - um die umbhiillten
Arme der Kalamare, sondern um deren Korper.
Bei der dritten Gruppe der Tintenfische handelt
es sich um die Kraken, deren Aussehen unserer
Vorstellung vom gefahrlichen und bedrohlichen
Riesentintenfisch aus Kinderzeiten sehr nahe
kommt. Der Krake hat einen sackférmigen Kor-
per und ist mit langen Arme ausgestattet, die
dicht mit Saugnépfen besetzt sind. Sowohl
ganz kleine Kraken wie auch Riesentintenfische
kann man kaufen - in der Regel ebenfalls be-
reits kiichenfertig. Selbst einen Tintenfisch aus-
zunehmen ist eine ziemlich
schwierige Arbeit, die Sie
nur dann angehen sollten,
wenn Sie bereits einiges
an Erfahrung im Zube-
reiten von Tinten-
fischen gesammelt
haben.
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Die Rezepte




Vorspeisen

' preiswert

i vegetarisch

i

| Knoblauch

 far Gaste v
schnell v
Vitalstoffe
Cholesterin ¥

Flr 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 30 Min.

® Marinierzeit:
ca. 2 Std.

® ca. 450 kcal je
Portion

Aus Griechenland

400 g Filet von einem festfleischigen Fisch
(Thunfisch, Schwertfisch, Seeteufel)

1 Zwiebel = 10 EL Olivendl « 7 EL Zitronensaft *
etwas Salz « gem. Fenchelsamen

50 g entsteinte schwarze Oliven *

2 EL gehackte glatte Petersilie «

etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 Zitrone

1. Das Fischfilet unter flieRendem Wasser
waschen, mit Kiichenkrepp trockentupfen
und in etwa 2 cm grofRe Wiirfel schneiden.

2. Fir die Marinade die Zwiebel schélen
und sehr fein hacken und mit 5 EL Olivendl,
5 EL Zitronensaft, Salz und Fenchelsamen
verrihren. Die Marinade (iber die Fischwiirfel
gieen und den Fisch mindestens 2 Stunden
oder Uber Nacht zugedeckt im Kiihlschrank
marinieren.

3. Fur die Sauce die Oliven fein hacken
und mit dem restlichen Olivendl, dem rest-
lichen Zitronensaft, Petersilie sowie mit Salz
und Pfeffer verriihren.

4. Die Zitrone waschen, abtrocknen und in
Spalten schneiden. Die Fischwiirfel aus der
Marinade heben, die Marinade nicht weg-
gieRen. Die Fischwirfel abtropfen lassen und
abwechselnd mit Zitronenspalten auf etwa
10 cm lange HolzspieRe stecken.

5. Die SpielRe auf dem Grill oder in der
Pfanne ohne Fettzugabe rundherum etwa
4 Minuten braten, dabei ab und zu mit Ma-
rinade UbergieRen. Die Olivensauce separat
dazureichen.

Zitronen

E’der Mittelmeerregion hat fast jede Familie, die

ch einen Garten leisten kann, einen Zitronenbaum
vor der Haustiir stehen. Da der Baum ganzjahrig
Friichte tragt, muss die Hausfrau keine Angst
haben, dass ihr dieses Wiirzmittel fehlt. Zitronen

besitzen einen hohen Sauregehalt und geben den
SpieBen die richtige Wiirze.






__ Vorspeisen

___Marinierte Anchovis

preiswert
vegetarisch
Fisch v
Knoblauch
fiir Giéste v
schnell
Vitalstoffe

Cholesterin ¥

Fiir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 45 Min.

@ Marinierzeit:
ca. 6 Std.

® ca. 350 kcal je
Portion

40 frische Sardellen

3 Zwiebeln - 3 Mohren

24 Wacholderbeeren » 24 Korianderkorner »

4 EL Rotweinessig « etwa 5 EL Olivendl *

etwas Salz 40 Pfefferkorner

Saft von 5 Zitronen « 2 Lorbeerblatter + 5 Nelken

1. Képfe und Schwénze der Sardellen ab-
schneiden. Die Bauchhohle 6ffnen und die
Eingeweide herausldsen. Die Fische flach
auseinander klappen und die Mittelgrate ent-
fernen. Dann die Sardellen vorsichtig ab-
spiilen, trockentupfen und zusammenfalten.

2. Die Zwiebeln und die Mdhren schélen
und beides in feine Scheiben schneiden.

3. Den Boden einer Terrine (etwa 18 cm
lang) mit einem Viertel der Zwiebelringe be-
decken. Dann jeweils ein Viertel der Wachol-

derbeeren, der Korianderkdrner und der
Maohrenscheiben darauf verteilen und mit

1 EL Essig begiefRen. Alles mit 10 Sardellen
bedecken. 1 EL Olivendl dariiber traufeln und
das Ganze mit etwas Salz und 10 Pfefferkor-
nern wiirzen. Das Einschichten wiederholen,
bis alle daflir notwendigen Zutaten, auler
dem Olivendl, aufgebraucht sind.

4. Abschlielend den Zitronensaft Giber die
Sardellen gieRen. Die Lorbeerblatter und die
Nelken auf die letzte Schicht Sardellen legen
und mit dem restlichen Olivendl betraufeln.
Die Marinade soll aber alles bedecken -
eventuell weiteres Ol zugiefRen.

5. Die Terrine zugedeckt mindestens
6 Stunden im Klhlschrank durchziehen las-
sen und etwa 30 Minuten vor dem Servieren
aus dem Kihlschrank nehmen.




15 Sardellenfilets (aus dem Glas ) *

2 Knoblauchzehen

2/, TL Kapern (etwa 20 g) - etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihle « 100 ml Olivendl «

etwas Salz

'/> Baguette (ersatzweise ein anderes helles Brot )

1. Die Sardellenfilets unter kaltem Wasser
absptlen und mit Kichenkrepp trocken-
tupfen. Den Knoblauch schélen und grob
hacken.

2. Die Sardellenfilets in einen hohen Rihr-
becher geben. Den Knoblauch, die Kapern,
etwas Pfeffer und das Ol hinzufiigen. Alles
mit dem Mixstab kurz plrieren, sodass eine
glatte Creme entsteht. Die Sardellencreme
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Das Baguette in diinne Scheiben
schneiden, im Toaster rosten und zur Sardel-
lencreme reichen.

Tipps

Probieren Sie einmal Folgendes aus: Den Backofen
auf 240 °C (Umluft 210 °C; Gas Stufe 4-5) vor-
heizen. Die Sardellencreme auf die Brotscheiben
streichen und auf mittlerer Schiene etwa 5 Minuten
iiberbacken. Heifs servieren.

Die Sardellencreme schmeckt ebenso gut als Dip
zu rohem Gemiise (z. B. zu Tomaten, Blumenkohl,
Stangensellerie, Radieschen).

preiswert v
vegetarisch
Fisch v
Knoblauch v
fiir Gaste
schnell v
Vitalstoffe

Cholesterin #

Fiir 4 Personen

@ Zubereitungszeit:
ca. 15 Min.

® ca. 420 kcal je
Portion

13



Vorspeisen

preiswert
wvegetarisch
Fisch
Knoblauch
fiir Géiste v
schnell v
Vitalstoffe
Cholesterin

Fiir 4 Personen
® Zubereitungszeit:
ca. 30 Min.

@ Marinierzeit:
ca. 30 Min.

® ca. 290 kcal je
Portion

_Carpaccio

300 g Rinder- oder Kalbsfilet (vom Mittelstiick)

1 Stange Staudensellerie

etwas Salz » 2 EL Zitronensaft *

4 EL Olivendl

etwas Pfeffer aus der Miihle

2 EL fein gehobelter Grana Padano oder Parmesan

1. Das Filet von Haut und Fett befreien
und im Tiefkihlgerat leicht anfrieren lassen.

2. Inzwischen die Selleriestange waschen
und nur den zarten Teil in sehr kleine Wiirfel
schneiden. Den Rest fir ein anderes Gericht
mit Staudensellerie verwenden.

3. Das Salz und den Zitronensaft gut ver-
mischen und dann das Olivendl unter krafti-
gem Ruhren langsam hinzufligen, bis eine
gebundene Sauce entstanden ist.

4. Das angefrorene Fleisch am besten mit
einer Aufschnittmaschine oder mit einem
elektrischen Messer in sehr diinne Scheiben
schneiden.

5. Die Fleischscheiben auf flachen Tellern
ausbreiten und mit Pfeffer bestreuen. Die
Sauce gleichmaRig auf den Fleischscheiben
verteilen. Alles mit Klarsichtfolie bedeckt im
Kihlschrank etwa 30 Minuten durchziehen
lassen.

6. Das Carpaccio mit den Selleriewdirfeln
und dem gehobelten Kase bestreuen.

Tipps

' Um eine neue Geschmacksvariante zu probieren,
geben Sie anstelle des Kases einige fein gehobelte
weife Triiffel oder ein wenig Triiffeld] auf die
marinierten Fleischscheiben.

Zusatzlich kdnnen Sie das Carpaccio auch mit
einigen Blattchen Brunnenkresse oder Basilikum
anrichten.



4 etwa gleich grofe Tomaten

300 g Mozzarella /

1 Bund groBblattriges Basilikum

etwas Salz - etwas Pfeffer aus der Miihle «
2 EL Olivendl

1. Die Tomaten waschen, die Stielansatze
entfernen und die Tomaten in etwa '/ cm
dicke Scheiben schneiden.

2. Den Mozzarella gut abtropfen lassen
und ebenfalls in Scheiben schneiden.

3. Auf einer runden Platte abwechselnd
Tomaten- und Mozzarellascheiben kreisfor-
mig anordnen. Auf jede Mozarellascheibe
jeweils 1 Basilikumblatt legen.

4. Das Ganze mit wenig Salz und reichlich
frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen und
mit Olivendl betraufeln.

Balsamessig betréufeln.

Heute wird Mozzarella meist aus Kuhmilch herge-
stellt. In manchen Supermarkten finden Sie aber
auch,,mozzarella di buffala”, der wie in der Ur-
sprungsrezeptur mit Biiffelmilch hergestellt wurde.

preiswert v
vegetarisch v
Fisch
Knoblauch
fiir Gaste
schnell v
Vitalstoffe ¢

Cholesterin

Fiir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 15 Min.

® ca. 260 kcal je
Portion



pl'm/w
vegetarisch
Fisch

Knobl h

Aus Spanien
2 Zwiebeln « 500 g Kartoffeln 48
6 EL Olivendl

200 g Chorizowilrste » 5 frische Eier * etwas Salz+
etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle

fiir Géiste v
schnell
Vitalstoffe

Cholesterin

Flr 4 Personen
® Zubereitungszeit:
ca. 50 Min.

@ ca. 500 kcal je
Portion

1. Die Zwiebeln schalen und fein hacken.
Die Kartoffeln schalen, waschen, trocken-
reiben und in diinne Scheiben schneiden.

2. In einer Pfanne mit hohem Rand 3 EL
Olivendl erhitzen. Die Kartoffelscheiben und
die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze zuge-
deckt 15-20 Minuten garen, bis die Kartof-
feln weich sind. Sie sollen goldfarben, aber
nicht braun sein. Die Kartoffeln aus der
Pfanne heben und auf Kiichenkrepp abtrop-
fen lassen.

3. Die Waurste in diinne Scheiben schnei-
den und dann wirfeln. Die Eier in einer
grolRen Schissel verquirlen, salzen und
pfeffern. Die Wurstwdrfel und die etwas ab-
gekuhlten Kartoffeln zur Eiermasse geben.

4. In der Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen,
die Kartoffel-Eier-Mischung dazugeben. Die
Masse sollte etwa 4 cm dick sein — wenn sie
zu dick ist, das Ganze in 2 Pfannen backen.
Bei schwacher Hitze in etwa 6 Minuten
stocken lassen.

5. Das Omelett mithilfe eines Tellers wen-
den. Das restliche Olivendl zugieRen und die
zweite Seite in 6 Minuten fertig braten, so-
dass die Masse innen noch feucht ist. Die
Tortilla in kleine Stlicke schneiden und
servieren.

T1i

' Chorizowiirste konnen Sie weglassen oder aber
rch Serrano-Schinken ersetzen.

Sie konnen auch klein geschnittenes Gemiise wie
Paprikawiirfel oder Brokkolirdschen zusammen mit
den Kartoffeln garen.

Chorizo

E’ ist die Nationalwurst der Spanier. Es gibt sie in
n unterschiedlichsten Varianten: dick oder diinn,
roh oder gerauchert, mit einem hohen Anteil an
Magerfleisch oder sehr fetthaltig. Allen Sorten ist

aber gemeinsam der typische leicht sauerliche
Geschmack.






__Vorspeisen

preiswert v
vegetarisch
Fisch v
Knoblauch v
fiir Giiste
schnell
Vitalstoffe

Cholesterin ¥

Fiir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 1 Std.

® Backzeit:
ca. 25 Min.

® ca. 440 kcal je
Portion

"

Aus Spanien

112 PTrockenhefe (3,5 g) » 175 g Mehl = '/, TL Salz »
7 EL Olivenal e

1 rote Paprikaschote * 1 Zwiebel *

2 Knoblauchzehen s

2 EL gehackte Petersilie « etwas Salz *

etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle -

17TL Paprikapulver

150 g Thunfischfilet

etwas Mehl zum Ausrollen

1. Fur den Hefeteig die Hefe, 100 ml lau-
warmes Wasser, Mehl, Salz und 1 EL Ol in
eine Schiissel geben und zu einem ge-
schmeidigen Teig verkneten.

2. Den Teig zugedeckt an einem warmen
Ort auf das doppelte Volumen gehen lassen.

3. Die Paprikaschote waschen, putzen und
klein wiirfeln. Die Zwiebel und den Knob-
lauch schalen und fein hacken.

4. In einer Pfanne 3 EL Olivendl erhitzen,
Zwiebel, Knoblauch und Petersilie darin an-
braten. Die Paprikawiirfel dazugeben und un-
termischen. Alles mit Salz, Pfeffer und Papri-
kapulver wirzen und erkalten lassen.

5. Fisch waschen, trockentupfen, wiirfeln
und mit 2 EL Ol zur Paprikamischung geben.

6. Dann den Backofen auf 200 °C (Umluft
170 °C; Gas Stufe 3) vorheizen. Den Teig hal-
bieren und auf der bemehlten Arbeitsflache
rund und etwa 5 mm dick ausrollen. Mit einer
Gabel mehrmals einstechen. Die Fillung auf
eine Teighalfte verteilen, dabei einen 1 cm
breiten Rand frei lassen. Den Teig Uber die
Fillung schlagen, den Rand gut andriicken.

7. Ein Backblech mit dem restlichen Ol
einfetten. Die Empanada darauf legen, auf
mittlerer Schiene etwa 25 Minuten backen,
in Stlicke schneiden und warm servieren.




300 g geputzte, mdglichst kleine Tintenfische
(ohne Kopf und Arme) :
100 g Kalbfleisch « 100 g Sahne « '/: frisches
Eiweil3 - 2 EL Petersilie « etwas Salz *

etwas weiler Pfeffer aus der Miihle
abgeriebene Schale von '/: Zitrone

3 EL Olivendl

1. Die Tintenfische grindlich waschen und
mit Kichenkrepp trockentupfen.

2. Fir die Fillung Kalbfleisch, Sahne, Ei-
weil, Petersilie, Salz, Pfeffer und Zitronen-
schale in einen Mixer geben und darin purie-
ren, bis eine glatte Masse entstanden ist.
Die Masse in einen Spritzbeutel mit groRer
runder Lochtille geben und gleichmaRig in
die Tintenfische fullen.

3. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
die gefillten Tintenfische darin bei schwa-
cher Hitze langsam etwa 15 Minuten braten,
bis sie rundherum goldbraun sind. Noch
warm servieren.

“schneiden und etwa 5 Minuten mitbraten.
Anstelle von Kalbfleisch konnen Sie auch Lamm-
hackfleisch verwenden. Zusatzlich konnen Sie auch
noch einige entkernte, schwarze Oliven zur Fiillung
geben.

Vorspeisen

preiswert
vegetarisch
Fisch v
Knoblauch v
fiir Géaste
schnell v
Vitalstoffe

Cholesterin

Flir 4 Personen

@ Zubereitungszeit:
ca. 30 Min.

@ ca. 240 kcal je
Portion




Vorspeisen

!

preiswert v
wegetarisch v
Fisch
Knoblauch v
fiir Géaste
schnell v
Vitalstoffe ¢
Cholesterin #

Fir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 30 Min.

® Kiihlzeit:
ca. 1 Std.

® ca. 220 kcal je
Portion

Hummus

Aus der Tilrkei

500 g Kichererbsen aus der Dose *

'/, Bund glattblattrige Petersilie

3 Knoblauchzehen « 1 kleine Zwiebel *

2 kleine, rote Chilischoten /

3 EL Olivend! + Saft von 1 Zitrone *

'/« TL Chilipulver « '/ TL Cayennepfeffer

etwas Salz - etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle
4 groBe Kopfsalatblatter - 1 Msp. Zimtpulver

1. Die Kichererbsen in ein Sieb geben und
gut abtropfen lassen. Die Petersilie waschen
und trockentupfen. Die Blatter von den Stie-
len zupfen und klein schneiden.

2. Den Knoblauch und die Zwiebel schalen
und fein wirfeln. Die Chilischoten waschen,
trockentupfen, l&ngs halbieren, entkernen
und in sehr kleine Wiirfel schneiden. Wenn
man nicht mit Haushaltshandschuhen arbei-
tet, danach sofort die Hande waschen.

3. Kichererbsen, Knoblauch- und Zwiebel-
wirfel sowie Petersilie und Chilischoten-
wirfel mit dem Olivendl, dem Zitronensaft,
dem Chilipulver und den Cayennepfeffer im
Mixer oder mit einem Mixstab fein pirieren.

4. Das Kichererbsenplree mit Salz und
Pfeffer abschmecken, in eine Schissel flillen
und diese mit Klarsichtfolie gut bedecken.
Das Piree etwa 1 Stunde kalt stellen.

5. Die Salatblatter waschen und trocken-
tupfen. Auf jedenTeller ein Blatt legen. Das
Kichererbsenplree auf die 4 Teller verteilen
und jeweils leicht mit Zimtpulver bestauben.

Tipps
Jummus kdnnen Sie sowohl auf ein Pittabrot strei-
en wie auch als Dip zu rohem Gemiise, z. B.
Zucchini-, Mohren- oder Kohlrabistiften, reichen.
Hummus kann auch aus getrockneten Kichererb-
sen zubereitet werden. Weichen Sie dafiir 200 g ge-
trocknete Kichererbsen mindestens 8 Stunden, am
besten jedoch iiber Nacht, in kaltem Wasser ein.
Wechseln Sie das Wasser aus und kochen Sie die
Erbsen etwa 1 Stunde, bis sie weich sind. Bereiten
Sie den Hummus wie im Rezept beschrieben zu.




150 g Langkornreis - etwas Salz

60 g ungeschwefelte Rosinen = 2 EL Zitronensaft «
300 g Schafskdse = 6 EL fein gehackte Petersilie »
etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle

150 g eingelegte Weinblatter (etwa 20 Stiick )

2 EL Olivendl « '/« | milde Gemiisebriihe (Instant)
1 Zitrone

1. Den Reis in etwa 300 ml leicht gesalze-
nem Wasser gut zugedeckt bei mittlerer
Hitze in knapp 20 Minuten bissfest garen.

2. Die Rosinen kalt abwaschen, gut ab-
tropfen lassen und im Zitronensaft marinie-
ren. 100 g Schafskése klein wirfeln und mit
den marinierten Rosinen und der Petersilie
unter den gegarten Reis mischen. Alles sal-
zen und pfeffern.

3. Die Weinblatter griindlich waschen. Die
Blatter nach und nach auf Kiichenkrepp aus-
breiten, jeweils '/ EL Reis an das untere

Ende geben und das Blatt aufrollen. Die
Seiten dabei nach innen einschlagen.

4. Die Rollchen eng nebeneinander in
einen Topf legen, das Ol und die Briihe zu-
gieRen. Die Rollchen zugedeckt bei schwa-
cher Hitze etwa 30 Minuten kocheln lassen.

5. Den Topf vom Herd nehmen und die
Weinblatter im Sud lauwarm abkhlen las-
sen. Die Weinblatter mit Zitronenecken und
dem restlichen, zerbrockelten Schafskase
garnieren.

Tipp
‘ Abgepackte Weinblatter sind in einer Salzlake ein-

gelegt.Vor dem Fiillen sollten Sie die Blatter in
einer grof3en Schiissel mit reichlich kaltem oder

lauwarmem Wasser sehr griindlich waschen, damit

die Rolichen spater nicht zu salzig sind.

preiswert
vegetarisch v
Fisch
Knoblauch
fiir Giste v
schnell
Vitalstoffe

Cholesterin

Flir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 50 Min.

® ca. 450 kcal je
Portion



preiswert v
vegetarisch v
Fisch
Knoblauch
fiir Géste
schnell v
Vitalstoffe

Cholesterin

Fiir 4 Personen
@ Zubereitungszeit:
ca. 20 Min.

® ca. 370 kcal je
Portion

_gdhm:te_'[nma.tEn

A0S der Tirkei

oben:

Panierte Tomaten
unten:

Crostada

4 Fleischtomaten - etwas Salz - 4 frische Eier «
2 EL fein gehacktes Basilikum

150 g Semmelbrosel

5 EL Olivendl

1. Die Tomaten waschen, trockenreiben,
den Stielansatz entfernen und die Tomaten in
etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die
Scheiben auf einer Platte auslegen, mit Salz
bestreuen und etwa 30 Minuten ziehen las-
sen. Die Eier mit dem Basilikum verquirlen.

_Crostada

preiswert v
wvegetarisch v
.Fisch
Knoblauch v
fiir Giéste
schnell v
Vitalstoffe
Cholesterin

Fiir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 20 Min.

® ca. 610 kcal je
Portion

Aus Spanien

200 g junger Manchego * 5 EL WeiBwein *

etwas Salz - etwas weiBer Pfeffer aus der Miihle
3 Knoblauchzehen - 1 EL frischer Oregano

1 Stangenweilbrot - 3 EL Olivendl

1 frisches Ei by

1 EL gehackte glattbldttrige Petersilie

1. Den Manchego fein raspeln. Die Ka-
seraspel mit dem WeiRwein verrthren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Den Knoblauch schalen und fein
hacken. Den Oregano ebenfalls fein hacken
und beides zur Kdsemasse geben.

3. Dann den Backofen auf 250 °C (Umluft
230 °C; Gas Stufe 5) vorheizen und das Brot

L]

2. Die Tomatenscheiben mit Kiichenkrepp
trockentupfen und in den Semmelbréseln
wenden.

3. Die panierten Tomatenscheiben durch
die Eimischung ziehen und erneut in den
Semmelbréseln wenden. Die Panade an-
drucken.

4. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Die panierten Tomatenscheiben darin auf
beiden Seite goldgelb backen, mit Salz be-
streuen und warm servieren.

in etwa 1 '2 cm dicke Scheiben schneiden.
2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
die Brotscheiben darin auf beiden Seiten
knusprig braten.

4. Ein Backblech mit dem restlichen Oli-
vendl ausfetten und die Brotscheiben darauf
auslegen. Die Kdsemasse auf dem Brot ver-
teilen. Das Ei verquirlen und auf den Kase
streichen.

5. Alles auf der mittleren Schiene etwa
3 Minuten im Ofen Uberbacken. Die Crosta-
das mit der Petersilie bestreuen und sofort
servieren.






Suppen & Salate

b

"L

preiswert v
vegetarisch v
Fisch

- Knoblauch v
fiir Géste
schnell
Vitalstoffe ¢
Cholesterin &

Fiir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 1': Std.

® ca. 840 kcal je
Portion

Aus Sudfrankreich

200 g griine Stangenbohnen

600 g andere frische Bohnen (z. B. weie Bohnen,
Feuerbohnen, Wachtelbohnen) el
3 Zweige Thymian (ersatzweise '/s TL get. Thymian) *
1 Lorbeerblatt « etwas Salz *

etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle

2 mittelgroBe Kartoffeln » 2 Mohren «

2 kleine Zucchini

2 kleine Stangen Lauch

800 g Tomaten

1 groBes Bund Basilikum « 3 Knoblauchzehen
6 EL geriebener Parmesan = '/: | Olivendl

150 g Fadennudeln

1. Die griinen Bohnen waschen und ab-
tropfen lassen. Spitzen und Stielansatze ab-
schneiden, die Bohnen eventuell abfadeln
und in etwa 3 cm lange Stlicke schneiden.

2. Die anderen frischen Bohnen auspalen.
Daflr die Hilsen aufbrechen und die Boh-
nenkerne herausnehmen. Die Bohnenkerne
waschen und abtropfen lassen.

3. Bohnenkerne mit 1 '~ | Wasser in einen
Topf geben. Thymian waschen und trocken-
tupfen. Mit dem Lorbeerblatt, etwas Salz und
Pfeffer zu den Bohnen geben. Aufkochen
und zugedeckt bei schwacher Hitze 45 Minu-
ten kocheln lassen. Ab und zu umrihren.

4. Inzwischen Kartoffeln und Méhren
schalen, waschen, abtropfen lassen und in
1 cm grofRe Wiirfel schneiden. Die Zucchini
waschen, putzen und ebenso klein wirfeln.

5. Den Lauch putzen. Dafir den weilen
Wurzelansatz und das obere Viertel des
Grins abschneiden. Die Stangen langs hal-
bieren, gut waschen und trockentupfen. Den
Lauch in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

6. Die Tomaten Uber Kreuz einritzen, kurz
in kochendes Wasser tauchen, abschrecken
und enthauten. Die Tomaten vierteln, entker-
nen und das Fruchtfleisch fein wirfeln. Etwa
3 EL der Tomatenwiirfel beiseite stellen. _

7. Fiir das Pistou das Basilikum waschen,
trockentupfen und die Blatter abzupfen. Die
Blatter, bis auf 12 Stick, fein hacken und in
eine kleine Schiissel geben. Den Knoblauch
schalen und durch die Presse dazudriicken.

8. Knoblauch und Basilikum mit den beisei-
te gestellten Tomatenwirfeln und dem Par-
mesan verriihren und das Ol unterriihren. Die
Basilikum-Kase-Paste glatt riihren, sodass ei-
ne dicke Sauce entsteht. Das Pistou mit Salz
und Pfeffer abschmecken und kalt stellen.

9. Nachdem die Bohnenkerne etwa 45 Mi-
nuten gekocht haben, die Kartoffel- und
Méohrenwiirfel hinzufiigen und alles zuge-
deckt bei kleiner Hitze etwa 10 Minuten
kocheln lassen. Dann die griinen Bohnen, die
Zucchini und den Lauch hinzufligen. Ebenso
zugedeckt etwa 10 Minuten kdcheln lassen.

10. Die Tomatenwdrfel zusammen mit
den Fadennudeln in die Suppe geben und
noch 10 Minuten bei mittlerer Hitze weiter-
kochen lassen. Die Suppe vom Herd neh-
men, den Thymian und das Lorbeerblatt he-
rausfischen.

11. Etwa 2 EL des Pistou in die Suppe
rihren. Die Bohnen-Gemise-Suppe mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit den rest-
lichen Basilikumblattern garnieren. Das rest-
liche Pistou extra zur Suppe servieren.
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__Suppen & Salate

preiswert v
wegetarisch v
Fisch
Knoblauch
fiir Gaste
schnell v
Vitalstoffe 4
Cholesterin &

Fiir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 30 Min.

® ca. 80 kcal je
Portion

_Fenchelsuppe

us I'talian

3 Schalotten - 3 Fenchelknollen (ca.600g)
1 EL Olivendl «

11 Gemiise- oder Fleischbriihe (Instant)
etwas Salz « etwas Pfeffer aus der Miihle

2 EL gehackte Petersilie

1. Die Schalotten schalen und fein wir-
feln. Die Fenchelknollen putzen, waschen

und in Scheiben schneiden. Etwas Fenchel-
kraut fiir die Garnitur beiseite legen.

2. Die Schalotten im Olivendl anbraten.
Den Fenchel dazugeben und kurz mitbraten.
Die Briihe dazugieBen und die Suppe fir et-
wa 20 Minuten bei schwacher Hitze kochen.

3. Das Gemiise durch ein Passiergerat
drehen oder mit einem Mixstab plrieren.
Das plrierte Gemuse mit der Briihe erneut
aufkochen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

4. Die Suppe in Suppenteller geben und
mit etwas gehackter Petersilie und dem Fen-
chelkraut bestreuen.

Tipps
. Servieren Sie zu dieser Suppe mit Knoblauchbutter
“bestrichenes italienisches Weilbrot, frisch aus dem
Ofen.
Sie konnen die Fenchelsuppe auch mit einem
Schuss WeiBwein, z. B. Soave, abschmecken.
Auf diese Art und Weise kdnnen Sie auch eine
Zucchini- oder Brokkolisuppe herstellen.




500 g Tomaten

1 Gewiirzzwiebel * 1 Salatgurke
1 griine Paprikaschote

3 Knoblauchzehen
2 Scheiben Toastbrot « 1 EL Rotweinessig *

200 ml Tomatensaft » 3 EL Olivendl » etwas Salz *
etwas schwarzer Pfeffer

1. Die Tomaten uber Kreuz einritzen, kurz
Uberbriihen, abschrecken und enthauten. Die
Tomaten vierteln, die Stielansatze heraus-
schneiden und entkernen. Das Fruchtfleisch
grob wirfeln.

2. Die Zwiebel und die Gurke schélen, die
Paprikaschote waschen, halbieren, Stiel, Kern
sowie weille Hautchen entfernen und das
Fruchtfleisch fein wirfeln.

3. Den Knoblauch schélen, mit den Toma-
ten und gut der Halfte des tbrigen Gemuses
mit dem Mixstab purieren.

4. Das Toastbrot mit dem Essig und dem
Tomatensaft betraufeln und kurz ziehen las-
sen. Das Brot mit dem Ol zum piirierten
Gemise geben und alles mit dem Mixstab
cremig purieren. Alles mit Salz und Pfeffer
abschmecken und zugedeckt 2 Stunden im
Klhlschrank durchziehen lassen.

5. Vor dem Servieren die Suppe noch ein-
mal durchrihren und abschmecken. Das
lbrige Gemiise hineingeben.

preiswert v
wvegetarisch v
Fisch
Knoblauch v
fiir Géaste
schnell
Vitalstoffe #
Cholesterin ¥

Fiir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 30 Min.

® Kihlzeit:
ca. 2 Std.

® ca. 170 kcal je
Portion



__Suppen & Salate

1

__Fischsuppe mit Safran .

preiswert
wvegetarisch
Fisch v
Knoblauch v
fiir Géaste v
schnell
Vitalstoffe

Cholesterin

Fiir 4 Personen
® Zubereitungszeit:
ca. 1 Std.

@ ca. 830 kcal je
Portion

Studfrankreich

AuUsS

800 g kiichenfertiger Rifffisch (z. B. Knurrhahn,
Wittling, Meerjunker, Brasse)

4 Tomaten - 3 Zwiebeln « 140 ml Olivendl

5 Knoblauchzehen

etwas getrocknetes Fenchelkraut «

2 Msp. Safran - 3 EL Pastis « etwas Salz *

etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle

1 rote Chilischote (oder '/. TL Cayennepfeffer) -
3 Knoblauchzehen B

1 kleine mehlig kochende Kartoffel vom Vortag «
etwas Salz

'/» Baguette (oder anderes helles Brot) «

60 g geriebener Parmesan

1. Fir die Suppe die Fische eventuell
schuppen und auf3en und innen unter kaltem
Wasser griindlich waschen. Képfe und
Schwiénze abschneiden und den Fisch in
grolRere Sticke schneiden.

2. Die Tomaten waschen, trockenreiben
und vierteln, dabei Stielansatze und Kerne
entfernen. Die Zwiebeln schalen und hacken.
2 EL Olivendl in einem groRen Topf erhitzen
und die Zwiebeln darin glasig anbraten.

3. Die Fischstlicke zugeben und alles etwa
5 Minuten bei mittlerer Hitze von allen Seiten
anbraten. Knoblauch schalen, grob hacken
und mit den Tomaten zum Fisch geben.

4. Das Fenchelkraut, 1 Msp. Safran und
den Pastis zufligen. Das Ganze etwas salzen
und pfeffern und 1 /2 | Wasser zugieRRen. Al-
les einmal aufkochen lassen und bei mittlerer
Hitze etwa 20 Minuten offen kochen. Dabei
ab und zu umrihren.

5. Inzwischen die Sauce (Rouille) zuberei-
ten. Daflr die Chilischote halbieren, Stielan-
satz und Kerne entfernen. Die Chilischoten-

hélften in einen Morser geben. Die Knob-
lauchzehen schalen und mit 1 Msp. Safran
zur Chilischote geben. Alles im Morser fein
zerstofen.

6. Die Kartoffel pellen, grob wirfeln, zur _
Pfefferschote geben und alles fein zer-
driicken. Dann wie bei der Zubereitung
einer Mayonnaise verfahren: Zuerst nur ein
paar Tropfen Olivendl zugeben und mit dem
Schneebesen glatt rihren. Das restliche Oli-
vendl nach und nach einrihren. Wichtig: Erst
dann neues Ol zugeben, wenn die Sauce
glatt und homogen ist. Die Sauce mit Salz
abschmecken und kalt stellen.

7. Ein feines Sieb Uber einen zweiten
grofRen Topf hdngen. Die Fischstiicke, das
Gemise und die Flussigkeit mit einem Holz-
|6ffel durch das Sieb streichen. Die Suppe
abschmecken und warm halten.

8. Das Baguette in feine Scheiben schnei-
den und rosten. Die heiRe Suppe mit den
Brotscheiben, der Rouille und dem Parmesan
reichen.

Tipps
m‘gekochte Kartoffel ersetzt die Eigelbe in der
ille. Sie konnen aber die Kartoffel bzw. die
Eigelbe auch durch 2 EL Brotkrumen ersetzen.

Die Kerne der Chilischote sind sehr scharf. Des-
halb entfernen Sie sie am besten mit einem spitzen
Messer — danach die Hande gut waschen.

Wenn Sie keinen Marser haben, konnen Sie die
Chilischote, den Knoblauch, den Safran und die
Kartoffel auch in einen hohen Riihrbecher geben
und alles mit dem Mixstab fein piirieren.






Suppen & Salate

preiswert
wvegetarisch v
Fisch
Knoblauch
fiir Giste
schnell v
Vitalstoffe #
Cholesterin

Fiir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 30 Min.

® ca. 500 kcal je
Portion

_Bauernsalat |

nental
neniad

1 Salatgurke » 300 g Tomaten

je 1 gelbe und griine Paprikaschote - 2 Zwiebeln
1 Kleiner Eisbergsalat ,

300 g griechischer Schafskdse

10 schwarze entsteinte Oliven

1 Knoblauchzehe « 4 EL Rotweinessig *

2 EL Tomatensaft « etwas Salz « etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihle « 6 EL Olivendl

3 Zweige frischer Oregano

1. Die Gurke waschen, schalen, langs
halbieren, entkernen und in Scheiben schnei-
den. Die Tomaten waschen, trockenreiben,
von den Stielansatzen befreien und achteln.

2. Die Paprikaschoten waschen, trocken-
reiben, putzen, vierteln, entkernen und in fei-
ne Steifen schneiden. Die Zwiebeln schalen
und in sehr feine Ringe schneiden.

3. Den Eisbergsalat verlesen, waschen
und trockenschitteln. Die Salatblatter in
mundgerechte Stlicke zupfen und dabei die
Strunkansatze und die festen Blattrippen
entfernen.

4. Den Kase sehr gut abtropfen lassen und
in etwa 2 cm grofRe Wirfel schneiden.

5. Die vorbereiteten Salatzutaten mit den
Oliven in eine groRe Salatschiissel geben
und alles grindlich vermischen.

6. Den Knoblauch schélen und durch die
Presse in eine kleine Schissel driicken. Mit
Essig und Tomatensaft verriihren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Nach und nach das
Ol darunter schlagen.

7. Die Oreganoblatter von den Stielen zup-
fen und fein hacken. Die Blatter unter die
Sauce rithren. Die Salatsauce auf den Salat
traufeln und vorsichtig darunter mischen.



6 feste Fleischtomaten « etwas Salz

4 EL Olivendl « 1 EL Rotweinessig ¢
etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle
etwa 10 groBe Basilikumblatter «

4 Friihlingszwiebeln

1. Die Tomaten waschen, in Scheiben
schneiden, mit etwas Salz bestreuen und fir
etwa 10 Minuten ruhen lassen.

2. Den ausgetretenen Tomatensaft ab-
gieen und die Tomaten mit dem Olivendl
und dem Essig betrdufeln. Den schwarzen
Pfeffer direkt aus der Muhle auf die Tomaten
mahlen.

3. Das Basilikum waschen, zerzupfen und
auf den Tomaten verteilen. Die Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen, in diinne Ringe
schneiden und auf dem Salat verteilen.

Tipps

Sie kdnnen diesem Salat einen aromatischen Ge-

schmack verleihen, wenn Sie den Rotweinessig mit

ein wenig Balsamessig mischen.

Friihlingszwiebeln lassen sich am besten mit ei-
nem grof3en, schweren Kiichenmesser in diinne
Ringe schneiden.

preiswert v
wvegetarisch v
Fisch
Knoblauch
fiir Giiste
schnell v
Vitalstoffe #

Cholesterin ¥

Fiir 4 Personen

@ Zubereitungszeit:
ca. 15 Min.

® ca. 160 kcal je
Portion

31



Suppen & Salate

preiswert v
wvegetarisch v
Fisch
Knoblauch v
fiir Gaste
schnell v
Vitalstoffe
Cholesterin &

Fiir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 25 Min.

® ca. 610 kcal je
Portion

_Toskanischer Brotsalat |

600 g altbackenes Brot

etwas Salz « 2 EL Rotweinessig *

6 EL Olivendl « 2 Knoblauchzehen

2 grofe, rote Zwiebeln + 16 Basilikumblatter
etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle

4 reife, feste Tomaten

1. Das Brot in grobe Scheiben schneiden,

in eine groRe Schiissel geben und dann

in kaltem Wasser 10-15 Minuten ein-
weichen.

2" Inzwischen etwas Salz mit dem Essig
verrihren. Das Olivendl nach und nach da-
runter rihren. Den Knoblauch schélen und
durch die Presse dazudricken. :

3. Die Zwiebeln schélen und in Ringe
schneiden. Das Basilikum waschen und
trockentupfen. Kleine Basilikumblatter ganz
lassen, grofiere grob zerzupfen.

4. Das Brot auspressen, zerzupfen und in
eine Schiissel geben. Die Zwiebeln und das
Basilikum unter die Brotstlicke heben.

5. Alles mit der Essigsauce libergieen
und gut vermengen. Den Brotsalat kraftig mit
Pfeffer aus der Mihle abschmecken.

6. Die Tomaten waschen, die Stielansatze
entfernen, dann sechsteln oder achteln. Die
Stiicke leicht salzen und den Salat damit
garnieren.

Tipp.

Sie kdnnen weifles Landbrot, Misch- oder auch ein
kraftiges Sauerteighrot nehmen. Dunkles Fladen-
brot schmeckt ebenfalls ausgezeichnet in diesem
Brotsalat.



etwas Salz + 1 Lorbeerblatt «

1 kg frische weiBe Bohnen

6 kleine Friihlingszwiebeln

4 Tomaten P IS
1 Bund Basilikum - Saft von 1 Zitrone *
etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle

6 EL Olivendl

1. Wasser in einem grofen Topf mit etwas
Salz und dem Lorbeerblatt zum Kochen brin-
gen. Inzwischen die Bohnen auspalen und
waschen.

2. Die Bohnen in das kochende Wasser
geben und etwa 15 Minuten zugedeckt bei
mittlerer Hitze bissfest garen. Die Frihlings-
zwiebeln waschen, putzen und fein hacken.

3. Die Tomaten Uber Kreuz einritzen, kurz
in kochendes Wasser tauchen, abschrecken
und enthauten. Die Stielansétze entfernen,
die Tomaten vierteln, entkernen und das
Fruchtfleisch fein wirfeln.

4. Das Basilikum waschen, trockentupfen

und die abgezupften Blatter fein hacken. Den

Zitronensaft mit etwas Salz und Pfeffer in
eine Schiissel geben und verriihren.
5. Das Olivendl, die Friihlingszwiebeln,

die Tomaten und das Basilikum zufiigen und

alles gut vermischen. Die fertig gegarten
Bohnen abgiefien. Die noch warmen Boh-
nen in die Sauce geben, umrihren und ab-
schmecken.

preiswert v
wvegetarisch v
Fisch
Knoblauch
fiir Géaste
schnell
Vitalstoffe #
Cholesterin &

Flir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 40 Min.

® ca. 480 kcal je
Portion



Suppen & Salate

__Fenchel-Nuss-Salat

preiswert
wvegetarisch v
Fisch
Knoblauch
fiir Géaste v
schnell v
Vitalstoffe +
Cholesterin &

Flir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 20 Min.

® Kuhlzeit:
ca. 1 Std.

® ca. 370 kcal je
Portion

&

50 g Walnusskerne

Saft von '/; Zitrone - etwas Salz « etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihle - 80 g geriebener Parmesan -
6 EL Olivendl » 4 EL WeilBwein

4 kleine oder 2 groBe Fenchelknollen

1 kleines Bund Petersilie

1. Fir die Sauce die Walnisse in einem
Mérser oder im elektrischen Zerrhacker grob
zermahlen.

2. In einer Schussel den Zitronensaft mit
etwas Salz und Pfeffer verriihren. Walnusse,
Parmesan, Olivendl und Weillwein zuflgen
und alles gut vermischen.

3. Die Fenchelknollen putzen. Dafir die
Knollen langs vierteln, die dufReren Schalen
und die harten Stiele entfernen. Das Fenchel-
kraut aufbewahren. Die Fenchelviertel wa-
schen, trockentupfen und in hauchdinne

Scheiben schneiden. Den Fenchel zur Sauce
geben.

4. Die Petersilie waschen, trockentupfen
und mit dem Fenchelkraut fein hacken. Bei-
des zum Fenchel in die Schiissel geben.

5. Alles gut vermischen und etwa 1 Stun-
de im Kuhlschrank ziehen lassen. Den Salat
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp
Am besten schmeckt dieser Salat im Herbst mit
frischen Walniissen. Entfernen Sie dann aber die
braunliche Haut, die die Nusskerne umgibt, sonst
schmecken sie zu bitter.




3 Orangen

200 g junger Blattspinat - 2 rote Zwiebeln

3 EL Balsamessig * etwas Salz * etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihle - 6 EL Olivendl «

40 g entsteinte, schwarze Oliven

1. Die Schalen der Orangen mit einem
Messer von oben nach unten so abschnei-
den, dass die weil3e Innenhaut mit entfernt
wird. Die Fruchtstlicke zwischen den Trenn-
hauten herausschneiden. Den dabei austre-
tenden Saft auffangen.

2. Den Spinat gut waschen und verlesen,
groRe Stiele entfernen. Die Zwiebeln schalen
und in feine Streifen schneiden.

3. Den Essig mit Salz, Pfeffer, etwas auf-
gefangenem Orangensaft und dem Ol ver-

preiswert v
vegetarisch v
Fisch
Knoblauch
fiir Giiste v
schnell v
Vitalstoffe ¢

Cholesterin &

Fiir 4 Personen

quirlen. Die Orangenfilets, den Spinat und die @ Zubereitungszeit:

Zwiebeln darin wenden. Die Oliven darauf
streuen.

Tipps
Wenn Sie keinen jungen Spinat bekommen, kon-
*“nen Sie auch Romersalat, den Sie in mundgerechte
Streifen schneiden, nehmen.
Dieser Salat schmeckt sehr gut mit einem
Joghurtdressing. Dann sollten Sie das Dressing
leicht siif} abschmecken und die Oliven weglassen.

ca. 30 Min.
® ca. 260 kcal je
Portion



Hauptgerichte

preiswert
vegetarisch
Fisch
Knoblauch v
fiir Géste v
schnell
Vitalstoffe

Cholesterin

Fir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 1 '/ Std.

® ca. 1040 kcal je
Portion

Aus Sitdfrankreich

1 kiichenfertig vorbereitetes Kaninchen

(ca.1'/: kg) mit der Leber *

120 g gerducherter Speck (am Stiick) * 1 Zwiebel «
2 Schalotten « 3 Knoblauchzehen

2 Méhren « 1 Stange Bleichsellerie *
10 Zweige Thymian * 5 Zweige Bohnenkraut
(ersatzweise '/ TL getrocknetes Bohnenkraut)

2 EL Olivendl

5 EL Weinbrand « 1 Lorbeerblatt «
'/2 | trockener WeiBwein

etwas Salz - etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle

etwa 60 g Butter

1. Das Kaninchen vom Fleischer in
8 Sticke teilen lassen. Die Stiicke von Haut-
chen und Sehnen befreien, zusammen mit
der Leber kalt abspiilen und trockentupfen.
Die Schwarte des Specks entfernen und den
Speck in groRere Wiirfel schneiden. Die
Zwiebeln, die Schalotten und den Knoblauch
schélen und fein hacken.

2. Die Mohren schalen, waschen und in
Scheiben schneiden. Den Bleichsellerie put-
zen, waschen und ebenfalls in Scheiben
schneiden. Thymian und Bohnenkraut wa-
schen und trockentupfen.

3. In einem grofRen Topf 1 EL Olivendl er-
hitzen und die Zwiebeln, die Schalotten, die
Mahren und den Sellerie darin etwa 2 Minu-
ten anbraten. Das Gemiuise aus dem Topf
nehmen und beiseite stellen. Den Speck in
den Topf geben, von allen Seiten anbrédunen
und etwas auslassen. Den Speck wieder he-
rausnehmen.

4. Das restliche Olivendl in dem Topf erhit-
zen und die Kaninchenstlcke darin von allen
Seiten bei mittlerer bis grofer Hitze braun
anbraten. Den Weinbrand in eine Schopfkelle
geben, anziinden und Uber das Fleisch
gieRen. Dann Gemiise, Speck, Knoblauch,
Thymian, Bohnenkraut und Lorbeer hinzufi-
gen und alles mit dem WeiRwein aufgielien.

5. Das Ganze etwas salzen und pfeffern
und zugedeckt etwa 45 Minuten bei schwa-
cher Hitze schmoren lassen. Ab und zu die
Kaninchenstiicke im Gemusesud wenden.

6. Inzwischen 1 EL Butter in einer kleinen
Pfanne zerlassen und darin die Kaninchen-
leber bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten von bei-
den Seiten anbraten.

7. Die restliche Butter in Wiirfel schneiden
und zurlck in den Kihlschrank stellen. Die
fertig gegarten Kaninchenstiicke und die
Speckwirfel mit einer Schaumkelle aus dem
Topf nehmen, beides auf einer Platte anrich-
ten und zugedeckt beiseite stellen. Ein feines
Sieb Uber einen kleinen Topf hdngen und den
Sud mit einem Holzl6ffel durch das Sieb
streichen.

8. Den Sud erneut zum Kochen bringen
und die erkalteten Butterwdirfel nacheinander
hineinrthren.

9. Die Sauce mit etwas Salz und Pfeffer
abschmecken und Uber das Kaninchen ge-
ben. Die gebratene Leber dazuservieren.






Hauptgerichte

preiswert
vegetarisch
Fisch v
Knoblauch
fiir Géaste v
schnell
Vitalstoffe

Cholesterin

Fiur 4 Personen

® Zubereitungszeit:

ca. 1 Std.
@ ca. 970 kcal je
Portion

1 vom Fleischer entbeintes Kaninchen (ca. 1/ kg)
25 Sardellenfilets (aus dem Glas) * etwas schwarzer
Pfeffer aus der Mihle « 100 g geriebener Parmesan
150 g geraucherter Speck (am Stiick) «

12 kleine weifle Zwiebeln

2ELOivendl TR

'/ | trockener WeiBwein
5 Tomaten -+ etwas Salz

1. Das Fleisch kalt absplen, trocken-
tupfen und ausbreiten. Die Sardellenfilets
kalt abspiilen und trockentupfen. 20 Filets
grob hacken und auf dem Kaninchen vertei-
len. Pfeffer und Parmesan darlber streuen.

2. Das Kaninchen zusammenrollen, mit
Kichengarn umwickeln und zubinden. Das
Fleisch von aufRen pfeffern. Den Speck von
der Schwarte befreien und in Wiirfel schnei-
den. Die Zwiebeln schélen und ganz lassen.

3. Das Ol in einem Topf erhitzen und den
Braten darin von allen Seiten bei mittlerer bis
grofder Hitze anbraten. Das Fleisch heraus-
nehmen und beiseite stellen. Zwiebeln und
Speck im restlichen Bratdl anbraten. :

4. Das Fleisch wieder in den Topf geben.
Alles mit WeiRwein und 100 ml Wasser auf-
gief3en und etwa 30 Minuten zugedeckt bei
schwacher Hitze schmoren lassen. Den
Kaninchenbraten dabei einmal wenden.

5. Die Tomaten enthauten, vierteln, entker-
nen und das Fruchtfleisch wirfeln. Nach
30 Minuten Garzeit die Tomaten und die rest-
lichen Sardellen zum Kaninchen geben und
alles weitere 20 Minuten zugedeckt garen
lassen. Dabei den Braten einmal wenden. Das
Kaninchen herausnehmen, das Garn entfernen
und das Fleisch in Scheiben schneiden. Die
Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.




1 Poularde (etwa 1/: kq) * 4 Knoblauchzehen +

2 geschilte Tomaten (aus der Dose)

4 EL Olivendl

je 1 Rosmarin- und Salbeizweig « 3 Lorbeerblatter -
50 g entsteinte, schwarze Oliven

300 ml WeiBwein - etwas Salz - etwas Pfeffer

aus der Miihle - einige Fenchelsamen

1. Die Poularde waschen, trockentupfen
und in 8 Stiicke zerteilen. Die Knoblauchze-
hen schélen und grob zerdriicken. Die Toma-
ten grob wirfeln.

2. Die Poulardenstiicke im heifden Olivendl
von allen Seiten kréaftig anbraten.

3. Die Rosmarin- und Salbeiblatter von den
Zweigen zupfen und mit dem Knoblauch, den
Lorbeerblattern und den Oliven zur Poularde
geben. Alles mit dem Wein abléschen. Das

Ganze mit Salz und Pfeffer wiirzen und den
Fenchelsamen darauf streuen.

4. Die Poularde zugedeckt etwa '/ Stunde
bei schwacher Hitze schmoren lassen. Falls
notig, noch etwas Wein nachgieRen. Es soll
keine Sauce, sondern nur dick eingekochter
Bratensaft entstehen.

5. Die Poulardenstiicke auf Tellern anrich-
ten und mit dem Bratensaft begielZen.

Tipp

Servieren Sie zu diesem Gericht Reis. Pro Person
brauchen Sie etwa 50 g Reis, den Sie in der doppel-
ten Menge Wasser quellen lassen.

preiswert v
vegetarisch
Fisch
Knoblauch v
fiir Giaste
schnell
Vitalstoffe

Cholesterin

Flr 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 1. Std.

® ca. 810 kcal je
Portion



Hauptgerichte

__Ossobuco

preiswert
vegetarisch
Fisch
Knoblauch v
fiir Géiste v
schnell
Vitalstoffe

Cholesterin

Fiir 4 Personen

@ Zubereitungszeit:
ca. 3 Std.

® ca. 500 kcal je
Portion

Aus Italien

4 Scheiben von der Kalbshachse (a etwa 250 g) +
2 Zwiebeln - 1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl - etwas Salz - etwas Pfeffer aus der

Miihle

'/» | WeiBwein (z.B.Vernaccia ) * '/ Lorbeerblatt -
4 EL gemischte frische gehackte Krauter (Rosma-
rin, Basilikum, Salbei, Oregano)

1TL Speisestarke « 3 EL Fleischbriihe (Instant)

1 EL gehackte glatte Petersilie

1. Das Fleisch waschen und trocken-
tupfen. Die Zwiebeln und den Knoblauch
schélen. Die Zwiebeln fein wirfeln und den
Knoblauch durch die Presse dricken.

2. Das Olivendl in einem Brater erhitzen
und das Fleisch darin beidseitig leicht anbra-
ten. Alles salzen und pfeffern. Die Zwiebeln
dazugeben und unter Wenden glasig braten.

3. Etwa drei Viertel des Weillweins, den
Knoblauch, das Lorbeerblatt und die Halfte
der Kréuter zum Fleisch geben. Alles zuge-
deckt 1 '/2-2 Stunden bei schwacher Hitze
schmoren lassen. Das Fleisch ab und zu mit
der Bratenflissigkeit begief3en.

4. Das Fleisch nach der Schmorzeit aus
dem Brater nehmen und zugedeckt warm
stellen.

5. Den Bratenfond durch ein Sieb geben,
in den Brater zurlckgiefen und mit dem
restlichen WeilRwein im offenen Brater auf
die Halfte einkochen. Die Starke mit der
Brihe anriihren, zur Sauce geben und weiter-
kochen, bis diese leicht samig wird.

6. Die restlichen Krauter zur Sauce geben
und alles erneut mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

7. Das Fleisch kurz in der Sauce erhitzen,
mit der Sauce auf Tellern anrichten und mit
Petersilie bestreut servieren.

Ti

e frischen Krauter halten sich mehrere Tage,

n man sie nach Sorten getrennt im Frischhalte-
beutel im KiihIschrank aufbewahrt oder in frisches
Wasser stellt.

Wenn Sie dieses Gericht Gasten servieren moch-
ten, kdnnen Sie es ruhig schon am Tag vorher zu-
bereiten. Aufgewarmt schmeckt dieses Schmor-
gericht ebenso gut. Dazu passen besonders gut
Tagliatelle und ein wiirziger Tomatensalat.






Hauptgerichte

preiswert
vegetarisch
Fisch
Knoblauch
fiir Giste v
schnell v
Vitalstoffe
Cholesterin

Fiir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 30 Min.

® ca. 270 kcal je
Portion

_Saltimbocca

8 kleine, diinne Kalbsschnitzel (a 60 g) - 8 kleine
Salbeiblatter « 8 Scheiben luftgetrockneter roher
Schinken

2 EL Butterschmalz

3 EL WeiBwein - '/s | Kalbsfond (aus dem Glas ) «
etwas Salz - etwas Pfeffer aus der Miihle

1. Die Schnitzel waschen, trockentupfen,
flach klopfen, auf einer Platte ausbreiten und

mit je 1 gewaschenen Salbeiblatt und
1 Scheibe Schinken belegen. Diese Auflage
mit je 2 Holzspielichen fixieren.

2. Das Butterschmalz in einer grolen Brat-
pfanne erhitzen und die Saltimbocca darin
unter Wenden in 3—-4 Minuten goldbraun
braten. Die Saltimbocca aus der Pfanne neh-
men und warm stellen.

3. Den Bratensaft mit dem Weilwein
abléschen, den Kalbsfond dazugeben und
das Ganze auf zwei Drittel einkochen. Zum
Schluss die Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Die Saltimbocca auf Tellern anrichten
und mit der Weinsauce betraufeln.

Tipps

Als Beilage kinnen Sie Bandnudeln, Spaghetti,

hausgemachte Nudeln oder Risotto servieren.
Ubersetzt heiBt Saltimbocca, Spring in den

Mund!” So kann es passieren, dass diese appetit-

lichen Happen erst gar nicht mehr den Weg von

der Pfanne auf den Teller schaffen.



11 Fleischbriihe (Instant) « 250 g feiner Maisgrief3
3 EL Butter + 200 g Schweinehackfleisch

2 rohe grobe Bratwiirste « 1 EL Tomatenmark «
etwas Salz - etwas Pfeffer aus der Miihle «

6 EL Rotwein

2 EL gehackte Petersilie

1. Die Briihe zum Kochen bringen. Den
MaisgrieR einrieseln lassen und alles unter
Rihren kurz aufkochen lassen. Den Brei
etwa 30 Minuten bei schwacher Hitze zuge-
deckt ausquellen lassen.

2. Nach der Quellzeit die Polenta in 4 klei-

ne Ringformchen geben und erkalten lassen.

Die Butter zerlassen und das Hackfleisch
darin anbraten.

3. Das Brat aus den Warsten und das To-
matenmark zum Hackfleisch geben. Alles

preiswert v
vegetarisch
Fisch
Knoblauch
fiir Géaste v
schnell
vermischen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Vitalstoffe
Das Ganze mit dem Wein abloschen.

4. Fleisch und Wurstbrat bei schwacher
Hitze etwa 1 Stunde zugedeckt schmoren
lassen. Wenn nétig, ab und zu 1 EL Wasser

Cholesterin

Fir 4 Personen

@ Zubereitungszeit:

i - : o ca. 1 Std.
hinzufligen. Zuletzt die gehackte Petersilie o ca: T iibie
darunter mischen. Portion

5. Dann den Backofen auf 150 °C (Umluft
120 °C; Gas Stufe 1-2) vorheizen. Etwa
30 Minuten vor Ende der Garzeit des Flei-
sches die Polenta aus den Formen auf eine
Platte stirzen, mit der Butter bestreichen
und im Backofen erwarmen. Zum Servieren
das Fleisch in der Mitte der Polentaringe an-
richten.



Hauptgerichte

k

—_Pizza alla Napoletana .

preiswert v
vegetarisch
Fisch v
Knoblauch
fiir Gaste
schnell
Vitalstoffe

Cholesterin

Fir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 1Std.

® Gehzeit:
ca. 40 Min.

® Backzeit:
ca. 20 Min.

® ca. 780 kcal je
Portion

11ien

500 g Mehl « 1 P. Trockenhefe (7 g) «
3 vollreife Fleischtomaten ;

5 EL Olivendl « etwas Pfeffer aus der Miihle *
300 g Biiffelmozzarella

etwas Ol zum Einfetten

etwas Mehl zum Ausrollen

6-8 Sardellenfilets (aus dem Glas)

6 klein zerzupfte Basilikumbldtter

1. Fir den Teig Mehl, Hefe, 250 ml lauwar-
mes Wasser, Zucker und 1 EL Salz in eine
Schiissel geben und alles zu einem ge-
schmeidigen Teig verkneten.

2. Aus dem Teig 2 gleich groRe Kugeln
formen. Jede Kugel in eine Schiissel legen
und mit einem Tuch zugedeckt an einem
warmen Ort auf das doppelte Volumen ge-
hen lassen.

3. Inzwischen den Belag vorbereiten. Dazu
die Tomaten enthauten, halbieren, entkernen,
ausdriicken und in kleine Wiirfel schneiden.

4. Die Tomaten in 2 EL Ol andinsten, sal-
zen und pfeffern. Den Mozzarella abtropfen
lassen und in feine Scheiben schneiden. Den
Backofen bis zur maximalen Temperatur vor-
heizen und 2 Backbleche diinn einélen.

5. Die Teigkugeln auf bemehlter Arbeits-
flache zu etwa '/ cm dicken, runden Fladen
(etwa 28 cm @) ausrollen.

6. Die Fladen auf die Bleche legen und be-
legen: Zundchst die Tomatenwdrfel auf den
Boden verteilen. Die Mozzarellascheiben und
dann die Sardellenfilets darauf geben.

7. Das Basilikum auf dem Belag verteilen,
etwas Pfeffer darauf mahlen und alles mit
dem restlichen Ol betraufeln. Die Pizza auf
mittlerer Schiene 15-20 Minuten backen.




1 kq reife Tomaten

1 Knoblauchzehe « 67 EL Olivendl
etwas Salz - etwas Pfeffer aus der Miihle
400 g Spaghetti

1. Die Tomaten Uber Kreuz einritzen, kurz
hei} Gberbrihen, abschrecken und enthau-

Hauptgerichte

3. Die Sauce durch ein feinmaschiges Sieb
driicken oder mit dem Mixstab pirieren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Spaghetti in reichlich Salzwasser in
etwa 10 Minuten bissfest kochen, in einem
Sieb abtropfen lasen und mit der Sauce ver-
mischen.

ten. Die Tomaten halbieren, die Kerne und
etwas Saft ausdriicken. Das Tomatenfleisch
klein schneiden.

2. Die Knoblauchzehe schalen und durch
die Presse zum Tomatenfleisch driicken. Das
Ganze mit dem Ol mischen und alles
1-2 Stunden an einem kihlen Ort durch-
ziehen lassen.

1ippi

Im Sommer konnen Sie dieses Rezept sehr qut mit
frischen, sonnengereiften Tomaten zubereiten.
Wahrend der restlichen Jahreszeit sollten Sie auf
Dosentomaten zuriickgreifen.

preiswert v
vegetarisch v
Fisch
Knoblauch v
fiir Giste
schnell v
Vitalstoffe #
Cholesterin ¢

Fiir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 30 Min.

® Kihlzeit:
ca. 1-2 Std.

® ca. 580 kcal je
Portion

45




k

preiswert v
wvegetarisch
Fisch
Knoblauch
fiir Géste v
schnell
Vitalstoffe

Cholesterin

Fir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 1 Std.

@ Ruhezeit:
ca. 2 Std.

® ca. 640 kcal je
Portion

Hauptgerichte

Aus Italien

300 g Mehl » 1 TL Salz - 4 frische Eier

180 g mageres Schweinefleisch = 180 g Kalb- oder
Putenfleisch - 6 EL Butter

etwas Pfeffer aus der Miihle piC
25 g luftgetrockneter Schinken (z. B. Parma-
schinken) « 2 EL Ricotta oder Speisequark
100 g geriebener Parmesan * etwas Muskat
3-4 Salbeiblatter

1. Fur den Teig Mehl und /2 TL Salz in eine
grofe Schiissel geben. Eine Mulde ins Mehl
driicken. 3 Eier hinzufiigen und das Mehl zu-
erst mit einer Gabel unterriihren und dann
mit den Handen unterkneten.

2. Den Teig in 2-3 Stiicke teilen und diese
nochmals gut durchkneten, bis der Teig glatt
ist. Den Teig in Klarsichtfolie eingeschlagen
etwa 1 Stunde ruhen lassen.

3. Fur die Flllung beide Fleischsorten in
dinne Scheiben schneiden und separat hal-
ten. 2 EL Butter zerlassen und zuerst das
Schweinefleisch darin anbraten. Etwa 5 Mi-
nuten spéter das Kalb- bzw. Putenfleisch hin-
zufiigen und alles weiterbraten, bis auch die-
ses Farbe angenommen hat. Die Fleisch-
stlicke abkihlen lassen.

4. Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen
und durch die mittlere Scheibe des Fleisch-
wolfs drehen oder mit einem groRen Messer
fein hacken.

5. Den Schinken sehr klein schneiden und
mit gehacktem Fleisch, Ricotta, Parmesan
und dem restlichen Ei vermischen. Die
Masse mit Salz, Pfeffer und Muskat ab-
schmecken und bis zur Weiterverwendung
kihl stellen.

6. Den Nudelteig diinn ausrollen, dann in
Quadrate von 5 cm Seitenlange schneiden.

7. In die Mitte jedes Teigquadrats etwa
'/> TL Fullung geben. Die Quadrate zu Drei-
ecken falten, wobei die Rénder des oberen _
Dreieckes nicht ganz auf dem unteren liegen
dirfen, sondern etwa 3 mm zurlickgesetzt
sein sollten.

8. Die Rander der Dreiecke andriicken,
damit die Fillung nicht herausquillt. Die Drei-
ecke so zwischen die Finger nehmen, dass
die lange Kante nach unten zeigt. Nun die
obere Spitze nach innen klappen und mit
leichtem Druck des Zeigefingers fixieren.

9. Die beiden Ecken der langen Kante um
den Zeigefinger wickeln, sodass ein Ring ent-
steht. Die beiden Enden (bereinander legen
und fest zusammendriicken, damit der Ring
geschlossen wird.

10. Die Tortellini nebeneinander auf ein
Kichentuch aus Stoff legen. Dabei dirfen sie
sich jedoch nicht beriihren. Die Tortellini bis
zur Weiterverwendung etwa 1 Stunde trock-
nen lassen. Sollten sie langer liegen bleiben,
die Tortellini ab und zu wenden und dabei
aufpassen, dass sie sich nicht berlihren.

1 1. Die Tortellini in siedendem Salzwasser
4-6 Minuten kochen. Dabei 6fter priifen, ob
sie gar sind.

12. Die Salbeiblatter waschen und von
Hand klein zupfen. Die restliche Butter zer-
lassen und den Salbei kurz darin andiinsten.
Die Salbeibutter mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und auf die Tortellini traufeln.






Hauptgerichte

preiswert
vegetarisch
Fisch v
Knoblauch v
fiir Gaste
schnell v
Vitalstoffe
Cholesterin

Flr 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 45 Min.

® ca. 950 kcal je
Portion

G . -

1. Aus dem Lachsfilet 12 kleine Schnitzel
schneiden. Diese mit Meersalz und Pfeffer
bestreuen und mit dem Zitronensaft und
1 EL Olivendl betraufeln.

2. Die Zwiebeln schalen und fein wirfeln.
Den Knoblauch ebenfalls schélen und zer-
driicken. Beides in 1 EL Olivendl anbraten.
Reis, Salbei und wenig Oregano dazugeben.

3. Den Reis dazugeben, glasig braten und
mit dem WeilRwein abléschen. Den Gorgon-
zola wirfeln, zwei Drittel davon zum Reis ge-
ben und alles vorsichtig verrihren.

4. Den Risotto bei milder Hitze im offenen

Topf etwa 16 Minuten garen. Dabei die
" Brithe nach und nach dazugieRen. Der Reis
muss fast die ganze Flissigkeit aufgesaugt
haben und bissfest gekocht sein.

5. Die Lachsschnitzel mit wenig Mehl be-
stauben und in den aufgeschlagenen Eiern
wenden.

6. Die restlichen 2 EL Olivendl in eine
heiRe Pfanne geben und die Schnitzel beid-
seitig kraftig anbraten.

7. Die restlichen Gorgonzolawiirfel und die
Butter unter den Risotto ziehen. Die Lachs-
schnitzel auf dem Risotto anrichten.

700 g Lachsfilet - etwas Meersalz « etwas Pfeffer
aus der Miihle - 2 EL Zitronensaft « 4 EL Olivendl
50 g Zwiebeln + 1 Knoblauchzehe « 250 g Rund-
kornreis » 2 Salbeiblatter - etwas Oregano

6 EL WeiBwein » 200 g Gorgonzola

500-600 ml Hiihnerbriihe (Instant)

2 EL Mehl - 2 frische Eier

50 g Butter

Tipps
- Sollten Sie Gorgonzola nicht mogen, kénnen Sie
“thn durch etwa 150 g klein gewiirfelten Fontina er-
setzen oder 3—4 EL Mascarpone mit gehackten
Krautern unter den Reis heben.
Sie konnen beim Garen auch 1 Doschen Safran-
pulver an den Risotto geben. Das ergibt dann
LRisotto alla Milanese”.



1 Méhre « 1 Stange Lauch * 1 Zucchini

1 geschalte Tomate (aus der Dose)

4 groe oder 8 kleine vorgekochte Garnelen (frisch
oder TK-Ware)

8 sehr kleine geputzte Tintenfische

etwas Salz

2 EL Butter

etwas weiler Pfeffer aus der Miihle -

400 g Bandnudeln

1. Die Mohre, den Lauch und die Zucchini
putzen und waschen. Die Mohre schalen und
dann wie den Lauch und die Zucchini in feine
Streifen schneiden. Die Tomate waschen,
putzen entkernen und in kleine Stlicke
schneiden.

2. Die Garnelen abwaschen und in leicht
gesalzenem Wasser aufkochen lassen. Die
Garnelen herausnehmen und eventuell die
Krusten, Kopfe und Darme entfernen.

3. Die Tintenfische sorgfaltig waschen,
trockentupfen, halbieren und in leicht gesal-
zenem Wasser 10-15 Minuten bei mittlerer
Hitze garen.

4. Die Mohrenstreifen in Butter anbraten.
Die Tintenfische und etwa 2 Minuten spater
das restliche Gemuse dazugeben und alles
bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten garen.

5. Die Bandnudeln in kochendem Salz-
wasser in etwa 8 Minuten bissfest kochen.

6. Die Garnelen unter die Sauce heben und
kurz darin erwarmen. Alles mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Die Sauce mit den Nudeln
mischen und auf groRen Tellern anrichten.

Ti__p 2

der einzelnen Meeresfriichte kdnnen Sie auch
e Packung TK-Meeresfriichtemischung kaufen.

preiswert
vegetarisch
Fisch v
Knoblauch
fiir Gaste v
schnell v
Vitalstoffe

Cholesterin #

Fiir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 45 Min.

® ca. 500 kcal je
Portion



Hauptgerichte-

D I - E I-

preiswert
vegetarisch
Fisch v
Knoblauch v
fiir Gaste v
schnell v
Vitalstoffe
Cholesterin &

Fiir 4 Personen

@ Zubereitungszeit:
ca. 30 Min.

® Backzeit:
ca. 30 Min.

® ca. 530 kcal je
Portion

Aus Sidfrankreich

1-2 kiichenfertige Doraden (etwa 1'/:kg)

1 kleines Bund Thymian « 3 Zweige Rosmarin *

etwas Salz - etwas weiler Pfeffer aus der Miihle

4 EL Olivendl

5 EL Pastis (Anisschnaps) L
3 Knoblauchzehen - 3 Zwiebeln « 2 Mohren
2 Lorbeerblatter

2 Doschen Safran (a 1 g) » '/« | trockener WeiBwein
Saft von '/ Zitrone

1. Die Doraden vom Fischhandler ausneh-
men und schuppen lassen. Dann die Fische
von aulen und innen unter kaltem Wasser
grindlich waschen und trockentupfen.

2. Den Thymian und den Rosmarin wa-
schen und trockentupfen. Die Bauchhdhle
der Fische salzen, pfeffern und mit der
Halfte der Krauter flllen.

3. Eine Gratinform, mindestens so grof
wie die Fische, mit 2 EL Olivendl einfetten.
Die Doraden hineinlegen und mit dem rest-
lichen Ol betraufeln.

4. Die Blatter bzw. Nadeln der restlichen
Krauter abstreifen und auf den Doraden ver-
teilen. Den Fisch mit dem Pastis UbergieRen.

5. Den Backofen auf 220-240 °C (Umluft
190-210 °C; Gas Stufe 4-5) vorheizen. Den
Knoblauch schélen und die Zehen ganz las-
sen. Die Zwiebeln und die Mohren schélen
und in Scheiben schneiden.

6. Den Knoblauch mit den Zwiebel- und
Mohrenscheiben in der Gratinform um den

Fisch herum verteilen. Die Lorbeerblatter
zwischen den Finger zerbroseln und dazu-
geben. Alles etwas salzen und pfeffern.

7. Den Safran ber die Doraden streuen
und diese mit dem WeiRwein begieflen. Den
Fisch auf mittlerer Schiene fiir 20-30 Minu-_
ten in den Ofen schieben.

8. Wahrend der Garzeit den Fisch mehr-
mals mit dem Weinsud Ubergief3en, der sich
auf dem Gratinboden sammelt. Nach 20 Mi-
nuten priifen, ob der Fisch gar ist. Dafir mit
einem Messer den Fisch am Riickgrat ent-
lang einschneiden. Lost sich das Fleisch von
der Gréte, ist die Dorade gar.

9. Den Fisch aus dem Ofen nehmen und
auf eine vorgewarmte Platte geben. Den
Weinsud durch ein Sieb in eine Schissel
gieRen. Mit dem Zitronensaft abschmecken
und zur Dorade servieren.

5

S ist ein 40—45%iger Marseiller Schnaps auf
-und SiiBholzbasis. Er ist sehr beliebt als Ape-
ritif und wird in der Kiiche vor allem fiir Fischge-
richte verwendet.

Doraden (Goldbrassen) haben ein festes, weifes
Fleisch und sind sehr schmackhaft. Sie zdhlen zu
den beliebten Fischen, da sie relativ arm an Graten
sind.






Desserts und Kuchen

Piniehkiittart

Aus Spanien

preiswert 170 g Mehl « 1 Prise Salz *
vegetarisch v 90 g Butter (Zimmertemperatur)
Sl Mehl zum Ausrollen « Fett fiir die Form
g etwa 400 g Hiilsenfriichte zum Blindbacken
s < '/+1 Milch = 1 frisches Ei « 1 frisches Eigelb *

i 60 g Zucker P
el 2 EL Branntwein
Vitalstoffe 2 EL Johannisheergelee (rot oder schwarz)
Cholesterin 150 g Pinienkerne

Fir 12 Stiicke

® Zubereitungszeit:

ca. 40 Min.
® Kihlzeit:
ca. 30 Min.
® Backzeit:
ca. 40 Min.
® ca. 240 kcal je
Portion

1. Etwa 150 g Mehl mit dem Salz in eine
groRRe Schiissel geben. Etwa 75 g Butter in
Wiirfel schneiden und mit 1 EL kaltem Was-
ser zum Mehl geben. Alles gut durchkneten.
Den Teig rasch zu einer Kugel formen, diese
in Folie wickeln und etwa 30 Minuten kalt
stellen.

2. Inzwischen die Creme fir die Fillung
zubereiten. Dafir die Milch erhitzen, aber
nicht kochen lassen. Ei, Eigelb und Zucker
in einer Schissel mit den Schneebesen des
Handrihrgerats schaumig schlagen. Das
Mehl hinzufligen und gut unterrihren.

3. Die heilke Milch langsam dazugielRen.
Dabei stédndig mit den Schneebesen weiter
umrihren. Die Creme zurlick in den Topf
gieRen und unter standigem Rihren bei
schwacher Hitze zum Kochen bringen.

4. Die Creme, sobald sie andickt, vom
Herd nehmen und glatt rihren. Den Brannt-
wein dazugeben. Die Creme abkiihlen lassen
und ab und zu umriihren.

5. Dann den Backofen auf 220 °C (Umluft
190 °C; Gas Stufe 3-4) vorheizen. Den Teig
aus dem Kuhlschrank nehmen und die Folie
entfernen. Auf bemehlter Arbeitsflache mit

dem Handballen flach driicken und wieder
zusammenfalten. Dies zweimal wiederholen,
um den Teig geschmeidig zu machen. Eine
Tarteform (etwa 22 cm @) ausfetten.

6. Den Teig etwa 1 '/2 cm groRer als die _
Form ausrollen und in die Form legen. Dabei
einen etwa 1 '/= cm hohen Rand hochziehen.
Den Teigboden gleichmaRig mit einer Gabel
einstechen. Den Boden mit Backpapier be-
decken, die Hulsenfriichte einfiillen und den
Boden im Ofen auf mittlerer Schiene etwa
15 Minuten vorbacken.

7. Die Form aus dem Ofen nehmen, das
Backpapier und die Hilsenfriichte entfernen.
Den Ofen auf 200 °C (Umluft 170 °C; Gas
Stufe 3) herunterschalten. Das Johannisbeer-
gelee gleichmaRig auf dem Teigboden vertei-
len. Die abgekiihlte Branntweincreme auf
das Gelee geben und glatt streichen.

8. Die Pinienkerne auf der Creme verteilen
und mit einem Loffel leicht andriicken, so-
dass sie etwas in die Creme einsinken. Die
restliche Butter zerlassen und Uber die
Pinienkerne traufeln.

9. Die Tarte auf mittlerer Schiene wieder
in den Ofen schieben und etwa 25 Minuten
backen. Herausnehmen und abkiihlen lassen.

Ti

konnen den Branntwein auch durch Orangen-
enwasser ersetzen. Dieses kann man in der
Apotheke kaufen.






Desserts und Kuchen 4

' und_ Kucher

preiswert v

wvegetarisch v
Fisch
Knoblauch
fir Gaste
schnell v
Vitalstoffe
Cholesterin

Fiir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 35 Min,

® Kiihlzeit:
ca. 3-5 Std.

® ca. 640 kcal je
Portion

_Tiramisu B

Aus Italien

2 EL Zucker « '/« | heiBer, starker Kaffee

2 EL Kaffeelikor + 100 g Loffelbiskuits

4 frische Eigelbe + 100 g Zucker *
300 g Mascarpone
2 EL Kakaopulver

1. Den Zucker unter Rihren in dem heilen
Kaffee auflosen und alles abkuhlen lassen.

2. Den Kaffeelikor dazugeben und die
Loffelbiskuits in diese Mischung tauchen.

3. Eine rechteckige Gratinform (8-10 cm
hoch) mit der Halfte der getrankten Biskuits
auslegen. )

4. Fir die Creme die Eigelbe mit dem
Zucker in einem warmen Wasserbad zu
einer cremigen Masse aufschlagen. Den
Mascarpone darunter riihren.

5. Die Haélfte der Eiercreme auf die Loffel-
biskuits in der Form geben. Eine zweite Lage
getrankte Loffelbiskuits einschichten und mit
der restlichen Creme bedecken. Das Tira-
misu im Kihlschrank in 3-5 Stunden fest
werden lassen.

6. Vor dem Servieren das Dessert {ippig
mit dem Schokoladenpulver bestduben. Mit
einem Spatel rechteckige Portionen abste-
chen und diese auf Tellern anrichten.

Tipps

E: Tiramisu braucht mindestens 3-5 Stunden, bis
schnittfest ist.

Verwenden Sie fiir dieses Dessert nur ganz frische
Eier und stellen Sie das Tiramisu bis zum Servieren
in den Kiihlschrank. Sie sollten es in jedem Fall am
Zubereitungstag servieren.

Anstelle von Mascarpone konnen Sie auch die
gleiche Menge Sahnequark verwenden.




Cons -
et

300 g Mehl = '/> P. Trockenhefe (3,5 g) = '/« Milch +
100 g Butter (Zimmertemperatur) « 2 EL Zucker
1 Prise Salz - 1 frisches Ei - 20 g Anissamen
Mehl zum Ausrollen + Butter zum Einfetten

100 g kandierte Friichte (z. B. Kirschen, Melone,
Engelwurz)

1. Fir den Hefeteig alle Zutaten in eine
Schissel geben und zu einem geschmeidi-
gen Teig verkneten.

2. Den Teig zugedeckt an einem warmen
Ort gehen lassen, bis sich sein Volumen ver-
doppelt hat.

3. Den aufgegangenen Teig noch einmal
durchkneten und dann rund auf bemehlter

n

Arbeitsflache etwa '/. cm dick ausrollen. Das
Backblech einfetten und den Teigkreis darauf
geben. Den Hefeteig mit einem Messer vom
Rand zur Mitte hin sternférmig einschneiden.
4. Die kandierten Friichte wiirfeln, auf

dem Heferad verteilen und etwas andriicken.
Das Heferad wiederum etwa 30 Minuten an
einem warmen Ort gehen lassen. Den Back-
ofen auf 200 °C (Umluft 170 °C; Gas Stufe 3)
vorheizen. Das Heferad danach auf mittlerer
Schiene im Ofen etwa 30 Minuten goldbraun
backen.

preiswert v
wvegetarisch v
Fisch
Knoblauch
fiir Giste
schnell
Vitalstoffe

Cholesterin

Fiir 8-12 Stiicke

® Zubereitungszeit:
ca. 20 Std.

® Gehzeit:
ca. 1 Std.

@ Backzeit:
ca. 20 Min.

® ca. 210 kcal je
Portion



Desserts und Kuchen

__Safran-Hefe-Kuchen

Aus Sildfrankreich

preiswert 500 g Mehl « 150 ml Milch « 1 P. Trockenhefe (7 g) *
vegetarisch v /2 Doschen Safran (ca.0,5 g) « 250 g Butter
Y (Zimmertemperatur) * 100 g Zucker * 1 Prise Salz «
et ~— 2 grof3e oder 3 kleine frische Eier

. 100 g Rosinen = 3 EL Marc de Provence (franz.
flr G&ste ¥ Tresterbranntwein) » 100 g kandierte Friichte «
BEene! 100 g gehackte Mandeln
Vitalstoffe Butter zum Einfetten
Cholesterin

Flir 16 Stiicke

® Zubereitungszeit:
ca. 40 Min.

@ Gehzeit:
ca. 1 5td.

® Backzeit:
ca. 40 Min.

® ca. 350 kcal je
Portion

1. Fur den Hefeteig alle Zutaten in eine
Schissel geben und zu einem geschmei-
digen Teig verkneten.

2. Den Teig zugedeckt an einem warmen
Ort gehen lassen, bis sich sein Volumen ver-
doppelt hat.

3. Inzwischen die Rosinen im Branntwein
einweichen. Die kandierten Friichte in kleine
Wiirfel schneiden. Die Rosinen mit dem
nicht aufgesogenen Branntwein, den kandier-
ten Frichten und den Mandeln zum aufge-
gangenen Hefeteig geben.

4. Alles gut verarbeiten und den Teig noch
2 Minuten kneten. Eine Kuchenform mit ho-
hem Rand (z. B. eine Gugelhupf- oder eine
andere hohe Ringform, 22 cm @) mit Butter
ausfetten. Den Teig in die Form geben, so-
dass sie etwa halb geflillt ist.

5. Die Form zudecken und den Teig noch
einmal etwa 30 Minuten an einem warmen
Ort gehen lassen. Den Backofen auf 180 °C
(Umluft 150 °C; Gas Stufe 2-3) vorheizen.
Die Form mit dem aufgegangenen Teig auf
unterer Schiene in den Ofen schieben und
etwa 40 Minuten backen.

6. Nach etwa 35 Minuten die Garprobe
machen. Dazu auf den Teig klopfen. Wenn er
hohl klingt, ist der Kuchen gar. Den fertigen
Kuchen aus dem Ofen nehmen, etwas ab-
kiihlen lassen und dann stlrzen. Warm oder
kalt servieren.

Ti

ndierte Friichte sind eine Spezialitat aus der Pro-
nce. Dort wurden schon im Mittelalter Pflaumen,
Aprikosen, Melonen und Birnen in Zucker haltbar
gemacht.






__Desserts und Kuchen

b

:

_Panna Cotta |

preiswert
wvegetarisch v
Fisch
Knoblauch
fiir Giaste v
schnell v
Vitalstoffe

Cholesterin

Fiir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 25 Min.

@ Kiihlzeit:
ca. 3 Std.

® ca. 360 kcal je
Portion

4 Blatt wei3e Gelatine + 250 g Himbeeren *
2 EL Puderzucker N -

250 g Sahne + '/; | Milch = 1 Stange Zimt *

3 EL Zucker - '/, TL abgeriebene Schale einer
unbehandelten Zitrone

Butter zum Einfetten
Puderzucker zum Ausstauben

einige Pfefferminzblatter

1. Die Gelatine in kaltem Wasser einwei-
chen. Inzwischen etwa 200 g Himbeeren ver-
lesen, durch ein feinmaschiges Sieb passie-
ren und mit dem Puderzucker verrihren.

2. Die Sahne mit Milch, Zimtstange,
Zucker und Zitronenschale etwa 5 Minuten
bei schwacher Hitze kécheln lassen, danach
den Topf vom Herd nehmen.

3. Die Gelatine ausdriicken und in der
noch heiRen Sahnemischung auflésen. Die
Sahnecreme durch ein Sieb gieRen und ab-
kihlen lassen.

4. Mit der Butter 4 Dessertformchen ein-
fetten und dann die Férmchen mit Puder-
zucker ausstauben. Die Sahnecreme in die
Férmchen geben und zum Erstarren
2-3 Stunden kihl stellen.

5. Kurz vor dem Servieren die Férmchen in
warmes Wasser stellen und mit einem spit-
zen Messer am Innenrand entlangfahren. Die
Sahnecreme aus den Férmchen stiirzen und
mit der Himbeersauce umgiefRen. Das Des-
sert mit Minze und den restlichen Himbeeren
garnieren.




Aus Italien

'/2 | Milch = 160 g Zucker - 1 Vanilleschote *
4 frische Eigelbe

2 TL Speisestarke

50 g dunkle Schokolade * 250 g Loffelbiskuits +

3 EL Alchermes (roter Gewiirzlikdr) oder Rum
200 g Kirschmarmelade
200 g Sahne * 1 EL Zucker

1. Die Milch, bis auf etwa 2 EL, mit 50 g
des Zuckers und der aufgeschlitzten Vanille-

schote aufkochen und dann abkiihlen lassen.

Weitere 100 g Zucker mit den Eigelben zu
einer Creme aufschlagen und die Milch da-
runter rihren.

2. Die Creme in einen Topf geben und un-
ter standigem Rihren bis knapp unter den
Siedepunkt erhitzen. Die Starke mit der

‘l
-

4
e |
-
i

restlichen Milch verriihren, zur Creme geben
und alles weiterkochen, bis die Creme ge-
bunden ist.

3. Die Schokolade fein raspeln. Die Loffel-
biskuits zerkrimeln und mit dem Alchermes
oder dem Rum betréaufeln. Die Halfte der
noch warmen Creme mit der Schokolade
mischen.

4. In eine runde, hohe Schale nacheinan-
der Loffelbiskuitmasse, Vanillecreme, Mar-
melade und Schokocreme einschichten. Das
Ganze etwa 2 Stunden kiihl stellen.

5. AbschlieRend die Sahne mit dem restli-
chen Zucker steif schlagen und auf das Des-
sert Sahnetupfen setzen.

preiswert
wvegetarisch v
Fisch
Knoblauch
fiir Géste v
schnell
Vitalstoffe

Cholesterin

Fiir 4 Personen

® Zubereitungszeit:
ca. 1 Std.

@ Kihlzeit:
ca. 2 Std.

® ca. 480 kcal je
Portion



E

Desserts und Kuchen

preiswert
wvegetarisch v
Fiscl‘_‘

Knob u'ch
fiir Giste v
schnell
Vitalstoffe

Cholesterin

Fiir 12 Stiicke

® Zubereitungszeit:

ca. 1': Std.
® Backzeit:
ca. 30 Min.
® Kihlzeit:
ca. 3 Std.
® ca. 540 kcal je
Portion

[talien

AUS

frische Eier « 5 Blatt weiB3e Gelatine *
210 g Zucker « 1 TL abgeriebene Schale einer
unbehandelten Zitrone e
70 g Weizenmehl « 70 g Kartoffelstarke «
'/ TL Backpulver » 120 g Butter
1 Prise Salz
Butter zum Einfetten
450 g Ricotta oder Speisequark *
2 EL Maraschino (Kirschlikor) « '/> TL Vanillemark
150 g dunkle Schokolade (z. B. Zartbitterschoko-
lade) « 150 g gehackte kandierte Friichte (z. B.
Orangeat und Zitronat) + 100 g gerdstete Mandel-
splitter oder gehackte ungesalzene Pistazien
2 EL Marsala oder Malvasia (ital. Dessertweine)

80 g Puderzucker « 5 EL kandierte Friichte =
geschadlte Mandeln oder Walnusskernhélften

1. Zunachst den Backofen auf 180 °C (Um-
luft 150 °C; Gas Stufe 2-3) vorheizen, die
Eier trennen. Die Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Fir den Teig die Eigelbe, 100 g
des Zuckers und die Zitronenschale zu einer
weillichen Creme rihren.

2. Mehl, Kartoffelstarke und Backpulver
mischen und auf die Eiercreme sieben. Alles
miteinender verrhren. 80 g Butter zerlassen
und lauwarm unter Rihren zum Teig geben.

3. Die Eiweille mit dem Salz halb steif
schlagen, weitere 50 g Zucker dazugeben
und so lange weiterriihren, bis der Eischnee
glanzt und ganz fest ist. Den Eischnee locker
unter den Teig heben.

4. Eine Springform (etwa 24 cm @) einfet-
ten. Den Teig hineinfillen und im Ofen auf
mittlerer Schiene etwa 30 Minuten backen.

5. Inzwischen fir die Fiillung 2 EL Wasser
erhitzen. Die eingeweichte Gelatine darin

auflésen. Den Ricotta mit dem restlichen
Zucker, dem Maraschino, der aufgelosten
Gelatine und der Vanille in eine Schiissel
geben.

6. Etwa 50 g Schokolade grob raspeln und
mit den kandierten Friichten und den Man-
delsplittern bzw. den Pistazien unter die
Ricottamasse ziehen. Die Masse kihl stellen.

7. Den Biskuit nach dem Backen aus der
Form nehmen und auf einem Kuchengitter
auskihlen lassen.

8. Den Biskuit auf zwei Dritteln seiner
Hoéhe quer durchschneiden und den unteren
Teil leicht aushohlen. Den Boden mit Marsala
bzw. Malvasia betraufeln. Die Ricottamasse
hineinflllen und den Deckel des Biskuits wie-
der aufsetzen. Die Torte fiir etwa 3 Stunden
in den Kihlschrank stellen.

9. Fir die Glasur die restliche Schokolade
in Stlicke brechen und im Wasserbad mit
2-3 EL Wasser schmelzen lassen. Den Pu-
derzucker darunter riihren und zuletzt die
restliche Butter darin schmelzen lassen. Die
Glasur mit einem Kuchenpinsel auf den
gekuhlten Kuchen auftragen und diesen nach
Belieben mit kandierten Friichten und Niis-
sen garnieren.

T

Die Torte kdnnen Sie nach dem Kiihlen auch ganz
mit steif geschlagener Sahne iiberziehen und mit
4 EL kandierten Friichten garnieren.
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Tortellini fullen

5

So wird’s gemacht!

1. Die Fillung
mithilfe von 2 Tee-
|6ffeln jeweils als
Haufchen in die
Mitte der Quadrate
setzen und diese
zu Dreiecken falten.

2. Nun ein Dreieck
so zwischen die
Finger nehmen,
dass die Kante nach
unten zeigt. Die
obere Spitze nach
unten klappen und
andrucken.

3. Die Enden der
langen Kante um
den Zeigefinger
wickeln, sodass ein
Ring entsteht. Die
beiden Enden Uber-
einander legen und
zusammendricken,
sodass der Ring

4 geschlossen wird.

Paprikaschoten hauten

1. Den Backofen-
grill vorheizen. Die
Paprikaschoten hal-
bieren, entkernen
und mit der Haut-
seite nach oben auf
einen Rost legen.

2. Die Schoten

im Ofen grillen, bis
die Haut Blaschen
wirft. Dann die
Schoten heraus-
nehmen, in einen
Gefrierbeutel geben
und abkiihlen
lassen.

3. Die Haut der
Schoten mit einem
kleinen Messer
abziehen und das
Fruchtfleisch
hacken oder in
Streifen schneiden.



Internet-Service

Lust auf mehr ...
... dann besuchen Sie uns doch im Internet unter

www.ideenkueche.falken.de
Dort haben wir zu jedem Gericht aus diesem Buch ein

3-Gange-Meni mit neuen zusatzlichen Rezepten fur Sie
zusammengestellt.

Mit einem Passwort aus diesem Buch haben Sie exklusiv
Zugang zu diesem besonderen Meniservice. Wo Sie das
Passwort finden, erfahren Sie an gleicher Stelle. Halten Sie
auf jeden Fall dieses Buch bereit!
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Holen Sie sich Ihre kulinarischen Urlaubstrdaume
nach Hause! GenieBen Sie raffinierte Vorspeisen,
herzhafte Suppen, knackige Salate und Teichte
Hauptgerichte sowie verfihrerische Desserts

und Kuchen.

Ideenkuche: Immer eine Idee voraus!

In der Rezepte-Ubersicht finden Sie in Sekundenschnelle
das passende Gericht

Unser Top-Rezepte-Ranking prdsentiert eine besondere
Auswahl an Rezepten: Speisen, die sich schnell zubereiten
lassen, die cholesterinarm oder reich an Vitalstoffen sind

Der Umschlag kann nicht nur als praktisches Lesezeichen
genutzt werden - ausgeklappt finden Sie dort wichtige
Hinweise zu den Rezepten

Schritt-fir-Schritt-Anleitungen mit Fotos helfen
bei schwierigen Zubereitungstechniken

AuBerdem: niitzliche Infos und Warenkunde

: L
ExklusiV .E?!‘ZE]JEGGW Rezept des Bue
h 1ten kTt ernet ;
Rezepten

Menl

in m1t V1e]en neuen

FALKEN

www.falken.de
ISBN 3-8068-2601-3 DM 12
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