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Hinweise zu den Bezepten
Lesen Sie v0r def Zubereittlnk - besser noch vOr (lern
EillkaLll - (las Rezer)l einmal vOlIS1àI11ig durcll, 061werden Agtleitsablàttle oder -zktsammenllàrlge Clannklarer. ln jedem Rezeit ist die Anzahl 1er Porlionell
ankegeben.
'utatenliste
Die Zutaterl sind irl der Reillellfolje illrer Bearllelttlrljankegeberl.

E-sslijffel
'I-fmltlfelMesserspitze
Packung/plickchenGrarnm
Kilojranll'nMilliliter
Literevelltuell
gtlllàblttgestrichen
lielkihîllpfcdtlktGrad Celcius
Durcllnlesset'
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A11i) Rezepte wurdell vOn D!. Otllktlf (1l1:;I)pf 1111(.! 1u!l1 sirld so beschriellen, dass sie IIlI1i:I1 :1111 Al1l1lf'l)gelinçerl.Arbeifsschri/e
Die Arbeitsschrite sind eipzelll llervol'lielloLtlll, ir1 derReillenfolge, irl der sIe vorl uns atlsrlmbiert wurtlen.
Backdeneinslellung
Die ir) Clen Rezerlten angejebellell Gartefnrleraturen
un1 -zeitell silld Richhverte, 1ie je nac#l individuellerHitzeleistullg des Backotens ilbef- (lder ullterscllfittiqlwerden klnnen. Die Temperatul'arljallen Leziellen sich
auf Elektrohacköfen. Die Telnperatur-Eillstellmlglich-keiterl filr Gasbackrten variierell je nach Hersteller,sodass wir keine allgel-rleillgdiltigign Allgallell machenkénllen.
Beachtefl Sie Lilte deshalh llei der Einstellung desBackofeps 1ie Getlrauchsallleittlllg des I-ltlrstellers.
Iubeeeitungszeiten

Kalorien-/Nâhrwerlangaben
E = Eiweil3
F FettKh Kohlenhydrate
kcal KilokaloriekJ = Kilqoule

Die Zullereiltlnkszeit ist ein Anhallswell filr die Zeit1er Vorbereitung uncl die eijelllliche Zutlereitunj.Die Gafzeitëll silltl, in (ler Rekel, kesonui)rl ausqe-wieser). Bei einijen Rezerltel) setzt sicll 1ie Gesarrlt-
Garzeit aus rnehrefell Teil-Garzeitep zusalmmtgn.I-lilljere Waflezeilen, z. B. Kùl)l- urld Auftauzeiten,
silld nicllt einLezogen.



Amerikanlsche Ernledank-pute l
(ltlt vorzubereltenJ 1 j : ! i )()('t! ()I t(ïtl
Pro Pottlol):
i-. t$0 j, F: 51 j, Kh: 25 j, kJ: 3703, kcal: 884

1 Ciabatta (italienisctles WeiBbrot,etwa 400 g)1 kiichenfertige Pute (4-5 kg)1 f/4 l (leflpgel:rfille
/ Zwei.q Thymian6 SlJll#é# Petersilie
l00 g pelWirfp/la Möhrenl Jpwfjrfpll, Zwiebel
! Lorbeerblatt/t?f? # Butter

,Jflp q pewfilfpllp Iwiebeln4 Slqllljpv? qewiitlelter Staudensellelie
Jpp g f/t.wérfe/leli magere6durclïwachsener Speck
2 EL pt/llackl, Petersilie/ H gehackte Salbeiblâttchen
/ EL gehackte ThymianblâttchenSalz' lrjscl? gemahlener Heffer125 !,,1 fJA 0 WasserJ0t? g zerlassene Ikller
20 g Weizenmehl

ft Pute von illnt)n ulld aulserl Urlter flipfsendenl kaltell
Wasser absptilel-l, tfockel'l tupfell, illnilîl mit Kiicllen-
papier ausreiben ulltl Imit Salz einreiben. Die Fiillungfest llilleilldrtlcketl. Die otfnung mit Ktichengafl! zu-Illihtlrl. Die Pute auoen mit Salz un1 Pfeffer eirlreillen.1% f1)l vOn dern Wasser i1) ejllell gml3efl Bràter keben.Pute mit der Brust Ilach unten hineinlejen urlcl mit et-
was zerlassener Btltter hestreichen. Di9!1 Brliter Ohne
Ueckel auf del'n Rost iI) (1e!1 vorgtlheizrten Backofenschietlell ulld Clie Pute 3-3 !.1 Stunden jarell,

i. Butlel ir1 eiller Pfanne zerlasserl. Zwiellel-, Sellerie-ulld Speckwùrfel dartn 5-7 Minutetl diinsten. Uit)Brtille vom Vortaj imttetlerl, I'nlt Wasser auf 1 l-iterauffilllen un1 erllitzerl. Backoten vorheizell.

6. Bmtwiirfel iI1 eille grol?e Schtissel kehen, Sieck-Genitise .kliscllung, Petersilie. Salllei tJll(1 Tllyfnlarl urld
400-:00 ml Gefltljelbrilhe hillzugeberl, gut vermen-gel), bis eille Iocker zusanlmellllaltende Fiûllurlg ellt-
sleht. Mit Salz Llrld Pleffer ahscllnleckel).

1
Asla-suppe mil maliniedemIlihnchenfild 1
(kplrltlrqeelgnet1 I ' ( , r 1 I ( ) f 1 e i1
I>I (, Portlon.
l .V !j, f . 4 ç;, Kh: 1 1 (), kJ: /89, kcal: 189
400 g Hâtmchenbrustfilet

I 11 r (l1 e 1/ zlridlljts e;
1 kleine, rote chilisclwte2 EL Sojasauce
evtl. Currypulver

I $lr dIe Asia-sup ' - .
2 grpf3g Fenchelknollen
2 Möhren/ Bund Frtïhlingszwiebeln
! EL Speiseöl/J)p ml (3/4 0 6'arrlfjserfj/?gSojasaucefrisch gemahlenen
schwarzer Pfefferevtl. currypulver

Jllllerti.tunçjszqt' ,. 35 Minuten, ohne Marillierzeit(;,1f'zc4t: 1 4 -18 Milluten
1 l l.lllllchepbrusttilet unter fliehellden) kaltel) Wasser
,1I 1:;I)liIa1, trockerl turlfal ulld i!1 Streifell stlhlleiderl.I pitl I Itlischstreifdr) anschlie:end ill eine flaclle Scllale
11 't 11 il 1 .
2 I llI die Mariflade Cllili atlspiilen, abtmcknen, Iàngsilllltlt'lllleiden, erltkernen und fein llackell. Chili mit. ;I)I,l:;allce tlnd llach Beliebell mit Curry mischen, atlt114.11 I lt'ischslreiferl verteilep. Fleisch ztlgedeckt etwa
I !, Milltlten marinieren, dabei 1ie Fleiscllstreifen gele-!If,I1IIlt'll wendiln.

Zubereitulhigszeitl 90 Mirlutea,Ohlle 'ltockell-, Kùlll- unl AhkùlllzeitGarzeil: 3-3 1/2 Stulldell
1 An1 vtll-tag CiaLatla in ehva 2 li cm (Jrol3e Wùrfel
stilllulitlen, atlf ein Backhlech Iejel), trocklen lassen.
2 V()l1 (li.'r Pule Hals, h/lagen Und Herz Llnter fliehen-
tisll ) kllltsdl Wassef abspillell , tftfken ttlplel), mit derBltilltl ill eirlenl jrol?ell Topf zum Kocherl brinqell.
:.1 Il) tii?r Zwischenzelt Thymiall ulld Petersilie atlsrlfl-ltkll tlllcl trockell lLlrlfell. Thymian, Petersilie MùhrentIll(l Zwiellel rnit der'n Lorbeerblatt ln die Brtihe je-1)(.11, alllkœhi)n IasSeI), evelltuell mehrrllals absclliiu.lpltitt tl(K1 etwa 90 Mintlttql bei schwacher I'litze OlllleI )I'('k(>I kfxllp'll rlie Briihe (1a111) dtlrch ilin Sietl (Jeben
lIl l(I t)ls zlIIl 1 I1ti(-11:4l(5I1 lrçlfl hktllt s li.II:Il q.. Ptlte in Stficke schneidel). mit Cler Filllurlj atlt einervorqewlil'l-rltell Platte allrichlen. Sauce dazureichen.

%1 .J Pie Pute nach ehva 45 Minulen Garzeit mit zel-iasseller Butter bestreichen untl ehvas vpn der res't-
Iicher) Brtihe hirlztlkiersell. Nacl) weitigrell 45 MinuterlPute wendet) und wieder nit Butlec bestreictlen.Verdanlpfte Flilssigkeil nach und nach durch Bf êihe
urld tlvenluell durch Wasser ersetzerl. Die Pute zwi-schendurch mit resllicher Buttt)r beslreichen. Die karePute (Leim Eillstechen lmit elner Metallnadel muss derIlleischsatt klar atystreten) aus dem Bràter nehmenun1 zugedeckt 5-10 Milluten ruhen Iassen.
îi. Derl Bratensatz dtlrch ein Sieb jielsen, abmes-sen und mit Wasser atlt 600 n)I Flilrhsigkeit atlfttillel).Mehl mit 1en restlichen 50 ml Wasser arlrilhren, miteinem Schneellesen in 1ie kochellde Flùssigkeit ein.rlihrell. Dabei darauf achten, dass keine Klùmpchellelltsteherl. Dit) Sauce 2tlm Kochen Lrinjell und Leischwacller Hit7e ehva 5 Milluten OhI1e Deckel kochen
Iassen, datlei çelegentlicfl umrilhrerl abschmeckel).

i. Möhren rlutzeil, schàletl, abspiilen, abtrllrllinll ltls
sen 1 1f1(1 ir1 Sclleiben scllneitlen. ! rtihllllgszwiflblAll)putzen, waschen, abtmpgell Iassen Lllld ill feille
Sclleitlett scllrleidetl.
S Speiseöl iI) einenl Topt erhitzen. l l'II('l1(.I:à11 4.llt'1 1.Mtjllrtln- un1 FrùhlinjszwieLelscheillt'li (1.11 1Ii 1Ik1ll:1
Rtlklrel-h andiinstfll-h. Gemtàsebltl-e hivkltlitvsst%lt l 1$4'Zulatell zum Kochell Lrirlgell, zufletif'l kl !! l () Mid 11 I
tel) bei fnittlerer Hitze garen.
1, Allschliefselld Clie Fleischstreiferl fnlt (1(,1 h,1.1l11 1v1( I4'l'linzulùgen. Die Suir)e nochmals zurll K0(-pI('!1 l)l 111()1.1 I
und zugedeckt 6-8 Milluten E'lel nlitllerër Hitzri. (Jtl!t)kl
t . Die Suppe vG slem Sewiereq mit Stjasatlce,fer und nach Belieben nlit elwas Curry allschllltlckpl)
Beiseitegelegtes Fellcheljrtin aLsrlllilerl, trockerl ttlr)ferl Urtd klein scllneiden. Elie Supr)e mit Fellchelfsltll)
bestreul servierell.
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3 1l1 (l0r Zwlschenzeit v0n den Fenchelkllollell die
' illf .14% (licllt ollerhalh digr Knollerl abschlleider). Braune' '.ft'lIIN1 tII1(I Bldtler entftlrllen (eventuell etwas Fenchel-4111111 lliaiseitelejen), Die Wurmlendel) qeracle schnei111111 ()Ie KI10IIi)l1 waschell algtrorlell Iasstlll, Iltllbltlrllrl1111(1 11 1 t11l tà1I()lI E;('l1Il()l(lt'11
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Aslaeche Pulen-Gemiise-pfanne I
Flir Gàste - mit Alkohol,'1 L'f -1 I (' - t . I i

t' ,.l.)f.lf clltlllt/sz'' pit. 45 Mirlpte! ?, 0h1 le Marillierzeit
Ptllenbrustfilet Llnter flieBendenl kalten Wasser al)-
srlùlen, trockell turlfell urld in sehr dtilllle Schleiberl
Schneiden.
Ftir 1ie Marinade lngwer schlilen un1 in kleine W(ir-
feI schneiden. Inowerwùrfe! lnit Scjasauce Kllotllauch,Zucker ulltl Sherly i!1 einer flachen Schùlssel vermi-
schefl. Die Fleischscheillerl darill fninclesterls 60 Villu.tell rnarinieren, zwischenclurch wenden.

Pr() P r: ; '' i on :E.: 45 (), F: 25 (;, Kh: 27 (), kJ: 2514, kcal: 601
500 g Jlzzpnàrzslfj/sl
, f p k''t ' '. :t . 2. .
l walnussgrolles Slfck(riscl,e lrlppyarwprza/J EL Sojasauce1 abgezogene, gehackte
Knoblauchzehe1 Hise Zucker

2 EL trockener Sherry
120 g Mini-Maiskolben (aus dem tllaszJ Stangen Staudensellerie (150 g)
25 g Mu-err-hlze50 g Glasnudeln
2 Möhren1 rote Paprikaschote (etwa 200 g)

200 g Brokkoliröschen/00 g trische Sojabohnenkeime3 EL Sojaöl100 g Cashewkernechinesisches s-Gewiirze-pulver(erhâltlich im Asialaden)500 ml 4W 0 fffiàrlgrllrfi/?e2 TL Speisestârke2 EL Sherry Sojasauce
. *

+' $NN. * . .. a.I .; . A .e < > '. ** .#I

:.'. Hlèihnertlrùhe hinzujie8erl urld aufkochell lassen.
Dalln dië abgetmpften, kleirl jescllnittenen Pilze,Maiskolben, abgetmpftell NLldelll tII)1 Sojahohllen-
keime hinzujeben.

''i h/l iskolllerl abtropfen Iassen. Staudensellerie rlut,. a
zen ul11 1ie harlen Aullelltàden abziilhen. Sellerieallspùlerl, abtmrlfen Iassell ulld il1 Stlhmale Streiten
schneiden, Pilze urld Glasf ludeln mit kcclqerlcbmWasser iiberjief3en tllld naeh Packulljsardleitunj
qtlellen Iasserl. Mtihrerl rlutderl, schllilel), absqtilell, ab-tropfen Iassen un1 in schmale Stifte scllrleidell.
'$ Paprikaschple halbieren. elltstiëlel', fflllkerllen I-llltl
die weirsen Scheidewànde enperrlerl. Schloterlhàlfterlwaschell, alltropfell lassell und in schlnale Streifen
scllrleiderl. Brokkoli wascherl ulld abtmpfell Iassell.
Sojahohnenkelme in ein Sieb qetlfgn, mit kaltem Was..ser abspïllell I-llld ablropfel, lassal.
:; Fleischscheiben aus def Marinade rlehnli?n undabtropferl Iassell.
t. Sojaöl in einefn Wok erhitzen, Fleischscheiben dar-in ulpter stlindigelll Rflhrell kurz anbralen un1 heratys-nehmen. Paprikastreifen, Lllllrenstiftti, Brokkoli.
rijschen, Selleriestreifen uncl Castlewkerlle in dernverbliebellell Bratfetl tjnter Rdihrell so lanje bralen.
Lis das Gemtise gar ulld aoch kllacklg 1st. Mit 1el)1s-Gewtlrze-ptllver wùrzen.

+' , ujjy j) t'L '. )= > J
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Avocado-curry-sauce milIlâhnchenbrust I Fur càste
1 I%)Illi)Idtàr)
I.I dp 1.4,1 11 uI1'l (I. l 33 g, Kh; 19 j, Iz.I: 1933. kcal: 464

J Zwlebel2 Knoblauchzehen
. lf/f/ g Hâhnchenbrusttilet3 EL olivenöl
2 EL tll/rr.ppl//ler
l Apfelppl.l 1?11 orangensalt2 EL I-ffrlgllerlyafl

l llf.tlllt.r
( l 5t? ()) (lrg'rp, frakhel Avocado
2 orangenSalzJ Jll/pp glatte Petersilie

lIl@,1?t 4.I lultfjszelf 3f1 h/linl 1ti.lI)

I(. Avocadokvfjrfel Lfnd Orançeafilets irl t'Jit? Llllrrytklltlt'f >jeben urld kul'z erwàirnlel), mil Salz ieicht wLlrzi'llPetersilie absptile)l I l-llld 1rO(;keI1 lLlrlfell. Uilf? Eqlylllt .1 1(ill
vtll: clen Stàllgelll szllpftfn. Bltitttl/lt'll kl0lll :5f;l1I)('l$I4 .11.Petersilie Llntt)r die Ctlrrysallce riihrell.
Be 1 l a fJe (-1 1II lt 'taltkt ., 'it . I 11 x1 1 1t I(li iI1 1 .

ten Wasser abspillerl, trocken tupfen und Il) elwtl
1 cm jrol'!e Wiirfei schneidel). Olivellt)l il'l flillföl I2l.1I1I1t'tlrhitzerl ulld 1ie Hlil-lllchenl.lrtlsttiletwùlqel (ltlI I(1 (Iç'
braten .
)' kqkkitl t) t,I.. L1 q (1 i(l1 () t)Iêl tl cl) Svtlrf i)I 3 tl ( It'l 1 1 1,1111 lt 114:1 1b$l ti ffilln 1 n tliil F'fEl rlllig (J ig L) ()1 I I71 dt (ltlr ry lIti:lll ('k 11!11 (1111 l
rtlit élr)(1 iil) st ()11 /k i)t eI sc h till)l ) viel ltAll l t.l11 p.t'lI IE11 I 11 11 1ir1 htli/ifltg ïl/iiflill Ekl h1! 16)1(11)1 ) /kr)f()l$'Vlll 11 1 1) $1l t 11 III 14ltl1 i
saft, Limettensaft urld Crerllt.l flflltillt' -'b 1 ili'll l 1,1111 !chellwiirfell) geben zul'n Kochel) l)I 11141('1 l 1 114 ' ,.!t!t t
bei schwacller Hitze kcchelll Iasstlll
9 Ibieren tlnd derl Kerll e!ltI('l ll(àll Av()d .1-, Avocado l-ladohàlfterl sehlilel) ulltl daS F rtjtllltfleist 11 tl1 tâtvwl /' t'I1lgro6e Wfyrfel schneiden. Oraflgerl (flit einel'f stillqlfll 'rt
Qesser' so schlilen, dass dit? tveitle Hallt rltil elllll .1 Ill
wird. Orardgell tiletiefell.

b' Speisestlirke nlit Sherry allriihren. in die Saucel flhren urld urlter Rtlhrerl kurz aufkocherl lassell.
Fleischlschleihen wit-zdol hillztlqtnherl. Mit clel'n 5-Gekk1 11 /1 î EJl Ilv( 11 tlllfl T $f)I.lf.(4tI('t' 411) C;t'h1l)1t't&h((:l1.



Babypule mil Aprikosen-Walnuss-Sallce I Flir Gàste - mit Alknllpl
1 (j l'('f tI()I14'rI

3. Mehl in eirle Rùhrschùssel geben. Eier, Salz undMilch hinzuftigen. Mit einem Schneebesen Cut durch-
schlagerl. bis der Teij Blasixl wirft un1 geschmeidigist. Uie jerrsteten Brrtchenwùrfel unterrilhren. Den
Backofen vorheizen.

i.!.. Die Pute von Innen tynd aul?erl Llnter flief3endem
kalten Wassi?r abspillell, trockerl lupfell. V0I) illrlellund aufserl mit Salz und Pleffer einreibell. Follung
(lurchrilhren tlnd il) 1ie Pute titllen. Die Bauchöffnungmit kleinell Holzstàbchel) uncl Kilchelljarn verschlie-
Isell. Die Keulen an 1en Endell Zusammenbinden.

Pro Portion:I 1 1 6J j, i : 92 (;, Kh: 1 20 g, kJ: 7885, kcal: 1885
250 g getrocknete Aprikosen

lzur Jie 'r:fi.. :1 ' ' !.() ;
6 Brötchen vom Ptvlag(Semmeln, etwa 230 g)
l00 g Butter/ 70 g Wekenmehl3 f'far (Gröl)e M)Salz
200 n# Milch

I
Backhàhncllen I KlassiscnI 1'(11 t1()Il(!Il
I'# (3 Porllorl:
1 /( , 4 1, I 63 q, Kh. 1 6 g, kul: 4061 , kcal: 971

;, . r1 Ci h r1c t) t, r) hr()!l 1!11, t,ll u rltl El t: f3i9l, Lllllt,r liit-flt,l 1(1( '11 Ikalten Wasser abspllilen tlnd trocken tuptell. l lt'1tl!lt 11(.1 1jeweils in 4-6 Telle zerlejen und mit Salz wttr/t'll
2. Ei in einer 'Ilachen Schale versclllaflilll l I.l11I1('l1i'1 1leile zuerst iIl Llehl @el11eI1, Clarlll d1114>11 tldlr: vt'l t.I 11141
(Jene Fi ziehen am Schalenrallll ahstlt'iltàl 1 tIl1(I ,JtIIt'I lir1 6) () n1 rrl ()It) rfjSitllll bz i? r) (1 i) n . Fl sll)tl(It, kI11( 11 ! I('k4.lI.
t9- ' 'I! 11 1z('I Ijl'l1 1Il. Zum Austlacken Speiset)l cltlt l I I
einem grorlen Topf oder dn elnel F'rltliillst: ,l( kI t 'lt.vdl1 80 ''C erllitzerl. Die HillllchelùLeilë (ltIl ild Ilttl 111111. .l.'vtll
se schwimmend in denl siedendell ALlsl)êt('k1t'11 I%!w.I1 5 Milluten joldbraun backen.
t Hàhnchenteile mit einer Schaunlkelle herallslltlll
nlel), auf Kùcflellrlapier Ieken ulld alltropfen lassilll

2 kiichenfertige, junge Hâhnchen(je etwa 900 g)SalzJ Ei ftlrdif;a M)
2 Fl WeizenmehlSemmelbrösel

; 11111 ltkl:;l) a c p( e (-j:
l I Speiseöl ptgrl W kg Pflanzenlett

/111,, G'Irllleren:
J Bio-zitmne (unbehandelt,ungewachst)t'lllige.%l.îlïgel Petersilie

/$11,111 tlllungszeit: 25 Minuten
* # *%'y. I '. . 4 -* j- ** wx *'> e i. < e 'h N . # :<' G .# * . <.4 rr* K'
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15 Die Pute auf der Brustseile mit 2 Essllffelr) Sqeise-öl bestreicllen tlnd rnit 1er Brustseite nach unten in
einen Bràter' Iegen. 150 ml Wasser il1 del) Bràter jie-Ee11. Derl Brliter auf denl Rost ir1 (lerl vorjeheiztell
Backofen schieben. Sobald der Bratensatz hràunt, et-was Wasser hinzufïigen.
tû Die Pute nach ehva 7Q Minuten auf Elen Rùcken
drehen un1 mit dern resllichel) Speiseöl Lestreichen.Die Pute weitere etwa 50 Minuten jarell.

l klic/lf?nfarljgo Babypute(etwa 3 kg)
frjscà gemahlener #fafrgr4 EL Speiseöl

b. Zitmne heifs abwascherl, alltrccknef) urltl 1!l SI).1I14 'lIschlleidën. Petersilie abspùlel) ulld Lrockell ttlpliàlt. i')1('
Blzttcberl vorl 1en Stingeln zurlfell.
(- Backhlihrlchell l'flil Zitmrlenspallen Llrlfl Piztt-'îslllt'llblàitlchen gafnieren.40 g frische lngwerwurzel

200 g Aprikosenkonfitiireetwas Chilipulver
W TL gemahlener Zimt200 g halbierte Walnusskerne125 ml (W 1) Aprikosenlikör250 ml 4//4 0 F/aiscerfjlla200 # Schmand (Sauerrahm)

?'t t.l i'l t! 'r (î f iit'l 1

i' In der Zwischerlzeit Ingwer schiilen un1 in sehr
kleille Wùrfel schlleiderl. Korlitiire durch ein Siebstreichen, mit Injlwerwùr-feln, Chili un1 Zimt verrt'lh-
rell. Eilljeweichte Aprikosel) irl einem SieL abtrerlfellIassdrl.
'Ll Del) Bréli)r aus dem Backofel, nellmen. Die Back-
Ofelltemrleratur ur'n etwa 20 OC herurlterschalten. DiePute auf der Brustseite nlit 1er Konfiliren-lnkwflr-
klischunj bestreichell. Walllusskerne, Liktlr, Brùiheurld Arlrikoserl irl den Bràter jeben. Den Brtiter wieder
auf dem Rost in 1ep Backclen schiellen und 1ie Puteir) weiteren ehva 30 Minuter) ferlij (Jarell.
(7 Die Pute aus denl Brliter nehrrler), atlf einer vorge-wlirnllell Platle anrichlel) ulld warnq slellen.

HolzstâbchenKiichengarn
Zuberellrlrlqszepl': 55 Mirlutell,
()lllle Atlkiihl. ulld Einweichzeit
Galzelt: etwa 2 I/2 Stundt?rl
1- Aprikosen in eine Schale Iegen, mit kaltem Wasser
iibilfjiehen tlIld einweichen.

'i t) Die Sauce eventuel! etwas einkochen Iassen.
Scllmant! ullterrilhren llie Sauce mil 1en Gewtirzen(lk)sclll1l('c hktlîl l 111(1 ztI (Ii' r l3tIti9 C;t3 r vle r e n .



2:
Bierhâhnchen I nauerl Iànqer4 j ' 1 ! ! !os lfr- /'1
Pro Ph' 7 dtlk'i:F: 70 (J, F: 31 g, Kh: 41 g, kJ: 3299, kcal: 789

t. ln Eler Zwistlhenzeil fùr del Reis Zkviehelrl abziehenund in kieine Wùr-fel schneiden. Zuccllini waschen,
abtmckllell Llll(1 Clie Ellden ahschneidel). Zucchilli inWdirfel schneiden.
t.' Srleiseijl ir1 eillen) Topf erhitzen, Zwfebel- UI)1
Zucclliniwùrfel darin arldiinsten. Reis hinzufùgen,F()Ild ulld Geflùgelhriihe hinzujiellen. Del) Reis zu-
jedeckt 15-20 Milltltell ausquellell Iassell. Imit Salzahschmecken.
/7. Srleck in einer Pfanne zerlassell, Pillieflkerne hirl-
zutùgen und mit anrlsten. Petersilie aLsptllen un1 tro-ckell tupfen. Die Blàttchell voll dell Stàngeln zupfell.

1 klëcllallferl/ges Hâhnchen(etwa J W kg)

Blo-Hàhnchen, siiB-satler I qalfiniert1 l'llt tI()l3l Ii
I 3t

g **

'

* #

$* t . 1.h y % -
. $ .

%.

e;
w . *

* l
' J .2

z j '' (. -* .
r N

5

ahtropfen Iassell tyncl in Streilell st l111('i(It't I I ', 11 41 Ik.I
streitel) zu (lenl Hlihllchel, Ir1 del) E5f t#1t>I f)(i1l1$1 1 1 14 .1 1Bràter zurùck Ir) derl Backoftlrl sclllt-lbtJl l

I9r4) Portlon.
I 1 f ) (p, l 2 1 g, Kh: 28 j! kJ: 21 1 3, kcal: 5O6

1 kilchenfertiges Bi0- oderHeilandhâlmchen(etwa 1,2 kg)Salz
frisch gemahlener Pfeffer4 EL Speiseöl, z. B. flapsif/
2 Zwiebeln2610 lnI l/fjl/fleràrfl?,
1 gelbe PaprikaschoteJ rote Paprikaschote
/ frische Ananasfalwa 400 g Huchtfleisch)
15p # Tomatenketchup/ TL rote Currypaste

J qestr TL gemahlenes Iitronengras

' 1 > * E ' '1P v
5 EL Zitronensaft5 EL Speiseöl
W TL KiimmelsamenW TL Salz
frisch gemahlener Heffer

3 EL Olivenöl500 ml (th 0 helles Bier
) ï t4 L)' r'! i il f? k tv :

2 Zwiebeln2 lrl/lla/prp/l Zucchini
2 EL Speiseöl20: g Langkornreis500 ml (th 1) tlt/f/ïkp/llrli/?e
l00 g durchwachsener Speck50 # Pinienkerne
l Bund glatte Petersilie

kk I li @ i. r) ')7, . ' k kl ë5 rklirl t1l (911, () L1l)i) hp Clrillii? rz (littl'ij I ar t 9 - :3 (5--21(9 Mi n utell
'! Hlihlncllerl inllel) ull(1 atll3ell Ullter fliefselldern kal..
ten Wasser atlsptilefl, trcckerl ttlifen, fn 8 Teile zerle-gen und in eine Schale geLen.

A r. > p. w * 'W<- . -. . 4.m- N .*' # .K .# . 4a ' . %
t ' . ' <I . ..1p A . .. '' r . .A # d'z. J . - .y 1 *# , .

7 r
W I b V
e z $. . . r N. .j- ... . . a :e . . 1 - - '.. h 1*, '. .#. . .k .'t j. . v 4, ' .

-1*
*e 3 $. j. gu %. ., * ' '*' .. . . -% ,, . . #a . 'J . ' - jj. . - j ' . . vl * '. -@ l . .-* I#' . ' Y 1 *. y- , . . 4

7 ptqn Reis in elner flachlen schale anrichten. Dif?
Hàhnchlellteile darauf verleilell. Mit Speckwiil-feln,Pinierlkerrlell u!11 Petersiliellhllittcherl Lestreuell.

l I 1,1,, I dllhntwjlen in 8 Sticke teilen. Hàhncllenteile
illlldll Il1l'I6tzIl(IeII1 kaltell Wassel' ahspiilen Ul11 trotlken1111 141,11 I I't' tllld Sehnen abschneiden. Hlillllcllenteile
11111 ' .,1Iz (111(1 Pfeffer wùrzell.
1 . ,1 pI lltlt'iil i!1 elnem Bràter rnit niedfijenl Rand er-
1111 tq1 I )11. I Ifiilrlchellteile darin etwa 1 0 Minuten von,1111111 : ''l .11( 'l1 çltlt êlI1l) fêt1i)I).
11 'wI1'l)('II1 allzlehen, fein wùirfelll, zu den Htkllnchep..111111,41 4 l(.l)ttI) tIll1 rnit ailbfatefl. Brtihe hillzl-lgiigl3ffl'l Llnd
'li1Itll I1(II1f4tI1 ktlrz autkocherl Iassen. Den Brtiter aU111,111 I1tt!11 (11liIIIele S6hiene) iI1 den Vorgeheizterl Back .
I li IIl ' ( l1I('l)f'Il. I lkillllcherl ehva 5 Stulldell jarell.

' Ft')r clie Marinade zitrorlensaft mit speiseöl Klilu-J=. jmel, Salz und Pfeffer verrùhren und aUt den Hàhn-chellleilell vel-teilell. Die Hlihnchellteile Zujedeckt
3..-4 StLlnden marilliererl.
3 Olivtlnijl i!1 einer Pfalllle erhitsell. Die Hlihnchentfile(lafin von allell Seiten anhraten. Bii?r hil-lztlgieoell. Die
I Iïillllltldellteile zllçjeldilckt elwa 30 Milltiten jaren, hertkl ls;I1('IlI))(.'l 1 lII 1(1 tqptll 11) sI t,1lt.11. r) ()11 F ()11(1 tllwa o (?ill k()
('11( ,1 1 I,lt;t;tàl1.

'?' E tkvêl ig () Mirltkt t)l? v () r Eilltl () (1 t) r (q êl r ,,i)It /kI1('l1-!.,
halbieren ulld ten jlal-ten mittltqrerl Stlunk 1)0l.ltI:schqeiden, Ananashàlften schllilen. Das Ff u(;hl1I('I: t 1)
zuerst in etwa 1 crn dicke Schleibell. (Iann il) Stlit K.' '
schnelden.
77. Paprikastreitell mit Ketchbrl ulkd Ctlrrypastë v(,p
rglhren. MIt Salz, Pfeffer tlrld Zitmnellglas ïVt1r/()I)Allanasstùcke ehentalls il) den Brltte! getle'l I)t'11
Brlittlr zurtick ir) derl Backofel) Stlhieht?l 1 tll1(1 (lr1tlqliz 111) (ll1t)l1 tt? rtiçl (J a I f=I1.
1) tz I l f! çl i? '' I $ a sI1 lillll (k1s.
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Birnen-Möhren-pulen-salat i
Baffiniert't :.' l . ë f $ : (a î'.( 7 # L i
l;'3rt) i'ltlrs f)r!:
I . 1 7 j, I : 25 (), Kh: 1 4 g, kJ2 1503, kcal: 360

Safl von1 Zitrone
! EL rlfjss/per Honig/ Msp. Cayennepfeffer2 EL Sojasauce
6 EL Sojaöl2 kleine. fesle Birnen200 f7 Möllt'en
200 f7 Clunakehl25p (1 f/farzil/cllarle Putenbrust
2 l'/ Sesamsamen

I 1 l 11(*1 1. I l 11 11 fjta ztà I ! . 10 à/1Il1 t 11t.11

Kzllsalat mit Putenflei=h II l1I Ga:te - Inlt Alkollnl1 I ''I II()I11zIt
I'I (j Ptpr ts e n:I 1 ' (p, I 2 I (1. Kh: 1 1 (), kuI 151 5, kcal' 362
20e # Ptdenbrusttilet

I 1lI dl(K Marlnade.lin.'b ,11/ (% 0 trockener Sherry! TL flllsfger Honig
l FI Johaanisbeergeleel Fl Currypulver
J IL #apr/ltaptl/v'er edelsiinl Msp. gemahlener lngwer
frgc: gemahleneli weiBer Pfeffer

1 EL Butter200 # Sclllagsahne
SalzSherryessig

( Dell Bfdlellsatz nlil del' Mnrillatli.' t1l)k)s('l1('l1 Si.lIl11()hillzujleöen. ztlrll Kochen hrillljell 11!1(.1 etwa !'ï h/1Ill1ItI'11bei starker Hitze eillkcche! 1 Iassen 0ie Satli't, l I 1dt t k 11/U!11 Sherryessig abschmecken, Leisiailfthitt'llt'll
b. Frisûesalat ulld Radicchio verlesell. !..vç1:1(.11(.11, iI1 11alltroilerl Iassen Und die Blatler zt'f'I)fIlI(.k('I1.
$1 Avocado llalbieren Urld den Sli'ill lsisl '1I 129116.11
Frlën. Avocadohàlften schlilel), (las f-rlI('l'IIIt.1:a 11 Il1Sialten scl-ltletden und lmit Zitrtyletlstltt tlttl' .ltli(.lItChanlrligrlolls pl-ltzerl, mit KL1CheI)f)tII)I()I (11111.11,(.41,eventuell abspùlen, trocken turlft?n ulld II) S( '111.111(.11schneiden.
'i' Butter in einer Pfannc zerlassell, Chamrlijlttlllscheiben daril) kurz allbfalen. Marldelrl ln elirli?rPfanlle Ohlle Ftllt anrlsten.
. Die vortlereitelen Salatzutaterl in einer Schtlsst?l
anrichlerl. Die Putenfleischstmifen darauf villteilitf 1.Die Lelseitëjestellte, lauwarme SalatsatlGe jtttlclllll
dazureicllell.

- zitonensaft, Honij, cayellnepfeffer, Sojasauce und-(I Il) einer Schùssel verriilaren.
L$ Bimen waschell, abtmckllen, viertelîl tlîltl das Kern-
qehàuse herausschneiden. Die Uirrlenviellel in Stùickeschlleidell un1 anschlie:end unter 1ie Salalsauce
rilhren.
''t Möhrigll rlutden schàlen allsillilen, abtmrlfell Ias.sen un1 jmb raspeln. Chinakohl putzell, vierleln, wa-schen, aLtropfell Iasserl uncl ir1 feine Streifen schnei.dell. Pulenllrust in Slreifen schneidel).
' . Mfshrellraspel, Chirlakolll- und Ptltenhruststreifen
ZIJ 1t)I1 Birlletlsttkkerl jpben Un1 ulltorl'nelltlell. DerlSalat etwas durchziehën lassel).
fJ. Den Sesarnsamen ir1 einer Pfallne Ohlle Fil'tt aI1-
röslen. Den Salat darnit beslreuell Urld dann sol'ol1sllrvltornll.

I t1r (ltA') tl :lt J# ':/ ltppf Friséesalat (etwa 600 g)J Kopf Radicchio (etwa l50 g)
I AvocadoI fl Zitronensatt
Jpp g Champignonsl EL Ilt/llpr
50 g salzige Mandeln

.* Islh4vl'ivltungszeit: 40 Mtntlter!, (lhfhe Mafitliefzeit
l I 'llll.llllltlstfilet unter llier3endern kalten Wasser ab-
.111114,11. lltxikerl tuilefl, in lgreite Streifell schlleidell( 11 lt l tlt t'll1(' tlache Schale Ieqel !
2 I 1lI (Ilt' Marinade Sherry mit Honig, ulohallnisbeer-tjl'll,4l. ('llrryq Paprika, Ingwer tmd Pfeffer verrùhren.I pI$t M.1I1Il;1(1e auI dell Fleischstreiten verteilen und
I,Iw1I . lt ) Mill tl tigl) rrl Et rlrliil rtlll .

#N# p .' <

' 

d ,,x. k. . *: . , y' *
I ' x;. . . w . ;'q #k. *&.. . w1* : f 3

5 .. h Statt Putenbrustfilet ktilrlt?n atlch 2 h1dll1I1('llt'Ilbl ustfilets verwendet werderl



Borschtsch von der Enle I qaffinier!/1 j 't )p @ !()!)f zT1
Pr0 Porllcn:l 1$(9 j, F 9/ g, Khl 8 j, kJ: 5526, kcal, 1320

W Ente (etwa 900 g) oder2 Entenkeulen (je etwa 350 g)250 g Tafelspitz
Salzelnige

Stângel Petersilie und Dilll Lorbeerblatt
J Gewiirznelke2 EL Estragonessig

I00 g durchwachsener Speck4 Mettwikstchen
! Zwiebel/ Stanqe Ptlrrae (Lauch)

/50 # vorbereiteter WeiBkohl(Wpr Wirsing
50 g Staudensellerie1 Mdillre
l PetersilienwurzelI00 g Rote uete
30 g Butterfrfsch gemahlener Pfeffer
gehackter Dillgehackte PetersilieJ Becher( /50 g) Crirrle (raklw

Ztlhort.. t'.1nl)t',.. -. ' 50 Minuten611! '>tk5 t etwa 2 Stunden

1. Das Elltellflelsch v0n Hatjt tlnd Knochen befreierl.lrlltt'lltleisch, Talelspit: tlrld Speck ill nlurlcljerechteWùrlel scllneiöen. Wùrstchep in Scheiben schpeiden.
F Zwiebel allziehen. Porree rlutzell, die Stange Iàllgshalbieren, grùlldlich waschen urld abtropfen Iassen.Weifbkohl çstler Wifsinq waschell tl1-lcl ahtfopfell lasselô.Staudensellerie putden und die harten Aullsellfàclellallziellell. Sellerie wascherl tllld aLtroifen Iassen.Mtbtère. Petersilierltvurzd ulld Rote Bete rlutzen, schà-Ien, abspiilen un1 ahtro/ëll lassell. !l)aS vorhereiteteGemflse ir1 Streifen schneiten.
?' ) Butter irl einelm Tor)f zerlassell. Die Gemtlsestreifendarill kurz andtillsterl (Gemiisestreitell sollen keilleFarb: allltehmen). Beiseiteqestellte Fleischbrtlhe hill-zujier3en, zufn Kocherl bringëll und etwa 26 Minuten
ktkheln Iassell.
''' Fleiscbwfirfel, Speckwihffel ull(J Wurslscheibenhillzujebell. h/lil Salz und Pfer'er ahschlmecken. MitPetersilie tlnl DilI bestreuel) Crèrne fraîche in eillerScllale getrellllt daztlsefviefell,
- '). Man sctltlp'l't sich die SLlllpe il) dell Teller LIlld
(Jjl)t elnen Ltiffel Crénle fraklle i!1 clie Mitte.

Q
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s6i 1 d eA 'T ,q e a .' q 'N 1* 7e
eralhihnchen I Fur Kinder
1 I ' î l I i I ( , 1 ) t.a I j
I %' I (1 I.1t ) r l 1 O I 1 ;
4 ( ,1 1 (I. l 33 (J, Kh: 53 (J, kJ: 3369, kcal: 805

l klkhenfertiges Hâhnchen(etwa J W kg)Salz
frisch gemahlener PfefferPaprikapulver EWe/sblj/.f
J Zwiebel2 Möhren (etwa 225 g)2 Tomaten.'l .$;l,l/lpf# Rosmarin
W zerkleinertes Lorbeerblatt250 # tangkornreisrI11// 111/ (% 0 l?ej/.f& Gemiisebrilhel FL weiche Btltter

/1 Das l-lzhncherl wieder aL1 clen Gemuseras Ieqerl
un1 mit Butler bestreichen. Das I-llihllchi?ll ohllig
Deckel il1 etwa 20 Mirltltefl lel-tij garell. Das Hijllllchen urltl dep) Genliisereis init (lel1l beistpilegthlilqlpli
R()&111 ê1f111 ();1fIlti3I'i11 .

J Llroplel) Iassell, kretkzrwelst'Ibnlaten waschel), a
eillschlleidell, kurz ir1 kccherldes Wassel' Iegefl 6)1(1Tomaten in kaltem Wasser ahschrecken, elllplrllllthllund die Stjngelansàtze hefatlsschneitlfr 'ltmlalfvlàvlertell). Rosl-rlarill allsrliilei) urld trockel ) ttlptflkl tt'lllt .4 1
Sttinkel zuln Garnierell Leiseitelejell). r.)I( l'tclt !i'lIl vt)! 1den Stlillgelr) streifel).
.:.. Zwiebelwiirfel, Möhrenschelhen. 1(9111.111 'I1VIt'! 1f .I,
il) Stùcke jebrochelles I-tlrheeripl, llI . 11() .411.11 11 11 1, 11 19'14 1urld Rels ir1 eintlrl gevt/iisstlrtell lElt)p 114.1 It)!)I'' tj1 .1)4.11
Brllihe hillzl-ljiellsell. Die Ztllflttlll 111111 ïIl1It%I1 I ).1. I 1tl1 11 Ichell dalauflegël). Del) R($l 1li'rd()!)I Illit tId .111 I 'd)f $..1,1
verschlie:ell un1 aul (lenl Rnsl lI1 (1(.11 kII,I'I1 11.1I'kOfen schleberl,

E Etwa 20 Minbten vor Einde 1er Garzeil den !)('(-k('I
allnellnlen. Das Hàhrlchell herausnehnlerl Dilrl Rialsulnrùtlrtqnr eventtldl etwas Briihe Ocler Wasser hillzl l
gehen. Mit Salz untl Pfeflbl wtirzel),



l
Brathâhnchen aul lexanische M Ii'ur 6axle - ralfiniert-$ I 'tlj ' 81 )l1 t.I)

nlasse (Jellen Lllld kurz mit anbraten. Mit Salz, PfefferLllld Thymiall wùrzerl. Tomatenmark ullterrùhren.Fleischbrùhe hinzujiefsen.

Prt) Portlon:i- 89 j, F: 57 g, Kh: 26 j, kJ: 3039. kcal: 933
J kilchenfertiges Brathâhnchen(frisch oder FK etwa 1 kg)Sal2
frisch qemahlener Pfeffer3 EL Speiseöl200 g Gehacktes (halb &rZ-,halb Schweinefleisch)2 Zwiebeln1 Knoblauchzehe
gprpbpllpr Thymian50 g Tomatenmark375 1?1/ (3/8 0 Fleischbrilhel Ibse cemiisemais(Abtroplgewicht 285 g)300 g TK-E rbsen
Cayennepfeffergemahlener zimt

2 f'l gehackte Petersilieeiniqe vorbereitete Basilikumblâttchen
7't,l-/ekti , lki!?Mq é'ejl , 90 Mirltlten, Ohlle ALlftauzelt
Garzeit: etwa 60 Mirluten
1 . Hàhnchen evenludl auîtauell lassen. Hàhnchenillnen und aufsell unter tlieBendefn kalten Wasser ah-sptileîl, trocken tu/en Und in 8 Stùcke teilell. Mit Salztlll(l Pttjtef wiifzel'l. Eel) Backofëll Morhekell.

; Die Hàhnchenteile rnit 1er Gemiise-l-lackfleisch-Sauce anrichtell. Mit Petersilie Lestretlen UnC mitBasilikumblàtlchen garniert servieren.

:' Die Hàhnchenteile aUf (lie Hackfleischmasse il1 derlBràter Iejen. Den Brliter auf dern Rost in den vorge-
heizten Backofen schieLen. Die Hàhnchenteile etwa
45 Llintltell garen.
i M is in einem Sieb alllropfer, Iassen, I-làhnchen-. . ateile aUs delll Bràter nehmen und kurz warnl stellell.Mais und jefrorene Erhsen zur Hackflelschmasse ge-
bell und urlternlischen. Mil Salz, Pfeffer, Cayenne-pfeffer urld 1 Prise Zirnt atlschmecken.
i'l Hàhnchellteile wieder aUf die Hacktleischmasse
Iegen. Defl Bràter wicder aut dem Rost in 1el1 hei:enBackofen schiehen. Die Hiihnchellteile i!1 ehva 15 Mi-
lltlleîl fertig gacen.

Beaeâhnchensalat I Mit Alkohnl/1 I 4 ) i l 1 O n ( : f I
I'l () P0rtIoI1:
I -'If ) (). I ' 39 g. Kh: 40 (), kJ: 28/3, kcal : 68/
600 g Eisbergsalat2 IYsen Ananasstùcke(Abtropfgewicht je 185 g)2 Bosen Mandarinen(Abtropfgewicht je l 75 g)2 Kiwis
/ qebratenes. abgekiihltesHâhnchen ytlln Grill

l 1Ir das Dressing:
4 f'l Delikatessmayonnaise2 f'l Tomatenketchup
2 EL Weinbrandl TL ZuckerSalz, frjscll gemahlener Pfeffer
'/4 H Chilipulver

Ztlbereètungszflyl.r 20 Miîàkltttl)
1. Salal ptltzell, waschen, çlLlt atllrotlltèll Itl:it;t.l1 t1l1(l 11 1I'rlundgprechte Stiicke Scllneiclen AIlaI1f1:lf11Il( k(' 1111(1
Mandarinen ir1 eiperrl Sieh ablropfton Iasst'll. 8.lwlplschlilerl, haltlierep und in Scheiben s(-I1llt'1(l('l1.
2- Das Hlihnchellfleisch von) KI)()cl1('ll l(,';t'I 1 @ 11 1tI IIl
Stticke schneiderl.
1 Flir Clas Dressillg Mayorlrlalstö 11111 Ktxlt 1111,) 1 111(1Welllbrand verriihren. mit Zucker, FkII/. I .1(.11('1 111111
Chili abschmeckell.
t$. Salatsttlcke lnit Allanasstiicke! 1. Mal ltlar 11 1( .11, islsvlscheihen uncl Hiillnchellstùckel) vilfllllschilll. S(lI(l1
atkf 4 Tellerl) allrichter). Das Dressifl; atlt (1(111 %11111trliutelrl.

tl T). lcljrflE Klrnij gekochter Reis.

'2 pk'. Reicherl Sie frisclles Bajtlette dazu.
Filr eiçle alkoholfreie Variante tleçl Weillbraflcl t6!1r('l!2 Esslöffel Mandarillen- oder Arlarlassaft erst'tzq'il.
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Bremer Stubenkiikenragout I
Etwas aulwândigeris I r;) ylgrtr.
P f o 17 o 1 'i.: :) ! t t
E: 37 (;, F: 30 g, Kh: 65 j, k22 186/, kcal: 446

1 Zwiebel1 Bund Suppengriin fMtlàrq PorreeIl-auchl, Knollensellerie)J l Salzwasser1 Kalbszunge (etwa 600 g)2 à'ficàprlferl/p, Stubenkiiken(je etwa 500 g)I75 g champignonspus dem Glas)225 g Spargelstlkke(aus dem Glas)
t'ù . ' d;k q40 # Butter
35 # Weizenmehl500 ml (W 0 :rl'fl?e von Zungeund Stubenköken125 g Schlagsahne
Salzfrisch gemahlener Pfeffer

etwas lnstant-Brilhe1 EL Zitronensatt
40 g Butter/ Eiqelb ftlrêfl M)2 EL Schlagsahne

. tiqak, .9ï;';f,)ù,, ,' '. 6(1 Minl-lten, ahne Allkiilqlzeittjai'zvs' t ehva 90 Minuten
1 Zwietlel abziehel) und vierteln. Suppenjl'ùn put-zen, wascherl, abtro/ell Iassell, evelltuell ehr/as klei-ner schneiden. Salzwasser if1 einem TO;1 zul'n Kocht)n
llringerl. Zwiehelvlertel und Stlipengrfin llinztfyellerl.
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ckëll tupfen ul11 nach etwa 45 Millbten Garzeil ZLI der
Zunge ir1 die Brùhe gellell. Elvva 45 Mlilluterl nlitjarenIassen.
4' Die Ztlrlt;tl mit einer Scllaumkelle aus der Brùhe
llehmen. mit ftief3endem kalten Wasser ùbtlrgiersenUrltl die Haut abziehell. Zullge il1 Scheihell schneiden.
5 Die Sttyhenkiiken ebentalls aus 1er Brtkhe nehnlen,
etwas abkillhlerl Iassell Llrld 1ie Haut abziehen. DaSFleisch v0n den Krlochen Iösen Ulrld iI1 Stiicke schllei-
de11 Die Briihe durch ein Sieh gieBen und 5OO ml(1/2 1) atlmesserl. Chanlpigrlolls t1l11 Spargelslticke il1einem Sieb atlmpfen Iasserl.
?)' Fùr clie Sauce Butter iI1 eillem TOr)f zerlassen. Mehldarin unter Rùhren so Ianke erhitzen, bls es hellgelb
ist. Abgenlessene Brtihe und Sahne hipzugiecen, miteitlel'rl Scllrligellesell gut (lurchschlajell. Dabei dar-
aut achten, dass keine Kltinlpchel) entstehen. DieSauce zum Kochen llrillgell und bei schwacher Hitze
ehva 10 Minuterl kocherl Iassell, gelegerlllich umrtih-rel). Mit Salz, Pfeffer, Brùhe und Zitrorlensaft wùrzerl.
Butter ulllerl'ùhren.
I Eigelb rnit Sahne verschlagen uncl unter 1ie Sauceziehlel) (Sauce clarf Ilicht mehf kochell). Zunjenschei-
ben, Getltijelsliicke, Champigllorls ulld Spargelstùcketlnterheben. Ragout nochmals mit den Gewiirzefl ab-
schmecken.
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lm i gjjji 4): ..#..' #u x=- . . -X - . . .
Briihka/oWeln mil Hâhnchen-Ilelsch und FleischklöBchen ! neftig
1 1'(,1 tI()I1t'I)

:i. Die Mthhren putden, sch4len. absrliilell, al)Il()I1It.1I
Iassefl. Porree putzen, die Stanje Itklgs hçtIl)!t'r('I1,jriindlich waschen untl abtroptell Iassell. t',(>1I4%î I(z
putzen, schàlen, absptllell t1n(1 aillrtlllfiili If l!.!ït>9 1Das vofbereitele Gel'nilse 1f'1 kI('il1Iâ Wlll1i'I L,y .1 1111 '1lld 'I1
Friihlingszwiebeln rlutzell, wast'lllAll. . 1lllltlI)l4'1 I 1.1, . ! 11ul'ltl il1 Stlheiben schrlflldtlll
'#. Salzwasser in eillel i) I ()1)1 z'111 11 Kt )( l 11 .1 l I 11 41 1$ 14 :1 lALIS derll BrattçLlrslhrit k10iI1#! K1()I$('lI('I1 It 11 111111 l I 111(1
in (len) Salzwasser ehva f) h/11Ill11t'l1 /1t'l1t'l1 I.$ .t 11 Iilltsfscllen I'nil tlifligf SCtlatlIl1k$'IIt' l1t'I,ll1:.l1l'l 1tl1t'I 1 I1l 11 l
beiseitestellell

1: I 1 l I 't) r l l 0 n '
1( ) (j, I . 1 i5 (), Kh: 29 j, kJ: 1 803, kcal: 430
tipf? # festkochende Kartnffeln4 Hâhnchenbrustfilets (je 15*(7 g)3 Möhrenl .ïZ1/?j/c' Porree f/-at/c/?/W Knollenselleriel 111111fl Hilhlingszwiebeln
Salzwasserz?Jlf? çl Ilralpyl/rslàrll
l I dallfjpd/fflli oder -briihel llI!ll(J Petersilie
Salz, frisch (ylr/al#ener Pfeffer

ù'' iteçestellte Fleischkliô:chell Itillztlgttiltll) tI11(I.. Beise
miterhltzell. !è)le BrLlhkartoffen rflil Salz tlltd Pft'flt'l '11,
st'hllniat kel).

b . Pdersilie abspiilell ullU trockël 1 ltlilell. tlitl Bltlltchell von den Stàpqeln ztlilell. Die Bruhle lllit t;i'1IJtlntl Pfeffer @l./r2el1. Petersilie tlnlf?rrflhren. Dlt? Ztllfllt'pl
bei schwacher Hitde etwa 45 hlitltltëll qari?ll. (1411)('1
die Briihe hill und wieder abschtkumen.?- Kalbszunge tmter flieBtlndem kalten Wasser abspii-Iell, trecken tupfen, in 1ie Briihe jellen, zurn Kochen

brilljltlll ulld tlarlll zulledeckt elwa 90 Milltltel, garell.
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Bunle Hâhnchenpfanne iEinfach
Lï ' v . . ' '.,q ''
b''z''r z2 'P# 'k L-J t I i n''E: 41 g, F: 17 g, Kh: 88 (), kJ: 2937. kcal: -/01

1 grpfJe, rote Paprikaschote
J Bund Friihlingszwiebeln350 p Hâlmchenbrustfilet
Salzfrisch gemahlener Pleffer

J EL Currypulver3 EL Spefseil, z. B. flapsii/1 Glas slif3sal/re Sauce (400 g)/ t3t'tllt%l(250 fp Expressmeis (vorgegarter Reishz. B. Basmati, oder 250 g
ptaparlt?r Basmatireis

/ tI@)(,rt#1llII'(1 s z eII .!t) Milltll: n

.) Speisetil 10 eiper Pfapne orhltmp, (lie Fleischwùrfeldarin vOn allen Seilen anbraten. Paprika- unfl Frùih-Iinqszwiflbelstllcke hinzufùgen, unter gelejentlicheln
Rilhren etwa 5 Minuten mitdùnsten lassen. Satlce uI7'terrtihren Llnd unter Plihren kl-lrg atyfkocherr lassen.

'' Paprikascrote halbierefl, entslielen, enlkernen Llnd
die ïveifsen Scheidewlinde entfernefl. Schclenlililttenwaschen, ablrorlfen Iassen und in Stùcke schneiden.Frùtllipgszwiebeln rltltden, waschen, abtfo/efl lassen
tlnd ip etwa 2 cm langfl Stfjcle schneiden.
't Hàhnchenbrtlstfilet unter flieMendem kalten Wasser
absrlillen, tmcken tLlpten und in etwa 2 cfn (JrtlfseWiirfel schneiden. Mit Salz, Pfeffer und Ctyrry wilrzen.

Bunte HàhnchenspieBe 1
I ç#r (11(, (; rillllilrthr1 ( ) q7()i t, ()I 16:1-'
l'ro Portlen:
I ' 1 t1, l : 3 (;, Kh: 2 g, kJ: 530, kcal: 1 21

4 Hâhnchenbrusttiletsfje etwa 160 g)
tdwa Jt?p g BrokkoliSalzwasser2 gelbe Paprikasclwten
I $lI dIe Marinade:2 EL Spedsetïl2 E L ScjasallceJ TL Chilipulveretwas Zjlrfmpnsafl
elwas gemahlener Ingwer

Allflerdem:8- /5 Holz- oder Metallspiene
Alu-Grillsctœle Yer -folie

Jlllll>rellungikkteftl 50 Minbltefl
11I 11 Izl.l t) 1 2-1 5 M inuten
1 I I.lllllt'llpllbrustfilets unter fliefsendem kalten Was-
;# jl .tIj:;;)( Ili'f1, trocken ttfpfen (-md in etwa 2 1/z cmtlltlli, ! ;1tI('ke schneiden.

l Tw'Y K.I .x *14 t
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5. Ffir die Klarilldtlt:l Sptvisiltàl, SOj<ls(ltI(,(', ClliIII)tlIvi'l.Zitrorlerlsêttt Llfld lnllV$?fT Vflfrfihrell Dip SI1l('I!0 (!il1III!bestreichen und in eille Grillschale ()tlitl Clllf i'lll t;1I1('k
Altlfolie legen.
1. Die Spiefse in der Grillschale ctler atll tlt'r AIlIIt1l1l'auf tlem heifsen Grill unter fnehrfnalif,eln W#'I1(l(.Il
12-15 Minuten grillen.
: ùo n .' ' C urry- 0 t er C hilisau C e tlI1tl 6)i1i1IlIlha
7(''-pp : Stadt Bmkkoli können Sie blulllf-hltxî ll' R4)1111,11 pi
Oder Möhrensttcke verwerlden.

l I 1111 I$1,Ill('r (1t?S Prokkoli entfflrllep. Brokkoli in Rt%-
4 11111 I 1(i1Il'I1, waschen tlnd ilbtmpfen lassen. Brokkoli-1! ..,1 1ld11I II1 kotihlendem Salzwasser etw;:l 5 Minuten
(yllf?I1. Ill t'lll Sieb gebel), frlit hallflrrl Wassi?r iiilergie-
Ikpf l l 11 l(t

' 

d 11,11 (yllen lassen.
1 l '.1IlIIk,1!;('IIolen halbieren, entstielen, entkefu
111,11 111111 (IIt' witùfsen Scheidewznde entfernen.' .1 1 14 )l1 $1 11 ltlltti ,1 1 waschen, abtropfen Iassen urltl irl
îII1 Itl. '.I'l1Ilt'i(l('Il. Parlrikastilcke in kochendem' .i,1 'w'l .!;t'I .9 6) Milltltiàn jaren, in ein fjeb geben, mit
1,11111'111 Wlllist'f tillelqiofsën tlnd abtrorlfen Iassen..$ Exrlress-Reis nach Packupgsanleitung zubereiten

und mit der Hlihnchenpfanne servieren.
7.' ;$.(r: Statt Hiihnchenbrtlsttilet kann auch Putenbl-ust .jilpl verkvplldt?l wertlen.



calvadoshuhn mit é' pfeln I
I1I1IjII11(!I'l - mIt Alkohol1 I'fp qrfulîkli
1>r t) Ptlrtlc n :
I . 62 g. F 46 g, Kh: 27 ç, kJ: 3428, kcal: 81 9

J kiichenfertiges, frischesl'/ll/ncllen (ntwa l,2 kg)Salzfrisch gemahlener Pfeffer
60 # Butterscbmalz3 h'noblauchzehen
3 Zwiebeln700 # Xplel, z. B. cox orange,
Ingrid Marie1 rote Paprikasclwtefetwa 250 W/t? / Stângel Thymian, Rosmarin, Salbei250 111/ flA 0 Apfelsaft50 ml Calvados

J Beclwr( l50 g) f'rên?e fraklw
/'' 1.1l)f.i l tiklttlngsz'- kt', 25 Minuten
t) k) t '.'Jt)f 87 ' etwa 45 M inuten
1 llerl Backofen vorheizen.

)? l-llillnchep v0n Innen und auhen unter fliefsendem
klllpll Wassef abspiilen, lroekell tupfen tnltl in 8. S1f).1 l$( . 1f'iI('l). Mit Galz uI?(1 Pfiltter ï'vùrzen.
i I@t 1111 .1 t't h)I11aIz' 11? einern qmfsell Brzter erhitsen. Uie
I 1.11 Illt l1('1lt1xII(, (I(trIIl vop alien Seiten krtittig apbraten.
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entkernen tlnd die ïveifsen Scheidewànde entfernell.Schotenhzltten waschen, abtloifen Iassen und in ()r0-be Wiil'1'el schneiden Kriiutf)r absiùlen und tmcken
tullfen.
Aifelviel-tel, Paqrikaïvilrfel, Thyrnian. Rosmarin tllltl
Salbei zu tlel1 Hzhnchenteilen in den Bftilel gehen.Aifelsatt und Calvados hinzukief3en. Die Hàhnchen-Leile bei gleichel' Backcleneinsleiltlng weitere etwa
30 Minuten garen.
Hiihnchenteile atys dem Bltitel' llelllT1ell. Den Bralell.
fontl rllit Crôme frakhe verrùhren.
Die Hlhnchenteile mit deln Genltise, Aifelviel-ti#lntlrltl Bratenfond aul Tellerll anrichten.
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Chicken-schnilchen Fur die parly' j û ikjt 7
I'f () S tut j'q 'I l t (j, i : 1 0 g, Kh. 1 9 j, kJ: 930, kcai: 222
400 g Hàhnchenbrustfilet
Salzfrjscll gemahlener Pfeffer

2 fl Speiseöl/fl Seheiben Weiebrot
4 EL SalatmayonnaisnI Tl Currypulver
/-2 EL Zitronensaft2 Sla11#6# Blatte Petersilie

i . Hzllnchellbrtlstfilet unlet tlleûll .1 1(à ', 11 k.tII4 .1 t t'ttl
absrltilel'l Llnd trocken ttlrllen . Mil 1 'al.z ( $! 16 I I '1E .1 fl .1t'vf.irzen.
. 6)r) fliElflt)l i n flin () r E'fêll'l n () Clrllit p()Il Fls 1!11 1( 'I)t'1ll)( l J:,t
filf)t (1êl rill vOl) L) ilitlil n Elfliti? n iltsp/il 1 () rk1 illllttuli (,4)1(1L) r iltlll t) rêittl p , t) () rhl L1s n illlf? 1() n El L1l bkiyI'î) ()I1I)dtl)1t.î ,ll j
trorlterl Llnd abktihlen Iassel). l-lzhllchelltlft-lslfilf'l II120 dickere Scheibt-gn schneidet).
J. Bmtscheiben toasten. Mayollnaise l'ilit Ctlpry. f)aI/
tlnd Zitrenensatt verrllhrell. UIe Brotscllièiberl tlarlilltlestfeitlhen ul1(l I)1lt jil 2 Hzhnchenbmsttlletscheptltàll
belejen.



I

tlxicken Wings ! Einfach

chicorée-Hëhnchen-œalin
Bafhnierlt # ' '', . ( ! ! .
Pro Porstksi 5 :
1 ' 5)9 (;. I-: 73 g, Kh: 12 j, kul: 4074, kcal: 975

2 J/ppelle uâhnchenbrustfiletsfje etwa 300 W4 EL OlivenölSalz
frisch gemahlener Pfeffer750 g Chicorée (4 Kolben)l50 ml lfdillflerDrllle400 g Tomaten500 g Schmand (Sauerrahm)5 EL Orangensaft

1 EL Currypulver250 p Ctleddar-ïâse
f llbelhttt taaJ>- .', . ..k 60 Minutell
G4Ir'7q 't . ehva 25 Vinuten
I )1.11 llal-'kclen vorlleizen.

i' I )1(, l Itlhnchenhrustfilets unter tlie6endenl kalten
W,1''''I% tlllsiillen und trccken turlfen. Die dojrleltenI lIl'1.E It'wilils in der Mitle halbiercn und die Htiltten
1 1111111,11 iliur Lzn()e nach durchschneiden.
:) l p1t! I tlilfte (lfls Olivenöls in einer Pfanne erplitzen.l )1(1 l Iltxltqtlltlkt:l darin fltwa 10 Minuten v()l-l beiden
.11416.!1 kq'ittij allbralen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
/1 1I1 411'1 Zwischenzeit Chicorée v0n dep schlechten
l (1.1111 ,1 11 lltilrelen. Chitfribe wascherl, abtro/erl Iassefl,I,1I1(It, Il.IIl)I(.ri?rl und die bitteren Strùnke keiltörmij so111,1, II1',:.('lll1(31Clel1. dass die Blàtler mbglichsl noch Al-
.1 111111 It'!l1l(lI1('f).

Htihncllenfliijel unter flie8endem kalten Wasser
absiulen, trcckefl tupfen. Mit Salz und Pfeffer ïvikrzen.
Butlerschlllalz in einer Ptanne erhitzen, die H2hn..chtqnflilgel tiarin Vtlf) allen Seiten anbçaten tlntl zttge-
deckt bei mitllerer Hitze etwa 20 Minuten jaren.
-rI . ' Dazu einen Knoblauch-Dip reichen: Fùr den ()i;150 (J saure Sahne, 1 50 (; Joghtlrl, 3 Essltcel Crèrne
frakhe, Salz, frisch jemahlenen Pfepel, 1 abkezojene,zelrdrttckte Knoblauchzehe, 1 Btlnd fein jehackten Dill
tlnrl !j0 j) fpftlstele fknnellbltlnlenkerne verriii Iren.i litk l 1'llIIli'I1( 'Illliiljlàl llllt 6)4 .1 v1t'tli'11 s('rvIpIi'!l

nlit I-llihnerbrùlle ablöschen, atlfkchchedl lassen 1111(1
auf den Filetstùicken und tlem Chicorûe vilrttzlle! p.
'-l T malen waschen abtmrlfen Iassen kreuzwtlltit'() , ,einschneiden, kurz in kochendes Wasser Ieflill) lllttl
in kaltem Wasser abschreckell. Tomaten i?l1t1l(ltll('I 1halbierel), enlkernen untl (lie Stpnjelanslilzt: l1i'f .111'.
schneiden. Tonlatenhrlften in Spallt?fl sctllh(7ltld 'lt tlI ltIauf den Filetstùcken verteilen.
','? Schnlarld mit Oranqensaft, Salz untl tlurry vt'l 1 1111ren. Die tkhmandmasse aIs Kleckse auf t116, F1I('1stùcke und (len Chitxrée jeben. Kfise leil r rellli'rl 1 111(1
darauf verteilen, Uie Form auf dem Rosl iIl diln v()Ijeheizten Backofen schieben und das Gratifl tltttll
25 Mintlten garen.
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Chlna-Ente 1 :ur Gâstei .'t;l !!:)!!i '
Pro Pprtjt,ts,:1 ($î) 61, F: 24 ç), Kl ): 31 6), kJ: 2569, kcal: 61 5

J kiichenfertiqe Ente4:lpya 2 kg)Salz
J()p ml Wasser3 EL Melasse titlr tlilssiger Honig
1 TL gemahlener lngwerlleff3es Wasser

2 EL Wasser4 EL S'J/JC Sojabolmevpaste
4 EL Zucker2 EL Sesamöl
8 kleineStanqen Porree (Lauch)

I
Iejep. Uarln den Brtiter chne Deckel auf tlen') Rcst il t
den vorjeheizten Backclen schieben ulld die Ente2 1/4-2 3I2 Stunden garen.
Die Ente ïvtihreptl der Garzeit mellrmals unterhalb
der Flùijel und Kebllen mit einer Nadel einstechen,damit das FFlt1 besser aushraten kanll. Nach etwa
30 Mintlten Garzeil das anjesamlllelte Fett abscllöp.tfèll ttlim Vtlrgal')g vzieflilfkllles. Scbali! tltèf Bïatensatzbliiullt, etwas heifles Wasser hinzujeben. Verdam/teFlùissijkeit nach und nacil durch heilles Wasser erset-
zen. Uie Enle s'p/zhrflntl der Garzeit rnit der restlichenMarinade rlestreichei).
Etwa 10 Minuterl v0r l-nde (ler Garzeit flje Bat--k
(lft#lhtflfnperatuf bm flt'kva 40 ''C flfhtll-ltm, uamit oiilHaut knusrlrij t11)t1 joldbraun wird.
. Fur dif) Sauce Wasser mit Sojahohpenpasle undZucker in einelm Ter)f verl glllren. Sesarnöl erhitzcp,zur anjertihr-ten Paste jebf)n urld Uflter Rûhren tltwas
einkochen Iassell.
. Porree iutzen, Clie Stangen jrùlndlich waschel), tre-cken ttlrlfell ulltl in etwa 7 cI7) Ianje Stilcke schnei-
den. Die Porreestangel? aI? einem Entle rneklrrnalseinschneiden urld irl Eiswassel Iejen. Dadurch biejen
sich die geschnittellen Porreeslreifen natlh auDen, so(lass eisl Pinsel entstetlt.
Die Fnte auf einer jrofsen Platle illit den Porree.
pinseln anrichtep. Die Satic;e qetrennt dazureichen.
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Chinesische Eiemudeln mitHlihnchenbrusl ' naffiniertv T .1 ! '' L . .
1.'1 f ) 1''ût) r tl or'l '
I l l ( ), ! 1 b g, Kh: 60 j, kJ: 2204, kcal' 526
300 p Hâhnclwnbrustfilet
2 EL Speisestârke/ EL Currypulver
/ EL Sesamöl
2 EL Sojasauce/ Pl'ise gentahlellerïreuzkömmellcunlin)2 Zwgllelrl
3 Knoblauchzehen/ rpl, Paprikaschote

l &.Il?f7e Porree (Lauch)l50 g Champfgnons3 EL SojaölSalz
.'.'91/ 1??1 (t2t4 1) lfdill 1) dlrllrfj!l t?300 p chinesische Eiernudeln
k' I 1 1) t, f 4. 1 l 11 !1 tj !, z f! - .' -.q! ) rklil) tltilll
1 1 1.11 11 11 lll $1 11 )1 l 1:,11111 .1 tllltt? r fIIpf$() n (1 (lrll kkillti p $!/:15 s i) r
.14. !I1 ,l1 11 1. Ild )('àk( 'l1 11 1111 (511 l 111(1 .ll Sh/llf i (;I 6('l1l1(hI(l('I1 .' # 1, @ a . .I.1Il$Iv 11111 ( *1 11 I y, t kl..,tII1l( )1 !1()j(ljall1( (3 l 11 1tl Kl(àtI/

Scjaöl in elnen) W0k erhitzen Ule 1'1(,1 R'1 1tA2kIl lt'l(larin Llnter Rtihren aflbraten. I ilit elllel t7t'l1.ll1lll'r$( llt'
heratlsnehmen untl Imit Salz kviirgel 1

kglmmel in einer Schiissel verrùihren, die Fleistrhwllrlt .1
untermischen.
. Ztviebeln und Knoblaucl'l atlziehen, il1 klitini? Wtïrfi'ischlleidtnln. Paprikasrhote haltlierel 1, entstiflle! 1 t'lll
kernell Ul1tl (li0 Vfeifsflrl Schilidihvzrltle 0IItlt?!I1i'I 1Scnotenklzlftell wascLlen, abtroplen lctssell 1111(1 Il1
Streilen schneidep. Perrtn)e rltltzen. dle S1aI1(It 1,lli(J'halbieren. grùintllich waschen, ahtitlrltd k I It1:?' l'I I t illtl
in Scheibiln schneidel 1 Chal-rlpiqntlllp. I)lll.'('i 1 11111Kùchenrlarlier abreiben evelrtttlell a#).$I)1lIl '1 1 ,iI 1té lljpfl '1l
1fl5! 6) 631) tl rl tl ir1 lstlhl iqitgilll E;(;i Ll) i?itl(,I'

f' '.:!t)(T i-t: i'looq ) ..'.(g ' 30 Minuten, Ohne Marinierzeit.7T:.: rzi ,t 2 1/4-2 1/z Stuntlen
Die Ente illnen tkntl aufsel? Llnter fliilherlden) kaltenWasser absptllen, trocken turlferl. Everltuell Fett aus
(I()r Bauchhönle entfernen. Oie Fnte innen mi1 Salzelllrfllhen ulld in eine jrofse S(;h(issel Iegell.
,. Wassi)g in einet'l) klelnetl 'Ikil zum Kochen bringen.h,11 'Itltkse ()(le( Hflllij darin ultter Riihrell Stzhrnelien..? 1t'd 'li)II('I Salz urltl Injwer Llnterriitlrerl. Die EntetIlI 'I( l1l1lt1($1(1 fyllt (1f?r Marlnatle btlstrtlitll-lerl Llnd zuge-
(lt'1 'k1 qlI1 (.11 1('111 ktllllpll, Iuttigen Or1 10-24 Slunden11 1.11 ll1It.I i>I 1 l )t'Ii 1 9tl('Lk()lf! r1 ï?tl rtl ()iz fll1.

.-' Zwiebel ul?(1 Knoblauchwiklfel ip tlelll veIbII(li)('ll('p IBralfet kurkr anbralen. Pairikastreilerl, Porretn 1111(1
Chafniijnonscheiben hinzufùjen, Hùhnerbl uhe 1111)zujie8en. Den Deckel auflejep, das Gemtise etsva
t5 Mintjtell 1ei nlittlerer Hitze garen.
CJ- clerntldeln nach packtlnjsanleittlnj kllssfest tlaft'll
abqlefsen ulld II1 elnem SIeL) abtmptell Iassf?ll.



chlneslsches Beœerhuhn Illilllerl Iilngcr - raffiniert - mit Alkohnl
. i

' 

t $ ( h t ! I t ' 'L ' $
Prt) Portiolrh:l ' 88 g, E': 63 g, Kh: 165 (J, kJ: 7148, kcal: 1 709

I
.1. Fùr (lie Fùllunj Schwelnetleisch untel flief3entlemkalten Wasser abspiilen, trocken tupfen, in etwa
streichhelzdùnne Streilen schneiden und rnit (ler rest-Iichen Marinade tiberjiefsen.
k' Pilz: mit kochellllem Wasser iiberjief3en Und nach
Packungsanleilung quellf)n Iassen. Dle Stiele entkr-nen. Uie Köpfe in Streifen schneitlen, Barnbus abtmr)-
t()n lassen und ebflnfalls Il) Streifen schneiden.
. Uas eillçelegte Gel-rlùse in ein Sieh jebenl mitkaltem Wasser abspùlen abtropfen lassen uncl in
Streifen schneidel). Den Backofen verheizen.

1 kiichenfertiqes Huhn(etwa J J/z kg)

3 EL Sojasauce5 EL Sherry2 EL Sesamöl
l EL Zuckerl EL Salz

Coq au Riuling (Huhn inWeiBwein) L Mit Alkohol - fur Gàste' l t ' t t '' ' ' '!' ''' i'l
j'I f) Porllt')s '
I ' 1. 1 q, i r-q-l g, Kh : 6 j, kJ: 2469, kcal: 590

4 Hâhnchenkeulen (j& etwa /51 g)4 uâhnchenbrustfilets(je etwa 250 g)Salz, frisch gnmahlener Pfeffer
4 EL Speiseöl15p g durchwachsener Speck
1 Gemiisezwiebel200 g Möhren

200 fl Knollensellerie200 # Porree (Lauch)200 ml Ftljf3lvajn (Riesling)rtlt; ml tlef/fftp/ft/f?tl oder -ôrfille
200 .g Schlaqsahnn/ TL Thymianblâttclwn

.' Speck- Aviet)el- und Gemiisestrelterl IIi (14:111 Vt:lbiiebenen Bralfett unter Rùiklren andlinsten MIt Wt.1Il
untl Geflligeltend Oder -tlI'i)lle ablöschep L)i(' K, l1Ik'1 'hinzujehep. zum Kochen brjfljen untl etwa 7/0 M,l Ill
ten garen. Dann (lie Htihnchenbrustlilels hlnzullel't'l 1tlntl weilere etwa 1 O Minuten rnitjaren Iassen. Hk'll1n
chenkeulen, -brustrlilets urlf.l das Gemllise I1llt elllelSchaumkelte heraplsnehmen, warl'n stellen.

Hàhnchenketlli)n und brtyslfilets darin vflll allell
Seiten kross anbl'aten Lln(1 herausl lehnlen,
f).f. Speck iI) Gtreifen schneiden. Gemùsezwlebt)l (11)ziehen, halbieren clder viel-teln urlcs in Strelflzll Gt l1f1(l1
(len. Iklijhren urlll Sellerie iutzerl, schrlen. ,1lJE;I)llI('Il.abtmpfen lassen urltl in etwa 5 ()nl Iallçit) b)1l iilI('k1
schneiden. Porree putzen, die Stanje I?tI)(Jh. hI.1IlIlt'1 t .ltqriindlich waschen, abtroifen Iassell t1IlC1 'i)( '11f, 1112 . I41
etwa 5 cm lange Slreifen schneitizlt,

i tl 1' d! P rb'td ! ' ! ! '1.(J '500 # mageres Schweinefleisch6 getrocknete, chinesische Pilze(Mtl-err-pilze)/5p # Bambtls (aus der Pt/se?l00 j/ eingelegtes Olpfjse aus Siclwan(aus der Pt/se oder aus dem 6Ias)
2 EL SpeiseölSalz1 Schweinenetz ffrfillzejtjp beimMetzger IYsle//erlzLotusblâtter(erhâltlich /n; Asialaden)
M0 g le/zplllpe/?l plus 500-600 mlWasser oder Ftlpferlt?rl (erhâlt-Iich im Bastelladen)

..'ï Speiseöl in einem W()k erhitzen. Schweinefleisch-
streifen darin etwa 1 Minule unter Rùihren anbraten.Pilze, abgetropftes Gemùse untl Barnbusslreifen llil1-
gtkjebel), weitere etwa 2 Minbterl urlter Rtihren an-braten Ekenttlell etwas nachsalzen.
. Das FlLkhrl mit der tkhweinefleischlnasse grof3zgl-
jil; ftilien aber nicht rlressen. Mi1 dem Sctlweinenetzumkvickeln. In (lie Lotusblztter einschlajen (wenn sie
trolken sintl, sIe erst einweltlhelh) und das Huhn mitAlufolie noclllnals umkleiden.
' Mehl und Wasser zu einem festen, aber ncch j;eschmeidijen Teij verkneten untl aUf einer bemehlten
Arbeitsflàche ausrollen. Das Huhn vollstzndij mit tlen')Teig tjmhtillen und gut festdrticken. Oder den Ttlifer-
ton ausrollen und das Hulln (lamit fest einschlajen.Wichtig 1st, (lass das I-luhn Iuttdicht verschlossen ist.
' . Das einjeiackte Htlhn auf ein Backblech Iegen.?rr (Ien vergehckterr Backcfen schicben Llnd etwa
60 Milluten jaren.
Die Backotentemierattlr nach der angejebeneil
Garzeit tll'n etwa 40 OC reduzieren. Das Huhn ip etwa
3 Stullden fel-tig jaren.

Altllblie
.ts' k?.'.' rclttlllg .-.,f. :':' ' b0 Minuten, ohne Quellzflit
(5** , I ?'' zt t . 4 l t ' ll,.vt l 4 S':;

'

1 t I nde n

1 . flas pllljepackte Huhn (die H()lIe ist steinhar't) autigfn lhllliotl setzen (.117(1 servieren l)Ie Htille vorsiclltig:1t !fF,(-l1lrl()(àI1 I )()s FllIl1I1 is t s ê; / ;Il 1. (ltls G i&s )>('rI iillt .

1 l ldllllll'lliàllkeulfm und -brustfilets unter fliefserlderflk,IItI'1I W.ltis(?l' absrlù'llell, trcckell ttj/en, l'llit Sal; LIIl(1I 'Id'l411I wllrzell. Sqeiset'll in einer Pfanne erhitzen.
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' Sahlnfl zum Bratentolltl jeben, rflit Salz, Pfeflef t1!1(I
Thynlianblàttcllen Svtlrzell. Unler Rùhrell ?LIn) Ktlt-ihizllbrinken und etwas einkcchen Iassen. Die Sautli? sapltt.
eine Ieicht cremil)e Konsistenz erhalten,
ï'' Die Hzhnchenkeulen lllit tlen Hlihnttllel3brlllsllll, i.%
untl dem Gerrilse au'l einen) Teller anflcttlt'ï 1 Ult
Sauce (lazureicllell.



;
Co!l au vin(Halmchen in Rotwein) 1 Mit Alkohcly'': 1 . . ' i k ''
Pï': i.'' : ;. i'rt. r ' '' ' '
E2 85 ç;, F: 66 g, Kh: 1 6 j, kJ: 4643, kcal: 1 1 10

2 ltfjcllepf:rrjga Hâhnchen 4je J *)Salz
frisch gemahlener Pfeffer2 EL Weizenmehl

3 EL Speiseöl250 g kleine Champignons
/ Glas Perlzwiebeln(Abtropfgewicht 185 g,l

2-3 &Jll#(# Ttlylnian60 g Buttertipp :121 fp/z 0 Rotwein200 f? Schlâgsahne
/ Lorbeerblatt

Champignops putzen, mit Kùchenparlier abreihen,evellttlell absrltilen und tl'ocken tupfen. Perlzwiebeln
in einem Sieb ahtmqfen Iassen. Thymial? abspùlell
untl trocken turlfell. Dif) Bllittchen von den Strnçelnzu/en.

Flfihncnen innen und atlf3en ulltf)l fliefsendem kai.
ten Wasser aklsrltili-ln, trocken tuifen u1?(l viel-teln. MItFialz und Pfeffel' lllirzen, l'llit Mehll bestlitlberl.
Sieiseöl in einen) BlGtel' erklitzen. Die Hàihnchen
ktclile (larin v0n allen Seitep gut anbralel? Untl herausnehmep. Bratfett ahjlief3en

Curryhàhnchen mil Bananen lIsllliswerl
, l,flk tI(),,. .
l're Porrdor!'I 1 il 1 (I, 1- . 32 g , Kh: 27 j, kJ: 2729, kcal : 652

J kiichenfertigesl/lllncllen (1,2 kg)

. Dle Haltte Cler Butter irl dtn)m Bràter zerlassen.
Charnpijnofls tlntl Perlzwiebeln darin anglfilhsten. MlitRotwein akllöschen. Sahlle. Lortleerhlatl LIn(1 Thymian
unterrùhren.
Die Hùhnchenteile hinztlgehen, zurll Kclchen brin
jen tlntl zujedeckt etwa 35 Minuten bei schwacherHitse kijcheln Iassen. Restliche Butter in Fltickchf)n
unterrùhren. Mit Salz t1I?(! Pfefler abschnlecken.

1. t1r dde Ftl 11 ! L ' rg 't ipfel (etwa 150 g)/ Bananel f/t/slr TL Currypulver
Zl/ckerSalz
Speiseöl

l W EL fltissiger HoniqW ppsll: TL Currypulver
2 Bananen1 EL Butter

é'Iflerflcrn:
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ïi Ein Slùck Alutolie dùnn mit Srleiseöl bestreichenUas geftlllte Htihnchen Iccker tlarin eillpacken 111,d
fest verschlie8en. Uas Plkkchen auf tlerll Rtlsl ip l#1 4ivorqeheizten Backofell schieben und das Hlthllchf'll
etwa 45 Minuti?n garen.
1 Die Alt-kfelie nach etwa 30 Millutel i (lah g-ell ()Iltld 'l1Honij mi1 Curry verrgiklren. Das F-ltihllcl iel 1 1'1 it .1 11 ('I t>
Male danlit bestreichen. Hlihnchen (?il lr7lal t/kthllt ItùI1.

Kchengarnextra starke Alufolie

;?' ' ; , ' J # k t r ' ' :y -..ù 7.' . i t ' 2 5 M i n ute rlç..: E.' â x ; '.t k etwa êltls Millutell
i
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/'kllldvrirltu nq uz-eif 75 Minuten
('.lrzl'l t Mtwa 45 Minuten
1 I 11 ,1 l Il.ltikchfell vorheizen.

2 I 1. 11lI1('lli3n innflll l.11'1(J atjfsen ullti)r fliefsendelll kal-
14 1'' W.lr.I,dk1 allspiileft Lllld tmcken tuilen.
ê1 I lIl (11(' I tilltlllj Arlfel schtilen, vier-teln, entkel'nepllI1tI IlI f ;1ll('ke Sohneidel? Barlane Schàlen Ljntl in (ltin-
l1tI ' .( lli'Il)t'11 Stlhnelden. Arlfelstticke Llntl Barlanen.! 1 Iilll ltzll llllt Ctlrry, Zucker tjnd Salz bestretlen.

Ei- Bananen schtilen Und Ilings halbiererl. Buttel Ill
einer Pfanne zerlassen. Die Bananenhàlften (larlrlvOn beiden Selten anbraten. Def) Bratensatz aus Clt rr
Alufolie hinzugeben. Die Bapanenhzlften nlehreliaMlale mit dflfn Bratensatz bejielkn, herausnehltdeil
und auf (ler Fleischplat'te allrichtell.
fsàlllè.:ygtv' Naltlrrf is Llnd Salal.

7 Das gare Hzhnchen aus (jer Altlfolie I1t)l1Il1('I1Kiichengarn entfernen. Dle F'iillunq I1ilratlsllt?lllllt'lt
il- Uas Hzhnchen in Portitlnsstticke scllneitler). /t!
sammen mit der Filllunr abl einer vorgewh' rllltisliPlatte anrichten.



I
Currypfannkuchen mit Puten-Reis-Fiillung k Raffiniert
j. .fj J
P 1, u ..' t i i. l 69 '' t .F 24 g, F: 29 g, Kh: 51 j, kJ: 2359, kcal: 67Z
' k' i'l 7: j '' l )k .'e' '2 1$ ! .' .. . :. .. ..
200 g lejz6Infpel)/4 Eier ftzrtïfltl M)375 ml (3/s 0 MilchJ EL Currypulver

1 gestr TL Salz1 EL Zucker
J' L .( , $. '! t' .' (s/ 2 . u, .i . ..à..7 :300 g Putenschnitzel! Zwiebel

J Banane2 ê'l- Speiseöl, z. B. Sap.s'ti/
Sa/z, trisch gemahlener Pfefrer! Beutel(250 :2 Ezpressmeis (vorgegarter Beis),z. B. Basmati, tz6'r 250 g
gegarter Basmatireis1 Flasche(250 mI) Currysauce1-2 EL Wasser oder tlelplse:rplle
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Pfeffer wtkrzen. Zwlebefwfirfel und Reis flinzuftigefl,
kurz mit anbraten. Currysauce, Bananenscheiben undWasser Oder Gemùsebriihe unterrtihren, kurz autko-
chen Iassen, v0n def Kochstelle nehmen und S.'varillstellen.
1 Esslötfel Srleiseöl in einer beschichleten Pfanne(U 28 cl'n) erhitzen. Den Teig gut (lurchl'ùhren undeine (lùinne Teiîlaqe fnit einer drehtanden Bel/vejullgl
jleichmsiflij auf (lenl Bcden der Pfapnfl verteilen.Currypfannkuchen von beiden Seilell joltljelb backer)
und warm stellen. Bevol' der Ptannkuchen gewentlt)tïvird, etwas Speiseöl in die Pfanne fleben. Weitere
/' Currypfannkuchen atls slern Teij backen.

8 EL Speiseöl, z. B. flapstp
,7' ;$: . ,.. ;'ty' 70 Vinuten, Ohne Ruhezeit
I-ékr den Pfaflnkuchenteig Mehl in eine Rilllrschlts-sel qebep. Eier n'lit Milch Ctlrry, Salz unf.l Zucker ver-
sckllajtqn. Eierlllilcil rlach und nach unter Riihren zul'!lMl'l1I geberl. Dabei darauf achlen, (lass keine KIi)I)1r)-
('l)faf) pntstehcn. Teig 20-30 Minuten ruhen Iassen.
-t' I l1I die Fflllunj Pulellschnitzel Lynter flie6entlemkflllell Wasser absitllen, trocken ttlrlfen untl in Strei-
l6!n scîlneitlefl. Zwiehel abziehen Unll in kleine Wtirfelst'hlllelllen, Banane schlilen Lllltl in tlùinlle Scheibel l
scllf 1fJ1t%(7. Cufl'ypfarlnkuchen in der Mitte ijlit tlel Ftillunj be.Ieqep tlberstehende Rzlltler so daritLlfklarlper, CIaSS

llill(= ititin flnlsteht Gefikllte Curfyptanllktlchell SYtlrt!l( irï/lfàl i'I1

Curry-Reis-salat mit Hâhllchen p
Gul vorzubereiten
Pr() Ptlrlkc i
I .4i) ç;. F. 85 g, KLl: 29 (;, kJ: 2433, kcal: 581

Reis kn kocl-li?ndenl Salzwasser nacll U'al'ktlllflsarlleiltlnq qaren. Reis In eirl Sil-)b giqbla!n mlt ktltt'ltl
Wasser abscklrecken tlntl gut abtrorlfen Iassell
t . Zwiebeln abziehen bnd in kseine W ll1'ill s(-,1)l1('I(I('I)Speiseöl in einem Topf ekllitsen, Zvtplebt.èlkviltli .1 (1.11 li 1
alldùnsten . Curry und (len jixallell Relb hkI 1/1 lt It .1 H .IlMit Sahne ablöschen untl abktlkllerl Iatnst'l l
:?. l-/tinnchopfleiscl-l von Hatlt tznd F:n()(;l/t'll !t) a 11 I ' 1.Fleisch in I-rltllltlgerechtil Stlicko S()hflt3ltlt 11 J$11. 11 11 t .scheiben in einem Sieb akltrorllel) Iassell l 11)(1 1li 111 14 kt
schpeitla).

300 g LangkornreisSalzwasser
t50 g Zwiebeln6 H Speisebl
2 EL Currypulver250 g Schlagsahne
2 gebratene l'flllnclYrl0e etwa 1 kg)J Dose Almnasscheiben(Abtropfgewicht 490 .W

250 g Sâlatmayonnaise

.. DF)n Curry-Reis mit (len Hzhnchellflelstzil llf)(I /hIlzlnasstùcken in einer Schiissel mlschen. Mayflllllfll: (?
qut unterrnengelh. Den Salat jLlt (lurcllzlehtpll Iassellblld vor tlefrl Anrichten Iltlctlnlals abscllfneckell

illllflrdlltt:nrj. suq' ' f. /0 Milluten (lhlle Ourchziehzeit
. .- . . k .u >- y...*v * ' %- j16
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Ftir den Salat eine frische Al/anas verwt-?nrltill



Balelhuhn mil Reis 1 naffiniert
) ' ' -ï.- ' r'
Pr(l à..;t:' :'t 'i;' l 1 6 g, F: 47 j. Kh: 101 g, kJ: 5804, kcal: 1384

20 getrocknete Batteln (etwa 150 g)l25 ml (% 0 ecllefltgs Wasser

',' flas Huhn vOn innen unu auf3en unter tlieflendt?clkalten Wasser abspiilen, tmckerl ttlilen ulltl dann in
8 Stticke teifen. Mit Salz und Pfef-fer wt'jrzen, Sieiseijlin einer Pfanne erhitpell. Htihnerteile (larill v0n allen
Seitel? anbraterl.

Datteln il) eine Schale leqen. mit kochendef'n Was-ser ilbergie8en Lllld etwa 30 MinLltell einweichep. DieDatteln aufschneiden, jeweils (1en Stein herauslösen.

I
Beftige Hâhnehenunlerschenkel k
Gul vprzubereitena') T.hf h #

'

' E r f . $ .:-
I'I o Ptlrtlk')rk :
I !() (j. 1. ' 22 g, Kh: 20 j, kJr 1684, kcad: 4O2
800 # Hâhnchenschenkel(Unterschepkel, etwa 4 Slffck/3 kleine, rote, ptl/l?e und prfjptlPaprikasctloten (awa 5*pf? g)500 g festkochende A'JlrltllfnlrlSalz
frisch gemahlener PfetferI-2 TL Paprikapulver 6W6'/sf/.f

J/z TL Cbilipulver2 EL (Wyendi!
glatte Peterstlie

vorjeheizterl Backefen (lllllefes Urltlell stiltld )l)f .1 î i )111Hrhnchenschenkel etwa 35 Mlntrtep gartll 1

A *<= .W 't.-ï . -. ..-

/ kiichenfertiges Hulm(etwa /,z'? kg)Salzfrisch pelnall/eller Pfeffer
4 EL SpeiseölI lwiebel
l Lorbeerblatt2 Gewiirznelken

350 j? Langknrnreis2 TL (Yrrypl/lyer
/ l lflllpgrllrfzet50 # Joghurt
2 EL pescllé/le, in Stifte gesclmittenPistazienkerne

Zwiebel abziehell, mit Lorbeerblatt und Nelken
srlicken.
i Die Hlihnel-teile nlit (Jer jespickten Aviebel und
Salz in einen gmhell Ter)f jl-lben. Reis und Curry hin-zugeben. Brùhe hinzujieBen, zum Kocl-lell brinîen
unll etwa 20 Mintlten garen.
T Die Htthner-tilile herausnehmen, etwas abkùhlenIassen und (lie Haut entkrnen. Das Fleisch vol? (!eIl
Knochen (tisell Llfld in kleine Stiicke schneiden. UieFleischstùcke ï'vieder ztI (lem Reis geben. Datteln
und Joghtlrt untermischen, mit Salz Llnd Pfeffer ab-schmt/ken.
(' Das Dattelhbhll I'nil Reis auf einem Teller anrichten
und fnit Pistazienkernen bestretlep.

.R I I 4'j'.f.r' r! f:l $/ Stiick Bratfolie
oder Bratschlauch

illl'jtpna I lun!..)'t'7t $ ' ' 30 Minutell( t ?1l zp,il Isloa 35 Minuten
1 I )1 11 I I !, lt'kolen vorheizen.

'')'r L,.1)1) rcl q . . J.$- Iei 40 Millulen(lhlle Finweich- und Abkùillzeitt--karw,c 'pt t etwa 20 Minutell
* . W *2, . . . '.x .. D . - . % w ' '. < . '# . m . ' j wee t . ,.' 'u # '. - Yx ' . <fllilllll'p . - ?t* -'.. #>) ' Z '. . ., 4 ' . #.. V.'* . x v x&. ' v* % < *z ..+ .hht ,.1 - , .1 * ' . - . r.. N ,N .t . .t .. . >- ' '. ' 'V A$N .w ,(Y ' v a x .< w
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1 1,1l1I1t lIt illschenkel Llntel' flieoentlem kalterl Wasser,i 1 11111 ,1 l 11114 I l!(')(2pk flr'l ( u r)f()t).
I I 1111 lk. ! ('lltlten halbierprl. erltstielerl, entkernell
I1. 11l 4 I1dl wiillstill S-lchleidewsinde Pntforrlen. Schotep-' ; ,lf1d 'Il wll. .(.11(,11, trcckerr turlfen ul1(l in grofse Wllrkl
I,1 11,11 11 11 1 8s.!1 tiIlI(tIl1 waschen, schzlen abspùlen'! 'ill 11 III 11 I (,!!;r;tàI I 1 lI) (1 i rl ltltlil? 6) $!2 (i rf f)I sc tlll ilitltl r? .
l ' 11 ,1 11 t 8 '11 I()If('I:v t!I ft41 t1I1 (1 F1 li 2111 (;hl i) r) E;()ll illl hkf)I rrlit1, l 'll '1 lt'?, l 'rlr) rikk LJ r) (1 tlllill tq!il rze r1. ?yli! (llive rl t5l
4 .4.1 11 IjIv1I I

i.t Uie Folie aufschneitlen. Uie Hàihnchepschflllktl! 11111
dem Gemùse herausnehmen unll auf vtlrflevilrll 11(,1)Tellern anrichten. Nach Belieben Illit eilltll'fl at)(J1'hsq1tl/
tel), tmcken gettdiften Petelbiiienzweig jat llltlltlll
1 1) , . Statt Hzhncllenunterschellkel koni ier .1t1f'l1halbierte Hsihnt-iherlhrtlstFijets Odilr Htih1rh()11st lll'llkt 51v i) rtvellclet k? 6) r(If7l1 (1 allI) tlfdtl iitlt (lifh ( 1;kI zl.it t:t $r7çl
:)( ) pl illl 111.!1
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Ellche m11 Hâhnchenbnlsl ; Raffiniertt . ' . . . . IL . g . . y

R Uen Backtlfenjrill vorheizen. Hàhnchenbrustriletuntt?r Jlieflenthem kalten Wasser abspglken, trocken
ttiiten Llntl iIl Streifel? schneitlen.
f'Riesengarnelen afn Rùlcken Isinjs einschneitlenbflts ieweils tlell Daflll ilfltlemen. Unttèr tlieflefltleln!l
kalten Wasser absiùlen tjntl tmckf?n turlfen.
Butlerschmalz in eiper Pfanne erhitzefl, l-llihnchep.
brustfiletstreilep Ljnd Riesengarnelep darin v0n allen
Seitell anbraten. KntlblaLlch abziehen. klein wiil-feln,klinzugeben und mit anhraten. Tomatenpiiree unter-
riihren. Uie Ztltaten zum Kechen bringen.

I'ro û.'?c i'kio.l i
I zl / tI, 1 1 ! (!. Kl1. 6)6 g, kJ: 3187, kcal: 760
200 # Tï-Riesengarnelen3 l Wasser3 Xslc TL Salz300 # Eliche (Spiralnudeln)300 (p Hâhnchenbrtstfilet
2 EL Btmerschmalz
3 KnoblauchzelwnJ Bose plir/erre Tomaten(Einwaage 400 W/ Btmd HiihlingszwiebelnSalz, frisch gemahlener Pfeffer

2 Sllpge/ Basilikum125 p Mozzarella-ïâse
75 # Parmesan-hrâse

Frùihlinjszwiebeln putsen, tvaschen, abtrorlten las-sen, il) etwa 1 cl'!l jrof3e Stùlcke schlleiderl und zu
den hrhncklenbrLlspiletstreifel? und Riesenjarnelengeben, mit Salz und Pfeffer wtirzep.
Basilikuln absrlùilen 111161 tmcken turlfen. Uie Blzttchen vOn tlen Stiingeln zuptep. Blztchen kleirl Schnei
flen Und ebentalls Llnterrùhren.
'$ Die abjetroptten Nudeln mit der' Sauce mischenf
tjnd in eine Gratinform geben. Mozzarella-lllise kleinschneidell! (larauf verleilen (In(l mit Parmusall-iosebestreuen.

Zt. @; '1 ',::2 !ti . ''' tèl't . t, 45 Mintjten Ohne Atlflatlzeit8t' ïr9 d l w 11 ! f )f z L: - etwa ti M inuten
1 I4I1.:.ià1 ljldl Ilelrll nach Packullgsanleitunq auttauen.
7 W'tsspl In einem grtll3en l-oI()f nlit jeschlessenem
I lpt k('1 zum Ktlchen bringen. Uann Salz Und Nutlell1l lIl1/ll6I()l)en Uie Nutlell? im jetxneten Tepf bei nlittli?-
!41f i Ilt/t. Ilcltih Pdcktlllqsaflleitunj kochen Iassen, Cla.l lt ,1 /tv1s('I1t.I ltitlr t;l1 81 ti rl1 :lI t1I11 rti L)l i)I 1.

Uie F()ln) auf dem Rosl unter (leI? vorgeheizlell
Backclenqrill schieben. Mozzarella tlnd Kàse etwar) Mintlten gratinieren.

Enteo gebraten . Klassisctl
p j. () p'r # t k j ;ê
I 8â' j. F: 53 jJ, Kh2 2 g, kJ: 3388, kcal: 805

1 ltiicll6'nlerlftpe Ertte (2-2 f/z kg)Salz, frisch gemahlener Pfeffer
t'lwa 900 ml Wasser
Ftlr t'idf'à L'' 7I geh. EL Fejzel/frlelll
50 ml ka/les Wasser

cl-hilil, ttlhhit tàas Ffltt btèssi)r ausbfatell kdlll) N,1('h
dwa 30 Minuten Garzeit das angesamlnelte Ftttlabscl-löptel'l (tlell Vmgang witqtlerhcltèlj. Sdlzlfl tltïlBralensatz bràupt, etwas v0n (ler Kotlhtrtellll-) !1II1/iIgeben. Verdampfte Fliissigkeit nklch Llnd plas h (!t!(t'lt
Kochbrglhe ersetzen. Nach etwa 60 Mintlll'tl ('.1Iz('IIdie Fnte umdrehen.
'. 1 00 ml Wassi?r rrlit 1/2 'feeltàffel Salz vt')l itlillf 'f $ (114 '
Ente etwa 10 Minuten vtll' Ende di?r Galztill (ItlI1l1l llt'streichen plnt.l (lie Backofeptemperatl-ll ulll (ltwdl '() '(elhijhen, damit die Haut kmss tvirtl.
6' Die jare Ente aus tlel'!l Brtiter nehmelh. zllqiltllklqkt5-1 0 hlinuten ruhen Iassen. Kilcklengarn entferllel I
t; 'Eltm Bratensatz nlit etwas Wasset iosktlchell, (itlrcllein Sieb gitlfsen, entfetten, rnit Wasser auf 375 n)I(3& q atlctlllell, auf Uer Koctlstelle Itlm F'qctlen brtlhlt'll.
Filr (lie Sauce Mflhl lnit Wasser anrtlklren, miteirlem Schneebesen in die kocllentie Flùssigkt-lil e!1 1riiklrep. Dahei tlalauf achten, dass keille Klùlllptrll(3llentslehep. Uie Sauce zurrl Ktlcllef? brirrqen L1l1(ù ht fstlhvkatlhBr Hitze dwa 5 Minuten Ohpe t-lecktfl lelckll
kochen Iassep. dabei jeleljtqntlltlh unlrtlhit?p E'it:Sauce mit Salz tlnd Pfetfef abschmek'keph
Elie En1e n a ctl Eltll1e b e n in îlttrtiollqsltlt'kl' l.t'111I(,4d e n (tra n cplier'e n). a u1 eillel ver j etkfillllttzll 4'1.1114. .11)fic kte n ul1d lllit de!' Elêtuc e se! vleI e(1

Sffcàenparp
7'skbtttrtain'' ' . , . ' 30 Milluten, phne Ruhezeit
kielt zf r 2 1/4-2 1/a Stuntlf)n
1 I )(.11 Backofen vorheizen.

2 I 11(. Ellle vofl innen und auBen urlter lief3enderrl
F.llt('l1 Wasser ahsptilen, trccken tuqfep. Eventuell Fettll1 1!. (1('1 Bauchhthle erltferpen. flie El1l6) V0n irlnen
I1I l1l llllllerl mit Salz und Pfeffer einleitlen.
1) .ltlvizils die Keulen und Flùjel mit Ktlchenjarn zu .'.ulilllttllbindim. 50 lml Wassil in einen Brzter keben,I 111(. 11111 d:r Brust nach unten hineinlejen. Derl BrliterlI11I1t' lli.(2kel auf dem Rtlst il1 den vorgeheizten Back
1111!11 Iitrllleben. Die Erlte 2 1/4-2 1/2 Stunden çarell.
l IIl (Itlf Zwlschenzeit vOn der Fnte Magen, Herz und1 1.11., tllller tlifll3encierll kalten Wasser absitilen, mit' ,() 1111 Wasser in einen Kechtopf gebfln. 1 Teelöffel.,,1 lllllzufflqen, zbm Kochen brinjen urlti zuqedeckt
f'IvGt .q) Minuten bei schwacher Hitze jaren.

#. 4.. ' w , $ .: ;. y v. # ..w'' * . > ->. ** .# * . 'k- )1. . .k II .1j **' x. I*. 'e /
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Enle mit Ananas und Ingwer 1
qaflllllcrt - mit Alkphol' C )rl2() .'ë)
Prn Ptlrtaon .
E. 74 j, FE. 66 jj, KLt: 23 g, kJ: 3452, kcal: 824
Fur d,c MaflrkatltlqJ/z FL Speisestârke

W TL ZuckerJ TL Sherryl TL Sojasaucef/z TL Sesamöl
Salzfrisctl gemahlener Pfeffer

1 Fï'lr (11: Sauce Scjasatlce r'ni Zucker, Inssig tlndSaucellblndf)r verrùhren.
.J Sechs Essitcel des Sqeisells in einem W0k flrhit-zell. Entenhrustfiietscheibel? darin in mehreren Porliontln bei starker Flitze tlntf)r Rfihrefl joldbratjn braten,
mit einer Schaumkelie herausnehmen und auI Kùichen.
paiier abtmifen lassen.
.t) . Oep WOk reirligen tlnf.l erlletlt erhitden. RestlichesSieiseöl hinzujeben. Injwerscheibell und Frllhlings-zwiiluelstùcke darin tlrlter Rùhren anbraten. Enterr.
brusttiletscheiben und Ananassttitlke hillzuftljen undunter Rtihren erhitzen.
' Die Sauce nochmills unlrikhren Ll1?(l in den W()k
jleBen. Die Zutaten unter Rùihren aufkochen Iasserl.Mit Salr, Pfeffer tjnd Sesarrltkl kvilrzlen.

Reis Oder Bandnudeln.
. Der Reisessiî kann durch Weif3weinessiqefsetzt wertlen.
j -jj.'' < -' %

. *. fIy. -V .4 , w . mw * e' -, *.* #
l!

Il

250 f/ Entenbrustfilet, fn/l Haut
3 Hiihlingszwiebeln25 # ttische prlpAerwllrze!l00 # Ananasstiicke (aus der Pt?ss

Eple mil Chili 1 schnell - mit Alknhnl$1 i ''i i r !. p t ' d 1 4.; .
Pro Pflltlon:
I ,f) (1. F: 64 f), Kh: 1 2 j, kJ: 3317, kcill: 792
500 .g Entenbrtlstfilet

I 11,' (1lé) 1/ r' ç! rl a tl f1:2 E L Sojasauce3 TL Kartoffelstârke2 EL Eiweie
3 EL Speiseöl

1 I 1 r
' 
tl le t.i i) t.i t; tk :2 EL Erdnussöl3 EL SojasauceJ TL Majsfpell/
J EL Reiswein3 EL flajsess/p (5 %)
3 EL illslernsallce5 EL sxe Sojasauce
3 EL Wasser
30 p trische lngwerwtlrzel2 Hljhlinqszwiebeln
5 frische, r/le Chilischotenhpf? /11/ f'/z 0 Speiseöl
3 EL Speiseöl

J'sllpt.ritlttlogszeil; 35 Minuten Ohne Maripierzeit
1 I 1111,111)1 llstfilel unler flieBelldel-rl kalten Wasser ab-I14 111,1 ,, I1()('kell tl-lrlferl, in Scheiben scklneiden Llntl in. 11 14) 11:11 lli' St-llale Iejen,

1' i.' g 7'1 i ft. 4.2) i..l (: L! .'J EL Sojasauce2 EL Zucker2 EL Reisessig
I-2 TL Saucenbinder

- W e '.) ' i! . . .%% .Q.s.. , ' f', @A *? ''r' eI $ '. . . ,. ?4, '-, .# f ( I p : . . ..j . ' . - - . r .-.m.-' -m . . wt ' $ > ' èIlh=.. - < F '->q#% ' * *1 i '''M --% xx ' .
A

L' (ç&k '''xxj x!:ik?!4j,-. . () '!:- -'r.%. > .x .*? - . '4x,z. 4:t. < ' ' . . $ a ' %1 ,, -- . -.--'. rl -. r c1 î j k ' ' ' ' - .W. . . . .r. . . tç pz .j ?. j . ' . ) t / j t # t: x . Wqsv. ' . ..?w- , - u.. ....f ( .. ., , . . y , ; v '.- v . .zl . -- ' -
f t) r) s:I11? 6)i(l f) n . () tliliE;tl L) ()t () n ;) u tz f) rl Itîll çJq r3I If s('I1lti'1
den, entkerllen absqiilen, tmtzkell turlloll lllitl II) Id 'I11t
Slreifen schneiden.
V Speiseöl in einem WOk er rlltzell l JIt' i I 111,1 11111 i' l
tiletscheiben darlrl etwa 1 Itlirlutls ll'1t1$('lt&l!. 1llxl. 111: ,rlehmen tlnd ;:lt.1l ltilchellqailler tl.)If()I)1t'1 1 1tI 1'11 I !. I
Frittierdl 1r1 elnerl TOr)t giilfsdll, alltli'rWlàllllj V('1t'''2( 'r 11 14 11
. 3 Esslùffel Sqeiseöl iI) (len) W()k ()rl1l1z'#'1l Illtjvvftfwttr-fel darin hellbraun anbraten. Frltellilrtltsllilt 't'.t'1 11:1
ben, Frùhlinjszwiebel- urld Chilistrpifen I)Il1Jtlç1('l)i'l1.etwa 2 Minuten unter mehrmalijer!l Weïltlfnll fI1Il
braten Iassen.

8 EL Speiseöl? TL Sesamöl
Jiltjllf?t eI1.,. . .., w .'tùI r.: 25 Minutep , ohne Marinierzeit
1 Fnr die Marinacle Speisestprke mit Zbcker, Sherryund Sojasatlce verriihren, Sesarnöl unteschlajen. MitSalz Und Pfdfer wlirzen,
1. EntelhbrLlstfilet Llnter tlieoerldem kalten Wasser ab-
srltllell, tmcken turlfen, in feine Scheibell schneidenlllld ln efrm flache Schale legen. Marinatle flarauf..
j('t)en, untermenjen untl die Entenbrustfiletscheibeneloa 30 Minuten marinieren.
7 F-rùihlilljsnviebell) putzen , waschen, abtmpfen Ias..si'!1 untl schrzg ill etwa 1 cm larll;e Stùcke schneiden.
lllqt#er schlilerl tknd iII llatdclkf-lilnne Scheiben scilne/-(1(.11 Uie Allallasstllcke irl elflf?f T1 Sieb gut abtröpfen
I.1,k:)i'l1.

z' I 1,11,1 I l(1r (lie Marinade Sojasauce, Kartoffelstàrke,l .vk,'II! I 111(1 Srleiset)l verrùhren. Die Marinade auf (lfln
I 1114'! Illllltilllltllstlhleiben ver'teilen, unterrllischi)rl undi-pl...l l 1 I rklllltlt 6911 rllëlfirlitl r () rl ,
71 I l1l (lif ' hlailce Frclnussöl, Sfjasauce, Maismehl,I $ '' kwlljll, l'ld.lsessiq, Atlsterllsauce Sojasautle t-l110WI 1 .1 ,1 vt .1 I lihfel'l -! -., -) Uie Chilischoten werden nicht allzu scllarfwenn sie ztlm anqeçebenen ZeitpLlnkt in (1e11 WC)k

komnlel). Wellll Sie Ihnen trotzdenl ?'L. scharf silltl.könnerl Sie auckl rote Papl ika verwentlell.

7 Die anjeriihr-te Sauce hinzujiefsen, unterrùihrt?lttïnf.l etwa 1 Minute erhitzon. Ehte rnit (lhili hel: J('1
vieren.



N+
i - %:' e' - -+. @ . ' ,. . . 4: %. 4

r .
1

' <
$I

-.f Uie Ente innen und auisen Llnter flieBendem kalten
Wasser absptilen und tmcken tuilen. Eventuell Fettaus (ler Bauchhöhle entternen. Uie Einte inllen und
au8en mit Salz untl Pfefter eillreiben.
Jeweils Ketllen Llnd Flligel zusammenbinden. 50 fTIlheioes Wasser in einen Brfiter gehen. Ente mit (ler
Brt1st nach tlnten hineinlegen. Den Bràter clhne Deckelauf dem Rost in den torjeheizten Uackofen schiehen.
Die Eflta 2 1/4-2 1/2 Slbnflen garen.
Die Enle wàhrend des Carens mehrmals unterllalh(ler Flùjel und Keulel) mit einer Nadel einstechen.
damit das Fett besser ausbraten kann. Naeh etwa30 Minuten Garzeil das anqesalllmelte Fett aLschör)-fen (den Vorganj dviedertlolen). Sobald der Bratensat?arlànkt zu bràunen, etwas heioes Wasser hinzujie-
llen. Verdampfle Flùssigkeit nac;h ulzd nach durchheioes Wasser ersetzen.
Nach ehva 60 Milluten Garzeit 1ie Ente tlmdre.
hen. 10O 1711 Wasser mit 1/? Teelöffel Salz verrlihren,Uie Ente etwa 1 O Minuten v0r Ende der Carzeil damit
Lestreichen. Die Backclenternieratur um et'wa 20 OCerhöhen, danlit die HaLkt kross kvird. Die jare Fnte aus
dem Uràter nehmen urlcl erkalten Iassen.
' Uen Bratensatz lllit ehvas Wassel' Ioskochen durch
ein Sieh jieflell, entfetten, rnil Portwein und Wasseraut 3;5 ml (8/: 1) auffùllen und erhitzen.

Ente mil Feigen I Fër Gàste - mit Alkohol' ' . t ( .ûj

I /3 ç1, F. 33 j), Kh: 1 1 g, kJ: 26/1 , kal: (539

Ente mil SiiBkadoffeln i
MIt âlkohol$ iA !'(); iIi è 9.
Pro Po. ?'-it,I'h :
I f tt ) ç) , F . 34 (J, Kll : 33 (), kkl'. 3035, kcal: 723

/ kiichenfertige Ente (etwa 2 kg)Salz
frjsc: gemahlener Ptefter2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen800 g Sfïkarlsffe/fl

einigeStângel Fllylpfap
.'t)0 111/ (1/4 1) llef/3e lliihnerbröhe60 ml Rum (40 Vol.-%)

Utwa 2 Stunden vOr Ell(1e (1el Oalzfnlt Zw1( '! ,t'1!1
und Kllohlauch ahziehen, klein v'zt'!rf(cll 1 Fillllklr lf)III ,111dvaschen, schlilel), ahspùlen, abtropien IcI .<)t'!I 1111(1 1l1
etwa 1 (;m kjlofle Wùirfel schneiden

13 E-irl i? rl E5$ Eitil f lllit tlél C:i1 i) rn F2 ElI)C1 t! rï.c/lirtll iJll I )It7
EèI1 til n tililil (1 ëlri n zu i) rEit rllit (J i)f 01 ël t11 hitglt () l1i1( h1 tI!1l(xI1anbfalen, so dass 1as Fett unter der l-lall! allsllr.ltt'l t
kann. Pann 1ie Ententeile in elwa 8 Mintltill) vtlll t1II('!lSeilen gut anLraten.
r- E) i) n E3 rlitil r El L1f (1 i)lr1 F2 ()E;t ( t1 n tild'f# s I )rItl('I) 11 ) l 11 T1It
vofgeheizten Backtjen schiebeTh i--s-llelhti'ili. ivtv,rdt6 Stunden garen.

y.J Thymian aLspgllen und trocken tupfen (1 . / 3talltpt'lklelnel' zuilen und zum Carnieren belselteleçien) lè)It'
Blàttchell von den Stànçjeln zrurlfen. Bltittchen kltlillschneiden.
SiiBkal-toffel-, Zdviebel- und Knohlauchkvtlrfel zt'
(len Ententeilen in den Brpter jellen. Helhe Brt1l1() k!I1(IRtlm hinzuiieBen. unterrtihren. mi1 Salz Pteffer ullti
Rymian ahschnlecken. Uen Bràler wietler al 1t (lî'kliRosl in den Backofen schlellen und (11(? E-lllklnstl df k' .
tel-tik jaren.
. Uie Ententeile rnit Sùiokal-toffeln Llntl l)('It.t'f1(.(,t'leçjtem Thymian jarniert servieren

itlllcrelttl! : ''2: '2 't !' ' ' 30 Minuten
(.,lrzc'll7 etwa 6 Slunden
1 l 11,11 Backofen vorheizen.
( ,111:4' yuritar! t,.''
2 I )16. l Ilte unter fliel3endern kallen Wasser absrlti
14111. Iltlf'kel-l tl-lpfen und in 8 Stticke tellen. Fëtt und
,d t11I1l.I1 abschneida). Fntenteile nlsk Sal/ und PfefferW4 11 /1 '1 1
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/ kiicllentertige Ente (2-2 W kg)Salzfrisch gemahlener Pleffer
heilks Wasser/ EL Portwein

1 TL gemahlene, weiBe Gelatine1 EL kaltes Wasser
4-6 trische FeigenZitronenmelisseblâttchen

' , Gefatine mit 1 Esslixel kallem Wasser in einemkleinen Tor)f anrùhren, etwa 10 Mintlten Cluellen Ias-sen. Gekuollene Celatlne unter den heiBen Bratensatz
riihren. So Iange rùhren, bis die Gelatine vollstlinclij
gelöst isl. Llit Salz und Pfeper t'vùrzen, kalt stellerl.
' Das Brustfleisch (1er Ente vOm Knochen Iösen, in
Scheiben scllneiden S'vieder auf das Kncchengerùst
Iegen und auf einer Platte anrichten.
'2 Feigen S'vaschen trocken ttkpfen, (lie Spitzen kreuz-
törmig einschneiden und etwas auselnanderbiegen.Ilen fest jewordenen Bratensatz in Wtirfel schneiden.
Melisse ahspiilen und trcckel) lupten. Ilie BiàttchenvOll den Sttingeln zurlfen. Die Ente lllit den Feijen,
Bralensalzwiirfeln tlnd Melissebltitthen Oarniefell.

Köchengarn
zj ;k y. ji . o r 1. a. . . k . gtj jj j j) jjttjjj()I1lIi' Abkùhl. , Ouell. und Kùhlzeita-,.' 'rkf t! # 2 1/4 -;) ?l3 Stunden
) ()('f1 Baqkoferl vorheizen.



Entenbraten mit Nektarinen !
Ftlr Gaslc.1 $ '' #' / , f '. ' . .
Pro f'oçtion:L ($0 g, F: 44 g, Kh: 25 (), kJ: 3151 , kcal: -/51

1 kfzllepferrjge Ente (etwa 2 kg)Salz
frgc// gematllener Pteffer1-2 EL Speiseöl, z. B. Rapsöl
J Zwiebel250 g Zucchini

200 ml iplelsallSafl von
1 Limetteetwa 10 fzjscàe SBlbeiblâttchen
6 Nektarinenlpp q Schlagsahne

Jt1b(;l fl I tt1 j ''j-ts :)2t!It: 30 Mlnuten;qliarzpl-' tnlïvrl (;n Sll-lndf-lfl
1)kïll Backofel'l vorheizen.
.)' 110 ;' '- '' .'l f in i t E r' . i '''' '''
Die Innte in 8 Stùicke teilen. Ententeile unter flie-fsendenl kallen Wasser absitilen unt! trocken tuifen.
t .- . '' e+

.. , w . r :d g < . ! . x . ... - -*. '- 'G 'K.. . R .: w >. . *. j' #v , bw Tçb x. , - t : A . . .'# ' . . ' -* pk s , !''. 'N # ' x ' s. y . w k.' : @' .- * . * gN. . k . - .
t .. #' 2
M

Fett und Sehnen abschneiden, Ententelle Init Salz und
Pfetfer kvtirden.
x1- Speisetil in einenl Brliter nlit nieclrigem Rand erhitzen. Uie Ententeile darin zuerst atlf der Hautseiteanbl'atel), dann ehva 10 Mlnuten vOn allen Seiten
jut anbraten. Zwiebel abziehen, klein ï'vLllqeln, zl.l 1en
Inntentellen in (lerl Brtiter geben und lmitbraten lassel).
,t' Elen Blàter auf denl Rost (ullteres Drittel) in denkorgeheizten Uackofen schiebeli. Ententeile eth.va
(5 Stundel) garen.
Ftwa 3 Stunden vOr Unde der Carzeit Zucchini
waschen, ahtrocknen untl die Enden ahschneiden.Zucchini in etwa 1 clN grooe Wlll%l scllneicbn,
.> Den Apfel- und Lirnettensaft erwàrrrlen, lmit denZucchiniwùrfeln zu den Lntenleilel) in den Brtkter kje-bal. ZLfcclqirtiwtirfel mit Salz Llnd Plefler kvfirzen, Sal-
heihléttchen unlerrùhren. 0en Briiter wieder in denBackoten schieben ulld die Ententeile dveiterjaren.
, Etwa 60 Minùften vor Fnje (ler Gaceit Nektarinenwaschen, abtrocknen. halhieren ulld entsteinen. UieNektarinen in Spallen schneiden. Sahne unter Rtihren
in den Bràter (liefsel) un(1 die Nektarinensialten hin-ztlftijerl. Den Brliter uieder zurùck in den Backofen
schieben Llnd die E'ntenteile fertig gaf'en.

I
Entenbraten mit iwiebeln in Folie #M1I âlkohol - gul volzubereiten
' l '()f'tkf) rL.

.0
.. : V. '
As*. j

kt.z u*

tvlinde entternen. Schotenhéltten S'vaschen. !r()('kf 'l1turlfen uI)1 in kleklle Wùrfel schneiclen

Pro Portiok' tI f)4 jJ. F. 108 j, Kh: 32 ç), 1z.1: 6460, kcal: 1 540
1 kleine, kiichentertige Ente(etwa 1,2 kg)Salz
frgcll gemahlener f7léll/èrPaprikapulver edelsiiB

40 g zerlassene Butter
r lIr das C'lrt; .. ..t!250 g Perlzwiebeln
300 g Tomaten1 grffl?e Paprikaschote

. 'hp ml 4//4 1) Weinwein
150 g saure SahneZtlcker
J Bund glatte Peterstlie

Allijflrderrl.l S!Jc# Brattolie
tier Bratschlauch

illllerelttii-iç szt; .i# 25 Minutend .;1 l zrlrt. ctwa 60 rvl inuten
1 I )lt' I 11!t) von innen und auBen unter flieBendeln
h 1114 ,l1 Wilssel absrllilen Ll3d trocken tt.lifen. Die Ente111111'11 1111(1 atlhen mit Salz, Pfeffer und Pairika einrei-
111$11. lI)It illltlef hestrelchen.
,' I 14 '4l l4.1('k0lt)n vorheizen.

Die Folie aufschneitlen. Dle E11lt' I 1111 t 1(.111 1 11 tI I1I 1.
herausnehnlen und auf elner vtlrtlewsll Itltf .1 1 I '!41l1d ' .1I 1richten.

''. Die Ente in die Mitte (1el Blatfolltn a1. ,1 lII (lk il I ,1 . 16
schlauch lejen. Das vorhel eili lf-q ( $t 'iI1t1: d . $ï, :1 1 1111 vlllteilen. Ehva 1 00 r11l WeII) llilvtltllttik 'Il 1 311, l 1lf l1i( Ii1$ '
oder den Bratschlauch I'Iacll 1n' ('t4 ktlllfl: ..11 II( l1I 11 1(I v' 'tschlieBen und auf eln Batlklllt't 'll It'l 1('1 1 1 ;.1: 1 :. 14 l
Llech in dell vorgeheizteln f3:l(-k()lt'l1 At 1111:1 lt ,i1 t 11 1il (lldEnte l'nit dern Oelatise iJtwcl (' )() MII lt 11('1 I k1. 111.1 i

1 I l1I (ltls (lialntjse Aviebeln ahziehen. Tomaten dva-
I lIt 111, klt'llzïveise einscllfleiden und einije Sekunden1II I B I1t 'I1(I(.s Wasser Iegen. Tblllatell kur; in kaltem
ki l ' l!I Ilj ):(,1 11 t) U K irfl. 6)I)th) ii t1t i)I1 Vlellolrt. i)I)t k () fl1 () OI 11 I(I ' kI.Il1( ,1.1,11 1J?uIt F i? t)I11 ht)îI1t)Il F) :1 kJI ihka s (; Ll ()1 ià h élltliil
1 #11 1, I?11tr.!I( i1( .11, t'I)t kt'I Iltàl) t1l1 (1 (1i(7 $v:IB('l1 F$('l1 (Allli

Petersilie ahspillen untl tocken tupten. 1 )If! E3It11I
chen vtln den Sltinqelll ztlpfell, Blattt llell kl'?ill 11:1cken. Das Gernùlse mit (1e1 Petelsilie t)esl((tlI0I1. I )R'
î l )t(' rTlil (1 t.l1l ( 1( .ll liitçi' t 11 l(1 (1()1 t. 4 a 114'(, t;('l vlt'l l'I'k.

. Uen Bratensut rnit delll resllickil?n Welll II1 ('Il1i'!11Topf zum Kochen llringen tllkd ettvas einkol hinin I.tT
sen. TO;f v()l) del Kochstelle nelllmel-t. Satlte Stllllt '
unterrùihren. Uie Sauce lnit Saiz, Pfeffel 1111d Ztlt I$l labschmecken.



K
Entenbrust aus dem 'itronen-grasdampf I Etwas Besonderes
(Zljlx!n.IIIlII(.J 1111 Bambusdàmpfer @ etwa 26 cm). )

 

' C ' 1 : ; ! ) ï , '
Pr0 Pt;i- h 'I x33 j), 8 51 ç), Kh: 10 j, k.J: 2693, kcal: 641

/ Entenbrusttllet (etwa 300 WSalz, frisch gemahlener Pfeffer1 Bund Zitronenqras oder 1 EL Bemahle-
nes Zitronengras500 ml 4J/z 0 tlef/lge/ftpl?l Oder -llrt'//?eI00 11?/ Wasser300 # Besenkohl

l J?wll SchnittlatlchI fl. Btltter
1 prtéo, gevviirfelte FsfrlaleJ I't Weizenmehl

200 # Schlagsahne300 111/ Biimpfflilssigkeit
Spetseöl zum Bestreichen

A
A

j .. . g *#: * ; . ,.J. . . jjkx 4 uF @*A - ' --**.e' $ ..- *
V'$ #.d ' TD - '# .x. .
œ. . +k ' *, **4.* -.

jetzt atlf den Rosenkohlelnsatz Iejen. Rosenkohlblàtter
his zum Ende der Filetdlimrlfzeit mitdtilnpten.
Scllrljttlaus;h ahsiùlen, trocken tuifen und in kleilzeRijllchen schneiden. Butler in einer Pfanne zerlassen,
Tomatenwùrfel darin erwlirmen. Rosenkohlhlàtter Lln-terrtihren, mit Salz Und Pfeffer abschmecken. Enten-
Lrustfilet t'varrn stellell.

? . '? 0f l i' .. , & ; . , '' '. .L.. t F t . 40 M i nuten
;'.. k$ ; ' '. :ïte ' : 20-25 Minulen
i Iuntellhrustfilet tlnter flieoendem kalten Wasserahspihlen, trocken turlfen und die I-laut ahschneiden.
I ilet mit Salz Llnd Pfeffer bestreuen tjnd in einen dtinnllpit Speisetil ausgeslrlcllenen Dimpfeinsatz Iegel).
)' Zitmnelljras absptilen. trocken ttlplen Und mit
tàlilern Klesserrélcken aufschlagen. Geflfljelfond oderllfilhtd l llit Wasser in einer jrooen Pfanne zum
k()I'l1()n bf Injen, aufjeschlakenes Oder jemahlenes/III()r1(zIl9Jras hinzufùjen. Del) Dàlllpfeinsatz Imit dem
l 11(,1 ll1 (11f.? Ptanne stellen. Einsalz mit deln Ueckelvt'l F) 'l1II(àI'5ep Ententlrl-lstfilet 20-25 Minuten dalapfen.

Ubnlrlfflùssijkeil durch ein feines Sieh in elnel)Topf gieBen tlnd etwa 300 ml ahmessen eventuell
mit Wasser auflùllen. Mehl Imit 2 Fssltiffell) von derSahne anriihren. Restliche Sahne in die abjemes-
sene Ilimrlfflilssijkeit rtihren untl aufkochen Iassen.Alljelthrles Mehl unterrtihren, untel' Rùihren kurz
atlfkochen lassen. Uabei darauf achten dass keineKlùnlrlchen elltslehen.
. Sauce mit Salz tlnd Pfeffer atlschlmecken. Enlen-Lrustlilel in Scheiben schneiden, mit dem Gemtise,
del' Sauce und den Schnittlauchrtlllchen anrichten.

Naturrels.

Entenbrus: gebraten ùl lIr Gaste - mit Alkohol.' i i 1. E . à t ; 'i !
Pr() Po 1.1 . on .
l . 1 l fl, F. '/4 g, Kh: 8 (J, kJ: 3423, kcal: 818
300 g Entenbrtlsttilet/ I kochendes Wasser
200 g frischer Spinat3 eingeweichte Blumenpilze/5p g Tofu

.'lt?f? 11?1 (Jy/Z 1) é;/l çti:i é,(J/7 EL Sojaöl1-2 abgezogene, fefn gehackteKnoblauchzehen
l 11 f d 10 S.:' ! !.?(' .2 EL Sojasauce2 EL sllfg Sojasatlce/ EL ReisweinI geslc TI Salz

ltisch gemahlener PtefferJ TL Zucker
/ l/z TL Speisestârke75 ml Sffllnerllrdz/?e

' 111)4' riltltjl lqs.t'l' (. 35 rklinl-lten ohne Abktihlzeit
(.iI rzf.lt: etwa 6 Minuten

i - Entenbrusttilet unter flleflendenl kalltkll Wtlshti'l
abspiilen und abtmpferl Iassen. Entellt)l us1 il p k()cllendelll Wasser 3-5 Mirluten blanchlerel-l, 1I1 (4111
Sieb qehen, mit kaltem Wasser ahsrll-llpn tIll(l flllklllllen Iassen. Entenhrustlilet in Scheiben scI1(1('I(1(zI1
Srlinat terlesen, grùndlich waschen, al1llf)I)ll .1 I
Iassel). Blàtter etwas kleinel' ztlpfen l'71tIltlt'I1I11It't'ïvaschen, trockiln tupten, entstielel) t.Il1(I IIi 1111 1!1(1(:4 '
rechte Slticke schneiden. Toft.l ifl Wtlrllïl êç('I1I1(àI(l6'l1
Speisebl in einem Wok erhltzen. Iofllwikrh'l (lr1IiI 1etwa 2 Minuten frittieren, nlit eillem SchctI()1l(,IfIzI IlI .1
ausnehrnen und abtropfen Iassen. Uas I-ritlif?ltll II1 l'lnen Toif gieqen und anderweitig teroendelk
. Den WOk erneut erhitzen. Sojabl hinzugebep F.r)()l)
Iauch darin anltlflsten. Spinat hinzufùgen. den I-lecktölaufleqell. Srlinat kurz erhitzel) Llis er zusanllllenjoftll
Ien ist. Toftpkvglrfel, BlLlmeniilze und L'IqlerlbrustschelLen hinzujehen, elwa 2 Minuten tlllter' torsichtijletl.
Rtihren Lraten
Fihr die Sauce belde Sorten Sojasauce, Relswelli.Salz, Pfeffer, Zuckel, Srleisestùrke t1Il(1 Hùhnerilr i il jt:verrùihren, hinzujeben und etwa 2 Minl lten kt)(-I1l'lt
lassen.
. Gebratene Entenbrust heio servlerell

' flostlnkohf puten cbn Stnlnk so herausschlleiden,*J j(1.1,,y; dtal Rosenkohl ir) einzelne Blittel tàllt. Bltkttertvascht,ll, ahtropfen lassel) und il) den zweiten dtjnn
ltllt S;)('1se6I ausjtlstrichenen Dànlpfeinsat;z getlen.



Entenbpst in Rotwein undBalsamlco 1 Mit Alkohol
i lz'(ts 4(!)f#t'f1
Pro Portliltk:E' 46 fJ, F . 46 (), Kh: 2 j, kJ: 2621 , kcal: 625

4 Entenbrtlstfilets (je etwa 250 g)
Salzfrisch gemahlener Pfeffer

/ EL SpeiseölJpp ml trockener Stplpzrfp,z B. italienischer Merlot200 1141 Enten- oder tlef/tkg/ft/flfl2 Et Balsamico-Essig
2 f'l Crema di Balsamico

Enteqllrustfilets aus der Pfanne nehmen und ic
elne teuerleste Form cder flache Aufiaufform Ieken.Die Fbrrrr aLlf dem Rost dn den vorgeheiztef? Backofenschietlell. Entenbruslfilets 20-30 Minuten ie Uicke
dty Filets gara).

Male krebnveise mlt einem scharlen Messer elllritzen.
Mit Salz und Pteffer wllirsen.
h. Sieiseijl in einef' Pfanne erhitzen. Entenhrustfiletsmit 1er Fettseite nach unten hineinlejen uncl anbra-ten. Wenden I-lncl von der anderen Seite anbraten.

' Den Bratensatz mit Rohvein ablöschen und in ei-
nen Ttlpf gieoer). Enten- oder Cefllèijelfond, Essig LyndCrema di Balsamico l-linztlgehen un1 zul'n Kochen
brinjen. Die Sauce 5-10 Minuten bis zur gewùnsch
len Konsistenz einkochen lassen. Satjee etentuellnochmals mit dell Gewtirzen abschmecken.
1 6 tenbrklstfilets aus der ForfT1 nehmen. aLIf0ie 11Tellern anrichten und mit etwas Sat.lce ùbergiehen.
Restlitlhe Ssatlce oazureichen.
f . Frisches Genlùse in Butleë jeschwenkt,z. B. Brokkoli. Möhren. Zuckerschoten. Gejrillte
'lbrnaten l-llltl Sp:lzle.11 Elltellhrustfilets unter flieBendem kalten Wasserahsptilen untl tmcken tupfen. Pie Hautseite einipe

Entenbrust in Wermutsauce 1
M11 Alkollel.' P()r!! ' .;-'i)
'

I)
Pro Portit': ' .
I t)2 (), F: 59 (), Kh: 31 (), kJ: 3984, kcal: 950
350 g mehligkochende KartoffelnWasser
J gestL TL Salz500 # qriiner Spargel250 ml 4//4 0 Wasser/ gestr TL Salz
1 Msp. Zucker1 TL 8l#ler
2 Entenbrustfilets (etwa 600 g)Salz
frisch qemahlener Prefferl00 ml trockener Wermut

50 ml heilk Milch15 g Butter
trisch geriebene Muskatnuss

Zldbereiitlrlg bl.zt'.l tt 30 MinutenGarzeit: 1 5-1 7 Minuten
1 . K11 Ioffoln ïvaschen, schiilen, allspiilen, ahtropfen
1tt:lh;('II tIll(l Il1 klelrle Stticke schneiden Karttlffelstùcke

t'.'. Entenhrustfilets in Scheihen schneiden, Inll Spttldlf '1Und Fvartoffeliiiree in 2 Porllonen anrit httlll. UI(' Wt'r
llltllsauce daztlrelchen.

lmit Wasser Ledeckt zunl Kochel) Lrinjen, Sal/ lllllzu
fùijen. Kartoffelstflcke etwa 1 5 Minuten garen,
''' Vom Sparjel das untere Ilriltel schàlen und (11ei..Fnden abschneiden. Spargelstangen waschen ullfi . 1ll
troifen Iassen. Wasser mit Salz, Zucker Un(1 Btltlt'f Il1einem Topf zum Kcchen Lrillgen. Spargel klill/tll! 1()t'l1.
zum Kochen Lringen und etwa 5 Minuten 61tlrtïI 1
1'1 Entenbrustfilels untel' flieoendem kaltell W.1: ? .t'1abspiilen und lrocken lupfen eventtlell Sehlltàll ('111
gernen. Entenhrtlstfilets mit der Fettseile n(!( l I I Il1ld'1) Illeine heiBe Pfanne ohne Fet gehen. 0ie l pllt ('IIt' I.1$.v,1
b Minutel) Lraten dann unter gelejelltlll-llltllll W('I 1(11'11die Filets weitere 10-12 Minuten Lratell, l1('r(l(I1,I1('l 1
rnen, mit Salz und Pteffi)l S'viirzen und ï'var nl sltlllt I 1
b. Wermut zum Bratensatz ketlen t 1411 ulller Riillli'l)Ioskochen. Sauce elwas einkochen Iassen.
u ' Kartoffelstùcke abgieoen Llnd zerstamilen oder
durch eine Karloftelpresse drùcken. Milch ulld Btlllc?lmit einenl Schneebesen unterrùhren. Kartoffelitlrech
mit Salz untl Muskat wflrzen.

j' 4
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Entenbœst mil BeifuB I Mit Alkohol
z'l I.;i i l'î I ( ) q i.c ! )
Pro Portion;E: 41 ç), F: 56 k, Kh: 1 6 j, kJ: 3184, kcal: 760

2 Entenbrusttilets (# etwa 400 g)
Salzfrfsc: gemahlener PfeflerJ Stiick Jlfll, Bete (150-180 g)250 g kernlose, grone und blaue
Weintrauben2 EL Speiseöl

4 klelneZpyejge BeifuB oder gerebelter #ejfl?/.l
1pp # Walnusskerne/ TL Zucker200 ml treckener flplpyejn, z. B. Bordeallx
oder eie Ieicl:ter Merlot

200 ml Ententond oder(lef/lkplftll?tl oder -ôrlillef/z EL crema di Balsamice
evtl. JZweig vorbereiteter 8e/flg/.l

ù, Role-Bete-stifte, Walnusskerne und Weintrauben-hàlflen in der Pfanne in dem verLliehenen Bratte'tt
v0n den Entenbrustfilets unler mehrmaiijem Wendenanhraten. Zucker daraufstreuen und karamellisieren
lassen.

feuerfesle Form oder Auflaufform Iegen Die Form aufdem Ros1 in 1en vorgeheizten Backofen schieherl. Die
Entenbrust etwa 20 Minuten garen.
5. ln der Zwischenzeit BeifuB abspiilen und trockentupfen. Die Bltktchen von den Stàngeln zupfen, Bilitt-
chen klein schneiden.

7. Rotwein un; Fond oder Brt'jhe hinzujiefsen. Beifu:und Crema di Balsamico unterriihren. Mit Salz und
Pfeffer wtirzen. Die Zutaten ztlrn Kcchen hringen undetwa 10 Minulen einkochen Iassen. Nochmals ab-
schmecken.
i. Entenbrustfilets nlit 1er Rote-Bete-Weintrauhen-Sauce anrichten. Nacll Belieben mit Beilté garnierl
servieren

!>' ' .-b .

'N.*w<
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Bohnen nach Packunqsanleitilng auftallen Islsslkll
*1 Entenhrusttilets unter flieoendem kaltel) Wasstn
absrlùlen, trocken tupten und die Hatut der i-4ll1(j('- . nach in schmalen Ahstànden einritzen.%I eNK' 'J Ilen Backoten vorheizen.n# * tî '. . . ., .. . . * q . s o f . ( .>. up. i'. . 6 I L ; î f IL :

. ' jj . c .t-r
Einen WOk erhitzen. Entenbrustfllets illlt tId.I I 1.:111seite nach unten hineinlegen und anbratal. I )1(. l IIIz1,
reduzieren. Die Entenhrusttilets wenden ullfl 11()('11etwa 15 Minuten welterbraten, dabei noch zwt'lllltll. werjjen.

. ''' .'' In der Zuischenzeil Zwiebeln ahziehen, halhlerpl)Iund in Streifen schneiden. Tomalen atlll'orlfen Iasstdll
urld ehenfalls in Streilen schneiden. Korinthen l-rlitj' warnlefn Wasser atlsptiien untl abtroifen Iassen.

Entenbrust mit Bohnengemiise ,
I-ur Gâste4 F'tlrtitlrt.zt't
Pro Porliokl:
I .!t5 gj F: 30 j), 1/$11: 20 g, kJ: 2210, kcal: 527
J Pck.(300 g) TK-Brechbolmen2 Entenbrustfilets (je plwa 350 #)2 Zw/od/ll20 g getrocknete Tomaten in tk(atls dem tz/aszSalzfrisch gemahlener #feffty
50 g Korinthen200 ml (zelnfisert'ze
/ Fnpf BasilikumJ Bose Wachsbohnen(Abtrepfgewicht 455 g)Cayenvepfetfer

7.4 ! lii) i'e ' cu r: , lj s zt; i - : 45 M inuten
17:3 i'z ?J>?, : r.) tltf, (?. ïi.r #f. etwa 10 Mirluten'u' :31 't.2lï l Entt'!n L!j : k- 25-30 Mintlterl
1 Fnlenbrustfiiets unter (Iieoendem kalten Wasseratlsiùlen untl trocken tuifen. Die Haut rnit einenlschallen Messer einschneiden. Ententlrustfiiets mit
Salz und Pfeffer wùrzen.
k', Rote Bete waschen, schàlen. in Stifte schneidenund in kochendem Salzwasser etwa 10 Minuten (;a
ren. Rote Bete in einem Sieh abtropfen Iassen.
7. Weintrauben ahsûillen, tmcken tuifen, entstielenund halbieren. Den Backofen vorheizen.

i Die garen Entenbrustlilets aus dem WOk rlellnltqll.
mil Salz und Pteffer wùrzen und auf ein Backllll't 11Iejen. Das BackLlech in dell vorgeheizten Ela('ktlllzfl
schieben t-lnd die Ufltenbrusttilets warlrl sliàiskksl
V Das Brattett bis al-lf etwa 27 Fsslilffill klI I'; lItslI1 Wtlkentternec. Zwiebel-. Tomatellstli'lft7ll, 1k()1 lllItB'(t tlttlt
Brechbohnen in derrl hei8el-l EI1t('l1I('Il 11111('1 IitI11l1 kl landùnsten. Gemfàsebrùhe lllllzrlftijlt'll I 1i'Il l llzi kt'l
auflejen und das Botlnengenliisp i'twll és MII1l Ild 't1 ll4.imitllerer Hitze garen.
k1. In 1er Zuischenzeit Basilikurn abspiill'l' tIl1(I 11()
ckell turlfen. Uie Blàttchen von dell Stallçlttlll ztllllt%llWachsbohnen in ein Sieb geben, mil kaltelll Wassi%l
abspiilen, abtmpfen Iassen, zum Bohnengellliise !i11en WOk jellen und erhitzen.
$? Das Bohnengemùise mit Salz, Pfeffer un1 Cayennfhrlfefler ahschmecken. Eillen Teil (1el Basilikumhliill
chen unterhehen.
1i'J'' Enlenbrustfilets in streifen schneiden und dtlldem Bohrlellçjemùise anrichten. Mit clel) resllil-llttll
F) :1 sili klI rllllliil lt;l1 6111 i liastl t'tltlll.

idlllereltllnqszeit' 35 h'linulen, ohne Auttauzeit
( ) 21 r zrfl I l ig tlrzll ;? :! ,k1il1tIt('11



Enlenbnlsl mit Chicorée I Exotisch
tl r' t?r l lt )11 (.1,
Pro Portlon:E: 29 (1, F: 26 (), Kh: 13 (;, kJ: 1 829, kcal: 437

20 g frische lngwerwurzel2 Kneblauchzehen
300 p Zucchini1 Ibs, Mandarinen(Abtropfgewicht 175 W2 Entenbrustfilets (1e elwa 300 g)2 tlllzsrëeSalz
frisch gemahlener Pfeffor4-6 EL Mandarinensaft atls der Dose

1 Bund Schnittlatlchgemahlener Koriander
ltlbtll'eittlngszeltë 45 Minuten
'' lnjwer schtilen. Knoblauch abziehen. lngwer und
Knoblaueh in kleine Wùirfel schneiden. Zucchini wa-schen, ahtrocknen und danl) (lie Enden ahschneiden
Ztlcchini in schmale Slreifen schneiden. Mandarinenin einem Sieb ahtroiten Iassen, datlei den Saft auf .
fangen und 4-6 Esslùffel ahmessen.

1.
h'v 7 .; * 'w. l .> c 'fD ''*
. # 'qr .4 'N1 k 'j *# u s . .s .' &

% > .a.. ' % je .% .
j

$ lngwer-, Knohlauchwùrfel und Zucchinislreifen
in (jem verbpiebenen Bratfett bei mittlerer l-litze etwa3 Minuten unter stàndijem Rtihren braten.
7 chicoréestreifen, Manclarinen, Entenbrustfiletschei-
ben tlnfl Mandarinensafl hinzufiiken, etwa 2 Minutenunter Rfihren mitbfalen lassen.
il. Schnitllauch ahspùlen, tmcken Lupfen, in Röllchen
schneiden uncl unter die Zutalen r'tihren. Mit Salz,Pfeffer und Koriander abschmecken. Kbrz vOr (lenl
Servieren die atlsgebralene Entenhaut darauf ver..teilen.
,1-8'-:/2 Anstelle des frischen Injwers können Sie auch
1-2 Teelöffel gemalllenen Ingwer Oder Injwer in Sirupvenvenden.

Den Backclen vorheizen.
OtJ' iar-/unlerhitze) E' srva 2',701-.1 (' HeiBlufl: ëtoz & y.I '(

.. 2 EntenLrustfilets unter flieMender-a k.1ll4'!1 W.lt,!.#'l/ atlsrlùilen, trocken tupfen. halhieren, Iilil :'l.Ilz 1141$1. ''e ' '- Pfeffer S'vtirzen. Die Ententlrustfilels l Ltil l!1I$1t'l I B'..II I 'i.' . .* .'' w1 , - . chen und in eine Fqasserolle oder eldltxll I!ltlll'1 I('fI(l11. . - - ' pie Kkasserolle oder den Brlkter auf delll Ek():,t Il1 tit'llvorjeheizten Backofen schieben. Die î I1tE'I 11)1 lIt.II1Il'l;' etwa 1 5 Minuten jaren.
1. ln der Avischenzelt Salzwasser in eillelll 14)1,1 /11111Kochen brlngen. Die Krebse unter tliefselylillll k.!Il('(I
Wasser atlsrlolell und in defn kochendel 1 Salzzwfltklip'lY bei schwacher hitze etwa -/ Minuten jar ziehlttll 1(11.

I . - ' sen. Krebse mit einer Schaumkelle kleral-lsnellrllt'llund etwas atlktlhlen Iassell.
q Entenbrustfilets aus def Kassemlle 0(1er delll
Brkter nehmen und ztlgedeckt ruhen Iassell. tllls-: Krebsfleisch aus den Schalen Iijsen,

Enlenbrusl mil Krebsen 1 Mit ilkol'ol
1 I $()1 tl () r) e 11

J' . Schalotten abziehen tlntl in kleilln WtIl It'I sii'llllt'i
den. Butter in eiller Pfanne zerlasseöll :-k'l1dlIt)11t'l'Wllirfel darin andûiristen. Ntlilly PIfl1 11111/1 1f ll1 '1$1'1 1 '1 II1k
Kochen hringen und um ein Drillt'l t'Il lKt)('llf '!l 1,1, ,4 .1 1Sahne hinzuftijen. Butlkr pr1 SttI('k( 11(,11 I 1!114'1 ;( 1 1I, 14 11 'l1
t? Sauerampfer abspùlen und /lk)('kt'I1 111,114'1 1 I llt.
Bllittchen v0n den Stàngeln ztIr)l('11. 141. 1Itd .11(,1 1 11 1 ' .1l(,ifen schneiden. Trtkffel in Scheiherl st 1 II1I',tII%ll

I:rtl Portlon:I .11 çI, F: 37 ç), Kh: 5 (), kJ: 2207, kcal: 528
2 Entenbrustfilets (je plwa 350 g)Sa/z
frisch gemahlener Pfeffer Ljê . .40 # zerlassene Butter . Sauerampferstreilen. irtiffelsrgleillell t1I1(I Ii1(.1 I1,Salzwasser fleisch in clie Sauce geben urld erllitzell Mit Skllz 1111(1
12 Krebse Pfeffer abschmecken.2 Scllalptlen20 # Blltter i- Entenbrustliles in Scheiben schneluen. Die r 1111'1,I50 lnl Noilly Prat (Wermuo brusttiletscheihen mit der Sauce auf einel p1 jl()IJt'1ll00 g Schlagsahne Teller anrichten.4P # kalte Butter

W Bund Sauerampfer Rttlkaljtv' Butlernudeli).10 g T'réffe/

2. Entenbrustfilets unter flief3endem kalten Wasserabsrlilien. tfocken tupfen und enthhuten. 0ie Fnten-
natlt in Streiten, das Filet in Scheiben schneiden.
J. V()n dem Chicorée (lie schlechten Bljller enlternen,Chicorée halhieren und die bitleren Slriinke keilförmij
herausschneiden. Ilie Blàlter vkaschen, atltropfen Ias-sen und in breite Streifen schneiden,
tt. Einen Wok erhitzen. Elie Entenhaut darin tlnter
Rùhren kntlsprig ausbraten. mit einer Schaumkelleherausnehmen un1 auf Kùichenpapier abtropfen Ias-
sen. Das Bratfett bis aut 2 Esslöffel entfernen.
5- Uie Entenbrustliletscheihen in dem heioen BratfetiI) mehferen Portionen llnter Bùhren anpraten uncl
lllit tnillel' Scllaunlkellde herausnehlmen Mit Salz undI 71 ( i I 4 ( ' I lytif zi'l 1 .

Tipp: Schneller geht es, wenn Sie 1OO g alI1()i'tdll.I1('
llnd abgesptilte TK F lusskrebsschwrlve ftlr (ldi' S1(1iI('I'verwialltsell.

&A
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Enlenbrust mit orangensauce lMil ilkollcl
.1 ' 'Cg! t àt ;R ttfl
Prt) Portion .E ' 28 (), F: 37 g), Kh: 1 1 g, kul : 21 1 8, kcal: 507

2 Entenbrustfiletsfjc etwa 300 #2Sa/z
frisch gemahlener Heffer2 TL fliissiger Honig

15 # 8&llerJ-4 EL pran#pn//ktlr
e' tl i- k;t rs':L' 6 ;' kr7:'! !' 1...k,'-' '- :7') '.FT 7 ' ' -1 Bio-orange fl/p:6Wart/E'/tunqewachst)
J Becher( 150 #2 crème frlgtlàg
etwas fliissiger Honiq

Ztl tle , e I ttu fitjsk': 0 !'è 35 Mi nutenflarzcil etwa 1 2 Minuten
1 Elltellbrtlstfilets unter tlieBendem kalten Wasser
llllspilltall. tlockefl ttlpftNl. mi! Salz lllld Pfeffer bes!lt.lIPI).

Btlllagc. Bandnuueln txfel' f-lerzojinkartoffefn und
Brokkoli.

2. Eine Pfanne ohne Fett erhitzen. Die Entenhrustfilet8mit der Fetlseite nach unten hineinlegen Llnd etwa
6 Mintktep braten. Die f Jlets dann ïvendell tlnd von
der arlderen Seite ebentalls etwa 6 Minuten hraten.
)i Kurz vOr Ende der Bratzeit die Haut der Entenbftlst-fifets rnit Flilfe eînes Backiinsefs mit Honiç bestrei-chen. die Butter hinztlgehen, Die Entenbruslfilets mit
Orangenlikùr (itlerjieflen, aus der'n Bratensatz netl .men, auf einer vorpewtirmten Platte anrichten und zu-
gedeckt warm stellen.
1 Ftil' die Oranjensauce Orange heiB waschen, tro-cken reiben I-lnd (Jiinn schlilefl Orangenschale in sehr
teine Streifen scllneiden Oder die Schale mit einemZestenreiher Utinn abziehen. Oie Orange halbieren
und auspressen.
5 Von delèl Bratensatz eventuell das Fetl mit einer'nLoffel aLnehmen (entfetten) oder ahjieBen, Orangen-saft untl -schale zu dern Bratensatz jeben und IOs-kochen. tlrème fraîcne tlntefrtihren l-kntl zt/m Kochen
brinjen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und I-lonig at)-schmecken, eventuell ausjetretenen Bratensafl vOn
den Filets unterrùhren. Sauce zu 1en Filets reichen.

Entenbrust mit Pfeflerkimehen I
1 IIr Gtiste1 I 34,1 (!t.)f !tr , '
Pr0 Portion:
I .!k1 jJ, F: 3-1 (J, Kh: 30 g, kJ: 2503, k6aI: 597

2 Entenbrustglets (# etwa 350 g)Sa/z
frisch qemahlener Pfeffer/ Glas Schattenmorellen(Abtropfgewicht 350 g)/ Glas grlpflcr Pfeffer(Abtropfgewicht 65 g)200 ml Kirschsaft a&s dem Glas

400 ml Enten- oderGefliigeltond
/ Ieichtpflll. EL Speisestârke3 EL kaltes Wasser

11- Schattenmorellen in einem Sieb aktr()klli'll 1. t1.:.l!11.
dahei den Saft auffangen und 2O0 InI al)IIl('' td-I1 I 9li,Pfefferkùrner atltropfen lassell tlnd !Jl()l) ztiltililtsizll

2.. E lnen W0k erhitzen. Emtenbrusttilflts z1.1691st (1111 (tt'IHautseite nach unten hineinlegen ulld alltgldltàll. I)Ii.
Hitze reduzieren, die Entenbrustlilets wendtlll tIl1(lnoch etwa 12 Minuten weitertlraten, (lalli?i 110(.11 /w('1
maI wenden. Entenhrustfilets I11i1 Salz kIII(1 l'I('lli'Iwùrzen, lqeml-lsnellmel? tknd waërrl sàellfall.

1l. Ilie Pfefferkörner in den heiBen WOk f1t:l)1%Il lII I$l
sofort rrlit dem Kirschsafl ahlöschen. Di)I1 l Iltttll ()(lf 81Gefliigelfond hinzugieoen, zum Kochen bI1llqi'll. 11111
Salz dvtirzen und ehva 1 0 Minuten be1 schï.r'zatillt'lHitze ktcheln Iassen.
5 Speisestàrke l'nit kaltem Wasser anrtibren, l.jllh! tl
ule Satlce rùihren tjnd nochfnals jut atlfkot'hel) I.1';F;t'11Schatenmorellen hinzufiigen. Die Sauce nocllllltlltl Illil
Salz und Pfeffer abschmecken. Dle Entenbrusttllt'ls II1Scheiben schneiden, nlit 1en Pfefferklrschol) Sa $/16'1 t5I1
Eï. .(r a 1171 Ffilhlinq und Sorrlmef jlasielltis. lllftql .0.
Gemtise und Kafloffeltalel' ztlr Ellltel lbrtlst 1(.1( #16.1 l I4Ider kalten Jahreszeit passen Ralllnwirsllltl !111(1 litll l()f
felbrei setll' jut dazu.

Jllllereittlngszelt' 30 Minutenlh,1 rzcll; etwa 1 5 Minuten
l I I1It'IIl)I tlsttilets unter fliellendem kalten WasserdIl):.1)lIld'I1. trccken tupfen und 1ie Haut del' Llinge
11,1( 11 lI1 sl'lllnalen Abstànden einritzen.
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EntenhnIst mit Qumenkompott I1 4l1 isasle - mit âlkohol
/1 I.ltll'tlonell
Pro Porlipn:E: 32 (;, F: 63 (), Kh: 18 j, kJ: 3555, ktal: 850

2 Entenbrustfilets(je etwa 300 g)Salz
frfscll qemahlener Ffpffpr2 Schalotten

50 g Butter4 cl lrf?ckeller Weiewein
4 cl (lœlmc/25 q f'êflll?e double
! fl. Gelhiqelbriilte40 j? Gljnseleberpastete
2 Salbeiblâttchen2 cl Portwein

dotlble und Gellùgelbrùihe unlerrùhren, einmal auf-
kochen lassen.
1. Gznseleberpastete durch ein Sieh streichen undin die Sauce riihren. Restliche Butter unterschlajerl(nicht mehr kochen lassen).
5. Salbeihldttchen abspùlen, trocken tupten undkiein schnelden. Salhei unter die Satlce rùtlren. Mit
Portwein, Salz und Ptetfer abschnlecken.

Fur das Qtlitlenkompott:
250 g Quitten60 q Butter
30 g Zllc/œrSaft von
/ Zitrone2 cl Weiewein

'tlbereitungszeit: 40 Minuten
Garzeit Entenbrust: etwa 12 VinutenBarzeit Quittcnxcmpolt) etwa 10 Minuten
1 . Entenhrustfilets unler tliefsendenl kalten Wasserabspgllen, trocken turlfen, mit Salz und Pfeffer tle-
streuen.
2. Eine Pfanne ohne Fetl erhitzen. Die Entenhrusttiletsmit der Fettseite nach unten hineinlejen unt! in etwa
t5 Minuten kross anhraten. Die Filets dann wendenun( von der anderen Seite weitere etwa 6 Minuten
braten. Entenbrusttilets herausnehmen un1 warm
stellen.

7. Butter in einem Topf zerlassen, Zucker darin kara-mellisieren. Zitronensafl, Wein und die Ouitlenspalten
hinzutùgen, zum Koehen brinjen und bei schwacherIiitze etwa 1 O Minuten garen.

1. Fflr das Otlittenkompott die Qtlitten waschen, schàIen, vierleln und das Kerngehiuse herausschneiden.
Fruchtfleisch in Spalten schneiden.

Entenbrust mil rotem'wiebelgemiise l nalfiniert - mit Alkohol4 iRfrhrtltllh ''')
1 .. ZwieLeln abziehen und je nach Gictt'se viel 14.111 (1(1(,1sechsteln. Iiapst)l in einelll Brjter erflltztgll. ZwIt.l)(kI
stticke darin unter mehrmaligem Werldtoll t'twdl 1 () M$ntdten anhraten.
0 . In cbr Zwischepzeit Entenhrustfilets 1 11)1(.1 1111 'lII'rI
clern kalten Wasser atlsrltilel) tlrld trocktlll 1111)1(.!1 MllSalz Llla;d Pfeffel' wikzen,
-.-) . Eipe Pfanne ohne Fett erhitzef). ()le I ! l1t'Ill)Ill2.tl1I6-!'.
mit der Fettseite nach unterl hinelnlpjt.ll 1111(1 ('!tv,l6 Minuten Lraten. Ilie Filets wellden lllitl v()Il tlt't ,II 1
deren Seite ebenfalls ehva i5 MinLkted) Llrëllt'll

Pro Portioo:
I 32 (;, F: 1 9 (), Kh: 29 g, kJ: 1 91 f5, kcal: 459
:ur das Zkvlebeipemtlsp:/ kg rote Zwiebeln

4 EL Sapsll2 EL Puderzucker250 ml 4J/4 0 Rawein2 EL Jehannisbeergelee
Salzfrisch gemahlener Ffeffer

/ TL getreckneter Thymian
l lIr dic Enlech'' 1: .' t:2 Entenbrustfilets @ etwa 300 g)Salzfrisch gemnhlener Pfeffer

2 TL f/fiss/ger Honig/5 g Butter
3-4 EL Orangenlikör

''' K z vor pntle cler Bratzeit die Haut Clel' E îlttàllilrll:.;l,& . L1 rfilets rait I-lilfe eines Backrlillsels mit l-bllig lleslrt'l
chen Llnd Butter hinzujeben. Die Enlenbrtlstlilels !l11k
Orangenliktk (itlergiepen, aus dem Bralel lsat/ I1i'l1l1't'I1tlnd vtaçm gestdlt etwa 10 Micutelai rt Il)e$) l,$stk$'1 $

l Die Zwiebeln mit Puderzucker bestauben, ktlr.kararnellisieren Iassen und lmit Rotweln ablosclltkl)
Johannisheerjelee Llnterrùhren, aufkocherl urlll ()Iv2t120 Minuten tlei schwacher Hitze leicht ktchell) I'1s:kt'I,

z'tlllcreiltlngsieitq 50 Minuten, Ohne Fluhezeit(k.lrzelt Entenbrutirw): etwa 1 2 Minuten
(i.lrzelt Zwiebeïpemi . $0' etwa 20 Minuten
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6 Die Zwiebelstilcke mit Salz, Pfefftar ll1 I(i 1 l IyI11I,Il1
wùirzen. Uie Entenbfusttilels iI) ScL1tzltlttll );('l1l)tvI(It,'lurld mit der!l Zïviebelqellltlse servlertlll.

is
7

2- Ententlrusttilets mit der Sauce und dem Kompott
auf Tellern anrichten.
Tipp: Butterreis, in Butter geschwenkte Srlàtzle Oder'Karloffelptiree dazureichen.

3 Schalotten abziehen un1 in kleine Wtlllel schnei-Clen. 20 g (ler Btltter zerlassen Schalotlenwùrfel darin
(llltliil 1t;l(.I1. Illil ll/iAill ( I11 C1 (1() (J rlittl :1 tlltj E;II h f) rl . (lI t) n) ()



Enlenbrustaufstrich 1 Iunr Gâste
t ' l îAr . ! $ t
' 

i I ' j ' I t I l ) f ! (-' 5 i s.p 't k' ' . l /1 ' ' ';.. . . . y
Pl'o Portltln:i . (i g) . F: 20 ç) . Kl1 : 2 j, kJ: 881 , kcal: 21 0

2. Die Hautwfjrlel in einelll Dr)f ausbratell. oann UieGrieben mit einem Schaumlöffel herausnehnlen. Die
Heischwiirfel in dem Entenfett unter Rtihren antlraten.
7.. Schweineschmalz vorsichtig hinzugeben und zer-Iassen. Uie Fleischïvtirfel darin etwa 90 Minuten Lei
schwacher Hit'!e karen, dabei gelejentlich l-rlit einenlHolzlöffei umriihren.
1, Zwiebel abziehen, halbieren und in kleille Wtjrfelschneiden. Arlfel wasehen, abtrocknen schilen,halbieren, entkernen tknfl ebenfalls in kleine Wfirfel
schneiden. Aviehel- und Apfelwùrfel Ilach etwa60 Minuten Garzeit zum Fleisch in den Topt geben.
fl Den Enlenllrustautstrlch mit Beifuo, Pinlent, Salz
und Pfelfer wiirzen und in jriindlich çereinijle, mitheiBem Wasser gespgllte und jetrocknete, hitzebe-
stlindiqe Gefïe ltillen.
6. Entenbrustatlfstrich etwas atlkùhlen Iassen un1 die(lelàfle dann verschlieBen, kalt stellen.

' . Schwar'z- Llnd Vollkornbrot.

350 g Entenbrustfilet
/5p # Schweineschmalz1 Zlvfete/
1 zpfe/W TL gerebelter BeifuB

/ Msp. gemahlener Piment(Nelkenpfeffer)Salzfrisch gemahlener Pfeffer

Entenbrustragout mit orangen IIrllr Gàste - mit Alkohol
)$ 1 t

'

'1 1 'h ! 1 t.l i') k 'i k..' l't
Pro Poi'tion:l ,4) g, F: 31 g, Kh: 10 g, kJ2 1883, kcal: 449

4 Entenbrustfilets(/e etwa 350 g)Sa/z
frisch gemahlener Pfeffer3 EL Speiseöl3 Bio-saftorangen (unbehandelt,ungewachst)1 Bio-ljmette (unbehandelt,ungewachst)

2 EL Tomatenmark200 ml Stllkyajflbt?t/ 11?/ (% 0 Gefliigelfond oder -àrfil)e2 EL Himbeergelee
/ kleinesBund Zitronenthymian
evll. 1 EL Speiseöl
'llberelltlngszckl'. 40 Mintlten(;.Irzell: etwa 35 Minulen

Ztlllerclttlllgszc'tî 30 Mintïten, ohne Abktihlzeit
Garzcq' elwa 90 MinutenFlalibarkepl. 6)()kilI)It etwa 2 Wochen
1 l lllttllllrtlsllilet untel fliellendenl kalten Wasser
(1I):1ptiI()11 uI1(l trocken tupfen. Dke Habt mit demFetl ahschneiden. Ilaut un1 Fleisch In kleine Wilrlel
schneiden.
1 '..

. . V
$
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1 I Illt'llllrustfilets unter flieBelldem kalten Wasser.11,..1 lIIIt%I1 und trccken tuilen. Jeïveils die Haut defl l IIIiI111l tlElttilets abziehen unl heiseitelejen. Enten-
l)1 I I',lIIIi'!:k ir1 etwa 2 cm (lrofle Wùirfel schneiden. Mitl ..11. 1111(1 illtaftef hestreuen.
2 ' ''I)(i1:;('iiI in einer gfofsen Pfanne erhitzen. Fleisch-
wlll fI'I (l.tI iI) eventuell in 2 Portionen vOn allen Seitenillll 11 411(.11,
11 ( )1 .1IltI(.(1 11111 Limette jrlindlicl waschen. aLlrock-
116.1 1 lI1 ô'Illelll('n schneiden, zu dell FleischwfirfelnlId.l 11.11 tII1(l kllz mil andiinsten. Tomatenrnark unter.1111111111

tgeilaqe: ln Olivenisl und Gemiisehriihe çlilçlal ltk
F t,I1('i1i?Ihkl,t)IIt, rl t1I)(I Sl aIJkCl rl ()flI'II1.
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11 l-hl ylNia r1 él t) S r) 6i1il r) U rl (1 1 f C) C p(#1I1 11 11 )i( 'Il (i 'II11tI4 .
Eilli rl () ()I z tl fïl () :1 rllitl rtll) 19 flis i)Itt)I(.(j('lI) 1 )11. I 41,1114 lII !I1v ()1) (1 () rl Eltàk rl (J ()Ir) zu r)f () r) . Ellditttclltlll z!1l!1 I l$l(1i )111 (I( '
Len. Mit Salz und Pleffer abscrllllel'kt'll,
6 Nach Beliehen 1ie Leiseitegelegte Erltttllhl.ltll II1Streifen schneiden. Speisell in einer Plalllle t'rllltztxll
und die Enlenhaul darin knusirig braun hratell tl1l(lherausnehmen.
, Entenbrustragout nlit derrl beiseitegelejtell
Thymian und nach Belieben nlit der jebratellel)Enlenhaut garniert servleren.
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EntenbruslspieBe, gegrilll i Raffiniert4 ï 'f) f tl f)é-. c r)
der Lénge nach halbieren und in etwa 3 cm jrtlf!e
Wiirfel schneiden. Parlrikaschoten halbieren, entstieIen, entkernen und die weiBen Scheidewinde entfer.
nen. Schotenhàlflen waschen, abtropfen lassen undin etwa 3 cm gmfle Wùrlel schneiden,
.7 KnoLlauch abziehen und durch eine Knohlatlch-
Ilresse Urùicken. Thymfan abspùlen und trccken tur)-fen. l3ie Stàngel etwas zerkleinefn.

Pr0 Portdon ;lZ' 32 g, iE: 30 j, Kh: 2 g, k.!: 1858, kcal: 444
2 Entenbrustfilets (# etwa 350 g)2 gelbe Paprikaschoten2 Knoblauchzehen

einigeStângel Thymian
Salzfrisch qemahlener Pfeffer

J't 1 lf $(.r(l t'l In '
uolz- oder Metallspielk

h. Entenbrustfilet- tlnd Paprikautirfel abwechselnd auf
Holz- oder MetallsrlieBe stecken Darauf achten, dass(lie Fettseite der Entenbrust jeweils zu einer Seitezeigt, Die SpieBe fnit Salz, Ptefter, KpoLlauch undTllymian wùrzen.
1. Pie EntenhrustspieBe aut einen lmit Alufolie tle.
legten (lrillrost lejen l-lnd unter dem k'orgelqeizten Grilletwa 20 Minuten grillen (die Hautseite nach ohen).

I
Entenbrustskeifen auf Kenia-Bohnen l qamnîefl1 r7()r'I6)!) i) F)
Pro Portlen:
I l ? tj, F : 28 g, Kh: 4 (J, 1kJ: 1 423. ktlal: 339

sen. Bohnen in kochendem Salzwasser 6- 8 Milltll('l1
jaren, in eirl Sieb jeLen. rnit kaltem Wasser abst'llli'cken und abtropfen Iassen.
2. Entenbrusttilets unter tliefserldern kalleïl Wi1h,:;('l
ahspiilen trocken turlfel) und quer In Slr'faId(3ll !.k( 1 1111 1dec. Sieisetil ifl einer Ptanne erhitzep,. Utt' i (tttitltllllt-t
filetstreifen darin v0n allen Seilel) kmss t1l1t)l. 1Ik'Il, 11111Salz, Pfeper und Majoran wùirzen. El)lel1i)ltI1klIIlI 'l'.1I41i
fen aus der Pfanne nehmen und wat I tl slt'II('4d
7. Etwas Butler zu dem Bratfell in die PlallI1(' (I$ 'l)d .llDie Bohnen, Tomatenwtirfel und Chalmillfllzollslllt /.t'
darin andùnsten. Das Gemtlse rnit Salz Llnd PI('1I('lahschmeckel).
$. Das (lemglse auf einer Platte oder aUf 'Ielleln an
richten, Entenhrustfiletstreifen darauf verleilell.

400 q Kenia-BohnenSalzwasser2 Entenbrtlsuilets (je elwa 200 g)2 EL Speiseöl
Salz, frisch gemahlener Pfeffergerebelter Ma/tyan

2 EL 8&ller2 EL Ftlrlaleflwlrfg/
4 EL gehnckte Champiqnons

flsbfli-eitungszcit) 42 Mintlten
1 15(11111(,11 putzen und (Iie Enden abschneiden, BOh-I 16,11 ('vlnlttlell abfàdeln, waschefl tlnd abtropfen Ias. Tif'.;,n: Mit einem Stràuochen frischenl Majoraf)garnieren.



Entenkeule in Holundersauce i
1 I1I Gâsl'e - mlt Alkohol
1 l'flr litll'f Cl
Pro Poltion:I ' 54 g, F: 33 g. Kh: 9 g, k.1: 2503, kcal: 599

8 Evtenketden (je dlwa 200 g)1 Sclla/t?tla
100 g Plifferlinge1 TL illll:r1 Eigelb ftlrt'je M)1 EL gallacltlp Petersilie
1 EL Semmelbrösel
Salzfrfscll gemahlener Heffer/ Zwiebel

50 g Knollensellerie1 âlJ/?r6'
4 EL Speiseöl

2b0 1,,1 (3/4 0 Holundersaft3 cl Wermut2 St.jngel Petersilie
Aullerden'î:Holzspielkllen

) Speisesl in einem Bràter erhitzen. Uie Entenkeulen
hineinlegen. Den Br:ter auf (lem Rost in (len vorke-heizten Backofen schieben. Entenkeulen etwa 45 Mi-
nuten garen.

J.k.j bta rl? puk lg sz elt: 35 M inuten
t-igL asttli: . etwa 45 Minuten
Den Backolen vorheizen.

*. Entenkeulen Llnter flieMenlem kalten Wasser ab-spùlen und trccken tupfen. VOn (Ien Entenkeulen die
Oberen Schenkelknœllen heratlsltlsen.
J Schalotle abziehen und in kleine Wùll'el schneiden.Pfifferlinqe putzen, Init Kùchenpapier abreiben. even..
tuell kurz abspùlen und ç)ut tmcken tupfen.
k,l, . Butler in einer Pfanne zerlassen. Schalottenwijrfelund Pfifferlinge darin andiinsten. Eigelb, Petersilie uncl
Semmelbrösel hinzugeben und untermengen. Mit Salz
Llntl Pfeffer wticen.
7 Elie Pfifferlinqmasse in (lie Keulen fiillen untl mitHolzspieflctlen zusammenslecken. Die Entenkeulen
mit Salz und Pfeffer wilrzen.
..*. Zwiebel abziehen und in kleirle Wùirlel schneiden.Sellerie untl Möhre putzen, schzlen, abspùlen. abtrop-
fen Iassen und klein wiirfeln.
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Entenkeulen auf Honig-Rotwein-'wlebeln I Mit Alkohol
1 I (1I l4()I1f il

'' Enlenkeulen unter fliefsendem kaltell Wasst'ù 'lt)
spillen, tmcken ttlptep, I'nit Salz L1l l(! Pfeflt'l wtllzl'll
Zïviebeln abziqhen Llncl achtelll Kal t()II('Il1 l 11 1It.l
flief3endem kalten Wassel gri!l1(IlI( 11 .ll)l)lIIr 1(.!1 I 11141abtropfen lassen.
'4- 65 rltliE;tl t$I i n (lill () r:l E3rtll ()l ti( llltzt 111. I 111( '! Ilv4 'tIIt'I I
(1 ëlrirl ï/()Il Etllig n Eiilitf,l) ëlrltl r ()(t)Il /ï.vIt)l )( '1: 'I)'II1t)I 1L1 rl (1 hC8t rlllffillll tlirl Z t1() ()tl () f) LJ!1 (1 l1l11(ïl 11 1( .111 I1ld 111414 '111
llkll n (1 () n ()t$h/rl :2() pkli n u t () n rllillll t! lt zI1 Idl:;1;('II

I', tI I'tjf tl O n:I $1 p (I. l 38 (J, Kh: 2/ g, kJ: 2465, kcal: 589
4 Entenkeulen (je etwa 200 g)Salzfrisch gemahlener Pfeffer

400 g r/la Zwiebeln500 g kleine, (estkochende
#arlcffclp2 EL Speiseöl

p,lw.1 100 11?/ Rotweinplwil lf?p 111/ Geflljgelbçiihe
l EL (Itïssiger Honig

f7,. Wenn die Entenkœlen lzarbe angenomrnen haben,die Zwiebel-, Seilerie.. und Mtshrenwùrlel hinzugeben.
Nach etwa 30 Minuten Garzeit den Hdundersaft hin-zllgieoen Iln(1 clie Eptenkealen ferjg garen.
q. Entenkeulen herausnehmen tln(1 warm Btelfen. OCflBratenfold clurch ein Sieb streichen, Werlnut hinztl..gief3en untl etwas einkochen lassen. Die Satlce rrlil
Saiz und Pfeffer abschmecken.
1 (i. Petersilie abspiilen und trocken tupfen. Uie Entenketllen l!1i1 (ler Uolundersauce auf einem Teller anrich
It'II Mit einem PtltprFçiliellstrt'iklocllen flarnieren

6. Rotwein und Gefltiqelbrtlhe hip/llçjli'lsdlll l )(kl1Brtiter atlf derrl Rost dn (ien vorliehei/ten I%l(;k(111 'l1
schieben. Die Entenkeulen mit (lep Fartoltelll t1I1(1Zwiebelspalten 30-40 Minuten garen, dabel qelta .
kentlich Llmrùihren.
t). Verdampfte Flùsslqkelt eventuell durch etwasRotweil) Oder Geflùgelhriihe ersetzen.
-('' Uie Entenkeulen atlf Honiq-Fbtwein Aviebeln mlt
Salz, Pfeffer und Honig abschmecken,
!) i)i I ê! 61 t? ' 65 risclliAl Esltllt sç II;il



Entellkeulen mit Ingwer-Möhren l
llallflllcrl1 I'i)r1IOk1iElIù +
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$. Len Brtiter auf (lel'n Rost i!) den vorgeheizten Backofen schieben. flif? Eptenkeolen etwa 60 Minlllt?ngaren. Restliche Brilhe otler Fbnd nach unll nach hin.
ztxieherl. Oie Entenkeulen tvlihrend (ler (Qrdrit gelcqentlich wenden.

Pro Portton:E: 48 (), F: 74 j, Kh: 12 g, kul: 3772, kcal: 902

Entenkœllen mit Preiselbeeren ! 2 ae Entenkeulen unter fliegendern kaltet Wd-,st'rI.klr Gàste abspiilen trocken tupfen un1 etwas I e1t al.n;('h1lIlsI
clen. Mit Salz uncl Pfeffer wùrzen, Fntellktltllpll 11111der Uautseite nach unten in einen Brfittar I('CJI%l1. l 1(.11

Pro Porllon: Brzler auf (lel'rl ROSI in (1eI) vorqehelzlten B(l('l'q)I(ïI)I 4 / 6I, F! 35 g, Kh: 1 3 (), kJ: 2295, kcal: 546 schieben. Die Fntenkeulen etwa 2 Stl lntitall (I,tII.I1
4 Entenkeulen(je etwa 320 g)Salz
fr/scll gemahlener Pfeffer1 rolr Chilischote

300 ml fflillnpràrfjlla3 Gewlkznelken
1 TL Zucker200 g lrfscll, Preiselbeeren oder
Craeberriesl Bund Hiihlingszwiebeln

2 T'I- Speisestârke
illllpl'eliunfiszei'i- 30 Minuten(1114 zdllt: etwa 2 Stunden
l l )t,lp Ikll,ktllen vorheizen.

4 Entenkeulen, mit Xrlocll6w(je etwa 350 g)Salz, frisch gemahlener Pfeffer
2 EL Speiseöl1 Apfel (plwa 200 g)1 dicke Zwiebel (etwa 200 g)400 ml tllldjpp/llrfpllt? oder
Entenfond

13 . Chilischote absrltilen untl trtxikel) ltI!)1('!' rt.1('lI
etwa 60 Minuten Gar/eit die Lntellkxllltàll ï.vt'! 1611,11Htihnerbrùihe, Chilischote und Nelkel) 11111/1 ltlt '1)(,11. 11111
Zucker wùirzen. Die Entenkeulell welttarqill t%I1
$.. Preiselbeeren oder Cranberfies verlesell, ï'vilta l1d .1 Iuntj abtmifen Iassen. Friilllingszwiebeln ptlt/f'! 1. Sv'l
schen, ablropten Iassen uncl in etwa 3 clll IJIt)f$t'Stùcke schneiden.
r . Speisestzrke I'nit etwas kaltem Wasser anrt'ihlttll
Uie Sauce etwa 15 Minuten vor Ende der Gar/eil (lrlI')IIbindell, Frùhlingszwiebelstùcke und Preiselbeera l ()tlt'l
Cranberries hinzugeben, Entenketllen ferlij jarell
I3f)2 /g6o.: Zll (len Entenkeulen Kal-toffelkltlfse tapatzliOtler Kafloffelbrei Llntl Rot- Otler Rosellkohl si'rvitllt'l 1
'1-L ' )- 1?2 ù r 2 ()1) Elill (liil () n1 () rl h(()lII()l1 zlIs'I1,,IIt'Il 1t 1I1
getrockneterll Thymlan.

Ful' dIe Ingwer .Möhl an'400 g Miillrcrl
Salzwasser

40 g Fllllar1 EL olivenölelwa.s Zitronensaft
clwas frisch geriebene Ingwerwurzelevtl. 1
Stângel Zitronengras tzcr eipige StângelZitrenenmelisse

z.fbtljftit. iqtpzcitr 30 Minuten
Garzeit: etwa 60 Minuten
1 . Elen Backolen vorhei?en.

?. Entenkeulen t-fnter fliïenderrl kalten Wasser ab-spiilen und trocken tu/en. Mit Salz Llnd Pfeffer wùir-zen. Speiseöl in einem Brzler erhitzen. Die Enten
keulen darin von allen Seiten kress anbraten.
:! Apfel abwaschen, abtrocknen. vierteln Llnd (lasHerngelllitlse horallsschniiderl. Apfelvjertel l'nit Schale
in qrtlbe Wiil-fel schneiclen. Aviebel abziehen untlellenfalls wùrfeln. Apfel- und Aviebelwiirfcl zù( flen
( rltellketllel) in den Rtiter qehen untl etwa 5 Minulen!IIIt dlltlilllsltll) Mil tlttf Htiltte (ler Briihe odi?r des
I ()I y( l:; itl lilitkfllt'll

' Nach Belieben Zitronengras oder Melisse abspùIen uncl Lrccken tupfen. Die Entenketllen auf del'rl
Mfihrengemiise anfichten, Mit etwas Sauce tlmqieflenVil k/ilr ()11 (AI1 ql rfI S () ttf) r h'it r()Il ()I Iflltàlis S i) (Jê#I Iliijl f#l1.

r# hùl' (lie Inkwer-Mtàhren L/lfihren putzen, schtlen,
abspiilen, abtropfen Iassen und in Sclleibell Schnei-(len odef hobedn. Mùhrenscheiben in kochenclem
Salnvasser 2-3 Minuten blanchieren. Mfjhrenschel-Len in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser glbergieBen
tlnd ablropferd iassen.
L... Butter in einel Pfanne zerlassen, Mbhrenscheiben(larin andùinstel). Mit olivenöl, Zitronensaft, geriebe-
nem Inqwer, Salz und Pteffer wùrzen.
' Entenkeulen aus dem Bratensud nehmen Ull(1warnl stellen.
8. Den Sud mit einenl Passierstab pflrieren oder
(ll-lrch ein Sieb streichen. Nacll Belieben noch etwasBfùhe hinzugeben. Die Sauce aufkochen lassen un1
mit der) Gewùrzen abschmecken.

.N +* ..%ar * .. 4... s'N. - zop #:. < 'ê''w çk
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Entenkeulen mit R-marin lttwas teurer - dauert Iânger
4 l'o/âifllitlf)
Pro ç'ol'tkuih .E: 55 g, F: 53 j, Kh: 43 (), k.12 3861 , kcal: 922
300 g weine Perlbohnen
1- 1 V2 l Wasser600 ml Fleischbrlille4 E ntenkeulen (je elwa 200 g)3 EL Olivenöl
600 g Sarlpffe/n2 rote Zwiebeln $' ;t'k ''' , tf '-' ''î.)' !' 14 .- .' , 'z ' ' !
2 Knoblauchzehen ' '' ' li ,1 Bund S/sblparfn4 Ttwllllel7 '' Entenkeulen unter flieBendem kallen Wassel ab-

Jfpf? ml llt?ll/len-#tlclllyt'jl): von den spùlell ulld trocken turlfen. Oliventil in einer Pfanneqegarten Bohnen erhitzen, Entenkeulen darin von allen Seiten gut an-
lestantbrtitle braten, herausnehmen untl warrll stellen.
Salzfrfscll gemahleneï Heffer 17 Kartoffeln waschen, schzlen, abspùilen, abtrorlfen60 1) frisch geriebenerparmesan-Kâse lassen Unlf in Wtirfef Schneiden. Kartoffelwùrfel in

3 EL Semmelbrösel dern verbliebenen Bratlett von allen Seiten knusprig
braun braten.

.'? lbef f>k. tklnt-is x'f3i1'. 30 Minl-lten , Ohne Llnwekhzeit. , ;) y yv j.) j : i;l j) j) () j) t$O-60 V i rl UIOR(.i 'ù . , i? t .'..r vi#ifl'. etwa 60 Minuten
i Bohpen l'rlil 1 l.iter Wasser 1 2- 24 Sttlnden (ambesten iiber Nacht) elnweiclen. Bol-lnen mit (lemEinweichwasser (eventuell mit Wasser erqznzen, wenn(lie Bohnen sehr viel Wasser aufgesogen haben) ineinem Topf zur'n Kochen tlrinjen und zugedeckt bei
schwacher Hitze 50-60 Minuten bissfest garen.
.' Den Backofen vofheizen.

I
Enlenpastde I Mit xkohol''1 I .'( ) 4 1 !f.)
* 

f .1 t '
I'rtl Pprtipn:
l 4-3 ç), F: 43 (), Kh: 52 (;, kJ: 3227, kcal: 772
p 1*:. (450 g) Ts-lDlilltlrlt/fp2 Entenbrustlilets (je glwa 250 g)J8t) g lllllnclleflly&sllf/t?lSalz, fr/sclp gemahlener Pfpffer

1 EL olivenöl/ Brötchen (Semmel) vom Vortag
1 Sctlalotte50 p Crème frafcl?d20 ml tlranë Marnier (orangenlikör)25 g getlackte Pistazienkerne

Allllcf'dem:
Mehl zum AusrollenMilch zum I/6wlra/clltln

'f Die Fleischmasse mit Salz und Pfeffer allsclllllf'
cken. Crèr'fle fraîche, Grand Marnier untl Ptstazltallkerne unten ùihren c/er unternlixen. Fleischrrlasse ktlltstellen.

> .
A' *# Np ><
*
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illlptyrcltungszeps': 40 Llintltenr(411111. At Iyltltl , Abkùihl- untl Klihlzeit
1.111 zt*II: 3b. .40 Minuten
11.11 Illxlrkeit: gektihlt etwa 3 Taje
l I1III1ItzI It>ljilatten zugedeckt nebeneinantler' bei
/11111 1 11 .1 1( '! llperah-lr al-lftal-lep Iassen.
/' I 1111.111)111st. uncl I-lzhnchenbrustfilets unter flie-
$b'l!l$l%l11 kllten Wasser abspiiien unt! tftfkell tuplerl.killl 11t'I1 I llleflbrustfilets Fett und Uaut abschneitlen.l l 1.14,1111! llsllilet lznçs in 3 Streifen schpeiden, mit.11 1111( l I 91(,11 i) r kvù r2() r).

TE.#. Zwiebeln und Knoblauch abpiehen, in kleine Wilrlel
schneiden, zu den Kartclfeln qeben und mit anbraten.
( Rosmarln abspùlen und tmcken turlfen. Uie Nadelnvon den Stkngeln zupfen. Die Nadeln klein schneiden.
Tomaten wascllen, trccken tuplen, halbieren tïntl tlieStàngelansztze herausschneiden. Tomatenhzlften çrob
zerkleinern.
7 Bohnen abgiehen, dabei die Kochbriihe auffangenuntl 3O0 ml abrnessen. Kechbrtihe mit lnstantbrùihe
wùrzen. Bohnen Rosmarin tlntl Tomatenstùcke zu dengebratenen Kartoflelwiirfeln geben un1 tlntermischen,
mit Sak tlntl Pfeffer wùirzen, Uie Kartoffei-Gemlise-Nasse mil tlen Entenkeulen in einer gefetteten ALJ-
Iaufform verteilen. Die Bohnen-Kochbrùihe (laraufverteilen. Kzse mit Selmmelbrfàseln rnischen Llnd
daraufstreuen. Die Form auf dern Rost in den vorge-heizten Backclen schieben. Rosrnarin.Bohnen. Gratil)
etwa 60 Mintllen jaren. Sellte (lie Oberflzche zu starki)I fitlll (311 :lft) fllft E?ël (16( r) Cl rliil r Jrtltltl (; pktl f1,

jBlrtterteigplatten aufeinantlerlegen Llnt! auf ()lI1i.rbernehlten Arbeitslllkhe zu eiflelTl Reclltel'k (('lw(130 x 40 timl ablsmllep. Etwa eil-l Dllltt!l tlef lîàlç)lllttsllsmit der Fleischmasse bestreicherl. t1(1l)(zi ;klt1 I)t1l1(Ietwa 1 cm frei laGsen
--.- Ei n ttl rl L) r u ststreife r) êltlf tllfi E7It -I';('jlI IIrI:k'k( ' ld 't 11 .1 1 l1I It l(1 f)fl ?ktliçl h/t)fl tsîl r t5(;l11))iï4i)i 1 Fpd-llis $1t%1, 1),1$ ( $6 .1 i 11$11 '11t1t) i) (;i n g1 ig n (1 , ëltlfrllllil n . ()i(è Eql1(I('l1 44t 11 .;llt:, 111111 11 '114 11 11ckerl. Auf der Pasteteneberllacllt. 11111 ('11 11,111 : .I)lt I)I l
Messer 3 kleine runde tlltitterlt'ltll. 11('r .111:,.,( '11! 1d'l1 1t 'II
'/. Derl Backofen vorheisen

'i u Dle Pastele etwa 20 Uinuten kalt stellen. L)f11)l1mit der Nahtseite flach untef) auf ein mlt Backpafèll'lbelejtes Fackblech (30 x 40 crnl Iejen. Pastetellcèerîlliche mit Milch heslreicllen. Oas Backblech ln1en vorgelleizten Backofep schieben, Uie Pastete
35-40 Minuten garen.
) i Die pastete vorn Backblech nehnlen tgnd otwa5 Milluten ruhen Iassen. Anschliahend in S(-l1eil)('I1scllllttillell

1 ( 1IIvI'1I()I ll1 einer Pfanne erhitzen. Ilie Entenbrust-,411.114!11 (l.lIin vofl allen Seilen etwa 10 Minuten llLIt,111111.111,11. Ilt'ratlsnehmen und erkalten lassen.
11 I l.1 zwt'ilia 1: ntenbrust- und Hzhncllenbrtlstfilet$$, kllrisls: Wtis lfll schneitlen, etwa 10 Mintlten in den
f $klfI lt 1!.'t lII ql1 lpk Ii9 ç) i?I1 .



Enlenragout in Basilikum-Schalolen-sauce !
Flir Gàste - mit Alkphol...1 l . 'h !' 1 1 (

' 

) ï . '
Pto Portiontb: 41 (), F: 56 (), Kh: 5 (), kJ: 2941 , kcal: 703

4 Entenkeulen @ etwa #5'f? g)
Salzfrisctl gemahlener f7feffpr

I W EL Speiseöl3 Schalctten (etwa /2J' g)
/ EL Tomatenmarkl50 ml tzef/fkr/àr/z&W kleiner A'tlpf Bltlmenkolllfrlwa 400 g)W kleiner Romanesco (etwa 400 g)
/ kleineïTppf Basilikum100 ml trockener Weinwein
lptl g Schlagsahneevtl. Speisestârke

geben, mit kaltem Wasser fibergiefsen und abtropten
Iassen.

Zlibef'tè .1 ï'r-. '))t'.à >ze '. . 50 Minuten
Garzeit- etwa 80 Minuten
1 Das Fleisch der Entenkeulen voI) Knochen undUaut ifjsen. Fleisch unter fliehendern kaiten Wasserabspùlen, trocken ttlpfen un:l in (lrof3e Stticke schnei-
den, eventuell Sehnen entfernen. Mit Salz unc! Pteffer
wùrzen.
2, Speiseöl in eînem Elrâter erhitzen, Reiscrlstiickedarin von ailen Seiten kràftig anbraten.
2. Schalotten abziehen. in Scheiben schneiden, zuden Fleischstùcken geben und I'nit ancliinsten. Tbma-
tenrnark untefriihren. Brtihe hinzugiefsen und zumKochen bringen. Die Fleischstùcke etwa 70 Minuten
garen, eventuell etwas Wasser hinzuqiehen,
t. VOn olumenkohl untl Romanesco 1ie Blztter tlntlschlechte Slellen entlernen. Den Strunk atschneiden.
Bltllt ltaflkohl Llntl Romanesco waschen, abtroptell las-:;(.11, !l1 I.!(1sf-l)('I1 t i'iI(4I) tlll (i i!l êi ()tz t1 ()1) (I()r,1 Siflizyva sser
i!l ïr/.l fs hzlll 11 lIi'I1 I 1fdll1('lll(!lI >l) /l11:l('l1lli1f$t'I1(, f!1 f'ill fkifxl)

7 Blumenkeht- und Romanesco-Rùschen zum Ragotlljeben, mit t'len Gewlirzen abschmecken Ltntl dnter
Fltlihren aufkochen lassen. Das RapoLlt nach Beliebepr'nit angeriihder Speisestârke binden Llntl mil tlen bel
seitegelegten Basilikumbllitlchen garnierl sewieren
B e'Iafje: Kleinp Kartolfelkldle (ltdt''f Kartolfttlpiifee.

' Basilikum alsptilen untl trocken tupfen DieBlàtlchell vOn den Stknjetn zuilen (einiqe Blztlchenztlr'n Garnleren beiseitdegen). Blrtchep in Streifen
schneiden.
$' wein und zahne zu (len gegarten Fleischstùicken 1I1(len Bràter geben, Basilikumstreilen unterrùhren.

I
Enlensalat, chinesisch 1
I llr Glisle - gut vprztlbereiten1 l;t)! 1I(Hiù. i
l:rll Portion:
I 4.! (1 , F : 98 9, Kh : 1 7 g, IQ1: 4835, kcal : 1 155

t Die garen Elntenhfilften aus (ler Flrttile r1f'I1I,1(.Il lII1tI
abkiihlen Iassen. Das Fleisch von den Kntlcllpll I():)t'llund enlhzuten. Entenfleisch in Scheibell schI1('I(It'I1
5. Die abgeriebenen Orangen und Zilrole sf, '< 11,1
Ien, class die weif3e Haut vollsttkndij oltfcllll wll'lOranien Llnd Zitrone filetieren.
t'i Sojatohnenkeimlinge verlesen, abSI)l1lt'I1 l 11111 .11)tropfen Iassen. Blltler zerlassen Die Sqt1l)()l1lI('I 1kI'1Il1
Iinge darin scllwenken und abtmpfen I(1s.l,f 'lI
? Die Fntellfleischscheiben auf 4 Pllrllollt 11 'iI('l vtplJ
leilen. Orangen- und Zitronenfilets daraul allrll 1111,11die Stjatmhpenkeimlinge daraufjeben.
? Fiir (lie Salatsauce Ingwer schzleil tlntl reibiall
Eigelb mit Senf, Zitronensaft, Salz, Pleffed und 76 It k'lzu einer dicklichen Masse aufschlajen. Narh Llll(lnach Scjaijl unterschlagen. Illjwer ulld Sqasaut f? 1111lerrtlhren. Uie Sauce atjf clen Entensalat geherl
T'irtv'az ' Eine Bie-orange (unbellanclelt, tllltjttwtlt 11';1)dick schzlen und Bltiten ausstet-ihtèyl 0(.11 St1l(Il 11111
den Blliten jarnielen.

/ kiichenfertige Flugente(etwa 1,2 kg)2 Bio-orangen (unbehandelt,ungewachst)J Bioaitrone l&nlYlMnt*2,ungewachst)
J Zwiebel2 Lorbeerblâtter3-4 Gewtkznelken
rfpffdrerner
Sa/zl00 g Sojabolmenkeimlinge

20 g Butter
9 11 l ts I t) 6; 11 l ii tEi 11 tlf: :25 g frische lngwerwurzel/ Bkqelb f'tzrdjf3c M, sehr frisch)I TL mittelscharfer Stlzlfl EL Zitronensaft

frisch pcfnalllcncr Pfdffcrt qcs'ln TL Zucker/..'5 1111 (lh 0 Sojaöl2 EL Sojasauce
isll/l,reltungszet'p: 35 Minuten, Ohne Abkûhldeit
(i 111 zdilî ' ('lWa 90 Uillt-llen
l I 1111$ 111I1iAI1 and auf3en unter fliehendel'fl kaltenWlI ,,,1 ,1 .1I)s#)(IIen, abtroplen Iassetl, halbieren Und ill
1.i1Il'Il 1IIl1l6t%1) Topf geben. S0 viel Wasser hinzugieoell,1141 (111, I Ill(a bedeckt ist.

j#< *t -/'' w--* % ., %( . . e4 . ' * -4. .> ' % F .l . *3+ r .- * N' 4 t **

<1 ( lIç1I1(I('!1 tllld Zitmne heih abwaschell, ablmcknen
1!111 I lf .!.v1.11:; (lie Schale abreiben. Zwiebel abziehenI f

'

' 11 1 Vl1 ,1 !(
' 

.II 1 .



Entensugo l naffinied - mit Alkoholà1 1 ' 9q I 1 Oh '$ I '
Pl'o Portkor!'Eâ 31 g, FJ 50 g, 81: 10 g, kJ: 2682, kcal: 640
600 g Entenbrustfilet, mit Haut
2pp g Miihrt?p180 g Knollenselleïie
/5t) ml trockener lerrpstz. B. Noilly Prat
300 g s'cll/élgswllp:/ aange Porree (Lauch)Salz. frisch gemahlener feé/pr

d lj ')' Wenn Sie den Sul)cl Jum Servieren mit den
heifsen Nudeln mischen, geben Sie etwa 1 00 ml vOn
dilm lsbldelkochwasser hinzu.

Sahne hirlzugiefsen. Die Zutaten zum Kochen bfinjen
und etwa 10 Minuten bei scllwacher Uitze kùcheln
Iassen.
.'- lnzvkischen Porree putzen, dfe Stange (lings halbie-ren, wascllen, ahtroifen lassen Llnd in feine Streifenschnekden. Perreestreifen gegen Ende der Garzeît zu
den Fleisch- und Gernùsewùrfeln geben. Die Saucemit Salz untl Pfeffer abschrnecken und servieren.
7:è y ' 'E ? ((F t.?'( Bandnudeln

300 # frische, felle Speckscheiben,Jfinll geschnitten
Ti . Bauchfleisch Und Scllweillelleiscll tlllti'r I1l('141.l)(It'Il1
kalten Wasser abspiilen trocken ttlilen, fllil (k .111 I lst.1Iichen Entenfleisch, Zoiebel und Kntlllllltl(-hwlll !(:111
durch (lie feine Scheibe 1es Fleischwelfs (II t'I1('l l 1 111.Entenbrust-Marinade, 100 1m1 vorl tlt.r i I1lt.11l1llllll',
Pfeffer, Pastetengewtlrz, orangenscllltlt'. Ià1:;I.l,zI('1lkerne, Ei uncl Thyrnian gut vefriillrerl. 11111 ô ',(11/ 1111(1
Pfeffer abschlplecken untl unter (Iitn l1.I('l&I1i.l!.t 11111.12arbeiten Die marinieqe l-eber il! kI(.IIdl ' Wtll 1d .1 i 1 11 14 ,1
(len und ebellfalls Llntermengen
11 Ilie Ehtenbrustilets rnit einigen Sptx'k$;('!1I'!I)4 'l1ulllwickeln. h/li't den restlicl-len Speckst.lltllllt'l I 1,111()Terrinentorm (1 ?/a-1 l.t I Inhalll atlsleqloll (('11 11(14'Scheiben beiseitelegen). Di& l-làlf'te del l'ballkllt%ltkf 'l)
masse hineingebell. Die Entenbrustfilets f.1ar(t(lII1.(Ji'Ilrestliche Hackfleischmasse darau'l ver Leilen tlrltl 11111
den beiseitegelejten Speckscheiben belegell.
* Terrine l'nil clern Deckel versclllieflen, in (lità F'f '!lfangschale stellen Llnd in tlen vorgehei/ton ($a( k()Ii'l1
schieben. 1 J'f? Liter warllles Wasser iri (lie Fth1(I,1I1(!schale jie8en. Die Enten- l-errine etwa 1 'k :-,11111(1411 1
garen. Nach der l-llilf'te def Galzeft rlclt'llrrl. 11:. / llt? 1441tvarrnes Wasser in (lie Ft-lttfangspllalt: (1I(.l5t.I1 I 1It'
Terrine aLls dern Backdc)n llplllhltnll tllltl (1,1:. (111:. It11 'Fett abgieBen. Uie Terfine tlesf l1w('It'I1 tlI Itt 1111114 1('
tens 1 Ta() kait stelfen.

Fur den Madeira-Aspiit:
J #ck. gemahlene, weine Gelatine5 EL kaltes Wasser
300 rrlf Entenbrilhe6 EL Madeira (Bessertwein)

Scheiben pflrl/ Bio-orange (tmbellandelt,ungewachst)l-pràedràllllpr odervorbereitete Thymianzweige
illberellungszlq, 1 60 Mintlten,1311116' Dtlrchziell-, Atktlihl- tlnd Ktihlzelt
Gtlrzett: 1 3/4 Stunden
1 1)1(' E Ille innen und auhen unter flief3endeln kaltenW.1!l::l'r absqiilen, lrocken ttlpfen. Das Fleisch vOn deil
8.11(14.11(a11 Iùsen.

. ) ) h k ; ( r ï t' ytj : 3 .. à' 46$ Mi n uten
,' : .l' etwa 1 0 Milltlten
t . Uie Flllenblusl unter lliefàerlderq kalten Wasser
abspùlen und lrccken tupten. Die tette Haut vOn derLnlt?llbrtlst ablferlnen, einefl leil (Iavon in sehr kleine
Wiirfel schnelden I-lnd in einer Pfanne Ohne Felt brztlrlrijstep. Oas Brustfleisch ebenfalls in kleine Wtirfel
schneiden, flinzufùgen und rllit antlraterr.
2 Mfàhren und Seilerie putzen, schlilen, abspiilen,abtropfen lassen uI)(1 in Sehr kleine Wtirfel schneîtlen.
Möhren- untl Selleriewùrlel zu den Fieischwùrfelngeben untl unter Rùhren kurz allbraten. Wermut untl

+
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J kiicllentertige Ente (etwa /,: kg)3 EL Weinbrand
2 EL orangensatt#lJ1 / I kochendes Salzwasser
J Bund Suppengrtin (Méllra, Sellerie,Porree (Lauctll)J Lorbeerblattgerebelter Thymian

Pfgfferkdfrper125 ml fW 1) Botwein2 H Speiseöll Zwiebel
l Knoblatlchzehe250 g fettes Bauclltleisch, c//l?: Knocllen400 g mageres Schweinefleisctl
2 TL rcsa Pfefferbeeren

1 //z-2 TL Pasfplenpcwprzabgeriebene Schale von
/ Bio-orange (unbehandelt,ungewachso20 g prtpà gehackte PistazienkerneI Ei ftirdî/3, M)
gerebelter F/lyc#azlSa/z, frisctl g'ta/?la/?/e/ler Pfetter

Ententeerine .1 naeert lànger - mit Alkohols t; J fl
tîb i' .t 2 k..'(.) ; q . :U: 97 (), R 17S (J, Kfl: 12 ç;, kJ: 9057. kcal: 2164 2 l ),1t; Brustfilet mit (ler Leber in eine kleine Schùssel11'$11.11. Weinbrand l'nit Orangensatt verr6ihren und aufd 14tI1I l lllenbrustfilet und der l-eber vefteilen, zuge.

(II,t kl .$- 4 Stundeîl durcllziehen Iassen.
1 I(Il()('Ilen und Hals der Fnte in Salzwasser geben.' Illlllldsllflrtin putzen, waschell, abtmpfen Iassen, klein
. l$IIl'I(Iikn. Mit Lorleerblatt, Thymian, PtefferktsrnernlIItlI Iltllwein zu den Kncchen (Jeberl, ztlm Kochen
III II6Ilf 'I1 tllld ohne Deckel eGa. 2 Slunden Zietlen IaS-..111, i)1:; (IIf) Brtlhe aUf gl-lt 500 5r11 (1/2 1) eingekocht ist.
$ I(ltIIIt' tltlrch ein Geschirrtuch giehen, erkalten Ias-
.,,11 111111 (Alllfetten. Von (ler Brùihe 40O ml abmessell.1,,,11 lt'll'kolen vortleizen.

11 ' 11,1: klN1I 1I1 eiltt?r Pfallne erhioell. Untenbrl-lst ull(1. ,1I .'l ,114 dllls (1(.1 Marinade nehmelll trockell tupfen, irrl
d4y''l.J .6)1 t1I1l)!(l!e1), herausllehrnen, erkalten lassen.

Uie Tefrine rIlit Oralljenscheibell. l-0rh()('!l)ltIIl(iI 11oler Thymianzweijen garnieren, mit etwas vtlll tlt'r
leichl abgekglhltell Aspiktltissigkelt beqlelsen, F;O (ltl1die Oberlltidle bedeckt ist. im Klkhlscht'al/k ersltlllt'éllassen. Restliche Asiikflùssijkeit in einen nlit k1l1t'111
Wasser ausgespùllen Teller giehen unC tlbelllëills 1111
Kùlllschrank fest werden Iassen.

'-' ) - f:fi r (1 (yrl hJ éitkf?iril fkEl rlflk ( litl ( l(.l.,lfr lf ' 14411 l&4 4llf 'f4ltr/ëlE)s i) r irl (lifl () rrl pkltlil) ()11 1()131 çll 11 i 11 111:11 t 11 1( l 1 ( ) rt.!ll lI4
ttl n (1 tl t)ll() r) I2ls s il n . Eliil ;i9 s t1I()l)(' I I It1'I1l)l ll1 11 ' 1I1 d'1I 11.11 1l-tlr)f irtl rn httltlflfq r) tlriràkp t?I) tll 't1 vf)ll t 11 .1 Fkt )t .11:)11 ,114 ' l )1 .1 )
r11 i) n . (ùil (4 Ll()Il() rl i) (llllzllin () (ifllt3l I iil) It'll. 1 ;t) ltI1)t )1 I t 11 Irtl rl , tliis Sie vollstz n (lill j)6)1ti S t ist r$1:1(lt .Ir.1 111114 :1 1 111116 .II.
mit Salz Llnd Pfeffer abschmeckep



Fasan auf Weinsauerkraut 1
Etwas teurer - mit Alkoholz'J j t7 i 1 t i) 1) tl i i
Pro Portion 'E : 57 j), F' 16 g, Kh: 1 9 g, kJ: 21 1 7, kcal: 506

l Zwiebel/ Dose Sauerkraut(Abtropfgewicht 770 g)1 kleines Lorbeerblatt
einige Ffefft/rerr?dreinige Wachnlderbeeren
Salz250 ml fW 0 Weiewein
/ kdchentertiqer Fasanfdlwa J kg)6 Sclltaiàpfl durchwachsener Speck

200 fl blaue Weintrauben
200 g #r/prd WeintraubenplWas Zucker
efl?f#tlStângel Petersilie
2 Tclnalen

Zfazkel ailu-.tfisztl 2#. 40 Minuten, Qhne Ruhezeit
Garzeitl etwa 65 Minuten
3 Len Backden vorheizen.

1- Zwiebel abziehen tln(1 in kleine Wiirfel schneiden.Zwiebeiwtirlel mit Satlerkraut, Lorbeerblatt, Pfeffer-körnern tlntl Wachdderbeerep vermenpen. Mit Salz
wiirzen Llntl in eine getettete Auflauffornl Odel' einenkleinen Brtter geben. Weihwein hinzujief3en.
3- Fasan innen unl atjfsen Unter flieoentlem kalteflWasser abspiilen, trccken turlfen. vierteln. Fasanen-stikke lnit Salz eipreiben tlngl allf das Sal-lerkraut
Iegen. Uie Fa8anenstùcke mit den Speckscheiben be-Ieqell. Uie Ftxfn Otler den Brlter mit Deckel auf del'n
Hosl iII (Ief1 vofgeheiztm Backofep schlebep. !)leI .l:;,tI1('I I:$!ii( hk(à lllit (1(1111 65 Citl irf pkr?l L1 t t?tsh/ct @$ 65 Min tlttl r)
(1.If (:11

!lê Petersilie absiiilen und trocken tupfen. Die Blàtt.
chen von tjell Stlingeln ?upfen (einige Blztlchen ztlr'nGarnieren beistjtelegen). Blàttchen klein schneiden.
Die Tolnaten waschen, abtrocknen. achteln Un(1 clieStànjelansàtze herausschneiden. Uie Fasanenstiicke
auf deln Sauerkraut auI einer vorgowàrmten Platteanrichten, Mit Petersilie bestreuen. Mit Tomaten.
achteln und den beiseitegelejten Pelersilienblzttchen
garnieren.
is $3 ! i ki 6J () ' ht a rlt)f ffA1()(ir()6)

It. Nach etwa 25 Minuten Garzeit tlen Deckel abneh-
men untl das Geficht lerlig jaren.
G.,. In der Avischenzeit Weintrauben waschen, abtrop-fen Iassen, haibieren und entkernen.
tl. Die garen Fasanenstùcke aUs der ALlflaulfornl oder(lem Brzter nehmen Llnd ztlgefleckt etwa 10 Mintlten
ruhen lassen.
''.#'- Die Weintraubenhtiiften zu dern Sauerkraut gehen,untermengen tkntl rnit Zucker abschmecken. Die Forl'n
oder den Bràter Imit Clern Oeckel versctllieoen unclal-lf (lenl Rost wieder i!1 (len Backofen scllieben. Das
Satlerkrallt noch etwa 10 Minllten bei (ler Obt?n anje-gelenen Backofeneinstellung garen.

I
Fasan in s#aubensauce mitSchmorkraul l Fur càste/1 I '( ) i' l I t
'

) I I t.l ! ',
l.r(l Portlon:I 1,!) (J. 1' 29 (). Kh: 30 g, kJ: 2800, kcal: 678

l llffcllgrllerlfgty Fasan(etwa 1 % kg)Salz
lrgcll gemahlener rlpfft?r2 breiteScheiben (etter Speck (etwa 40 g).7.f) ml /% 1) 6E'l/fipd#4w(!400 g griine, kernlose Weintrauben2-3 EL heller Saucenbinder
gemnhlener Koriander

l 1l1 tl,ls Schmol'ki aut.75p g mildes Weinsauerkrnut/ Zwiebel (50 g)40 g gtlllar
8 Wacholderbeererl2 Spwlrzntl/lœp
2 lfrôaerll/iillar/;,r1 ml f//: 1) Weinwein80 ml GefliigelfondZucker

/111,1 Ilpstreuen:
i' .çf-llf?ltl6w Toastbrot50 g Bacon (Friihstilcksspeck),in dtïnnen ScheibenJ EL Speiseöl
ldllll'f (.llllngszeit: 40 Minutell
&dl zell Fasan: etwa 60 Minulen1IdII zI,1I Schmorkraut: etwa 45 Minuten

.1. Die Speckscheiben aul F asaneI)brtIst LII1(I k'tII('(llejen und rnit Kiichenqarn festblndell. I)t'l1 F 'ls<1I1 11111
der Speckseite nach oben in eine flache AtI1It1tIII()l !1)legen. Die Uàlhe des Fbnds in die Form gIpf(('11. ! )11,
Form aut 1em Rost in 1en vorgeheiztnn F3$1('ix()Il 'l1schieben. Den Fasan etwa 45 Minuten îJ1l t'Il, (lçIl $1 .1
nach tjntl nach mit dem restlichen F(?l)(l l)('t;Il .1$1,11
1. Fiir das Schrrlorkraut tlas Sauerkrkllll It'll '111 Il1I1.t 11 l Icken und abtropfen Iassen. Die ZwIel)()I u('lI.ll('I 1, kv$ Id
feln und in 1er Butter glasig diinsten tlthwtllz't' 1111(1Sauerkraul dazugeben und andtinsteîl, W(:IIhvt'Ill t 1111 1
Fond hillzt-lftlgen tlnd atlfkcchen. Das Spllf .! kl .1111 1)4'1schwacher Hitze etwa 45 Milluten garen.
'.J. Fùr die Sauce die Weintrauben mit heif3em Wtltlst'r
abspùlen, abtmpten Iassen und halbieren. Uie 1rrl1llH'I1nach Ende der Garzeit zum Fasall in die Atlflatllttlrll)
geben. Den Fasan weitere 1 5-20 Minuten galelll, (lf1bei 1-2 mal mit denl Foncl aus 1er Form begit'lkhll.
L. Das Toastbrot entrinden und in Wùlrlel scllllt%ldfRll
Den Bacon quer In feine Streiten sckllltgltltlll lllld 1)1:1mittlerer Hitze irrl 0! ausbralel). Oell f!a('t)I1 11111 ('Il1t'I
Schaurnkelle aus (Iel Planne hetlell 1 111(1 tlI 11 Fsiit .1 1t'l1papier abtrorlfen lassep. Die Brotwlil fl .1 1)1.1 , .t.lIw.ll .111 .1
bltze im Speckfe'tt qloldllratln ItJs>I('I l l 11 1(I ( 1. 11 b. l 1( I 16 .1 )iapier abtrorlfen Iassen.
7 Das Schrnorkraut rnit Sal; IaIIàII4'I lII l(l /'kI('kr .1 , 1l,
schmecken Lorbeerbllilter e! IlI('rI1l'l1 I )d '! 1 I .$7 ,111 .IlItder Fonm nehrnen. Den FO11(1 lllil (1t.1 1 11,11 11)1.11 I41 t!i
nen Topt tùillen, Scllrnofkratlt uIl(I I tl:;tl1l 1I1 (lIt. I t,I rl1geben, mit Brotwùirfeln Und Speck l)f.);Il(.lI('(l l 111(1 jI1I
ausgescl-lalteten Backofen warrrl l1alt(%I1.
(1 Den Traubenlond entfetten, abfkechel). t9alI('t'11bindenlittel eiflslreuen, Llnter Rùhren aufkoclletl kIl1(I
mit Salz, Pfeffer und Koriander abschlneckell E tsvd,xTratybensauce auf derl Fasan in die Forrrl gebell l.+s!
Iiche Sauce dazu servieren.
Beil-lqtf) Kartoffelbrei, Krokettell.
'l'tpqr Noch wiirziger schnletlkt es. wedll 1 Sie dellFasan zusztzlich mit 3 I'eeltirfeln çletrtltiklltlltlll l
'rhymlarl eillrelilt?n



Fasan mit Apfelfiillung 1 naffiniert
4 2 '.t )! t ltl'i''l '...)(1
Pro Portioïl.E): 96 jJ, IL: 3/ (), Kh: 'l' (J, kJ: 3233, kcat: 773

2 ecllenftlrl/ptl Fasane(j6' 800 g-1 kg)Salz2 E gerebelter Ma/tyap2 ipfcl
Gewtïrznelken200 g gerâucherter Speck,
in teinen Sclleiben4 EL Na/rsàp/p?tl/

evtl. etwas Wildfond oderFassar

i Die Fasane ïvlihrend der Garzeit einige Male mit
(lel'n entstalldenefl Bratenlond beqiehen, evellttlell ettvas Wildtond oder Wasser hinzugiehen.
? Die rasane aus dem Brtiter nehmen Fleischnadeln
Oder Kiichengarn entfernen. Uie Apfelftillung heraus-nehmen, Nelken entfernen. Apfelhzlhen in Stiicke
schneiden.
@$ Die Fasanen rnit den belegten Sieckscheitlen und(len Aptelstùcken aUf einer vorgewfirrnten Pfatte an-
richten.
. q;' ;. . Pilzreis tlrlfl Brokkolj dazureichen.

Fasan mil Bralâpfeln I Mit Alkohol,i i%( 9$ (lt)( gshi l
I'ro Pot tioil .
I 1 /'() (J, V. 42 (), Kh: 18 (), kJ: 4269, kcal: 1021

2 klicllerlfdrlfge Fasane(je etwa 1 kg)Salz, frisch gemahlener Heffergerebelter Tllymian
6-8 Wacholderbeeren25 g Butterschmalz
heilks Wasser4 /pftll, z. B. Rslœp

t'vtl. etwas Rot- per Weinweindunkler Saucenbinder
einigeStiingel glatte Petersilie
einige blaue Weintrauben4 EL Preiselbeerkompott

(5 ac eit z U d e n Fas a n e n ill d e n Esrkill'r fJ(àl)('lI lllltl I1nIg ClreI) lass e n.

Fleischnadeln odersl'2e!?par?7
zupert-Tttx.cljszz t'). ! 30 Minuten
rfalzij'' 50-60 Minuten
i. . Elen Backclen vorheizen.

i. Fasane innen Und aufsen tjnter fliellendem kaltenWassef abspgllen, trocken tupfell, inrlen Llrld auhen
Imit Salz einreiben. Die Fasane innen zustitziich mitMajoran wljcen.
'u'. Arlfel wascllen, ahtrocknen und halbieren. Apfel-hlitften mit jewei4s 2-3 Nelken spicken. Die Fasanedarrlit fëllen. Die offntlngen cler Fasane anschlieoend
mit Fleiscbnatleln verschlieflen oder mjt llùchengarn
zulllihen.

/'IllllhrelttlnpszcIt 40 Minuten
(jillrzclt: 45 60 Minuten
1 I )(11) Il,lckofen vorheizen.

l I 111, 1 tllialle inflen Llnd al-lf3en ullter fliefsendenl kal-
111111 Wfl'll(d'r abspùlell tlnd tfocken tupfell. Die Fasane11111111 l tIl1(I tllloeI1 Fllit SaIZ, Pfeffer und Thy-rlian ein-11,118.11 W.ltlllolderbeeren Zerdrùickerl uncl in die (1f-IIiII 14 14 ,1 I (1(,1 F asane geben.
1 I IiIl1(.I:;('I1I1)aIz in einenl jroflen Bféler erhitzen. Die
I .''kilI1I, (1,11 IIl vQn allen Seiten anbraten. Uen Brzter11111 th'll1 141):11 in clen vorgeheizten Backofen schiebefl.
I .41 I ,12,.1111. 4b- 60 Mintlterl garen.
11 ' il 11 1, 11(1 (1(,1 Bratensatz bfàunt. etwas heiBes Wasser11111 II1IjI'1i'll Verdalrlrlfte Flùssigkeit nach uncl nach
!11114 11 W.lt,:i('I erselzerl. Die Fasane ab tlnd Zu mitI!.z!lI l $1 ,11$ .11::111 / t)()()I() Esll n.

L . Fasane tlnd lrlfel aus denl B1 .lIi:I 11('1 1I11t'lI l 34 'I1
Bratensatz mit Weln oder Wasslàl I().'7k()( .1 lt ,1 1 ' ,. il 11 l 11 lbinder unterrùhren Untl kllrz all1k(I('I 1t.ll 1.17 'd ,1 1 I )il 1
Sauce rrlit Salz tlnd Pfepel aI)s('l)I1)t't'Kt'I 1
I Petersille absptilen und trockt'll IlI1)lt'l1 I )1I ' i 6I, 1IIchen von (Ien Stàngeln zupfen. Wt'Il1!l .1111)(.1 1 tv.l..t 'f 11,11
abtrocknen. halbiefen Llnd enlkerllell.
1'1 Von defl /pfelrl jeweils einen Deckel ak)s('l1l1('4(l('I1u!e 1 Esslfiffel Preiselbeerkornpott daratlfjiellt'l 1 I )11'
Fasane r'nit den Bralzpteln atlf einer vorjjovarllllt'l)Platte anrichten. Uit Petersilienbltitlchen untl Wf'lll
lraubenhzlften garnieren.
'rtu Ikv..(Je: Rosenkohl, Salzkarlclfeln c/ef BaI)(llltI(II .114
'Tip.': ' Damit tlie Fasanenbrust schurl saftiçl bIt'il)I .diflse Mor derhl Gafell lmit 1(5() g (Jufcrtlwatlhstlllt%ll ililisl
ftltlerl Specksclleiben billëçlerl.



Fasan mil Mandelfiillung l Fùr càste
21 I ' $ I I l I 6'l t 1 ûq I )

Fasan vtln al-fe..n mjt Salz, Pfeffer und Fstragon wiir-zen, mit Speckstlleiben belegen und mil Ktichenqarn
umwickeln.

Pro Portion:E-' 68 g, F: 62 g, Kh: 1 4 (), kJ: 4002, kcal: 957

I
Fann mit Weinlrauben I Mit Alkohol
t'i l ''(

' 

,1 i lf ' ç

' 

't t ''. 1
Pro PortlopI l t16 (1, F2 45 (), Kh: 47 (), kJ: 4709, kcal: 1 1 26

t. In der Zwischenzeit Sauerkraut nlil (ziI1(kl ()(111(,1 It1
cker zupfen. Zwiebeln abziehen t-tnd ir1 klijllltz Wl1I 14-1schneiden. Butlerschmalz ill einem lor)f Axl lçlt;'1i:I1
Zwiebelwùrlel tlarin andglnsten. Sallerkrtllll l 11I 1/lIlIi'ben, Champagner eder Sekt hin/tlçplill'kll. M41 r y.1Iz
Pfeffer und Zucker wùlrzen. Sal-lerklfltjl /11111 Iix! )( 11('1 Ibringen und zugedeckt etwa 30 Mllllllf '1 1 (1.11(111
7- Das Charrlpagnerkl'aut in die Mlttt' (lt.I /k111..1 111(11 I1l
()eb0I1. Fasalle aLIs delll Frfiter I1eI1II1i'l1. tv1 11 I1t'l1(I.Il I 1und Speckscheiben entfernell. Die l a',:IIIt' .tl If (lt!111
CLlanlpagnerkraut anrichten.
1) . Weintratlben waschen, abtropfen Iasst)l 1 tI!l(I 4'11!slielen. Welnlrauben kurz in kochentlern Wasst'l 111.111
chieren. in ein Sieb geben, rnit kaltem Wasser llt)t'lqieBen und die Haut alziehep. Uie Weintratlbel-l 1111)
die Fasane legen.

1 kùchenfertiger Fasan(etwa 1 kg)
FI.lr die Mandelli) kiugf!r

2 EL weiche 'sllerJ Eigelb 4&dWé' M)3 pt/.çl?: EL Semmelbrösel2 EL gehackte Mandeln
2-3 EL Schlagsahne, Salzfrfscll geriebene Muskatnuss
1 Eiwein ftlriif3c M)
fnsch ptlnmll/enar Pfeffer
flerebelter Estragon

Jpf? g fcll:r Speck, in Schelben2 EL ButterschmalzJ Schalotte (etwa 50 g)375 ml 43/8 0 Fleischbrùhe
!: t1r die Satice:
l25 g Srlllagsallntl3-2
gt?slr EL WeizenmehlJ-2 H kaltes Wasser

A u l $ i; j tt e l'rk, :
Köchengarn

i'!î lbt- : r lllt'jjlsz k '. ' )-. 90 MinutenGkiprzflit 50-60 h/linuterl
'k . Fasan innen tynd aufàen unter tlief3entfem kalten
Wasser abspùlen und trockerl tupfen,
O.. Fiir die Fiillunj Btltter geschmeidij riihren. Eigelb,Senlrnelbl'iàsel, Uandeln und Sahne unterrilhren. lklitSalz untl Mtiskat wiirzen. Eiwei7 steifscLllagen und
unterhehen.

2 kiiclpenfprl/pc Fasane(ie etwa 1 kg)Salz
frisch gemahlener Pfeffer200 g fetter (Wer
durchwnchselwr Speck,in diinnen Scheiben
llef/3es Wasser

f. Butlerschfnalz in einelm Brtiter erhitzen, tlen Fasantlarin von allen Seiten anbralen.
tJ. Schalotte abziehen, mit etwas vDn (ler Fleischbrtihe
zu dern Fasan geben und 'ugedeckt 50-60 Minutenjaren. Verdamrlfte Fllissigkeit Oach untl nach turch
Brùhe efsetzen.
ù. Ilen Fasan aus (lem Brrter nehrnen, Ktichençarnenpernen. Fasan in Porjonsstfjcke teilen. Die Ffilltlng
in Scheiben schneiden.
J Den Fasan mit der in Seheiben geschnitlenenMandelfiillung aUf einer volgewàrmten Platte anl'ich
ten, mit Alufolie zudecken und warm Stellen.
'zl. - Ftir clie Sauce Sahne zurn Bratenfond geben unclzLll'n Kochen hrinqen. Mehl mit Wasser anrtlhren inden Bratenfond rùhren und Llnter Rùhren kLlrz atlf-
kocllen lassen. Dte Sauce mit Salz Lfnd Pfeffer ab
schmecken. Die Satpce zv den'l Fasan reichep,
!! (! 1 I ;1 (J i, L lkI () hkt'lti.rt (3(1(:1 Sli)11 1IIi()1hk1li')i!()l I !() 5(xI lhk()i1l

I IIr das Champaflnerkrat'i600 g Sauerkraut
2 Zwiebeln25 g Butterschmalz

W Flasche
(375 mI) Champagner oder SektZl/ckt?r
200 g griine Weintrauben

Alllslurdern:Kiichengarn
Jyllltlrelttlngszeit: 60 Mintltell
(. Ilf zt.11 Fasa ne' etwa 50 Minuten1.111 zdllt Satlerkrpslt: etwa 30 Minuten
l I 11,41 l lflt'hktpft? n ï/tl r r) (lize n ,

l I .1,.,11 lf i illlltlI) tII)t1 auf3en unter lliefàendel'll kalten%? 1 .d1I ,1I1tlj)iiI('I), trccken tupterl, innen Llntl auhen
Illil ' ,,11 t1II(I I'l('IleI eillreitlen. Fasane mit Speck-4, l14Ill)dllI j)(>I(%tj(3l1 tlnd mit Kglchengarn umWickeln.

-! ' à?)t Ilazu schmeckt ein aus 1 kq Kartoftell), 569 (1Butter tlnd 250 1Tl1 (1/4 1) Milch zl-lbelëitetes Ik1r1()lt('lrltirre, das sie kttrz tlnter dern Backofellgrill tIl)('I (II IlIt'1 i
können.
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Fasanenbriihe mitsbmalenklölkhen I Fùr càste,6 ( . j'y (j() jy (a. 'u l;t
Pr'o Portic 'E.L 43 g, F: 1 5 g, Kh: 1 4 g, kJ: 1 522, kcal : 363

I kiichenfertlger Fasan(etwa 1 kg)1 W I Wasser
2 gestL TL Salz1 Zwiebel

1 Möhre120 g Knollensellerie1 Lprllearàlall
.6 1 9 , ': . 'k 1 @ l ./1 t (2 r ). k ! 'Lï z z .. f i i !200 ml Milch80 g Hartweizengriell
50 g TomatenmarkJ Bgelb ftlrt'j/g M220 g geriebener Parmesan-Kâsefrisch gemahlelmr Pteffer
ffsc: geriebene Muskatnuss
f l Wasser

J gestli TL Salz2-3 Stângel Petersilie
zy, , y p , . . . ., .. j , . j ytj jjj j j.j jjsj;( .'. aE . z c t '# $' p y-p p 'r) - % ' ' t '' ' '' fllh/a 45 hfl i rl Lltefl
ti' a F';';' it: l l ob
'

h? ';- q ' ' . . k. I k
'

'pi'.t ' ln : ehva 5 MinLltefl
C Fasan innen untl auf3en Unter llief3endem kaltenWasser allspfilen, mit Wasser (Jnd Salz ln einen çrd3en
Topf jeben. ztlrn Kœhen bringen tlnd abschtiurnen.

I x

t
I

V
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etwa 1 Mintlte erhitzen. Uen Topf v0n def Kochstellenehmen. Eigelt unterschlaqen und Parlmesan-Kzse
unterriihrerl. Die GrieBmasse mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken.
4 Vor) (ler Grieqmasse mit zwei Teelöffeln kieine Klùfs-chen abstechen. Wasser l'nit Salz iI) einem Topf zumKochen bringen. Die Kliifkhen darin etwa 5 Minuten
gar ziehen lassen. Mit aner SchatllTlkelle hleratlsneh-nlen und in einem Sieb abtmpten lassen.
.77.- Die Fasanenbrtihe durch ein feines Sieb qier3en.Das Fasanenfleisctl vom Knochen lösen tlnd kleinschneldcn. Fasanenbrlihe ekzentl-lell ntlcllmaly efhit-
zen. Fleischstticke untl kmatenklöBchen darip er-
w:rmen.
(. Petersilie abspiilen und trocken tupten. Die Bltitt-chen vorr den Stlingeln Curlten. Bllttchen kleill schnei-den. Die Fasanenbfùhe rllit Petersilie hestreuen LII)(1
servieren.

vr.:
j''r.- . ut .. r ' >* .j *. ' : z. .z . W Jw ./
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Faunenbeust auf tinsen . F;r càste.r) I ''ï 1 :;' t lt ! ' të..) 1'1 Porree putzen, die Stanl;e 12ll(;s halbleren, (91(111(1
Iicll waschen, abtmpfen Iassen Llnd In klelne SttI(.k$schneiden. Mijhre und Sellerie putzen, schltiltqll, al)spiilen, abtropfen Iassen lJllcl dann ebenfalls ill kI('1I1d .
Stiicke schneiden. Schalotten abziehen tll1(l I!1 kkdll lt '
WùirTel schneiden.
., Fasanenbrustfilets urlter fliefsiilntlt%ll'l k1It(:I1 W'l':'k1 .1abspiilen, lrocken lupten, rnit Sillz 1111(1 l '1(:114 .1 ï..vlll zl'II

I:I 1) Por'r kon
1 4. l (j . 1' 2 5 (), Kh: 46 (), kJ: 1 71 3, kcal : 406
l Slanp: Porree tLauchl1 Mdilirr
300 g Knollensellerie2 Schalotten4 Fasanenbrustfilets (etwa 400 g)Salz
frisch gemahlener Pftlfft?r4 EL Speiseöl, z. B. Bapsöl

1 1lI dle Llnsttr'-
300 g r/la Linsen.zidlp 1n1 fl/z 1) tlgfrlfjs:àrfjl)tl1 EL Weieweip- pdcrSllerryessig
/ EL gehackte Petersilie

'lllpflrlKllungszei'!: 40 Minutell
(1IIf zl*lt. (Alwa 1 0 Mintlten

uf. Zwiebel abziehen uncf hafbieren. Mtihre unU Seile-rie putzen. schilen, abspùlen. rnit tlen Aviebdhtilften
1111(1 tlem Lorbeerblatt in den Topf qeben. Die Ztltaten()i)!1t' I'ltstlkel etwa 45 Mintlten ktkheln lassen bis sich
(j.ltk i lt.Is(1h, I(hitrlll mit einer Gatel vOn den Knochenld l);f.I I l.'1:;êç!

#' Srleiseùl in eint?m Bréter t'rrllltzf 'I1 I IIt'l:' 11.11 iI1 vt II1allen Seitell gt-lt anblaten. VOrk)('!(vIlt'I(. t ,1 'I11iIt,i ,..11 Ii kI:
und Schalottenwirfel hinztlfiollt'll 1111(1 41111 .tI 11 lf 116'$,Uen Brtiter at-lf dem Rost ir1 dtvl) v()I(I('11('lzIt 'll Iî.1!'Is
ofen schieben. Die Fasanenbfllslllllsll. t'Iwil l () M11 11 I
ten garen.
'J lr) (1 () r Elkr/iï;tl L1 i) n zeit l-irl sel'' lllil tltll (1(zI1 1( 1:,(,111 lII lt ' 1I1einem Tnpf zurn Kochen bringen ttnd etllvt) 1 0 Ml!tt!tI'll
garen. Linsen jn einem Sieb abgiefsen, abtrtlrllfAll It1:'sen. Mit Essij. Salz untl Pfeffer abschmeckell,
$ Uas Gernùse aus (ler'n Bràtel nehmen. lllit (lefiLinsen verlnençen untl auf Tellern anricllterl, Llstlllttll
brustfilels darabllleçen und mit Petersilie bestretltservieren.
-' Ip#'' Zur'rl Verfeinern Ztlsiitzlich ncch 2 Essltiflpl
Crtmle fçaîche unteç dtl: Liflsl-lllgelniise st'lillt'ï! 1t1,1(.11F3()Iit''t)(?I) mit i'itl ()11 (àI)I11i)Iis s iallltill! .l1taI1 flttr I 1i( 'r( ,11.œ
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Fasanenbrust auf Rote-Bete-tarpaœio I naftinierl'i ' .? : t () ; è (-; 75
Pt ;) Portiov 'E.2 27 (), F: 18 (), KllL 7 (J, kJ: 1247, kcal: 298

Fasanenbrusl Pit Apfelgemiiseund Karloflelpuree 1 Einfach
.1 I 61i ttklsltii!
I'rn Portion!1 'tI !I. f . 317 (;. Kh: 56 g, kJ: 2491 , kcal: 595

/ kg mehligkochende #arloffnlpSalzwasser4 Fasarœnbrllslfjlals (etwa 400 #)Salz, frisch gemahlener Pfeffer
4 fl Speiseöl. z. B. fbps'tï/2 Zwiebeln4 sâuerliche A'pfel (etwa 800 g),z. B. Cox orange2 EL Speiseöl, z. B. Paps'ôl1 EL brallner Zpclœr (Rohrzucker)1 TL gerebelter Majtyarl75 g gllllarintdl lnl /JA 1) Mjlcllfrisch geriebene Muskatnuss

2 . Zwiebeln abziehen und in Sch('il)('!l s('!Il 11.1611'11Apfel schzlen. viertelrl. entkernen tln(I ()rt)l) wlll Itïlll
Speiseùl in einenl Topf erhitzen. /wipl)('Is('l1i'1lIl>Il (1,11in apdùnsten. Arlfelwùirlel hinzultkel) tllld tlI11(N Iî1l11
ren 3-4 Minuten dtinsten. Apfelgemilse 11111 /IIt kt'l,Salz, Pfeffer und hlajoran abschrnecken.

1!. lr) (1 il r ;! wis c h il r) z ilit F ëls 2ill(:I1k)r t 1:;1111(,1.1 I 11 1It'! 1111 '(5 i9l) (â i9 rn pklzlt e n lr/êttlf;t? r Et t)s r) iiltA r). 11 ()$'pkt'lt 11 11 )Id ,1 1, lt 1IItsctlz t) f) tl T'fllffi)f ïrz th rirfl fl . î;rl i#is iàtkl il 1 l.llIf .1 i 11 f ,1 b!'I1Flfél r)Il t) i) rllit ziqrl . FLëlsa rl () fl t)r L15;llIl()t s (1$11 14 l v(ll 1 tIlIt ll1
Ekipitl:fl (; Llt kitl t) Fkltll r) tl r)cl ifl (3lkvkl ! .1 Ml!!lltt'(l It'l tillt) rflttl r7 . F:rl:; êlrl () rl tlI'q1 spile lE; h c r:l tltllltlllll 11 'I1 l !1 If 1 t4/,II 11 1
stelle p .

(I Etwa 2 Minpten vor Eintle (Ier Oarzeit Schinken-wflrfel in die Pfanne (Jeten und mit antraten. Fasanen-brastfilets heratlsnehmpn tlnd erialten lassen. Gebra .
tene Schinkenwiirfel ebenfalis herausnehmen und aut
Kiichenpapier abtropfen Iassen.
': Rote Bete in feine Scheiben schneiden oder hs)-
beln. 4 grof3e Tellt?r mit Fbte-Fete-scheiben dekomtiv
belegen.
1 Schalotte abzlehen und in kleille Wiirfel Schnei-
(len. Schaiotten- tlnd Schinkenwùrfel vermengen, dieRote-Bole-scheiben damit bestreuen, Je 1 Esslöffel
Himbeeressiq und Olivenöl (larauftràufeln.
S Von den Walnusskernen 4 Nusshélften zum Garnieren beiseiteleqen. Restliche Walnusskerne klein ha-
cken. Das Rote-Bete-carpaccio mit Salz, Pfeffer untl
Cehackten Wainusskemen bestreuen.
i1.. Die Salatblztter abspiiien unll trocken tupten.Fasanenbrustfilets in Sclleiben schlleiden tlrltl aUfdeln Carpaccio anrichten. Carpaccio mit Salatblàtterll
ulld beiseitegelegten Walnusskernhzltten garnieren
!:!c': . j a Geröstete Baquettescheiben.

4 Fasanenbrustfilets (etwa 400 g)Sa/z
friscll gemahlener Ptefter3 EL Speiseöb z. B. RapsölJt) g gtyll/càarlff Schinkenspeck-
wilrfel350 g gegarte Stlltl Bete(gibt es vakuumverpackt)
1 Schalotte4 EL Himbeeressig
4 EL olivenöl20 g Walntlsskerne
4 Fr/siesa/alàllllar

illllereitungszeit: 40 Mirluten(k'l. zelt Fasanfsnbrustlijeltr etwa 1 2 Minuterl
(.qlrzelt Aplelgellluse: 3-.4 Millutert
1 Iv'll ltljleln waschen, schzlen, abspgllen, abtropfenIIl . .4 'I1 llrld in kleine Stticke scllneiden, Kartoffelstùcke

Ci' F::,6) Ct n i)ll t) rtl tltfiitlts fllit /kr)ft'I(I('l11l 1:9(. 111141 8k. 11 1(,11. -1pihree aut Tellern anrichten.

b, Karkoffeln abgiehen, abdzmpfen Llnd stlfor! (llIr('Ileine Kartoffelpresse drticken. Butler l'linztlçlfakll.ll.Milch aufkochell, I'nil einem Schneebcserl Ilaf'll tII1(l
nach unter die Karloffelmasse rùihren. Das Piiltyl' l)1 .1scl-wvatl-lef i'litze Gch laflge lmit eillem tsclllltvtkllt'tlitll
rtlhren, bis eine einheitlich Ilx:kert-l Mtlsstk (kl1l:l1.1Il(lt'IIist. Mit Salz Und Mtlskat wiirkvtl.

Ztrtfksi t)',u,.-.. c'; s$! ?Jù!' 30 Minuten, Ohne Abktihlzeit
p,,ck:. ; ): '. .t etwa 1 2 Minuten
4 . Fasanenbfustfiiels binter flief3endem kaften Wasserabspiilen. trocken tupfen, mit Salz untl Pfeffer wùlcen.Speiseöl in einer gror3en Planne ernitzen, Fdsanen
t)l u Fltfile t s (1;1 rir) vo rl ll1I(t n Cqflittll) (Ttlt aI1l)r:1l()l) tlrl (1 1I11)Itvél 1 ;' fk1rr1l11(.l) It.;1j() I 3, ;Ij(3l1

:1 r.
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K
Fasanenbriisle, gefiilll l Mit Alkollol zubereitupqszelt: 40 pinutei?ri Izf '.l 1,43 r1( 'i1 Gtafzeit; 8-1 0 Mifluten
Pl'o Pol-tiof!:I .3f) g. F: 34 (), Kl): 4 g, kJ: 2047, kcaî: 490
Isup uie 1' tjglupg:1 kleinestl/a: Pfilferlinge (AbtropfgewiclltJ $5 g)/ EL #6Wacâ'le Walnusskerne

l EL gehackte Pistazienkerne/t7p g Bratwtntbrât
Salzfrlsch gemahlener #feffer

Fasanenyinkpf mit Gemiise undBrezelklolkhen 1 nalfiniert4 1'()1 Ilfupt'!l
p>rfl Portlon
I 4 l j1. E : 1 / g, Kh: 40 (;, kJ: 2081 , kcal: 496
500 g Fasanenkeulen, ohne Knochen2 EL Speiseöl
300 g Möhren300 p Knollensellerie1 Petersilienwvrzel (etwa 40 g)W Stange Porree (Latlch, etwa 100 g)
1 kleine ZwiebelSalz
frisch gemahlener Pfefferzerstollene tll?tz fein gehackte
Wacholderbeeren2 Stângel Thymian
1 Lorbeerblatt1 TL rosa F'lerftlr:tleren
1,6 l Wildbrûhe oder 6errlllpôrli/?:

e v- > ,
1 *' .N > 4M a * *%4 * . -w :œ we eY W .'% .. *% .

1

=r,'.ae u ' ''vw' +% v . -> . . <w u. ' . w N* z- &'w ... # . * .w.4 . .w . p . .j - l ,wk .* 2. . -. ' .

. Die Fleischwilrlel, das verberpllt'ltn tk'lllll:;i'. ? J,11,
Plàtfer, Wachcllderbeeren. I'l-lyfllilll). l ()4jId 'i'll1I, iIt 111141Pfeffcrbeeren in einen Topf (Jebtàll. 13111111. 11111z11(114.1$111 l
zkll-ll Kochen bfinjen tlrl(1 das Gflllgt' z'llt!('t I('t'hl l1t.Ischwacher Hitze (50-70 Mintllen (J(llt'II

1 . Fiir die Fiillupg Pfifferlinge in einerrl Sieb abtmpfenlassen, in klelne Sttlcke schneiden und iI1 eine kleine
Schiissel geben. Mit Walnuss- up(1 Pistazienkerrlenmischen. Brahvurstbràt upterl-rlcngen. Mit Saiz und
Ptetfer wùrzen.
J-)- Fasanenbrùste Ullter fliehendem kaiten Wassi)rabsptilen tlnd trocken tupfen. 1fl die Fasanenbrùistejeweils Iàpgs eine I'ascf-le einschneiden und mit denlBftitgelnist;h ffillen. Oi0 Pfltrurrgen nbit l-lcllirstijlllzhell
versclllitloen. Mit Salz tlnd Pfeffer wgrzen.
-i. Speiseöl in einer Pfanne erhitzen. Fasaneptrtlstedarin M()p beiden Seiten 8-10 Minuten bralen, heraus-
pehnler) und zuqedeckt warm steilen.
G Filr die Saklce den Bratensatz mit Rotweip llndFond loskcchep Und tlfrl die Hzlfte einkoctlen lassell,
Tematennlark, Preiselbeeren und crérne double unterrililrep. Die Sauce mit Salz urld Pfefter wilrzen.

4 Ehsanenbriiste (je etwa 150 g)
3 EL Sptvsdtil

l lII (lIe Sauce:(()() 111/ Wockener flfllwrl'êl
200 ,1// WildlbndJ EL Ibntatenmalk
1 EL Pretselbeeren3 EL Crtil)?e dollble

Atflltff'drrr'n;Holzstâbchen

é-i. V()n den Fasanenbrùstep die I-lcllzsthklchen eptter-nen. Die Fasanenbrùste nlit der Sauce sefvieren.
-r.ttllitiyle.' Kroketten blpd Aptelrctkohl .

I u r die 7) r'az ï ; $ lk . ot: . ) @ k :3 Laugenbrezeln (je etwa Zp g),
frisch oder vom Vortag200 ml Milch

/ kleiaesBund gehackte Petersilie/ f'f (Gröl)e M)1 TL Speisestârke
J I tlerrllisellrl'ze

Jllbereitupgritl.' +. 30 Mintyten, Ohne Abkilblzeit
liarzeit: 60-70 Minutep
1 1 Slsanenketylep tlnter fliel3ilndenl kalten Wasser ab-.111 111'11, trockefl tuiferl upd in grobe Wtlrlel schneiden.' kllt'lsixijl ip einer Pfanne erhitzen. Die Fleischwtlrfelt 1.11 11 1 vtxl allen Seilen kràftig allbralen,

.-'. Petersilie absitllen tlnd trocken tupfep. Dii' BI(ltI
chen vop den Stpngeln ztlpfen. Blzttchen kleill stillllt'ldep und zu dell eipgeweicllten Brezelsttkkerl q,t)i)i)l1
Mit Salz und Pfeffer ïvtirzen. Ei tlnd Speiseslàrke l)Ir1zuftlgen. Zkltaten vorsichlig ztj elnenl Teij verklltèltll).

', F(II' die Brezelklöflchen Brezeln II1 kil'llllà 11111( k(l
schneiden und in eine Schiissel (je1)(.11 hJII('l1 l'l 1111/!111.die Brezelstgcke damit iibergietlen, abkiilllttll I(l1(:z(:II

2 Mijllren, Sellerie tlnd Pelersilienïvurzel pkltzen,
.'t 1l,tI(zn, abspùilep, abtrepfen Iassen und in Wiirfel'd llI1('itleI1. Porree putzen, die Stange Itinjs halbieren
$lI lII ltllit-l 1 $Ma f;ti tl (1 rl , rl k)t rtl r)t e p IêlE; S (11) t1l1(1 iI) Sitrfliftq rl'g 1 ,111 .1411 .I1 . z!th/i(?I)()I ël tlzie yl e rl t1!)(1 il) pkI()ill(' ll/iil f4'I
Fx Il1 l4.ltlf'I1

'$ Brùhe in eirlem Topf ztlm Kochen brinjer. Atls ($06
Brezelnlasse mit einen) Fsslbffel kleine, Ovale Kl#)I$chen abslecllen Upd ip der Bltlhe etwa 5 MillLlliàlt flqlr
ziellell Iassep. Uie Kltlf3tillt)n I'rllt eiller S(ll1at1Il1k(!Il(ïI 1t)l tIt15;l1 (31) r)1 flil tlll (1 l111t (1t)I1l .61111 (lllf s (,l !/It)I i'lI.â
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1 h'asanellkeuien klnter flieflendenl kaltep Wasseraklspiilep tlnd trcckerl tuilep, Butterschrflalz i() eipenl
flacllerl, breiten Topf erhitzen. Die Fasaponkatllep vonjeder Seite etwa 3 Minuten anbraten, tleratlsnehnlep
und in eille gmlle, flache Schale legen.
? Fiir die Marillade Qkdittepgeli)e mit Ccçllac, Zilro-nensaft. Weii3wein und rssig verriihferl. Die Fasapen-
keulen mit der Marinade ùklergief3en Und dapn etoa10 Stunden marinieren.
? Die Fasanellkeulen aus (lel' Marinade Ilehfnep,
Ieicl)t trccken tupler), mit Salz upd Pfeffer wtlrzen.Butterschmalz in einel? feuerlesten, weiten Topt ge-ben. Die Fasarenketllen llineingeben tlpd 2-3 Ml-puten bei nicht zu starker Flitze braten (danlit die Hautnlcht zk. dupkel wird). Oie Mafinade hînzttgeben. DieFasanenkeulen 30-35 Minuten garell.
t8 Statldellsellerie putzen urld die hal-ten Au8enftiderlabzlehen. Sellerie waschep, abtrclpterl lassen Llnd in
Stùcke schneiderl. Selleriestùcke rlach etwa 20 Miputen Garzeit zu dep Fasanerlkeulell gebeil tfnd allcs
10-15 Mirltllell weiteriarcn, bis der Sellerie (Jar ist.Mit Salz Urld Pfeffer abschmecken. Sollte die Brat-
lliissigkeit ztl stark verkcch! sein, ehvas Wassor OclerWei8wein llillzugleBen. Ilel-l Eqackdell verheizen.

Fasanrnkeulen, in QllitlensaucemarinlM I Mit Alkotlol
l f. . ljt )) ht .1
Pf0 Pcrtloll:l ! ) l (J, 1 -!6) jJ, Kh: 41 g. kul: 3289, kcal: 786

I
Feiner Ilàhnchenqeischlopf I
Ilclicb! - mit Alkohol! Poftltli'd
Prp Poftinn:
I ' 53 (), 1' . 1 2 (J, Kh: 1 6 g, kJ: 1 /94, kcal: 406

2 lfillrlcllpf*rtslfj/als (etwa 375 g)2 Hâhncllenkeulev (etwa 500 g),tlllna llaut und Knochen250 # festkochende llarltlffaln2 Miihren (etwa 200 g)1 Kohlrabi (etwa 200 g)1 Flln: Friihlingszwiebeln (etwa 250 g)250 g prfjrlgr Spargel
2 EL SpeiseölSalz
frgcll qemahlener Pfeffer1 EL lbmatenmark

300 ml Kiqhnerbïiihe100 ml trockener Fdj/3wd/n,
z. B. Rieslingf/z Bund #'prbel

i. Restliclle Brùhe Upd Weip hillztltllfil-siill. v7lI'tl! pt I It11Kclchen Lripqep ilnd zl-ljesleckl klei st 'l1t,v(1i '1 p('l l I!t, 1.
rlcch etaa 10 Minutel 1 garen. ln (1(.1 Ztvlst l 1( .1 1z4 'l1Kerbel allsiiilen klrld trotlKen ltjpft?ll DI$x 1!1.1111 111'1 I $4111
ten Stàngelp zklpfefl.
6'. Siargel- kknd Friihlingszwiehelstticke /tII)1 l 1.11111chenfleischtopf geben, mit Salz tlild Pltllft'l wtlIz'(.I I
Uifliqe Keçbelblàttcteîl untenuhrcl'. Stlpptt wllxtliïl ,'lil!!Ilochen bringen upd wektere etwa 1 0 Mintltiàll btll
schwacher Uitze garen.
7 Uen Hzhnchenfleischtopf nlit Sal: ulltl Plellllr tll)sctlnlecken. Mit den restlicllen Kerbelbléttcllell bf'
streLlt servierell. - 'V e

'i
4 Fasanenkeulen mit Brust(j& etwa rt/o g)

Fur die Marillade:
200 # Qtdttengelee
50 fl# CognacSafl von1 Zitrone125 ml (W 1) Weiewein2 EL #rl&larésdjp
Sa/z
frisch gemahlener Pfeflar50 .ç Butterschmalz500 g Staudensellerieevtl. etwas Wasser oder Weinwein

f' IJ'' d ët s U ,7.'1 lra r.: ï .(1 r'd 4 i 'ry .J kg Kohlrabi4 Eier fnrdîe M)125 g Schlagsahneetwas Zitronensaft
Ztlbereitullgszzlt. 60 Mirli ltiin. ohne Marinierzeit
Earzelt Fasanellketllenr 30 35 MilllllalGalzelt Kclllralllgralln. t'lwtl ?.) Mil1lI!('I1

7 Fasanalpketllep plit (Ienè Kplqlrabigralip Llnd (kn)abflptropfttln Statlllellseilerie atlt lellerl'l aprichtep, Ule
f1($tI( 'f, (lJi z6lrofcll(?II.

t;, Fiir das kàhlratigratin Kehlrabi schàlen, waschen,abtropfep lassen IJIICI il) dflrlpe Scheiben schpeiden.
Kehlrabischeiben ir) knchendenl Wasser etwa 3 Mintl1en blapchieren, Kolllrabischeiben i!? eill Sieb geben,
mit k-lltenl Wasser aklschrecken und abtrqpfep lassell
h. Eier nlit Sahpe tlnd Zitmnensaft verschlaqen. MitSalz und Pfeffer abschmecfen. (n eipe ovale Atlflatlf
fnrm schichtweise Kehlrabischeibep tlnd Ei-sahne geber), mit Salz klpd Peffer wùirzep. Die Atlflaklfform atlf
derrl Rost jfl den vorpeheizlerl Backofen schieklen LIn(1
das Gratln etwa 25 Miputep flaren.

Zubel'el 'îurlf) qztrt ;': 45 Millklten
Garzeil'. etwa 40 Miputen
1. Hàhnchepbrustfilets und Hàhflchenkeulep urlterflitlfsendem kalten Wassel absiglep urld trocken tt1;-
1('!1. Filets ifl kleine StilGkt stl-ll-heitsn. Das FlEisch flerI Ikillnchenketllep v0n ten Knochen Iijsen tlnd eben-
I'IIls in kleine Stikke schneiden.
2- Kartclfdp waschefl, schiiiep, abspihlen, abtropienI.lssflp. Möhren putzep, Schzlen, absptilel) tlnd abtmi-
Itàn Iassen. Kohlrahi stlhlilen, absiillen und ablrop-lù'n lassen. h'artoffeln, Mtbhren ulld Kehlrabi ztlel'st in
rk'lleiklen danp in Stifte schneidep. FrùhlingszwiebelnIltlrdep, wasctlen, abtroplep Iassen uI7d in tltvta 3 cm
14II1ç?e Stùcke schneidep.

e ' -+ # '1*

x !'' .f%. 1I kII
*

e

3. Vom Spargel das untere Drittel schtilefl uptl diel Iltlen abschneiden. Siargel waschen, abtmifep las:4,11 llnd ip etwa 3 cI1) Iange Stùcke schpeiderr.



Flugente mit Thymian l Izur Gàste
1 1 't 'p I t l ( ) t L t.è l
Pfo Portlpn :i : 33 çJ. i-: 66 (J, Kh: 39 g, KJ: 3931 , kcal: 939

I
1 ZWitlll()lll abzlehell tllld ViPl't01l). Nach etvva 3() Mi
atkten Garzeil das anjesarnmelte Fb11 abscbbpfepund Zwiebelvier-tel hipzugebep. Scbald der Bratensatz
Llàtlnt, etwas IleiBes Wasser hinztljieBell, Pie Enteab tlnd nj mit dem Bratensatz begielkn. Vorclarnpf!e
Flùssigkeit durch Wasser ersetzen.
t,. Etwa 15 Miputen vOr Ende 1er Garzeil die restli-chen Karbffefn zu tler Fnte in den Brtiter gebcn tlnd
kul'z fnitbraten Iassen,
67 Oie Ente mil tlep Kalleffeln aut einer vllrgewàrmtenPlatte arlrlchtcrr, mit abgespùlten, tmcken gettlpften
Tllymiapzweijep garnieren. Dep Bratensatz getrennt
dadureichen.

1 kg kleine Kartoffeln
Salzwasser3 EL lhymianblâttchev

1 TL gehackte HosmarinnadetnSalz
2 EL olivenölJ kùchenfertige Flugente(etwa /,r kg)2 Illfllal#rtée Zwiebeln
llnff.ff?s WasserFllylp/arlzp/ajpe

1 K4lI1t)I1i'II1 wdsr'lell, mit Salzwasser hetleckt zuln8t()(.i!ivl1 llrllltlel), zupedeckt etwa 20 Minuten garen
2 î'lpn Backclen vorheizen.
obet ./fbllll?jrllltzf'z' '
H()ll3lLill' '.?i .. ,. ?l' '
1). Die garen Kal-tclfeln abqieflen, abdtkmrlterl Un(1heil3 pellen. Kadcftcln mit Thymianblliltchon, Rosmarin-nadelp uptl Salz bestreuep. Mit Olivenël betrtkfeln,
1. Flklgente vop innen und auflen tlnter flieBendemIlaltep Wasser absiùlen tlrld trœkef? ttlpfen. Ffugentevon innen und a.ullen fnit Salz einreiben, nlit eipel'n
Teil der Kréuterkartotfeln fglllen.
5. Die Ente mit dern Rglcken nach unli,n in einenBràiter logen. Etwas Wasser hinnkgebep, scl dass der
Boden Ieicht bedeckt ist. Den Bràter auf (lem Rost indep vorgeheiztep Backefep schieben. Die Hugente
etwa 90 Vinuten garep,

F- .. - . .** -# .< - >
z . .:' . y. >J .r d .w. . j%.n4 ..
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I4j. + . w. ... . r. .0. 1 * &. :. 1' . i . , ' k t

'
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Fruchtig-pikanter Pulensalat k
Ftir Guste4 P()rtI('?' '
Pf0 P()f'!,!3r1:
LJ 21 g, F' 24 g, Kh: 2(5 (), kJ: 1705, kcal: 408

4 Tamarillos2 reite Mangos
W Abpf Eichblattsalat1/z epf Friséesalat
250 g garl&cllarl, Putenbrust1 EL gehackte, gebrâunte Mandeln
oder Sesamsamen

2. Die Salate ptltzen, waschen, gut ablr()r)1()l1 IllsslillUnd irl rnundgerechte Stticke zuifep. S.,Itlll)It1Itt'r 11 1
dle Llitte der Platte geben. Die Putel lbruststihli'illlkllhalbiefen, dekofativ Avischen 0ie Salatblhttttr t4()('kf .1 I

't k' . t !.)'... r .: ;-. 7) f5 ëkhil) llttll)
1 .. Elie l-gtrrl Clrilltl S; pktl fz iI1 pttl ()I ltzIl(I( .t; llztlr,t.f.l hstlt .1 1, I 1111Alte rtl ïl/fts E;e 1' êttl s c Ll rig c pki, rl LII1(I (>!I1ll'1t l1t'Il p-!. 1, 1(1( 1:,r) êlltlitl re r) u rl (1 j () kk eils (1 () rl Elteil) 11(.1 ;ltl);1( 1:a.lI pvlillltlt )11 tiltttl fl sch tiltl n. E) ClEi î: rl1 c h tfltlls c h (1()1 1-IrI1.1I Illi l:. l 11 )( 1h/ Clr1 (J()6; i n firlzlltil n E;tl h n eid e r), pkrClI1zl()rI1lI(j ,1111 (.111, .1griltlell, funtlell Plattc anrichlfm.

$k

F'ilr die t-'? '' I L'IKEI -7 '; ' ce
5 EL Walnussöl2 W f L Wemweinessig
3-4 EL abgezogene, qemahlene Mandeln

Salzfriscb gpnlp/l/allcr f'ft/fftlr

'J Fiir die Sauca Walnussùl nlit Essij und Malltlelrl
verriihren, inil Salz tllld Pteffer abschfnecken. DI0Sauce auf den anqerichteterl Salal tràklfelll, n111 (Ii'l1Mapdeln bestreuen tlnd sofo!'l servieren,



1. Wàhrend des Garens ab iknd zu unterhalb derFliljol klr)d Kiltllep mit eiper Nadel in jie Gaps ein-stechen, darnit das Fett ausbrater? kann. Dann nach
etwa 45 Vinuten Garzeit (1as anjesammelte r'ett
abschöpten.
1- Sobald der Bratensatz hràitlnt, etwas heilles Wasserhinzujiezen. Die Gails ab tlpd 24d mit dem Bratensatz
beglefsen. Verdampfte Flùssigkeit pach und nachdurch heices Wasser ersetlrcn. Etwa 1 Q Miqtftep k'cr
Fnde der Garzeit die Backolentemperatur urn etwa20 'JC erhöhen, Die Gans rnit Ieltem Salzwasser be-
straicben, damit die l-latlt stlbtk) kross wird. Gans
fertig garen.
5. Die Gaps aus denl Bràter nehmen, in Portiens-
stùcke schrlcidcp atlf elrrer vorjewàrmtcn Platte an-riclten ulld warm Stellen.
é. Derl Bratensatz nlit etwas Wasser loskochen, durchcirl Sieb gieoen, entfettcn, mit Wasser atlf 5t)0 ml(1/2 1) atlfliillell. Speisestirke mit 2 Essltxleln Wasser
atlfùhren, in die Sauce rilhren und upter Rtlhren aut-kcchen lassen. Die Saale l'nit Salz und Pfelfer ab-
schmecken.
Varkantekd: Ilie Gaps mit einer ter pachstehendep
Ftlltlpgap filllen. Die Offnung zllllàben tlnd die Gans
bfaten.Apfelfiillung:
1 kg gewaschene, nitht jieschàlte, aber entkemteXifel eder 500 g geschzlte, entkernte, in Scheibepgeschnittene Apfel tlrld 500 (j eingekveichte, errtstoir?-te Backpflaumen, ettvas Zucker und Semmelbrösel.
Kastanienfiillung:250 g Esskaslanion tMartlnen), v0p Schale tlntl Hatltbefreit, halbweich gedùpstet. 750 () geschàlte, ent-kernte, in Scheibcn geschnittelle Vfel.
Semmelfillung:1 00 () Sieck zusafnmep mit 2 Zwiebeln. gewiùrlell,glasig gedlinstet. 3 Erötcllen if) WUIICI geschrlltterr,in dem Sieck angertsstet, mit 1 25 ml (1/8 1) heiBer
Milch iibergossen, mit Salz, Pfeffer, Maierarl, TllymiallLlnd Mtlskatpt/ss abgeschrneckl. 1 50 g ontstflinte,abqetreplte Sauerkirschen, 1 Ei (Grijl!e M) kjptel.rùhren, etwa 5 Milltllen qtleilen Iassen, eventtlell
6)(4I11I11()ll)r tàs 6)l tlf) ttA r riill! 1'1),

Gans, gebraten I Fër Gàste
t) I.i()I tl()I) (91)
Pro Pcrtion:
EE: 41 j, F: 79 j, F(h: 1 g, k1: 3961, kcal: 94T

J ktkhenfertige tlafs(etwa 3 W kg)Salz, frisch qemahlener Pfgfferheilks Wasser
SalzwasserJ gestr EL Speisestârke

ztlbereiluuqszcit: 15 Minutep
Gar teit: dwa 3 Stunden
i - Der) Backden vorhelzen.
obfxlr.-/tlllte rhitzf-.. C,),I'Ieilsjufl: 1 1. r).- r'91 ' C'()l
). Die Garls ipncn und atloen untef fliel3enderrl kaltcn
Wasser abspiilen, trclckep tupten, innen und aklllenmit Salz tlnd Pfeffer einreiben. Die Gans mit defnRficken rkach tlntap ip einan Brliter leger). Etn Bràteratlf derfl Rest ip den vofgeheizten Backden (uptere
E Inschtllllplstt') sclliebel), Uie Galls etwa 3 Sttllldell
qjtll (:11,

I
Gans mit Rotkolll I1-11, Gdstc - klasslsch - mit Alkohol
6. 111)1 1$()!1#a1
I:I () Portlnn:I ( 1.1 (I, l /3 q, Kh: 3-/, kJ: 4448, kcal: 1 055

obttp-/tlnlerllitze'. fèt. . . t'r l !
Heiflluft: e1'.'.'- . 8i .
7 F'iir 1ie Fùilltlng Buttilrazllllltll/ ''izl k 1. , it .1 l tlb.lkb ,1 It .1achtel darin Lei nlittlerer Hitze .tll(llll !1kld ,1 1 I(t1: .1111'1 1
mit den Zwiebel Llrld Arlftllsttid k'l I v(.I ll1d .1 1111 'II I 1ld .Ftlllurlg in die Gans qebel'l t1l1(l (lt1Ill1 (11(. ( )fIltl 111(1 11111
Kglchepgarn ztlrllihep Odel niil l Iol,':;I.Il)t'1 1111 I u'l ',( 11114BeI). Uie Garls fnit del' Brulst narll tllllf 'l1 11 1 4 'II II! 11111
Wasser ausgesrillte i-ettfallflstitllllf.â jltltgill. 1I1 tl$ 'II vI)Iqflhebzten Backtjefh scl-liebell . Etwa 3 t$1l 111tl1.11 I yqll I .1 1
*? ir/ till rtl ë1 (1 (1 ():i E) rcttll r1 s :, t) u 11 (1 z u kJlIlt?rI141Il) t Il.r
Flilqel upd Keulep eiflstecher, danlit das 1 t'll fptIsl)I.Iterl krlnn. Das rett gelegentlich absrlltlptel 1 S()l)t11(i
der Bratensatz briiunt, etwas heiBes Wasspr l1II1?tIqielsen. Verdanlpfte Fltissigkeit Ila(2ll tllltl nat-ll (Illr('I1
heiBt-)s Wasser ersetzen. Uie Gans ab LIrl(1 Al 1111$ (it5II1Bratensatz beqielsen. Nach dcr Hàlfte (It)I ($.1r,'('l1 tIII'
Gans wepdep.
k Schmalz in einern Toit erltil/tlll /v,2It'l,I'l!.vl1I lt'Idafin apdùnsten. Rotkslllstli'ili.ll tIll(I AI llt:It.II I('kl' 11111
zugeben, l'nil arldilnsten. L()I l)(à(.lI)l.11t NI'IF.l .1 1. W,I( l1t)Iderbeeren, Pinlentkorner. :'.ktI/, l 'I1 'Itt .1 /llt ktil. l ' .111
Gelee tlnd Wasser hlll/Llfi'ltj(?ll. /1 1111 8 ( p1 .111'11 I 11 il 11 11 'I1und zugedeckl bei scllwachl'i l Iltzl: z1t è t .( ) Mkl 1( I1l '4 I
garen, (Iabei gelejentlidl tllrlf t 1111(.1 1. Mtt ' ,.11:'. I '11,111,1,Ztlcker klnd Essig abschnlqtiktlll.

1 kiichenfertige Gans (etwa 3 kg)Salz, fr/scll gemahlener Heffergerebelter Majoran
J EL Butterschmalz4 qeachtelte Zwiebeln
Jpp q Rosinen400 g qeschâlte, geachtelte sâuerlichejipfa/heilks Wasser
Salzwasser

I 1I1 den Rotkohl:50 # Schweineschmalz
2 gapyfjrfc/la ZwiebelnJ kg fein geschnittener Rotkohl
375 # geschâlte, klein geschnittenesaure Apfal, z. B. Cox orallpp
/ Lorbeerblatt3 Gewikznelken
3 Wacholderbeerev5 Pimentkörner
Zucker2 EL Hotwetnesslq

3 EL Johalmisbeergelee!,w 1311 41/: 0 Wasser
1 kiI (11(: fl kt t,4;(ë'2 EL Iœfzgnrrl6'à!gerebelter Majoran
t'lwiu Weinwein

lt II11l.r (1(.1117

5 Etwa 1 0 Millkllen ver Epde der Iilrtllzltll (l1f' t i.lI 1'.
l'rlit SJ1lAvasser bestroichell Ulld ClI() Ii'lllqlt'l dl1lll 1111)etwa 20 Q'C erhöhen, damit Clie l-lallt krtlss wlf 41 I )11'
Gans in Pcrtionsstùlcke teilerl (trallclllfhltlll), Fjil l1t,1 lgarn eder Hcllzsllibchen eptfernen. Uie 6?lI1s I11It (1fn
Fiûllupg zugedeckt warm stellen.
/.) Dep Bratepsatz nlit Wasser Ioskechtll) ullcl f lt 11('1 ieip Sieb in eipen 'I-orl (Jetlep (Fet1 abschfôitell), tsvtillluell mil etwas Wasser aklftiilleri ijpd zl Illi Kochll 'I) l)l 11 1(Jell. Mehl mit Wasser allriil lrelrl, iI1 die Satlcf? rtllllt.ll.Ztllll KOCl)ef1 brillçlefl tlrld eh'va t') lklirltltell tll110r 1111111(,11k)('l1t.l1 Iatjsen. Mit Salz, Pfcflfn. h/lajopall, zltlckt'r tlI1(l1?261111 tll)st;l1l1lt?(Jk0l1 Llits t;4II1 S I1)iI (1(tf bltltlt'fA Si'r î!1(>1 (.11.

hiichengarn oder Holzstâbchen



I
Gàn-nnraten pBismarck'' I Mit Alvnhol
E
'
! j ''( pI t 14 );
' 

? e t''l
fell Iassilll Ulld In Streiten sclllleidell Zwiebelp abzie-hell und il 1 kleille Wilrfel Schneiden.

1
Gânsebrust mit orangensauce 1Aallillicrl - klassisch
zl I '( p I l 1 ( ) I 1 !

' 

s l 1
I 'r() Portlon:l ' I tI, 1 . 49 g, Kh: 1 0 g. kJ: 2647. kcal: 633

J kg Gânsebrust, mit Knochen
Salzfrisch pelrlall/anar Pfeffer
2 Möhrenl Sttkk Knollensellerie

l'lwkl 500 mlf'/e 0 heines WasserSaft von2 Oranqen
pyll. etwas Wasser oderOrangensaft
t'yll t?twas Weizenmehl2 EL kaltes Wasser

Zucker
plllplwf'fllltlngsz; -l. 30 Minutep(1,Irz(aIl i'twa 90 Minutell

Prf) Portlnn: t. Schweipeschmalz in einenl Teif rerlassen. Weif3l J ;% g, F: /9 g, Kh: 22 (?, kJ: 4599, kcal: 1098 kolllstreifen tmd Zwiebelwllel tlarin andùnsten. Mit
Kùmmel, Majoran, Beitu7, Sak uO1 Pfeffer w()gZeI'1.? kilchenfertiqe Gans (etwa 4 kg) Weiokol)l abkfihla) lassen Lmd rpit dern Brahvtlrslbràt

Salz vernlengep. Apfel schzlep, vierteln, entkernen, in klei-frisch gemahlener Ptetter rIe Stiickchen schneiden, zur KtAlrnasse geben Llptl
untermischen.

1.'t1 r 2 ! () l': ij $ I l-j rl (? : !'l . tjjj )(.j;)g sjj500 # Weiekohl - Die Gans plit deI Kohlmasse fùllen. Die I3 Zwjolla/êl Kùcnelljam Oder Holzstàbchen verscqlieflen. Eine nlit40 # Schweineschmalz Wasser ausgespùlte Feltfapjschale jm upteren Drittel
gehackter Kilmmelsamen in den vorgeheizten Backden sckliebep. Die Gans mitgerebelter Majoran (Iem Rùckep pach tlntan au1 einen fkst legen pptlqerebelter BeifuB den Ros't Oberhalb der Fettfaklqscllale in den vort)e300 g élralwlfr&llprll heitzen Mckdep schieben. Die Gans 3 1/2 Sttlnden
4 qrone kpfel, z. B. Boskop garen.250 /11/ (2/4 0 iVbëkvr/n he 'J Wzhrend 1es Garens ab und iu unterhalb (ler FIù-300 1,)/ Geflilqeltond oder -llrJ -l/zp EL zerkleinerte Wacholderbeeren geI upd Ketyier) mit einer Nadef in die Gaps stechen,
heiees Wasser damit das Fett besser aushraten k.apn. Nach etwa25p g Maronen (aus der PtB* 45 Minuten Garzeit das anjesafnmelte Fett abschùp.J EL Speiseöl fen. Weihwein klnd Getlùqeitond cder -llrùhe hinzugie.1 EL Zucker (!ep. Wacholdelteeren hipzuqebep. Die Gans weitel'-

1pp ml Geflilgelfond oder -llrdj/?a qaren lassen. dabei ab upd zu nlit denl Bratepsatz
begie8erl.

,A1.1$) fis'tktik')qïKlkhengarn oder i . Nach etwa 90 Miputeo Garzeit die Gans wcnclenHolzstâbchen Llr)d feflig garen, Die Gaps herausllehmeo, Kiichen-garrl oder I-lolzstlïkchen entternen. Gans iIl Pcll-tiops-
,tttli'?t.is-t? t:' gsa'!e: --. 45 Mintltop, pllpe Abkillllzcit stficktl 1t)iJa) tlnd warm slellen.
Gafzeitr etwa 3 1/p Sttlnden 11 HeilJes Wasser zLlr'n Bralapsatz gebap, tlnter Rilh.1- Ilie Gans inpen urld au8en unter fliellcndeln kalterl rep Ioskochep, in einen Topt geben kdnd etoas ein-Wasser abspdifen, trecken tu/en, innen tlnd atlhelt kccllen Iassep. F'ett abschöptcq. Die Satlce mit Salp.mit Salz und Pletfer einreibep. Pfeffer tlnd Majoran abschmeckep.
? Dep Backdell Vorheizen.
ohel ../@Jntert-.'i# ,, ') ck
HeiBlpfl-, (.''t ' i)î . '

I I )f 'k1 Ilcltlkofen vorheizen.

2 ( ..11 1:ktxl)rtlst tlnter tliellepdefl'l kaltefl Wasser ab-',I 11114.1 1. lltrken ttlpfell! mit Salz und Pfe'ffer einreibea.
I ,.111:,1.13111s1 Illit del-rl Krlocherl nat;h urlten irl einenl $1 . 1li.I It'(1i'l1. Oen Brtiter Ohne Deckel atlf denl ROSt
I'I Ilt '1) vtlrlltllleizten Backefen schieben. Glklsilbri-lstIlfkvil t)() hlllltlterl garen.

7!. Kklrz vor Fnde der Garzeit (11t? ti(iIl';t'I)! (It:1 Iilll(lrangensaft ilbergief3en. Gznsehl l Ist lt'l 1141 19.11 1.11

:è' Maronen in einern Siekl abtrciten Iassen. Speisei)lin einer Ptanne erhitzen, Ztlcker hiflztlgebcn urid ka.ramellisleren Iassen. Maronep hinzufùgen Llnd vOp al
lel'l Seitep mit (lem Karamell ùberziehen. Geliùjelfcllltloder brùihe hinztlgie8ep. Die Marenen darin etkva
5 Iklillklten diillsten untl zum Gtipsebratell servieren.

.1 tk.u'll I'lwa 30 Mitltlten Garzett das artgesammelte
I l'lf ,Il,:i( llllllfen. Milhren tllld Sellcrie ptltzen, scl-lti-11111, ,11):;1)1111.11, Ctlltrorfon SaSSeP, in Stticke Schpeidell,
.1 I ( lt.! ( 1. lI1t;f't)rLIst in dep Bràter geberl urld kul'z mit-l)I .111,11 I$lt;seI). Elwas llei8es Wasser hinztlgielsen. 0ie
i .11 i!.l.l ,1 1 Il;t (Jtllle Ueckel weitergaren.

6. Die Gtinsebrtlst ails derrl Bràter lliplllllfïll. I )(1:,
Fleisch vonl Kncchen Iösen, in Scklelbell :k('Ill1i'I(lt.11,au1 einer vorgewérmten Platte anritihlall ulI(I w.lrîll
stellep ,
- . Den Bratellsatz durch ein Sieb jiefliln, evellttliillncch etwas Wasser cldtlr Orangensaft hillztljit'lstol 1.
Nach Belieben Mehl mit Wasser arlrtihren, d1'11 Esrttlt'llsatz damit binden. Die Satlce mit Salz. Pftlllt!l tIl1(l
Zucker abschmeckep,



Gânsegulasch l Mil Awollol
'j I'( lf t 1( ,1 tr Tf'î
Pro Porlion:i ; 321 (l, F: 12 (), Kh: 9 (J, kJ: 3534, kcal: 844
800 # Gânsebrust
40 q ButterschmalzSalzlrfscll gemahlener Pfeffer2 Mtï/lrap (etwa z'/pfl g)1 prfée Zwiebel (etwa 200 g)2 EL Fprrlalgnfnar#
7 TL Weizenmehl700 ,/1/ dunkle Heischbrilhe (Wgr
(Qnsefondà'pf) 1111 Rotwein

/ kleinesl?&l?d Majoran
l EL Crema di Balsamico

Zubereltungszeit: 40 Minl-ltep
Garzelt: 4b 50 Minuten
1. Llànsebfust unter flieflepdem kalten Wasser ab-spiilep, lmcken ttlpfen und in mtlndgerechte Stilcke
sclllleiden.

k). Ji 'ltyj rL Buttersptitzle urld Chicoréesalat in Orarlgerl-
Jogl-iklrt-Dressinq.

i! Estlttilrfitrlllll s!lz II1 eill i)I1) E$ rëlti?l t? rllit z()I1 . F:liliEi c h .stùcke n 1it Salz urld Pfetfer wiil'zep, in den Brtiter ge-
ben upd von allen Seiten klrliftig anbraten.
3. Mötlren rlutzep, schtilep, ahspùlep, altrorlen las-sen url(1 ln mittelgm8e Wihrlel schneidep. Aviebel
abziellen tlnd ebenfalls wtirltln. Nach 5-10 h/lillkdtepBratzeit die Mtihren- urld Zwiebeiwfirfel Ilinzugeben,etwa 5 Minuten Ieicht anbraten. Tomatennlark klntel-
rglhren, mit Mehl klestàuben, kut verrihhren.
à! 500 ml (1/2 1) vo(l der Briihe eder dem Fclpd und
den Fbtwein hinzl-ljiellen zum Kochell bringen updzugedeckt 45- 60 Mintlten bei schwacher Hitze garen,
dabei geleqentlich umrilhren.
b-- Dann Majerar) absitilerl Ulld treckerl tupfen. DieBlàttchen von del? Stàngelp zu/en. Bllittchen klein
stlbpeitlëp.
1. Nach etwa 20 Minuten Garzeil restliche Brilhe OderForld hinzujieBen. Mit Crema di Balsamlce wt'ir2.E)p.
Majcranblittchen unterrtihren tlnd n'lit Salz tlnd Ptefferabschmeckep.
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Glnsekelllen In Paprika 1 Raffinicrt
? r7 ()l'tI() ki (3 f)
Pr() Portiokz-l : 87 g, F: 33 (), Kl-l: 8 (J, kJ: 3082. kcal: 737

4 Cânsekeulen (jt? etwa 500 g)Salz, Paprikapulver dJ6'/sfjfJ1 EL Schweineschmalz
3 Iwiebeln250 ml f1/4 1) heines Wasser500 # rete und prfing Paprikaschoten500 # Tomaten
frgcll qemahlener Pfeffer
gehackte Petersilie

7#. ç'êïk) riqk:lk;ti tltlttl f) ilcàltlii)f t)!7 islllqilli,ht.pl. (:111 qtt', l11 '41tllld d(e weille;l Scheldewiiu (lde ellltt'l $ St'! i ê,î $ $$ :$! .' pwascheps abtroifen lassen tlI1(l tt1 Svtt t 'ltt 't I ê,t 1 lt t( id0I1. 'lbrlldlilr) W3SCLIPI-I. êlbtrolllt-lll IfI';. .liI lt klI!1l/l'7( 1:.1 ,einscllneiden, kLlrz in kochendt 's Wetss:t'r I('ljI'Il iII1(j
in Iz-altei'n Wasser ahschreckerl. T()III(1I('l1 t)I1fl1.ltllI'Il.haltlierel) entkernerl kdnd dIe Sttinjt?ldlllbtllz'i' I1i 'l. 111..schneiderl. lkmatenhlillten In Strelttlll st-lllltkltlt '1 d

1 Pie Hplfte des Wassers hinzugle:en. Ilip (lktltsifkeulep Ohpe Deckel 1 1/z-2 Stunden qafell Dt Il)t'l .11)und zu wellden tlnd mit denl Bratensalz t,'it/1()fJ('!1
Verdarnifte Fliisslgkeit nal;h tlnd I1a( h (ltIlt,lI îi't;@I1ches Wasser ersetzep.

s 7) j4 /.. . < r
lu .: $ & JA e .#
# -/ .
' ' &
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Zubereittu 4 1q! '..zt',C f 25 MinutenGarzcilk 1 1/2-2 Stupden
1. Gànsekeulen upter flicf3epdem k-lltep Wasscr alJ-Tilliilep, tmcken tupfen, mit Salz und Pagrikg wiirzen.
2. Schweineschmalz in cioef (Jrlltlefl Pfaqne zerlas-
sen, Gànseketllerl darin von allen Seitefl qklt anllraten.I )Ie Utiltte des apgesammeltcn ! atles al)s('pl@iI)li'l1.Zwiebeln abziehen, vierteln zu ded) (;tII l:;t'k(.lIl(zl1 (11.1)6,1 I tIl1(i lllil (liill sl t)I1 I;,s s ()11.

t: Nach etwa 30 Miputen Garzelt Pairikl lII l(I 1()1 1 1$ ltenstreifen ztl den Gànsekelllen gellen, lllit Salz tIl1(lPfeffer Svtirzep. Gtinseketllen Illit degïl G' emtlse l(.t tl(Igaren.
;. Oie Gtinsekeulen atls der Pfanne nehmen u!1(j
Svaff'n stellen. DaS Gernflse plit Salz, Pfeffi)r t!l1(IPagika abscLlrflecken, ip eine Schihssel jqellen.Die Gànsekeulefl daratlfsegefh tiritl illis Pcterslllt)bestreuen

KA
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Gânsele-rklöfkhen '' Gul vorzubereiten.: . 1 ?j ! ; .1 . .: . . .. ' . , ' ..
1l1 1' (), i:' 1', '' ' # k ? '' ''' 2E: 24 g, r: 19 q, Kh: 22 (J, kJ: 1540, kcal: 368

2 (Qrselebern (etwa 120 g)J5W g lllllncllplzrllslfjldl1 Ei ftlrfif3g M)7 EL Schlagsalme
20 (p weiche Bvtter60 g Semmelbrösel
Salzfrisch gemahlener Heffer2 EL gehackte, gemischte SrJI#&6
z. B. Kerbel, Sclmittlauch,Petersilie, Majoran3t)0 ml l'Iiittnerbrt'ihe

Zllbereittl 11 t''i:! t? : . '. 30 Mirll-ltens (lllpe RuhezeilGarzell: etwa 8 Miptlten

G'nseeisotto I qaffinierl
1 î'tll llt)11t'r,
I'' t, Porllon:I ' );; (l. l 62 g, KI-i. 55 ç), kJ: 41 1 9, kcal: 985
/.d kg tllflsdkatl/eflSalzwasser
lp Pfefferktïrrlerl Il(lll(f Suppengl'itn (Selleçie, Miilll'p,Porree JL2tlcW)1 Zwiebel
? Knoblauchzehe

.$ Mtàhref'l, Pelefsilienwurzeln tlnd Hl1Oll('1l:;t'l1l'I lI'
ptltzell , scllglen. abspihlen , ablrtlptt'l, 1.1!::14,11 l 91 11 1 11 lSllfte Oder Wihrfel schrleiden. Zw1t&1)t)1 1111(1 F.t 14 1,1.111( t1abziehen in kleirle Wtirfel schneidal (-tl.lI1lI)I(ll8t)l1..putzen, mil Kiicheppapier abreibell, tlvf.l 1ll1d'Il 4l1 l!âI)lllep, trclckerl tuptep klnd in Sti-lcke stl'1I1('I(It.Il I't'I(%1 ? iljllabspùlen und trocken tl-lilell (etwas Ptàt(nrtillll. z'tllllGarnieren beiseitelejen). Die Blâltctlep t0ll fltAll éalqlf lgeln ztlpltn. Blàttchen kein schpelden
' : ti hmalz in einen) Tclpf erhitzeo Vllrtèfvrstitldtf.a.. G nsesc .Gemlise (atlBer Petersilie) darin andtknsten. Flels 1111!zugellen tlnd glasig dilnsten. Nlfgefangene Gtitlsebriihe rlacll tlnt nach hinzklljietlerl- mit Salz. Pftalttlftlnd Ingwer wilrzell. Den Reis etwa 20 Minuten at, .quellen Iassen. Petersilie Urlterrtihrell. Ncchmals ahscllnlecken.
J;- Von (ler Gànseleller Fett entfernep. 6anst'lt'1)('l 1111ter flichepdem kalten Wasser absitilell, tlock'll 1111)fen upd in Scheiben scllneidcn.
Gàpseschmalz in einer Pfanne igl'lllt/(all, I )ft. ( î. ll1'i4 ,Iebefscheillerl Urld tbs G4I1SCkCt1I0l1ûI(#It;( 11 (Iïl1 Il1 $/4)11beiuen Seiten hellbraun allbraten untl Ilert1tltkll('I1lIlI .I1Glinsekeulenfleisch in Pcll-tionsstiicke s(-hrIt'I(I('ll
..à- Risctto akdl eine vorgewtirlnte Platte qei-lflll 1911,Gzpseleber und das G4nsefleistlh daratdt anrlclltt'll
Mit der beiseitegelegten Petersilie garlliererl. S()fOI1servierep.

1 ik, dttn Hlsottij:
200 # Mtibïee247: p Petersilienwurzeln
5: # ïnollensellerie
1 Zwiebel1 Knoblavchzehe

lpt) p Champignonsl Bvnd Petersilie20 # 6ânseschmalz
250 # nisottoreisl>pn 17p0 ml tllns6'llrfjl?:
von den Gânsekeulen
Salzl Msp. frisch gemahlener Hefferl Msp. gemahlener lrlppp'6'r

l20 # Gânseleber
30 g Gânseschlnalz

'' l bern und Hàhnchenklrustfilet unter flieGànse eIsendem kalter) Wasser aklsplèilell, tmcken tuilen updifl Wiillel scklleiden. Uleischuiirfel in fkr Kiichell-maschine (rnit Mcssercinsatz) Ilglrieren. (Gttt gekiihltIassep sjcll die Fleischwill-fel Ieichter piirierep.)
''. Die Fleischmasse aUs der Kllchenmaschipe neh-men Llnd ill eipe Schiissel (Jellen. Ei, Sahne, Bkltter
tlntl Sernrnelbrösel gut uoternlcngen. Mit Salz tlnlPfeffer wilrzen, Krtiuler unterrùhrep. Die Masse etwa10 Minuten ruhen Iassep.
Aus dcr Fledschmasse rnlt apgefeuchteten I-làndenetwa 24 Kltzchep fclrrzlep Oder r'nit zwei TecltWeln
etwa 24 Kltlf!e abstechen.
' Glinseleberklöf3chen il) hei8er Hilllllertlrlihe etwa
8 Milltlterl gar ziehen Iassen.
. . ,' h' Gànseleberklttchen in Gemilse- Oder Hiihner.
brilhe servieren,

/'1lI)(.f ellungszeit' 60 Mintlten, ohne Abkiilllzeit(.'f I z(.1l Génsehekl'tlr 2 etwa 90 Miputen
(.191 z'*Il flisotto: etwa 20 Llinutcn
1 t .1I1:kt'kt:tIIeI 1 untcr flieBendem kaltcp Wasser ab-.1111111,11 1111(1 tmckep ttlifen. Gzrlseketllcn in eipenlljI9 11'11 I()I)f mit Salzwasser bcdeckt ztlnl Kocllen brill-t 11 !1 1 l II(.f!(.l hktj rrl e r I)lf)z L1 (J ()t)i) fl,

. pr ' Ftir den Risolto ktinnen Sie tede arldere ArtvOn Gefiigelkeulen verwellden. Uef Risotto Schllletlktauch mlt gewiirltltem Staudensellerie, gewiirreltellPaprik-lschdpn kdnd entkerrlten, enthàuteten undgesvtirfeltcn Tomaten. Dafùr die Iblpatep waschell,abtm/ep lassep, kreuzweise einschneldell, kul/in kochendes Wasser Iegen und il'l kaltenl Wasser
abschfecken. lofnatrn clltlllluten, hallgierel'. (znlkepl1t,l1 1111(1 (1i() fqltillfld %I.111î)ài! /(: rlisrtll ls:1ï-l1I1i3i(1t.I l



Gànse-schvvarzsauerl
Klasslsch - mit Alkohol
!1. 1-. ' $ j f i 1 i ? 1. ' n d l
Pro Portioll:i : 45 q, F: 42 (), Kh: 26 9, kJ: 3099, kcal: T40

I tllrss/ytsl (etwa 700 .:,1/ Gânsekevle (etwa 300 g)SalzIrjscll gemahlener Pfeffer
30 g Butter2 Ml/lrpfl
W Knollensellerie2 Zwiebeln75f/ /,1! (98 0 F/fldsc/làrlle250 1111 (3/4 12 Madelra (Dessertwein)2 EL Ff?/f.fwnlhassl'g2 EL Zllclœr
frisch geriebene Muskatnussqemahlene Cewilrznelken
gemahlener Zimtgerebelter Thymian
1 L orbeerblatt50 g Zartbitter-schokolade

100 (p Gânseleber50 # Butter
. sereituklqtl,i' ( '' ' 60 Minuten, ohne Abkùihlzeit
'3rzspt: etwa 90 Mifltltep
Gànsebrust und -keule urler flieBendern kallenWasser absptilep tlnd trocken tulxerl. Mit Salz und
Pteffer einreiben.
.'' Butter in einer Pfanne zerlassen, Gznsebrust updxetlle darin ankraten upd heraklsnehnlep.
i Möllren und Sellerle ptltzep, schtklen absiiilep
ilbtmpfen Iassep upd in kleipe Wùrlel schneidell.Zwiebelll abziehcn tlnd ebenlalls in kleine Wtille!
stl@lrleiden.
1. Brtjhe ip eirlern T();f zul'n Kochen brillgen. Gànse.brtlst, -ketlle. Mijhren-, Selleric tlnd Zsviekelwtirl'el
hinztlgeben, zurn Kechen brinjen upd Zklgedeckt etwa90 Milltltep qarlèrl.

ïi . (l(l!1E4)k) 1t1E)t tlfltl h( i,tlllb 11111 i)ll1(1 r Slcllêltl r11 k illiil
atls def Brùhe Ilehnlel) tlllui etwas abkiihlen Iassefl.Gemiisewtjllei ehefllalls aus de1 Brthhe rlehmep.
6.. Madeira, Essij untl Zucker if1 die Brùhe geben urld
auf etwa 400 ml einkocheri lassen, dabei entfetten.Mit Mluskat, Nelkell, Zimt, Thymian upd L-orbeerblatt
wùrzen. Schokolade in Stilcke brechen tlnö Uoter-fuhrep.
7 . Génsebrust und -ketlle vcln tlep Kpclchen Iùsen Untj
das Fleisch in Wùlrfel schneiden. Gznseleker vom Feltbelreien Lfpd ip sehr kleire Wilrfd schnoidcn. ybttcr
in Fltkkchen Und Leherwtlrlel in die Sauce (Jebep,akkfkochen lassen. Ncchmals rnit den Gewtirzen ab-
schmecken. Gànsefleischwùrfel klnd Gemtlsewùrfelwicder in 1ie Bauce geben urld erhitzen.

Salzlrloffeln und Preiselbeercn, Feldsalat.

Gânsesiilze In Krâuiervinaigrette I
I 4ll (ilislc - mit Alkoholl l '()( t 1:

*

'111 p ...)
1:ï (ltlll fltlziell i? fl. ts il11il rltl kkëlE;ti tl('I1 :tl )lI ()1)14 :11 llltklktlll.Ztlcchipi waschtlll. abtrocklltlll tllltl (Iit) E Ilti 'I1 .li1schneidop. Mijhri?sl. Sellerie Llnd Zuorllilll Ilt W1 11 1(.1
Scllneidei). UaS G errlùse etwa 20 Mllltltr'll V(1l 1 11(11.
der Garzeit zu Gtinsebrust Llnd keule fJ(àl3t:I1 1111(1 It)l 11()qaren.
2. Gànsebrust, -ketlle tlnd das G(?n1tIst. llllt lvj!It '1Schaumkelle atls der Brglhe nellI'1()!#. l )1(. I!I llill'' t 11 1l( 11ein Sieb giellen, etwas abkilhlen 1ash;('I1 tltltl ('I 1lldIl
len. Das Fleisch von 1en Kncltll-lel) IotltAll 11114 l II1 Wl 11 11 '!schneidep.

I'rtl Portlon:
I .1 l (I. I : (i(5 g. Kh: 1 8 (J, kJ: 3928, kcal: 939

J Gànsebïtlst (600-700 #)/ cânsekeule (etwa 300 g)l*p ml (lA 0 Wasser/; 'tt 111/ (h 0 WeiBweinessig.' qt stlï TL Salz5 f'faffprltdjrner
/ abqezogene Zwiebel2 lfrèeerôlfitlgr
200 # Möhren200 # Staudensellerie
Jzf/t) # Zucchini.'*p ml Madeira (Bessertwein)k*; ml weieer ParflYl/l/), drySalz
Zpclœrth TL rfde Pfeffeçbeeree

.' Sltinqel Thymianlp Blatt wejfg Gelatine
I 4 ' I (lj (. K ra uter v' 1 11 a I ') ' r: ) '' . ' .
/p l /1111?t'/ Schnittlatlch, Bill, Petersilie,Kerbel

/ Schalotte4 .'.% 411/ ('I/a 1) Krâuteressiq
l TL mfltelscharfer Senfl .'3 llp! (th 0 Speiseöl
frjscll gemnhlener Pfeffer

$ . Erllihe lI) eioen lkpf geben, Madeira 1111(1 Vt'l 111()11111l-ljllzklqeklen, zum Kecherl klrillgerl, auf elwa /f )() 1111(3/4 1) einkechen Iassen ulld dtlrcl'l eill Sieb jJl(hf1(x!I. M1tSalz, Zucker urld rclen Pfefferbeeren wtlrzel)
f:' Thymiarl absikllen und trocken ttlrlen. Dle i314,11chen vclrl derl Stànqelll ztl/erl. Gelatine in kaltrllllWasser rlach Packurlgsanleittlpg einweichen, li)l('l1taustlrtlcken.
.Fh Elill () elatill () i1l (1 () r11 h iliûl (lr) F () p (1 tlllli'r 1$ tlI 41 ( .Il v()ll
sthndig auflùsen Llnd abkilhlell Ias%i'nThynlianblàttchen upterrflhieea,
Pg' Fleisch- und Gerntisewùrttrl Il1 kI4 .I1 1l. I ta 1114'1 1d 'l1eder eine Tcrrinepfprl'll jellell, llllt (il'lI1 I (1I lt I '1d 11111114 ,1!.kalt stellen und fesl dverdell lassikl)
Li.' Filr die Vinaigrette Krlklter abspiilttl , 1111(1 lI()i kflpltuifep. Pie Bllittchen bzw, SpitEen v0I? (16'11 !,i'I1 I(Ii'II ,Lruifep. Blzttchen tlnd Siit/en klein schtleltlt'll. !'( lII 1111iauch in Röllchen schneiden. Schalotte alvltll 14 'I1 1111(1
in kleine Wièrl'ei schneiden.
1. Essig p'Iit Sepf rlattriihrep. Sieiseiil tropferlweisfhunlerschlajen. Die Vinaigfelte mit Salz, Pleltel Ljlitl
Zucker wùirzen. Kràuter ijnd Schalottenwùdei lllllerItl-tref).
1 f* Uie fest gcwclrdene Gansesiilze aus dtlll r-C)I n)t:llt.I l
cllltlf' der Terrine sturzep, in Schtlibtlll schlleidell t1!1(Iallsdllieflentl nlit def Klêitltelvinaljl'ette allrit'ltltàl)
Bellqlqe. I().ls1
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Gefliigelburger I Fur xinder.s j ,, , j j j. y ;
; .,k.y) .;;.,,y,y jjorj-E: 39 g, Fr I g, Kh.' 45 g, kJ: 1703, kcal: 407

2 kleine Möhren fjd etwa 70 @1 Zwiebel (etwa 80 #)1 kleine
(Abtropfgewictlt l35 g)

500 g tlpllfipe/llacltf/p/scll(Hâhnchen oder Ptlte)1 Ei ltlrtïf3a M)Salz
frisch gemahlener Heffer1 kleiner Kopfsalat (etwa 200 g)
4 l'lalnllllrpar Brötchen(je etwa 50 g)
2 EL Speiseöl,z. B. Sonnenblumenöl

1 Flasche(180 mI) Hot Chilisauce
Zu Ir)t-: L' c' b 't ' '' . k.t i ) 30 kli n UtenY k' , . j l : t' , ' 2 j'(7' etwa 1 0 M ifltjterly74 ï ; ip4) c) t têjï i.i ttlhktn . etwa 5 Itlinkjtel-l
1 . Dtln GI ilI vorlleizen. Ivlöpren iutzen, schaler!, ah
11I)fIl(:l) , .11)1 f()r)t(.l1 Iêls s ()11 1111(1 Ir1 pkltlirl () i?z ù rfl)l Sc h r) ()i

$
Tipg' Geflùqelburger zustitzlich fnil diiflflen Gurken ,
Tornaten. und Kfisesclleiben kelegell.

den, Zwiebel ahziehep un1 ekenfalls in kleine Wtillel
schneidep. Den Gemùsemais in einem Siek alltroptenIassen.
i Gefliigelhackfleisch in eine Schihssel geben. I$!t)l?-
ren-, Zwiebelwiirfel, Mais tlnd Fi hinzklfiigen. Die Zutatep gut vernlengen. Mit Salz kdnd Pfeffer wiirzerl. AUs
der I-lackfleischfnasse mit angefeuchtetep Hznden4 flache Burger' ln Gröi!e der Brötchep forfnen klnd
beiseitelegen.
:1. Vclm Salat die àkllleren, welkep Blàtter entferpep.Salatklztter versichtig vclm Slrunk ltsep, grtipdlich
wasctlen, gut abtroplen Iassen und trccken turtec.Brfkchen waagerecht halbieren.
'. Uie beiseiteqelegten Burgcr mit Srlciset)l bestrei-
chen upd atlf dem heillep Grill tlnter Wenden etwa10 Minuten grillen. Die Brötcllerlhplften mit der
Schnittfltkhe nacl-l unten ebenfalls auf den heioenGrill Iegep tlnd etwa 5 Minuten grillep.
p/ Uie unteren Bristcllenhtilften zuerst mit den Salat
bltittern, dann mit den Burgern belegen. Jeweils 1 Esslöffel Chilisauce daraut verteilen. Die Oberen Brtkheln
hàlften darauflegep ufld soft)rt servieren. HestlicheChilisatlce dazureichen,

I
Gefiillte rmns l Imr càste - mlt Alkohol. 11 1 'ilr litlrliâi I
I:I (à Portlon;
I l l ) (). I %1 j, Kll : 1 ('; (;, kJ2 459-/, kcalz 1 099 S. Wtihrend deS Garens ab tlntl .7t1 t1I1It%II1.1I11 tl1,IFligel tlfld Keulen lmit ell'lel Natliàl 1I) llIlà i ,,,1 't, ,,1/.chen, damit das Fett bessi?r al Isklf tll4'1d F.,1111 1 I ). 1

aflîesafnmelte ILett jelepentlicll t1l)r;( f p(1I ,I4 ,1 I (II1tI I 111.Gaps damit Cibergiecen.
1. Scbald der Bratensatz bràunt. tntwtlt I1(àII$d ': , W.dl .1 .1hinzklqiel3er). Verdarnifte I-lùssiqkeit 11.1('11 l 111(1 lI.pf 11tiurE;i'l heifses Wasser ersetzen Die (lëilltw: t'lwdl 1 t) M9ntlten vcr Ende der Gareit mit Salzwasser @> '!;1It'I
chell, danlit die I-laut kross tvird.
7- Die Gans aus der Fettlangschale nehnlen, IIl 17(81tionsstfltke leilell (tf'anctlicrefl). plit (ler 1-l1Ilt1l)j Ctlll ('lper vorgewtirrnten Plalte anrichten tlnd warlll $1(.11(:11

1 kilchenfertige Gans (etwa 3 kg)Salz
frfyc/l gemahlener #faffprgerebelter Majoran4 Zwiebelnt EL Butterschmalz400 g sâuerltche épfd/l00 g Rosinen
Salzwasser

I 1ll (11e Sauce:2U0 111/ Wasser
2 EL Weizenmehl4 EL kaltes Wasser
l Frjsp Zucker
tllwas Weinwein

lk4II$4.I (11! rn 2
Kilchengaçn oderHolzstàbcben

1111*11,*1 eltunqsz/it: 30 Mintllell
1911 l zI.1I . t'tWa 3 Sttlrldep
l $ 1!!1 $ 14.,( 'ktlferl Nmrl-heizel''l,

2 l lili ( I'lI1t1 lllnen tlnd autlel'l unter flie8entlenl kalten
f/il ' I.I .!l)tl1)t1lp1) untl trclckol) ttlplen. Die Gans iflnen4:114 lùllI!('!I 11111 Salz, Pfeffer tlnd Majoran kvilrzell.
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i. Filr die Sauce den Bratensatz nlil Wasser I():;kt)chen, durt;h ein Sieb in einerl Toif (11eI'$(a11 tllld i'llllt'l
tqn. De$-h Srateflfond evel-ttuels îliil etwatq 7?k)t,:klsl .1tI$'fùllep tlnt'l zunl Kclcllen brlngen.
i. Mehl mit kkasser ap! tlhlerl, Il) (f( vf I Ik f lli .1 lf (II I(I I I Iltfell, tlç-ltef' Rlihçel-t ztym Ktctlel) l )! i$1()('! lf tklvt,l f ' M$nuten kùchelp lassep, Die Satltle llllt ' ;. 11..' 1 'l1 ,1 11 :4Majilran, Ztktker tll)(l Vkell'h abstillllllwl'kf .11. l .116. ( .i1i i:r'llil del' Fllillung servierep 010 Satlt (' tltl/ili i'It lI1 .d I



Gefiillte Hàhnchen nachGödëller Ad i Raffiniert- mit ilkohol
4. f5 63c% I lf.) '7't4 )
Pro Iàort 7':. ,F: 98 (), F: 83 j, Kh: 2/ (;, kJ: 5428. kcal: 129/

2 kficllellfprlfpe Hâhnchen(je etwa 1,2 kg)3 Brötchen (Semmeln) vom Vortag
200 ml Milch200 g uâhnchenleber
100 ml Maiskeimöll00 # gewikfelte6 #&l'J&cl?&rl&6 01- r-$ illlltrrrilil ?c 6 '.'a zL $:durchwachsener Speck 116:; '.'.?C-.''t $ Lt'.,l 1.''.'. C.
J gewikfelte Zwiebeln250 g pdwfirfgll, Champignons Uic Fùllmasse in einen Srritzbeutel mit grotler
Salz, Iiisch gemahlener Pfeffdr Lochtùlle (leklen, diesep afn Uals der Hàhncher? arlsell/2 Bund Petersilie zen ulld sch die Ftlttlng gleichrnàfsij tlnter die Haut der

50 g weiche Btltter Brt-lst tkr?d Schenkel der Hlibncllen spritzen.3 Eier ftlrtlf3e M)2 TL qerebelter Majoran -. Die Hzhnchen illllen tlnd atlllen fnit Salz und200 g Möhren Majeran einreiben. Die Ferrn der Hàhpchen gegebe-
100 # Petersilienwurzeln nellfalls kclrrigiemn. Oie Héhnchep in eine Fetttang2 Zwiebeln schale setzell.150 # iipfel3 EL Speiseöl z. . Möhren ulld Petersiliepwkjrzclp ptltden, schziell,
15p ml tlrlrliisallrfjl?, absiiilell, alltroifen Iassen. Aviebeip abziehen. Mi)ll-100 ml trockener Weiewein rep, Petersilienwurzeln tlpd Zwiebelp in dtlr'lne Scheiben schtleidep, lpfel schélep, vierteln, entkernen upclè..?;tq rr . . ,ct':. ctf '.':, 60 Milltltep, Ohne Einweichleit eberlfalls in Scheiben schneiden.

ta' ;tp .; . : ehva 45 h/lirluten

I
gtlltljelb diillsten Iassen l-làhnchepleherstiicke ulld
Charniignonvktir-gel unlerriihrep. Mit Salz und Ptefferwiirzen. Die Zutaten etwa 3 Minuten diinsten Iassen
6. Die Petersilie absiiilep tllld trccken ttlpferl. Die
Biàttchen von den Stzngeln zupfen. Bltxchen kleirlschpeiden kllld upter die Flfihnchenleber-pilz-Masse
rùhren. Butter geschmeiciig fùhrep. Mit den aklsge.drùckten Brtlchen und Eiern zu der Hàhncherllebel'
Pilz-Masse (Jeben kllld zu eirler Fttllung verarheitep.
1. Dep Backnten vorheizen.

I . Htihacherl inrlen kdnd aklflen tlnter flief3endem 11tep Wasser abspiilerl tlnd Lmcken tu/ep. Versichtigmil dell Fingern die Haut vcnl Fleisch an Brust kdndScllepkeln lösen, (ll-g): ditl Haill ztl varlatzep.
Ilie Brötchen dilnp entrinden, in eirle Schale Iegen,
nlit Milch glklergiesep kdnd einweichen. Brötchen ;ut
ausdrticken.

-1 . Die Hlihpchen wàhrend der Garzeil zunzchst rnil
Wei8wein, danrl ab Urld zu nlil deln eptstandenenBratenfend Legiebep.

n f''. rvlöhren-, Petersilienwurzeln, Apfel- und Ztvieklel
scheiben um die Hzhnchep legen und mit Srleiseijlbctrtil-leln. Gilrntisebrùrle ninztkgier3er?. Pie Fèltfang
stlhale in den vorgeheizten Backcfep schiellen. DieHàhnchen etwa 45 Minkjten (Jaren.

..:' Hzhnchenlekler Ullter flieBepdel'n kalten Wasser a.L)-
spùlen, trcckerl turlep und in Stùicke schneiden.

<? Ilie I-làhnchea aus uer Fettfangschale nehmcn
kllld eipiqe Mintlten rtlhen Iassen, Den BratentcmdJtlrch ein Sieb (ltlbtdn. DZ Htitlpflbep ip Portfll/sstùckt't eIIf:p tIIl(I I11i( (Ii:I11 E3l 1lti'l1f()I1 (1 #) P tl li Uliàlo. E)1) S
( l(iIl1I !G(' ( 141/11! ( 'I( *1 1(.11 k
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Gefiillte Putenbnlstlilds I Iuffinier!4 h'(;rl;(nlt?fi
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Puterltlrtlstfilets (larrlil ftlllerl, Die Offllurlgerl rflit I-1OIZ-
stlibtlher'l Oder Kùchengarrl verschliehen.

Pr0 Pprlion:
E: 6)2 g, F: 36 (1, Kh: 1 2 (;, kJ: 2580, kcal: 61 7

Gefiillle Putensclmltzel I
:cllllell - mit AIk0h0I1 I't)I tI()l1t4lè
I:rll Portlon!
I llz' (I, f' ' 23 g, Kh: 8 g, kJ: 1 912, kcalr 459

2 . Btiltiorschlllalz i!1 eliilet Ptalqtt't ertllt/t'll !'t(tt.(I
Scllnitzel mit Mehi besttiuLen, i(1 die I.'!ttII(l(à ç1('tu'I$tjnd bei schwachef Hitz.e v0n beiden SeittAll (%lw,t1 I Mifltlten garcn. Putenschnitzet hetvttlstyt'llldlssll,l-lolzstàllchen oder Kiichengarn etltfl'tlliïî! I )tlti'II
schnitzd warm stelletl .2 Putenbrustfilets (je etwa 350 g)Sa/z

frisch gemahleneli wejfgr PfefferPapriknpulver E'tg/sufj/J
2 Putenschnitzel 4/t? etwe 350 #) $- . Fiir 1ie Sauce ten Elratetlsatz Illit R)I!M'1II (!(i$'4Sa/z Geflilgilltlriihe Ioskcchen. Créllle ttttlt llt' llll(t l(t$4l&t!t't!frisch gemahleneli Gt?j/.i6'r mark hinzugetlen und Unter Fytlhrfàll qttllkllt llt'tt l.l!,.,t'ItPfeller Die Satllle nlit Salz. Pfeffer. Cayel1!1i)()l(àll('l t 111(1 I1qIII('Paprikapulver edelsiin niscllerl Krtiutern wiirgen.I-ur dIe Fullung:

75 g ZucchiniJ Bund Basilikum
/5p g Scàafkls,
30 g Sllllprscàlna/z40 g Welzenmehl

l lI1 (he Fiillungz2 Scheiben gekochter SchinkenJ Ei f6zf/;é M)l EL Semmelbrösel
I TL zerdriickte, grlppe Pfefferkörnerin Lake

6,. pic pulenschliitzel in dicke Sclleitlen sctltltiltlttltund mit der Sauce auf Tetlern anrictltell.
ltttht L!(,;;e : Kràtxerkartoffeln ojer Reis, verscbletltlllt?Blattsalate Oter Paprikasalat otler Stangenweirsbftllmit Kràuterltltter.

e v..* f. . . ol ).. 4-%P ;; '*.
#* ..- .
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Fyir (Iie Sauce:
l Becher(150 g) Cr/cl, fraklw
/t7(1 g SchlagsahneJ EL Tomatenmark
Cayennepfeffer

Aufgerdam:

30 g Butterschmalz
6'Iw'J.C Welkenmebl

Holzstâbchen oder
Kùchengarv

Zubereittallîjs .h'g.ili 1 40 Mlinuten
Garzeit: etwa 25 h/lillbterl
1. PutenLruslfilets tlnter flicflendern kalten Wasser
allsptilen uncl trocken lupfell. Jeweils mit eirlemscharfen Messi)r eirle Iàngliche Tasche einschneiteri.
Mil Salz, Pfeffer urlt Paprika wtirzen.
2 Ftll die Fùllung Zucchllli waschen. abtmcknen und(ile E-llden allschlleiden. ZLlcchini in kleine Wtlrfelt;('I)I1t)l(1er1, BasiliKurn abspiilell urld trotlkerl turlfep.l lip Rliittcheri von derl Stàngeln ztlrlfen, in feille Strei-
ft.li schneiderl (einije Basilikumstreifen ftlr die Satlcellilisiliteleçerl). Schafklise ir1 kleirle Wiirfel schrleiderl.6. Die Putenbrustfilets il1 Scheitgerl schneijen, r-rlil tlerSauce auf Tellern anrichten.

lb. Butterschfnalz il1 einer F'farlrle erhitztlrl. Ptjtellbrtjstfilels mit Llelll lgestliullen und in 1em Butterschmalz
von tleijen Seitep etwa 25 Mintlterl (Jarën. Putell-Lrtlstfilets herausnellfnell, Holzstlibchen Otler Kùichell
garn entfernen. Puttlnllrtlstfilets warrrl stellerl.
5. F(r die Sauce Crùl'ne frakhe, Sahne Und Torllaten-rnark tlrlter den Bratensat? rùhren bn1 Unter Rùhrell
aufkochen Iasscn. Die Satïce rpit Salz, Pfeffer tmtlCayenneileffer wilrzen, Leiseitejelejte Basilikbrm-
streifen urllerrùhren.

I IlI (lIe Sauce;l0e ml Rawein oder Geflûgelfond
l Bectter(150 g) crème frazà:
l EL rcnlalprllrlar!tcayenBepfeffer
1 H getrocknete, itallenlsche xrl&l6'r

Allllerdem:
lqnlzstâbchen oder
Kiichengarn

Jlllyl.rflllunfjszeil! 25 Minuterl('.If z(.It. ehva 1 7 Mintlterl
l b 'klllslltltihllitzel tlnlef flieBendem kalten Wasser
1lr,jn11l.l1 tmo trockell lupfen. Jewells rllit eirler'rlëi 11,1111.11 Messef eine ltingliche Tasche einschnaiderl.M1l : ,.,1/, î'Itlffer untl Paprika wùrzen.

3. Zurdllniwtirfel mlt Schalklisewiirteln tlnd Basiliktlm-slI (.11i>I1 vt? rlllisslç; (,1) h4it E;(11/ tl rl (1 r'ftl fft)r kviil'z ()rl . ()ii)
Bellajle: Kràuterkarloffelrl, Reis, verscliiedene
Eslaltsalate Oder Bajuette I'nil Krtillterbutter. =



Gegrillle Hâhnchenbrusl IGut vorzubereiten
4 i'v; ; tkc)i )t. k)
PI'b Pertion:E: 40 (J, F: 1 1 (;, Kh: 28 j, kJ: 1599, kcal: 382

unterrùhfen. Elie Gemiise.llràuter Sauce erkaltellIasserl.
L. Die Htihnchenbrustfilets unter flieserldel'rl kalterl
Wasser atlspihlen urld trocken tuifen, Elie Filets aufter CLerseite rnit einem scharferl Messer mehrmals
ral-itenförrnig einschneiden urld in eine gmhe, flacheSchale Iegefl.
q' Karloffeln itings halbieren Llnd ZU den f-ilets ir1 die
Schale geberl. Hàhrlcherlbruslfilets und Kartoffelhàlf-ten mil ter Gemlèise-Krliutef. Satjtlil bestreichen urlt
etwa 2 S'turlden inl Klihlschrank marinieren. Dell Grillnatlh etwa 90 Mintllan Marinierzeil vprhtlizan.
f Gemiise-Krlitlter-sauce vOn den Htihnchenbrusl
filets urld Kartclfelh/lften abslreifen. Hiihnchenbrusttilets und Kartffelhlilften al-lt dem Lleirlerl Grill Llnter
gelegerltlichem Wcnden otwa 1 b Minulen jrillenMit Salz tlrld I-kfelfer wlirzen. Nacll Beliebefl mit der
Gemiise-Krtiuter-sauce urld den beiseitejelegterlKriiuterstlingeln servieren.
B '.i!?!t, .;. Gemischter Salat.

12 mittelgrone Xarlpffa/rl(etwa 600 g)Salzwasser
F1ï dic (lfrr-tise !() aatei -SC. ce1 Gemiisezwiebel (etwa 300 g)2 Knoblauchzehenje l milde, rote und Jrl'jêlp Chilischote(je etwa 75 g)/ klt'illesfl1111tl glatte Petersilie
/ !lllJlf/ KûrianderJ eivgelegte Iagwerpflaume
4 EL olivenöl
4 Hâhnchenbrustfilets(je etwa 15W g)Salz, frisch gemahlener Heffer

44: .'-*<' 4* ' t *>. *' >!+v *.. j . . *,x < . A . .% . ' ..re < .'# * . ' '. i z @
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r-lrillte Hâhnchenkeulen ! preiswertl d '( 1 l t
' 
14) r'i '..r t 'i i Derl Backolellgfill vorhtlllinll. i 1.lI1l1('l1d'I1kt'1 114:1 1 tII1

tfl r fli t) rj (911 (1 () rrl pkëlltt? rl llzcà s s () r v1l):lr)llltAl1 ( 11 1$ I 11 i1t Iîi zI 1ttj rlftl r).
777 Sieiseöl nlik Salz. Pfeffer uI)(1 (:ilI I y v('lI IllIlt'I l I )It '
I-làhnchenkeulell damit tlestlelcllell . (ltlf t'II1 : ,Itll'k /h111tolie legim tlT'htl auf tlem Rnst ulltel tlt'sîl v()1i)l>l)$&izll'!#
6riII schieben. Darauf achten. rlass (11(' lI(dIll1('l1(%lIkeulen nlcllt zt1 llah unter dem Gfill lik1,(J(?I-

Zubêreilungszelk: 45 Mirltjterl,ohnil Abktlhl- und Marirlierzeil
Grldlzeil! etwa 1 5 Mirluten
1. Kartoffeln unter tlimendeln kalten Wasser grùnd-Iicll atltllirsten. Kalloffeln in einenl Topt mit Salz-
wasser bedeckt zum Kochell tlrirljen tllltl ZUIJOIPCIIIetwa 20 Minuten jaren. Kartolfein atlgiefsen, abtrop
fen und ërkalterl Iassen,
2.. Zwiebal tmd Knablatlch abziehell. Chiliscllotell ab-spùilen. lrccken tupferl, Ilinl)s halLieren, entkernen tlnt
Stàngelanslitze abschlleiden. Pelersilie und Korianderabsiillen tlnd trocken tupfen. Eirlije Stlingel ztll7l
Garrlieren lleiseitelegen. V()n dcn restlichen Stàngelndie Bltittchefl allzu/en. Blïiltdlen kleirl Schneidefl.

l:I tj Porllon:
I l ,( ) (l, l 25 (), Kh : 4 (J , kJ: 1 990, kcal: 476

4 blâhnchenkeulen (je etwa 250 g)6 EL Speiseöl
Salz
frjs'cll gemahlener Pfefferclwasu currypulver2-3 r/- fliismkqer Honigl TL Kilmmelsament'fwas Zitronensaft

3- Dic I-llihnchenketllen untef mellrrnalijet'!l Wl'I ItlI'I 1
etwa 20 Mirluten krillen und zwischerldt-lfch rlllt (IttIl1restlicllen, gewiirzterl Sieiseöl Lestrelcbell.
4. Honig urld Kùmrnel verriihren. Nach etwa 1 !) M1I1l1
lell Grillzeit auf den I-llilinchenkeulen verliulloll. U(,111)cherlkeulen fel-tlg grillen.) Zwietlel, Knoblaucll, Chilischoten Lrncl dIe Ingwer-

pflaufne ir1 kleille Wùirlel schneiden. Olivenisl in einerPfanne erhitzen Uie vorbefeiteten Genliise Llrld Ing
b'lLt rlh/firl UI ( lc1 rill q1Il(l(II1S1 6) r1 67('t(' rEiilitl tII1(I FCCJ rilllltl p I

Alufolie



>A '.e. .- %

' 

'. #.W # ..' N.M
e'z

A' A.
7 x A.# # '. . +x . 'K

% e. t, *>' $.
* 4.

' . .px e'x. t. '. *'' IN@ ''rw-- .*-<'< '< ' ..> . wk .w ..- . ... .-...e AA.. ..r I
Gegrillle Putenbrust mit Curry-Mayonnaise l Mit Alkohol - einfacn
z:t iltlrtloll.f..''i
Pr0 Ptlrtliln:E: 44 (), F: 30 (?, Kb: 7 (J. kJ: 1 994, kcal: 4/7

I
çegdllte Pleenkeulen II llI Gzsle - etwas aulwàndiger1 l '(1 ! l 1()11()4)
I:I 4) Porllon;
l /1( ) (1 . l : 1 8 p, l'th: 2 g, kJ: 1 357. kcal: 32b

4 Putenuvterkeulen (j6, 200-250 g)
!t?() g ltische, rote Johannisbeeren oderPreiselbeeren (aus dem Glas).' J Sliingel Thymian
/t7 EL Speiseöl
/(l Wacholderbeeren

I 1ll (lItà Chanlpipnonspielle'
200 g kleine braune Champignons Tipp. Statt Puterlkeulerl könrlerl atlt;h Ptlrllltlllll ()(It>îHàhnchenkeulen veroelldet werden.
Salz
frisch gemahlener Pteffer

40 g weiche Krâuterbutter
lïîlljf.j (1() r,12

8- /t7 Holzspiene
'Illll'rellunfjszell: 40 Minuterl, Ollne Marirlierzeitdjf Illzelt Pulenketllel't ; e1$rza 20 Mintjten
(if III zl.lt Champigponspiefse; etwa 1 0 Minutell
I I 'Illi'llllllltkrket-llerl unter fliefserldenl kalten Wasseril!I..II1Il9'll 1111(1 trockerl tuililll. Ui0 Kntrllon heratjslti-
..,11 i11 1It Iii% Hatlt abzie/len. Ptiteltinterkeulen so weitwiifl 1111:1111 'lq atlseirlarlderklaipen, dabei daS Fleisch
11111 4,11 1(.1 I 1.114i1 tlach trl.icken.

Zubiilrt.kt,l I1f '. '4;:t:.7 t 1 5 Minuten
fiarzeii . 8-10 Milluterl
1 putenscnnitzel unter flie8cndern kalten Wasseratlsûillen und trocken ttïplen. Mit Salz Llnd Pfeffcr
wùrzerl.
2. Distelöl in einel Grill/anne erllitzerl, Di() Putep-schnitzel darin von beiderl Seiten 8-10 Mirluterl
(Jarell.
7 Hr fjje Clyrry-Mayonnajso ztlnàchsl die Sjlberzwiebeln abtropfen Iassen urld in kleine Stùcke schneiden
Uanach mit Delikatessmapnrlaise, Arlrikosenkonfitùrt,Curryiulver und Rum verrtihren tlnd anschlieflend nllt
Salz absdll-rlalkar?.

4 Putenschnitzel, ohne uaut(je elwa 180 g)Salz, frfsrll qemahlener f'feffar
4 TL Bistelöl

f-tll die Curl'ji -. itla'jft'l -: e: .2'?sft'10 eingelegte Silberzwiebelv(aus dem Glas)J:5' p Belikatessmayonnaise(aus dem Glas)1 EL Aprikosenkonfitiire
/-2 TL Currypulvereinige
Tropfen 1:1/1,

1 14111.11 lllltilleeren wascherl, ablropfen Iassen undol1d',III 'I4 .11. .llllditllnlstleerell in eine Schiissel geben
,11111 11111 ('II1$'r Gat)i)I Zerdrllitlken. Thymiarl absiillerl!jI1il 111,1 k! 'I1 ItI()l0r1. Die Bl/tkihell VOl1 terl Stlirlgoln
'111111.11 I llyllliilllklliittchen klein schneiden. Thyrrlian' 11111 ' .1 $1 .1:,1 'lil /11 den Joharlrlisboeren getlerl Ulld tjrl -
pllf 1,11.,1 I1t'I1 Wat'holdertleererl tlnterrllillrell.

Ft'. . ïgi; Dazu Bajuetto Oder Röstkartoffeln sowieeine Gemilseplatte oder einen gemischten Salat sel
vieren. Slatt Puterlschnitzel kiklnen aullh Hlhntlhenk) rllsltilet s ve r kv()I1(lil1 kv0 r(lC)1). à



Gelbe Spaghe/i mitH-ahnchenbrust I Fër Gàste
4 I-ly , rt'fln t !)
Pr0 Pgrtion:E: 45 (), F: 26 g, Kh: 89 g, Q: 3445, kcal: 822
500 # Hâhnchenbrustfilets3 EL SojasauceJ EL fliissiger //5r##
etwas gemahlener Ingwer1 Bund Hiihlingszwiebeln
4 l)?illEd/grtl/3: Möl,revSalzwasser

/ Bese Aprikosen(Abtropfgewicht 240 g)
4 EL olivenöll25 111/ fl/, 0 tienllkeàrij/?e
325 # Sclllagsahne2 EL Zitronensaft
l geh. TL EstragonSal2

frisch gemahlener #feffpr
4 I Wasser4 gestlL TL Salz

2 gestr Tl. gemahlener Ktlrkuma400 g Spaghetti
Ztktt:k f-llt :: j F;2 ' ', 40 Minuten, Ohne Marinierzeit
1. Die Hàhnchenbrustfilets unter fliefsendem kaiten
Wasser absiùlen, lrotlkcn ttlpfen unt in gleich gmf3eWiirfel schneiden. Scjasauce mit Honig tlnd Ingwerverrtkhrerl. Die Fleischwiillel damit bestreitlhen Urld
ztygedeckt 1-2 Stunden marinieren.
2.. F-rùhlilljszwieLeln rlutzell, waschen, abtroifen
lassen tlnd in etwa 4 cm Ianje Stùcke schneiden.Mtjhri)n putzen, schlilen, atlsiùilen, atlmrlfen Iassentynd ebenfalls in etwa 4 clm Ianje Stiicke schneiden.

->Y- :A ..%q Aj w . j! %V jk. . k 1. -A* k =: *e '% + -I vaw Y< u .< #. + . . j?k. - <* j@ % à#:.
-*.

Ii'en und abtroifen Iassen. Airikosenhlilfler) in einemSiell abtrorlferl Iassen Un(1 halbieren.
i' . Jeweils 1ie Utiltte des Olivenöls in einer Pfanne er-
hitzen. Die Fleischwùrfel darin in 2 Porlionen rundhcr-um antgraterl. Möhrtlrlstifte tjrld Zwiebelstlkke hirlztl-
flligen Lrnt kurz mittùinsten iassen. Fleischwùrfel urltdas Gernùise hemusrlehmerl, beiseitestellen. Briihe
urld Sahne ZLI Clem Bfatensatz getlen Ulld alxkochenlassen. Arlrikosenviedel Llrlterriihren. Mit Zitrorlensaft,
Estragon, Salz und Pfeffer wtirzen. BeiseitegcstellteFleischwùirfel un1 tas Gernùise Llrlterrtihrenl nccllnlals
erhitzen und warln Stellen.
6 Wassel' ir1 einem grofsell 'Ibif mit geschbssenemDeckel zum Kcchen llringen. Dann Salz, Ktlrkbrma LlndSiajhëtti z'rtjgetlen. Die Srlaghetti im jeöffneterl Tor)f
Lei mittlerer Hitze nach Patkungsarlleitullj kccllerlIassen, dabei mischendtyrch 4-b..maI umrùhren.
$. Anschliifend die Siaghetti ir1 ein Sieb jetlen, mitheif3cm Wasser atlspùilen Llnd atltropten Iassen,
','' s agrletti auf einem gro:erl Tellel' arlrichten. Warlll. ;)gestellte Fleischwiilfel-Gemùse-Masse darauf vertei.
Ien und soforl serviererl.

z 1l N #, :

Gemiiseeintopf mit Putenkeule I
BeIIIfI4 l '( ,1 1 14)f1 e 1-1
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b's Tomalel) waschen, alltrorlfen Iasstltt. krt'll/wf'ltit'eillscrlrleiden ktyrz in kocherltles Wasser Ii%4lt.ll 1111(1
in kallenl Wasser abschrecken. lbmaten (:l1tI1.lLlIl.I1llalbiererl, entkernen und die Stàrljelarlsal/t-' llllltltls
schneiden, Torpaterlhlilfterl ir1 kleille Wiirfel s(21Il1(!l(II%I1Mit Salz ulld l-'filffin wtirzen.

I'I t) Portlon:
I f 1 l (;. î . 1 6 g, Kh: 30 g, kcg : 2240, kcal: 536

l Putenoberkeule (etwa / kg)
Salz, frisch gemahlener Pfeffer250 g Zwiebeln500 p Kartoffeln
2 rote Paprikaschoten
Paprikaptllver EWe/SJJ2 EL frischer Oregano,
in Streiten gasrllêljllenevtl. 1 entkernte, in flfppd
gesclmittene Peperoni.'?tl g zerlassene Butter500 g Tomaten

illl,orellungsxeit: 50 Mirluten
1 1l1 I zt.ll; 1 3/1 Stunden
1 I 'lI1(zll()i)efkeLIIe unter fliefsentem kalten Wasser1111 .1 1111.,11 lllld lrockell ttlrlfon. Mit SDIZ tlrld Pfeffef
W! 1, t''b çI 1
2 Jwltklltlln abziehen unj klein wol-feln. Kartoffelrlî','l',t 111.11, schjlefl, atlspiilen. aLtroifen Iassen
111111 I.1,IsI1I;ll1s in Wùrfel schneiden. Pairikaschoten111111 111,1 1 ill. elltstielen entkernen urld die weifserl.1 lldvltltdwiinjf.l entfernen. Sdloterlhzllterl Wasch811,I1I 1Ilt)I)I#xl1 lasserl Llnd il1 Slreifen Stlhneiden.
.1 I .,1111 Ikllltleifen atlwechselnd mit den ZwieLel tlnd
1. .lI tf lflt.lwlllfelll in einen gewlisserten Römertopf:'pfl 111$ l 111'11. Mit Salz, Pfeffef, Pairika und Orogano Vizllir-
..111 N.If 'I, Uillieben Pegeronirirlge unterrùhren.
11 i 1.11111 (11(. h't-ltenollerkeule atlf das Gerrlùise IegenfllII l llttl Iltlllilr bestreichen. Den Römertcçt-f'' mit dem
I llq Iqd .1 vt'rst'llliel3erl Und atït tlel'n Rost in den kalterl1 $111 I$1 11t!I1 sI(:lI(àl1.

b- 'Ibmatenïviirlel el'wa 30 Minutel I vOr E11(lt. (ltzr (k$)I
zeit zum Genlglseeilltor)f getgen. Perl Gemt I!1i!(.IllI()I)Iohne Peckel 'teflig garen .



. *. ' *. * >
! i#< * )<.

' - I . .* %. j ..$! +

Gepökelle Gànsebrust inRieslingkraut l Mit Alkohol,1 1'481 1l($i1(:II
Pr0 Portlon:
( : .!6 g, F'2 80 g, KhE 10 g, kJ: 4131 , kcal: 987

J kleiner Ft?/Wk(2/ (etwa / kg)1 kleine Zwiebel
J EL tzlrlsescl/rna/z200 ml Weiewein (Riesling)
/ 00 ml t76'flpliselprfiàe eibe? .--!! lvt-v .'hi!?9'' . '.' f' . /.r6 i. û -J Wacholderbeeren lscjfs'rah: 1 t;è)-- ! .k: J ()
J Lorbeerblatt2 Gewikznelken li GlinseLrilste Unter fliebendem Qlten Wasser ahSalz srlùlen urld trccken ttyrlfen. Speiseijl ir1 einer Pfanne
grob #t?sTllf'Olt?lE$ blmter Plpffd?r erhitzerl. Glirlsellrgiste vorl allen Seiterl arltlraterl, hor.4 Gânsebriiste, gepökelt atlsnehmen Ulld aùf derl Woifskohl Iegell. Derl Elrfiter(ivsgesamt E'lwa 800 g) auf ter'n Rost in den vorgeheizten Rackofen schiebel 11 EL Speiseöl Die Gtinsebrtlsl lnit dt?l'n Rieslinjkraut 60-70 MirltJterl

325 g Pfifferlinge garen.
1 E 1. Butter

etwa 800 j). Zwiebel atlzlehen und in kleine Wùrlel
schneiden.
1 Gàillsesdlnlalz jn ijllel'rl Fràtor arhjlzon. Zwjebelwùirft)l urlt Weifskohlstreilen tlarirl Ieicht antlraten. Vil
Wcirl und Gemijsellrllihe alllöschen. Wacholderbeerell.Lorbeerblatt tlrld Nillkilri hinzugellen. Mit wenij Salz
und Pfeffcr abschmecken.
1 Derl Backoferl vorheizcrl.

I
Gescllmorle Poularde I Fur câste. 1 i '( )
' 
I I 1 O I 1 ' :' l 1
I:î() Portion:
I t , 1 (l, 1' : 69 k, llhr 6 g, kJ: 3992 , kcall 953

/ kilchenfertige Maispoularde(etwa /,z kg)Salz
Pnprtkapulver edelsùB2-3 EL Speiseél
l Zwiebel1 Sne/atlcllzellp.175 111/ (3/s 0 heiBes Wasser oderlflàrlsrllrfflle70 g lbfnaterlfnark(aus der Bose)J EL Paprikapulver at2/sff/3
J TL Paprikapulver rosenscharfW I'L gerebelter Majoran3 EL saure Sahrl:/ fl Speisestârke

fllllereitungszcil: 25 Minuten
tt.ltzelt: etwa 35 Mirlulen
. p '' .)v ',% . . ' * XA+'. .! ' bsï' Z ''' ï w.r Z - e - .n . * . -. . ' -* .e4.< s r:.. ., ..: . xN. . ' .t t;w * @' +r * jt * -
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2. Die (Jaren Fleiscbsliicke aus deI Ptallllt: l1t'I1l11('l1Llnd warm stellen. Uen Bratensatz nli! (IC'Ii1 rftlkllll lI1 '411
heiflen Wasser oder Brilhe atlt 37b ni1 (3/i! 1) allllillllxfllbmalenmark unterrtlhren. Mit Paprika tll1t) Majol,lllwiirzen. Pen Bratenfond zum Kochen llrillqerl.
1. Sal-lr'e Sallne r'nit Srleisesttirke apriihren, Ir1 (l(àr1Bratenforld rùhen Llnd Llntel Rùihrerl allfkocllpl) $,1s
sen. Die Satlc: mIt Salz allschlneckerl Dit' POl1I(1l(l(%l1stiicke in der Satytle kurz tlrhit/ell
B.k. r ge: blerzcçlil'tkaf'tslltixll h thl!($ îhokkoll

Ztlbereilunfjtizei .2.. 40 MilltkterlGarzeit: 60-70 Minuten

6. Gepökelte Gpnsebrllst il1 Rieslingkral-it mit den getlratt?lltgrl Plilierlinçlerl bestletlen und servierell.

5 (liEl Pfifferlinge iutzell, mil Kiidlerliapier atlreillel)eventuell absiiilen und trocken tuplcn. Butter in eirlet
Pfarlne zerlasserl, die Pfifferlirlgë darin kLlrz braten.Mit Salz Llnt! Pteffer aLschmecken.



Geschneyelte Ilëhnchebrust 1
Mil Alkohof
(1 /J f).''tlt)f)(?I)
Pro Porlioli :E': 41 g, F: 41 g, Kl): 3 g, 11-1: 2450, hcal: 586

4 Hâhvchenbrustfilets(je etwa /5t7 g)Salzfrisch gemahlener Ffeffpr
400 p Champignonst Schalotte
Jt?() # ButterJ25' ml (W 1) WeiBwein (Riesling)
4 cl trockener Fdrmtll250 g Schlagsahne
20 Zitrtmenmelisseblâttchen

ckerl tupfen tjnd in feine Strtiilerl Schrleidon. Mi1 SdlZ
Llnd Pf6ci)r wgrzep.
2- Charnpijnorls rltltzen, mit Kùicllenpaiier abrei-flen, eventuell absrltlen, trocken ttlpferl tlrld iI1 feine
Scheiben sclllleijor). Schabtfe atlziehen Llnd in kleine
Wtirfel schneidën.
'J . Die Hàlfte der Btltter ir1 einer Pfanne zerlassell. Die
Hlihnchenbrustfiletstreifen darin vorl altell Seiten anbra.ten, heraLlsnehmerl ulltl warnl stellefl. Restlicllë Butler
in (Jeln Bratensalz zalassen, Stlhaltllttlnwùrftll tjndChampignonscheiben darin andiinsterl. Mit Weihwein
Llnd Wermut abbsctlen. Sahne hinzugief3erl Urltl zunlKochen trinjen. Die Sabrce sàl-rlîg einkochen fasserl.
t. Zitmnenmelissetglàttchen absrltilen, trocken tupfen.klei'l schneiderl und in die Sauce riihrcn. I-itihnchen-brtlstfiletstreifen hiriztlgeben l-lnd in der Satltf knrz cr-hitzen (nicht mehr kochell lassen). Mit Salz LlI1C1 pàfef-fer
allschmetlken.Zulltrre.lungszeitL 35 Minuten

'1 - Hàblltlhonbftlstlilets everlltlilll enthlillten, Anstlfllie-fknt Llnter flieflerllem kalten Wassel' absilllen, tro- . Bandntlclelll urltl Tomalcnwùrlel.
x *œ..*@*pw .. .e**@p A*@. **@**.... ** @# *o. @** ' Ne***** '**w*p. ** .*wp **.. J '**..a * - .***w *** ' f . .u***. * - <**:ww @**.. .*K<A % ' *** ***@ 'h t *1*w*..w ***** . v' *w. :** ** .*.. . - ' *w **. * ' *****.. ** x *- '*B***.;:**** -* Wr .1***. w. . z,.o *w.. * . %.*.. **. :*' <.' ***...*p***.., àV. .*** **.. A A i**.. .*w* ***: . * . * >* *. @ * ... ' .**w. .. .* * * * % @***e ' > .* ;. lf . * * * * e . 4. , 1 .. ! . p. . & ... ê . j* .'> ': a' j 'j <
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Glasiede IlâhnehenfliiBel EI'li f 41 It, 1: 11 rt!r
I 1 ( 1 i è't ) I l l It .) I 'k t? .,) ( t.' h' '.--.' '; . '. ; .'
I.1 14 Portion.I , 't ) (I. l . 1 2 g, Kh : I (J, kJ: 891 , kcal: 21 3
f.lwa 40 SlàpcllrpfllkE'l

I 1If 4lIf) rd a till d (i:2'4 TL Sojasauce4 E L fliissiger Honig/ TL gemahlener Ivgwer 7. Uic Hàhnchenflùgel in die Grillschalen Ii?fIt'I1 tlI14I2 TL chili-pfeffer aUf dem heihen Grill unter mehrmaligeln WeI1(k'I1
Salz, frisch gemalllener Ffgffer 1b-20 Mirlbrtell jrillen. Die Hlihncberlflùqel witllIt'l1(lgemahlener Kbriander des Grillens hlitlfik mit ter Marlnade hestreitllltlll.

tklwas Weinweinessig oderZitronensaft E9c:):5!'je: Baguette. Karloffelsalat.

() () n ($ rill vo rtl (lize ;1. F'ti klliïr!1 t'rllliil 11 ,1 tIIl$d'I 1114 ,1lt !1 I
(1()171 hkëllttlrl lr/élEiE;tl f :1 t) 6) ;) ù lflrl (1 C)d hk(.l, ItIIl$k'Il 1 Ili# j 11 )eine flache Schale iegerl.
:' Fiir 1ie Marinade Sojasatlce, I-1()r1I(). lI1(jw(.r, ( 11111
Pfeffer, Salz, Pfeffer, Koriarltlcr Ull(1 Lsslfj ()tI1>l /i11 t)nensaft gut verrilhren. Die Elàhnchellfliiçlt'l (Ifl11II1 l)t'
streichen und etwas durllhziehen Iassell

I
Allllortlftm;

Alu-Grlllscllalelî
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Gralinierle PutenstreifenProvençal i schnell''1 l 'i ) i t 1 ( ' :.. n
Prfi Prlr'tltlr'. k
E: 17 (), F: 18 (J, Kh: 5 j, kJ: 10//, kcal: 25/
250 g Putenbrustlilet2 EL Speiseöl
/ KnoblauchzeheJ gestr TL Salz, frisch gemahlener Ffeffty
Krâuter der Provence1 kleine

Bose Artiscbockevherzen(Einwaage /éT g)2 Fcfr/aten (etwa 200 W2 EL olivenöl
2 EL Zitronensaft30 g frisch geriebener
Emmentaler-Kâse2 EL frisch gehacktes Basilikum

3- Knoblauch abzieher), in kleine Wùrlel schneidell,
mit Salz zu einer Paste zerreihen und auf 1en Puten-brustfiletstreifen verteilell. Mit Pfeffer urld Krtiuterrl
der Pmvence wùirzen.

i . Ptltenllrtlstfilet unter tlier3entt)m kallen Wasserabsiùlen, trocken tupferl und ir1 Streifen schneider)
Srleisttl ir1 einer Pfarlrle erhitzen. PutenLrustfilet-streifen darin vOn allen Seiten kurz anbraten.

I
Griiner Spargelsalal mitgebratener Enlenbnlsl II Ill (laste - mit AlkoholJ1 I '( l I t I ( .p l 1 e r l
I'ro Portlon:
I 'k) (J. 1' . 8() (), Kh: 13 fJ, kJ: 4395, kcal: 1 049

l kg grilner Spargel
.1/5 111! (3Js 0 WasserSalz
/ Prise Zucker1 EL 8172,:
4 kleine Entenbrustfilets(je etwa 250 g)
frfsc: gemahlerler Plpf/erJ EL olivenöl
2 rosa Grapefruits

I 1Ir dle Marinafs '.:J EL Weieweinessig
4 EL Sherry/ .'t3 ml (W 1) olivenël
75 # Kerbel

hllçk.rflemr
Altlfolie
Slkllepgarrl

illlltrl'cllungszelt' 50 Minuterl, Ohne Rtlhozeit(earzelt Sparfjegstal çz--t- 2 8-10 Milltlterlt,llI zcll Enlenbrustf iltàts) ! etwa 1 0 Llirlutcn
1 Vd,I I (1(.111 Siargel nur das Lrntere Drittel schàlerl
11jlIl tfll ' 1 I 1(Iep allschneiden. Die Starlgen möglichst
fIl1.h 11 1.111(1 schneiden. Siafjelstarlgen Waschon, at)-II4 11114,11 l1l!;s0n tlnd i(1 POrtionen biindeln.
2 W.1:;tE('I ltllt 1 'reelöffel Salz, Zucker l-lnd Futter inI1IlIlTI1I I();1f zlll,l Kochen Llringerl. Spargelstarljen llirl-1.I1qjl.l,I'11. /1111) Kochen bringen un() 8-10 Mlnuten
I k 11 I 1 l 1

Q##
k 9 . /J,> ' ..#

<

4 '+

:. Grapefrtjits so schàlen, dasq (Iii' wtdllsdk l 1.:111 vtllliltlilltlill i, r)tt () rrlt kvirtl . (sr:lylilfftlit s lilsvbltxl $ .1 ! t11 1il I lçl$'$ k
Beliehen in Stlcke schneidell
ê. Fùif die Mafinade Essij tllld Sherry verrtllllfzll,0liven6l Sangsam in einem (lùnnen Slrahl ttllltxfst 111.1gell. M1 Salz unt Pfcffcr wifzell.
76, Kefbel abspùilen und tmcken tupfell. Die BlJtttclltvf 1von clen Stlillgeln zuifen. Einige Blàittchen ztlll) ( ;al
nieren bkliseitdcgen. Resliiche Ktlbillbltiltchel) kltslllschneiden untl unter tie Marinade ltillrer).

.1 . Artischockenherzen in einem Sietl gut abtrorlfenIassen, Tonlaten waschen abtmilen Iassen kreuzwei
s: elnschneiden, kurz in kcchendes Wasser Iejen Llntiir1 kaltem Wasser atlschrecken. Tomaten enthliuten,
halbierdrl, erltkernen unt tie Stingelansiitze heratls-schneiden. Tomatenhlilften in Scheiben schneiden.
5. Die PutenLrustfiletscheiben mit Artischockenherzen
tlnd Tomatenscheiben in eine (Jefettele Auflatlfformschichten. Mit Olivenöl tïrld Zitronerlsaft betriiulelrl.
Mil Kàse bestfeuen. Die Form aut dem Rost iI1 tlenvorgeheizton Backofen schieben. Das Gratin ehva
20 Mintlten garen Mit Baslliktlnl tlestreut servleren

Zubeî' t:'k tullqsz (; i- 40 Minulen
6. a rzeitk etwa 20 Minuten
1 Elttll t$tl()h(()f(4 rl v() rl) (Rizt' n, à



Geiines Entengerichl I qaffiniert
1 ID () t l i ( ) f' . . ' î
'

'i
Pr0 Portipn:i : 42 p, F: 95 g, Kh: 10 g, k3: 4754, kcal: 1137

J klkhentertige Ente felwa / 9z kg)
7 Iztlr die Varinade Jojhurt nlit i-isch-, Soja- undWorcestefsatlce verrtihren. Dle Fltjschstùcke rrlià (1ef
Marirlade (ibergiehen, zugedeckt tlnd kalt gestelltetwa 12 Stunden rnarinieren. Datlei ab untl zu wen-
den. Die Fleischstùcke sollterl mit ter Marirlade I)e-
(leckt sein.

1. Fnte innell und aufsell tlrlter fliefselldem kalterlWasser nbspillen, trockerl ttlpfen, in 8 Stlkke teilan
upd in eirle flache Schale lejen.

I

Fiir die r/lk-il'ii'iader300 # Joghurt
/ EL Fischsauce(erhâltlich im Asialaden)/ EL Sojasauce1 EL Worcestersauce
4 EL Spplsel
/ EL lkbf'àwl/re?#Salz200 1111 Fleischbriihe
l00 g pf/ecàlc fein gehackter Spinat2 EL pehackte Pete%ilie
2 EL gehackter Kerbel
3 EL Schlagsahne/ EL Weizenmehl

.. 0as Reisch v0n den Knocherl lösen tllld irl Sttkke
stlhrleitjerl.

'1 tlie pleischstiicke aus der varirlade rlehmerl und
abtropfen Iassen. Speiseöl iry eirler grtfjcn Pfanrle er-hitzen. Die Fleischstiicke larin Ieicht allbratcn unt nlit
h/lehl Lesttiuben, mit Salz wùirzerl. Fleischtrtihe hin-zlïjiefsen tlnd ztlrn Kccllerl Lrirlgen. Ilie Fleischstlickeetwa 60 Minl-llor? gcrtln (die Knocben rpiisst)n sid) (?tlt
herauslösen lassen).

i: Vlln (jern Bratenfcnd tas Fett allschùrlferl. Marinade
in Clen Fond Ithren. Spinat, Petersilie, Kerbet urld dasEntalfltisch hipztjjeben, atlfkccbofl lassen. Salln: nlit
Mehl anriihrefl, in die Sauce rilhrerl tjntl tlnter Rlèitlrerl5 Mintden kochen Iassen. Mit Salz absllhmeckerl.Zubereitungszril; 30 Mintlten, Ohrle Marirlierzeit

Garzeit: etwa 60 Minuten
* I

. .< 'N . . w, -. w.,s
' < V. >x+ ' .

x * ... ''.N 'F ,%. -
* .. v * . . '. j. w vK .. 4j - .*' . 'h .*ow '' 4

2 Entenbrustfilets (je etwa 350 g)
Salzfrisch gemahlener feffpr

I llr den Griinkût-ïlsaltptr
500 g frischer Griinkohl2 Sclla/sllpp3 EL Zitronensaft
3 EL lfaselnllssijl2 EL brauner Zucker (Rohrzucker)J rote Paprikaschote
1 Birne

'llbcreltungsze; lt 45 Milltlterl, Ohne Rtlhezeit1.,11 zelt: 1 5-20 Minutcn
1 l )1..1 Backola'l vofheizel).

2 l Illt'llbrl-lsfilets Utlter Ilierserldem kalten Wasser
.IIl..I1kll('I1. trocken tupren, mit Salz tynd Pfeffer wijrzen.I 11 B. I 'l.ll1I1e Ohne Fett erhitzen. Die Fntentlrustfilets
. 11 ,1 :,1 tltll dcr Hautseites dann von der anderel) Seite1$111/ tttptitaten, herausnehnlen und in eine Atllaufform
11'11$,11 I lii' Form atïf dtll'rl Rost il1 derl vorgehoizterll1l1t kI)lI'1I schieben. Die Frltenbrtjsttilets 1 5-20 Minu-
11,11 I,,1lt'l 1. Zt-lgedeckt etWa 1 0 Minuten rtlhon Iassen,(lsllltbt (bt'g Fleischsaft sich setmn kann.

Haselnussöl Ljrltersclllajen. Llit Zutlkt?f, Sllz 11!1(1Pfeffer wiirzep. Parlriknschote halhleral. iAlllt;!I('I(.!1,
entkerncn tlnj (lie wei6en Scheidewlilltlik t/llllt.l llt'I ISchotenhrlften waschell, al-ltropterl Iassel) 1111(1 11 I Klt'l
r1e Wùirlel schneiden. Birne Stlhlilen atihtelll, i'Iltkt'lnen und in Scheitgen schneillen.

Griinkohlsalat mit Enlenbeust IIlal Iillicrt4 I N ) I t If ) 1 ) f ) i i
I'l o Pprtion:
l .!T') t), l ' 39 j), Kb: 1 6 g, kJ: 2301 . kcal : 548

1 I I 1! ( 1(:11 Grflnkohlsalat vorl dem Grtinkohl die wel-
F4II 1 111111 Ililckigerl Bltitter tlnd Ripllen entiernen. Den1 11111 Ik(ll)I (Ifiindlich wascherl, abtroifen Iasserl url:l
1lI kI,t'Il('I,iI1,IrI Wasser etwa 2 Mirltlten lllanclliertln.: IlIII1lu)IIl IIl ()iI1 Sieb kcben. rllit kaltem Wassel ab
'I4 lIlt 'i'kttll llllfl qtll ahtropferl Iassen.

b. Pairikawiirlel mit Birnenscheiben und Grilrlkohl II1
einer Schùssel mischen, Dressinj darauf verteilell tIl1(Iunterrnischen.
6 Enrenhrusttilets atys del Fornl llehrllell. lk1 Scllt.illtlll
scllneiclcr) und nlit denl Grilllkohlsillat alllirllltt>ll.
11 (> I I :1 fl () q 80 r('lfllf1 (xs F;ltèiI1()f ()lliJ r()t.



V
qâhnchen auf Schni/lauchsauce ISchnell - mil Alkohol
:q . ..., ! T ' /T) $ i (? ! i

F. weif3wein un1 Htihnerbrlifle hirlzugiersen, zumKochen Lringen. Sahne unterriihren und etwas eil?
kochen lassen.
tq Schnittlatlch absrl6ilen, trocken tupterl, in klei-ne Röllchen schrleiderl tjnd urlterrihren. Btltler in
Röckchen unterschlagen. Die Sauce Imil Salz urldPfeffer abscllmackerl.
, . HlihnchenLrustfilets in Scheiben stlhneidell Urld illil
(ler Schnittlauchsatlce aUf einem vorkewtirmten Telleranrichten. Mil derl tleiseitegelegterl Schnittlatlchhal.
rren tyntl tlaTl abgtlsplèillen trcfherl gettjpften Pilter.silierlstràuhtlhen jarniererl.
@.' k ï l .4 ç c Nudeln .

i:C i' h ' i-' t;l ir j ;h (2l i'l .E: 50 g, F: 53 g, Kh: 5 (J, kJ: 3071 , kcal: 734

Hlihnchen aus dem Wok I
l Inlal:tl - mlt Alkohol4 1'()1 1I()I1r 11
I:l 1) Portion:
l 1 é1 !J, f-: 32 (), Kh: 1 9 (1, kJ: 1 91 3, kcal: 45/
400 g Hâhnchenbrustglet2 sc/lejàan trische Ipgwerwurzel
l fl SherryW TL Salz
/ TL SpeisestârkeW f iweill (tlrdff;e M)J(l # getrocknete Shiitake-pilzeje 2 kleiae, griifle und rotePaprikaschoten200 g Bambussprossen(aus der Bose)2 #'lltlblallcllzpllen
2 Frfill//ngszw/ee/n4 EL Speiseöl

l t/f.slr TL Salz1 TL Zucker
75 g cashewkerne

illlllsrellllnpsztl'!: 35 Minuten, ohne Durchziellzeit

11 () ()1) !ô/()h( sà tj lJ () r n llli (1 Sq/itl (i t)! ()1 lIIlzI .1 l I 1t':,lIh 1111E; ililiii i)(5I llirl irtl () tltl i?I1 tlrltl (lrl11l /(àl1. 8kII()l)l.1i 1( l l 11114 1
f-r ùlllin () szwie t) ()IE;() ë) (litl ()r1 (1 a rlll hktll ,. .l11t 11111:.,4 '11 1 ','r) rihkl!tr/ ti rf ()1, Pilzst ù () hktl u n (1 E$ f1I11l)lIs;t;I)l tltlr'l 'rI 1111 lz 1141 1
g? () n tlll (1 iltkk:l 1 rkllrl tlttl Eitti rl (lIç) l 11111 lII 11 ('11 (1,1. 11 11 11 lI1r ù h rll ri) . rklit SaIz t: n (1 zr u (lhkt)p Sh/ii f ztall I St .I!a'IïI.tId -It ,1 IIf I
Fleiscll th/ ; Ilill tjrl (1 (lfl s ë) i,kk hkil rrl () ëlill zI I!J4'l)( .1 1. l1(,t l 1n1 fIIs tltkvël 1 hl il1 titil ;) lël rl rl ()gl rtl h r t/tl, t)ls (iIt. I I('I:,t 11
kv ù rlill (? :1 r sin (1 .

4 Bâhnchenbrustfilets(je elwa 350 g)JiW # Râucherlachs
Salz, frisch gemahlenet Ffaffar70 g Butter

) . (; ' y 2 '' ) d Q )' ' 7 :. . . . .. o .r o . = . . ... . j.'.; .ï . . .
2 Schalotten50 ml Weiowein

/X ml Slllnpràrf//le250 g Schlagsahve
2 lllnt! Schnittlauch50 g kalte #l/lfE'r
1 Petersilienstrâulkhen

Holzstâbchen
..? ' i)e req f' .. . . . ? L' I.J k !: 25 Mi lll-lten7) . . i?) . ' ' ctwa 1 5 Min uton
'r - hàhnchenbrbrstfilets urlter flieBendem kalten
Wasser abspùlen Llnd trocken tuilell. Jeweils miteinem scharfen Messer eine Ilinjliche Tasche ein-
schpeitlen.
.. . Ràtlcherlachs ir1 4 (Jleillh grof3e Sliicke schneidenLlnt in den Fleisckltaschen verteilen. Die offnunjcn
mit Holzstàbchen verschiieqen. Hàhlltlherlbrtlslfiletsmit Salz brrld Pfeffer wiirzen.
,i 50 g der Btytter ill einer Pfanne zerlassell Hsihrl.
chellbrbrstfilets darin etwa 1 5 MintiLen von beidenSeiten Lraten heratlsnehmerl tlnd Holzstlibchen ent-
ferner. Hlihnchenbrustfilcts warfn slellen.

: #'X.: %
w #. œërg'dt e> 'Y. sèr' . > .' :. . . . x
% - .. .- *-- '*- 1., .' # .V 9 <e . .hp'w *#
. xs P .J. A
. . y -- # . . ,@

) ' ( 1' Schmeckt auch sehr jut rnit eiller satll (!Nachdem das Fleisch anl Schltlss ztjjeltlt-lllel) wl Iltlt.
mit eil) wenig Brglhe tznd Je 1 Fsslötfel Sheffy tII1(lSojasauce atglöschen tlnd mit anjeriihrtel' t)I)(zi:,t'
sttifke (1 Esslöfltl Speiseslfif Kf-l atyf 2 ièssltllltvi Wtlsser) Ieicht antlicken.- '-r-y ' * .

' +

?

e

'

4 w'i .@

l l l.lllllt'ili'llbrtjstfilet unter tliefserltem kalten Wassel'd1l i'.1 ,llItsI1, lrœken tuifen Lrnd in Wùirfel schneiderl.t 166, klslwssrslrlleiben schlken tlnt sehr kleifl hackel-l.' .111,1 I 9. Il16JWef Lln(1 Sa1Z ZU derl Fleischwiifleln getlen,tllpt 111114.1 llllslihen. 1 Teelöffel Speisestlirke auf diel ld 'k-.I llwllllt'l stfetlen t2nd einmassieren. Eiweif.s ver-.1 llI.I(jk.Il III1tI unterrtihren, etoa 20 Minuten dtyrch-idllli'l l I'ls, h;f:I1
I I 'lla) II1 kallen) Wasser nach Packungsanleitung
eI#IIwt'II l1t'I1. tllltropfen Iassen tllld in klelne Stglcke,' 11111 ,tf ltvl t Paprikaschoten halbieren, etltstielell, etlt-h$,1 111111 1111(1 fIlP Weiherl ScheideWirlde olltforrlor).' , 11(114,1111.1111(.11 waschen. abtropfen Iassen Urld in$ll 1,1$1 11 4) lr/IirI( .1 s(lh rl (litltl r1,

!. Schabtten atgzieherl untl klein wiil-felrl. RestlicheButter in dem verhliellenen Blatfett zerlasserl tlnd
s;rh) êlltltti?lltp/tirlisl (1t!r iI1 tlI1 (liitlsittA r1.

1



I
Hëhnchen, baskisch t Fur càstet

'

'3 r.'t'1rt1()l'7.'.'?f #
Pr0 Portiuq:
E: 73 g, F: 36 g, Kh: 31 g, kJ: 3222, kr-al: 796

jesliuberten Topf jellen, so viel Wasser hinzuqierserl,
tass 1as Fleisch tledeckt ist. Mi1 Salz worzen.
; . Aus tlel'n l-llhnchell (lie Innereien herausnehmen.I-ltihnchell innen brnd aufsefl urlter fliefsendprll kalten
Wasser abspéilen b'ntl trtcken ttlpfen. lnnereien eben-falls absûùlen. KlàLlter mit Kùchengarn zusammenpin-
den, abspùlen un1 tmcken ttlpfen.
.- Innerijen (Ohne Letler), Stlpperljrûin, gespick-te ZwieLel, KrtiuterstrauB ulltl Pfefferkörner zl1 den
Kalbsknochen und Haxenscheilgerl ir1 den TO;1 getlenund ztlm Kochen tlrinjen, dabei all tlnd ZLI abschtiu-
I'nen, Ftwa 30 Mintltell kcchi)n Iasserl.
In der Zwischenzeit fùr die Fùllurlq Bmt zerLröselrlund mit Milch ùillerjief3en. Knoblauch klein schneiden.
Hiihnerletler irl kleine Wljrfel schneiden. Die vorberei-teten Zutalen in eirler Schiissel nlisdlen. Bratwtrrst-
briit, LeLerpastete, leicht atlsgetlrilckte Bmttlrösel tlndEi gut unlerarteiten. Mit Thymian, Muskat, Salz und
PfeTfer wùrzen. Hlibncben rlanlit flilltln, Dio Uffpl-rngI'nit Kiichengarn zuLinden. Schenkel und FI(gi)I ge-
jen den Bftïstkorb drticken unt zusammenbinden.
Uas Hlihnchell mit Zitrollonsaft tlestreichen (damit ()t;weirs Lleipt), in (lie kcchent!e Brùhe jetlen, wieder zumKcchen bringen tlnd etwa 90 Mintlten b:i schwacher
Hitze garen.
!$ . Möhren (etwas Griin stehen Iassen) tlnd weir3eRiillen putzen, schlilen, abspiilen, Porree plytzen, jie
Stangen Iàngs halbieren, griindlich wascherl und ab-tro/en Iassen. Nach Belieben Möhren, Rtitlen LrndPorree etwas kleiner schrleider). Nach etwa 2 StundenGarzeit in dic Briihe getgen urld mitgaren Iassen.

2 Kalbsknoehen1 Kalbshaxe (etwa 1,J kgjin ScheibenSalz
1 kiichenfertiges Hâhnchen(mit lprlerpgl?, alwa 3,2 kg)/ Btmd geptltztes S/zpp/p#rlx (Mëhren,Sellerie, Porree J/-allcll;

J Bund gemischte Xrll/tec z B. Petersilie,Majoran, Yymian/ abgezogene Zwiebel, gespicktmit 2 Gewikznelken
J'/z?ffé'rktïrl/E'r

Hlhncheny gefiillt I Fur Gàstetî t) ()I ($ ()!';
Pr0 Pnrtien:I /19 j. F: 33 g, Kh: 1 g (), kJ: 2255, kcal: 538

5. Das I-làhnt-hen rpit deI Masse ftilltlrl. Dlt: (911111111()mit Hclhzstiibehen versdlliefsen. Speisebl lnil t'5,llz' d 1I1t1Pairika verrùhren. Das gefzillte Hsihllchell dtllllil 1)1'slfeidlen und at/ flia grofses Slibt)k Blatltlilt' ()(1(.1 l11
den Bratschlatzch gellen,
6- Tomaten waschen, trocken ttjifen. vlt-lrlillf 1. I'iltkernen Lfnd die Stàrlgelapsàtze lleratlssclllltàllllxll
Tomatenviertel nechtnals durctlscht-eitltàtl, tl'lt ' 1. tt.'l-rnd Pfeffer pestretïen tlncl ztlnl Fltihnclisilt (I1 ,1 It fI1
'i Die Bratfolie oder tlen BratschlatJrgl lltI('l1 I'.lt'klIl1(I'anleittlllg vilrschliefsen Llrld auf eill Dalikbli'f 11 I(.(lt'I1Das Elackblech in ('len vergeheiztcn Fackolell :;t'l1I1:
ben. Elas Hàllrlchen ctwa 60 hlintjterl (Jarel).

1 kffcàerlfarljpes blâhvchen(etwa 1,2 kg)Salz
frisch gemahlener Pfeffer
Paprtkapulver efg/sly

Fut dIe Fùlluritl.'300 g tlllalnpklltpr?.sul00 g gekochter Schinken
J5p g gekochter Reis
!r5' g feines Bratwtlrstbrât2 EL gehackte Petersilie
2 EL Speiseöl400 g Tsclâlefl
1-2 EL Schlagsalme

Auflerden):
HolzstâbchenJ Stikk Bratfolie oder Bratschlauch

itlbereilungszeit: 35 Minutenbtlrzeit: etwa 60 Miputell
1 I)ù'I1 Backofen vorheipen.

2 I Itillnchen inner) tlflj atl8en unler fliefsendtlm kal-11'$1 Wasser abspiiltnl tlh')d ti-cckeîl ltlptiln. HtillllizllilllItllI1'l1 tlfld atlfsen mit Salz, Pfeffer und Pairik'i wlirzen.

8. Die Folie atyfschneidell. Uas Hàhnchen lleratltlllt'l 1mcn, Holzstàbchen erltfernen. Hlihnchen ir1 Pt)rri()l1i'Ilteilen. Hlihnchenteile nlit der Flllurl(J al-lf eirler vorjc'.wtirmten Plat'te anrichterl.
f/ . Den Bratill-lsud mit (jell Ttlmata) tltirtlll eil) Siel)
passieren. Sahne Llrlterrùhren. Die Sauce mit Salz 1111(1Pfeffet atlschmecketl ufld zut'n l'làhnchetl relclki'tl

Ft:l tjih. 'r :.k ..1.-1 2100 # Weinbrot vom erlag
200 ml llaj/3, Milch/ abgezogene Knoblauchzelle
/ Bund klein gehackte Petersilie25 g gewikfelte6 roher Schinken
100 g gewikfeltes Kalbfleischlt/0 g Bratwurstbrât (Kalbsbrât)
30 g Leberpastete/ Ei ftlrt'j/3p M)
gerebelter Thymianfrisch geriebene Muskatnuss
frisch gemahleaer PfaffarZitronensaft
4 Bundmöhren4 w'EO: Riibev6 Stangen Porree (Lauch)6 Scheiben FJaslôrsl

Zplberel ungsz- . 70 Mirltlten
Garze 11: etwa 2 Stunlen
1 KalLskrlochen und Haxenscheitlen unter fliehen-dem kalten Wasser abspiilen, ir1 kccllendes Wassergebal, wieder zum Kochcn brinkcn tlnd iltwa 5 Millu-
tefl kœhen Iassen, herabrsnehmen Llrld abtmplen ias-S0I1. Kalhsknœherl tllld I-laxellsclleibell wieder il1 Clell

7 Kùlrz kpr cer'n Serkjeren Brotscheilgel: toaston l-lrldin eine Suppenterrine Iegen. Die Brtihe daraufgieBel 1.
Gemiise, I-ldhllcherlleile Urld Haxerlsllheiherl aut eirlerpmrkln, tieren Plalte anriclllen. irlit Brtiht: servierell

ti. I-làhnchen, die grorserl Gemiisestùicke, Halenscllei.
Len tlnd Kncchen aus der Brtihe nehmerl. Die BrtlheCltïrch ein Sieb gieMen. Von dem I-làhnchen tlas Kùchen
karn entfemell. blàhllchen tranchleren tjrld dle Fllillungheratlsnchrrlen. Die Flèillung nlit Salz ulld Pfeffer wtir-
zen urld in rkhciben schnciden.

3 I lIg dIe Fùlbllj Chamiijnofls putzen, rnit Kllkherl-l L $! 31(.1 allreiberl, eventtlell atlsililerl trockerl tuplen
1111(1 I11 Scheiben schrleiden. Den Schinken in Wiirlel1 l Illç.itit'r).



Hàhnchen im Gemësebel I
Fur Kinder?! j () P# pçtkol d. -
Pr() Podicn:
E(: 23 g, F: 6 (), Kh: 2 g, kJ: 675, kcal: 161
200 g Brokkoli200 g Blumenkohl
200 g A'tl/l/raN200 g Miiàrdp500 ml fl/z 1) tlemdjserl'fll,8-10 kleine Hâhnchenbrustfilets(je 80-100 g)Salz
frgcll gemahlener #fgffer4 EL Speiseöl

etwas Petersilie
Zubereitll. )@,?..zt?l1 50 Ninuten
Ea: zei l tlfqtl'- ., sln'' etaa 8 MinutenGarzci! Muallchf' ntzustillets' 8-10 Vintlten

1. V()n defn Brokkcli blnd Blumenkoill die Blàtter un1schlechte Stellen entlernen. Brekkoii und Blumenkohl
in Roschen teilen, waschen und gut abtropten lassen.Kohlrabi schàlen, aLspiilen, abtropfen Iassen un1 in
Stifte schneiden. Möhren putzen, scllàlen, atlspiilen,abtrcpfen Iassen Llnd ebenfalls sljfteln.
2. Gemùsetlriihe in einem Topf erhitzen. ZuntkhstKchlrabi- uncl Nöhrenstifte darin etwa 3 Minuten ja-ren, dann Blumenkphlrbschen ilinzujeben tlnd ehva
2 Minuten mitgaren Iassen. Zulelzt Brokkoliroschenllinzufùgen. Alles weitere etwa 3 Minuten garen.
3 Hzhnchenbrustfilets Untef flie8endem kalten Was-ser apspiilen und trecken tupfen. Mit Salz und Ptefferwfirzen. Speised in einer Pfanne erhitzen. Hàhnchen-
hrustfilets darin bei rnitllerer Hitze 8-10 Minuten vOnbeiden Seiten hraten und herausnehmen,
i'k Petersilie absptilen tïnd trccken tuplen. Die Blàtt-
chen vcln den Stàngeln zupfen. Hàhnchenbrustliletsauf dem Gemùise anrichten. Das Gemùse mit Clen
Petersilientll:nchen bestrel-lt seryieren.
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Hâhnchenjin Kâsesaucegebatken I naffiniert - mit Alkohol1 I'f)1 tI()I1t)I1
1:1 t, PflrlloI1.
I 1' h (4. f . 65 (), Kh: 8 f), k1: 3636, kcal: 869

1 kiichenfertiges l/làrlcàeêl(etwa /,r kg)Salzfrjscà gemahlener Pfeffer
25 g Weizenmehl 0bt)r-)$..( 'tet'rk:7 zc; k 1' ' 'a 2f?7 ,-'2 EL Speiseöl heùpluft; t?h-.'. i q F ' t t60 g 8tlller.''5fl n'l P/4 1) trnckener WeiBwein 2. Lii) Hàhnchenteile aus Cler Pfanne nelllllell 1111(1 l!1250 .q Schlagsalwe eine Aullaufform Iegen. Dil? Sapce etwas elnktxllli'l 12 EL Pijorl-senf lassen, m$t Salz und Pleffer vkfkztlrl Ktise tlinrklllltïlikl)l00 g frisch geriebener Emmentaler- uncl unter Bilhren schmelzen.h'iise

'i E) ê, t; F1 lill r) (; y) () rl in n (,11 L1 rl fl Cl u rs f?!l tlT,l(,I I)It%IJt,l 1( 11 'fI,hkëllti)rl ïlzcl sse r 21t)19 () Cili) f1, tg() (; pk()l1 t tlI)t(%l I ttt '(l (t. tl 11 I lt ICT E;t ù (;#k() ttliiilrl, ?klil E5aIz tl rl (j F) fllfltsr kv(ll /tàIl. 11 IIt rt'1( 11 11
C. Sieiseöl und Butter in einer Ptanllt) t,I l1I(zt'l!. l I,tIlIIchenteile hinztlgebEn tlnt! v()r) allerl F.klt$'ll ,!$!t3$ ,,!î'1!Mit Weihwein uncl Sahne ablöscllen, Sellt tII1l('l l ! 1111 (.11Di: Hki-lnchenteile etwa 25 Mtnuten qalrl). h1,1('1l làlwrl1 5 Minuten Garzeit den Backofen verhelzel)



&

Hâhnchen in Rauchbler 6
Raffinierl - mit âlkohol-J). .. '.J , !- L9 t'1 i'i i..iz '.'
Pçt) Pfgr#r't't r;.E: 68 g, F: 44 g, Kh: 9 g, kJ: 3093, kcal: /39

2 kilchenfertige lflàrlcàan(je etwa 750 g)Sa/z, frisch gemahlener Pfeffdr
Paprikapulver edelsii83 Zwiebeln
2 Miiàr6w
4 Tomaten40 g 8tlllE'rscàmalzJ Stnngel Yymian
J Lorbeerblatt1r5 ml (/A 0 Geflngelfond/:5 ml fl/a 1) Rauchbier
125 g Gefliigelleber2 E L f'rélrl, fraîche

.ï Butterschmalz i!1 einem Briter erhitzen. Die Htihn.chenteile Clarin vOn allen Seiten anbraten. Zwiebel-
wlirfel. Mfjhrenraspel Und Tomalenwùrfel llinzufùgen,
ktlrz fnit andùnsten.

.2. Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.h/löhren putzen, schàlen, aLsp6ilen, abtroifen Iassen
unll grpb raspdn. Tpfnalen wasdlen ahtropfen Ias-sen, kreuzweise einschneiden. kurz in kochendes
Wasser legen und in kaltel-n Wasser ahschrecken.'lbmaten enthàuten, halbieren entkernen und Cjie
StàngelansItze llerausschneiden. Tomatenhzlften inWiil-fel schneiden.

Illilmchen In Rotwein l
l'lclswcrt - raffiniert - mit Alkohol4 l 34)1 tl() tl('ti
I'r() Porlion:
I t 1f! (j , E': 4/ (J , Kl'l : 19 9, kJ: 341 9, kcal ; 81 /

1 kiichenfertiges lflllllclpeêl(etvva 1 //4 kg)
Salz, frisch gemahlener Ffeffar3 EL Weizenmehl

20 g 8llller3 EL Speiseöl200 g Scàa/olterl
300 g kleine Lhampignons2 Stangen Staudensellerie

;'5f) ml f?/4 1) Rotwein
l/z I'L gerebelter Thymian1 LorbeerblattJ Hiihnerleber
atwas Btmeç

t Schaltlltenringe in Elem verlllletlfzllt'll I $It1lI()lI '1I Idiinsten. Chanlrlignons hinzblgetleli 1111(1 It1lItI1Il1).I1 I 1
Iassen, Sellerieslangen put/en und (lit 11.11 1(.11 /$llI1t !1 1fliden ahzlehen. Stanjen waschen. abtrt)I)I('1l l.lr ,. .d 'l1grt)tl wfirjeln untl hinzujehen. H2I'lI1(ll)(?l1!t*II(' wltztllvl i11Clen lsrtiter lilgen. Rotwein llinzuljiehen. Mi1 I l1yI1ll.lI1und Ltlrheerblatt wtirzen. Das Htihnchen zLlj(#(l(!t rk!etwa 25 Minuten karen.

;! E)1 Ittil r uIld E9 jli#isetsl i rl (?illi)l t1 j!l t) r! (311 rlrtltt'l ( :1 111!
Zel). Eliil i1 lil)r)(li) i)l1 ltliiig (1 êl ri n ï/()I) flII(Al1 6)t'!1( 'I1 I1I ,11111anblati)rl tlîlö theratlsnehmen.
2. Schalotten allziehen, zuerst in diinllt) f'lt lI1.Ilq '1 1
schneiden, dann in Rinje teilen. Chal ,1I)içJl1()I I:. I)1It-,l ?4 lmit Kùichenpaiier abreillen evenltlf llI (11):.111 114:!1 1111(1
tmcken tupten.

F Hlihnerleber unter flie6endenl kalterl Wasser ;il)
spiilen und lmcken tupfen. Butter irl einer kIeIl1('I1Pfanne zeîlassell. l-ltlhni#rlebel' tlarsfl vtm beitltall
Seiten etwa 1 Minute braten, herausnehmen, elw.l':abktihlen lassen und clurch ein Sieb stleicllt 'l1
/%. Hzhnchenteile aus (lem Bràlel neklillt'ld tllltl ,ItII l 1
ner tiefill? Platte anrichten, LolbetgrtJltltl (AI1lI('I 11(.!1
-1 Dii) Sauce mit Eler passierten I plltlr vi'lrlIl1I1'!1 111141um die Hmnchenteipe qieflen

lllllereitungsztil: 40 Mintlten(9.1t zelt: etïva 25 Minuten
l î kllîlhtrllen innen untl auDen unter flieflendem kal-
11,11 W1I:;seI auspillen, trffken tupfen und in 4 Teile''.llI,tI('I1. Mit Salz und Pfeffer wlirzen, diinn mit Mehld 1, ' .1 r11 11 lt

'

''n .

1, Thymian ahspiiien und trccken ttlpfen. Lorbeerblattund Tllymian ebenfalls zu den Hihnchenteilen in UenBràter jetlen. Fond und Ratïchllier nach Llnd nacll
hinzugieBen und die hàllncllenteile zugedeckt etwa
25 Minuten garen.
62 Geflilgeiletler kurE unter fliehendefn kalten Wassel'
absptilen, trccken tupfen, mit einer Gabel zerdrùckenLlnrl naclq etwa 15 Minuten Garzeit ztï Jen Hàllncllen-
teilen geben, Crème frakhe unterrùhren. Die H2lln.
chenteile fertij garen.

z.'..... ok'. f'f)( ttl q Js ,.. -. , l'a 40 Min utenf; a t tl tzvtt: etwa 30 Mi nuten
1.. Hùhnchen innen und aullen unter Ilieflendell) kaIten Wassef ahsptdlen. trocken tupfrn tlnd in jeweils81 E$lil('/kt3 t(311(5l1. Mil fl:ll/ . i'l (àllt'f 1111(1 @'414) flpkit tr/t Ir /(àI1 â



Hâhnchen in Sesam, panierl I
Einfach4 P(Jf tlt)n ild 1
Pro Portion:
E: 40 (I, F: 18 g, Kh: 3 g, kJ: 1391 , kcal: 333

4 llâhnchenbrustfilets(j, etwa 150 g)
Salzfrjscà gemahlener Fftlffer
Paprikapulver atldlsli/3l E i ttlrtej/3g M)

etwa 75 g Sesamsamen2 EL Butterschmalz oder Speiseöl
2 Limettencfpfpe Eisbergsalatblâtter

Zublll tgjl: 5:,1:.)6 .yelt: 20 Minuten
Garzeit: 10-1 5 Minuten

lêm . # . >.$y. *t.jLàj,'i'.6 , .,.:.
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1 . Die i-ftihnchenhrustfilets unter fliecendem kaltenWasser ahspiilen und tmcken tupfen. Mit Salz, Pfeffer
un1 Paprika wùrzen.
2. Ei in einem tlacllen Tellel' verschlagen. Die Fltihn-chenbrustlilets zuerst Elurch das verschlagene Ei zie-
hen. am 'Tellerrand abstreifen und dann in Sesamwenlen. Panade gu1 andrùcken,
8. Butterschmalz Ocler Speiset)l in einer Pfanne er
hitzen. Die Filets darin von beiden Seiten 10-15 Mi-nuten (e nach Dicke der Filets) braten.
1. Limetten ileif3 abwascllen, abtrcxlknen tlncl clle
Schale mit einenl Zestenreifser vOn einef Limetlen-hilfte ahziehen. Restliche Limetten in Spalten schnei
den. Salatultitter atlspùlen und trocken tl-lpfen.
S. Die l-l:ilnchenbrusttiiets mit Limettenscllalen,-srlalten und Salatblàttern auf einem Teller anrlchten.
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Hâhnchen Ipambalajaçd(qeislopf mit Hahnchen) l naffinicrtt 1 .( 1 l t t (.; ne @
*

)
I'I 1, Portion ''
I /() (j, ! : 47 f), Kh: 5/ j), kJ: 3933, kcal: 940

2 kleiney lliicàenferlige blâlmchen(/ etwa 700 g)Salz, frisch gemahlener PfefferPaprikapulver etg/sl/3
4 EL Speiseöl250 g LarlgkcrrlrefsJ'flp 111/ (9z 1) Salzwasserje 2 rote und prfil?gPaprikaschnten2 Schalntten
/(7p g rJllty Scl3inken80 g Slpller
einige vorbereitete Radicchio-und Basjlfklzmô/ltlclœrl

). ln der Zwischenzeit Rijs in kochelltltklll tk,I.'$.p. I:,J,t'1
nach Packungsanleitunj garen. Beis in tlilltilil i ,lf 'l)abtropfen Iassen.

2. Hzhnchen halbieren. Hàhnchenhàlften ullter fl1(z8('l1dem kalten Wasser absptilen uncl lmcken tupfen M1!
Salz, Pteffer ur)tl Papfika wiirzerl, mit etwas SpeistltllLestreichen. Htitlnchenhtilften auf ein Backulecli Ie
gen. Das Backblech in den vorgelleizten Ba'k()li'I1schieben. Hàhnchenllzltten 30-40 Minuten !1t1l(.I1
Hlklnchenhtillten wàihrend de1 Garzilit au 1111(1 /11 11111deln restlichem Sielseöl heslrelcllen

I.t. Pairikaschoten halbieren, entsllelen, altkt'l 11(.11un1 die weihen Scheidewiinde entfernell 6.:,11()1(.11hàltten waschen, alltmpfen lassen und ln Wtll 1411
schneiden. Schalotlen atlziehen, mit dem S(.l1iI1kt.I i I11kleine Wùrfel schneiden.
S. Die Hiihnchenhàlften vtlm Backblech netllllt 11 U$1 ,
Fleisch vtln den Knccllen Iösen, In Portionsstùt-ki!schneiden und warm stellen.
6. Butter in einer Pfanne zerlassen. Paprlk'i . St'!1(II()t
ten- und Scllinkenwiirtel daril) etwa 5 Lllntlten (1t lllsten. Reis unlerriihlen, mit Salz und Pfelfer wtirzell,
etwa 2 Minuterl mitdtirlsten iassen. Mlil dt?ll FIelscllsliicken in (alrler flachen Schale anrit-htfân N11('Il Bttlltv
t y('(I 4!114 6)tl(ti(-('LlI() tI4!(l E!:l Ckliipktlll3kllt'i lt('l!t)!4 tldtç l!Ii.$ 6%l 1.

'ljllercltungszei )t: 40 Minuten
(..Irz1.It: 30- .40 Minbllerl
l I h .1 I lldt'kofen vtlrhelzen .
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Hâhnchen mit geiinem Spaegel iRafliniert
4 rg ; ? . j k r!)
Pro Pt) r @ b'nF: 34 j, F: 22 q), Kh: 8 (), kJ: 1 545, kcal: 369
700 g grfiner Spargel
400 g Hâlmchenbrustfilet40 g frjscl?e lngwerwurzel
J h'noblauchzehe1 FL Speisestârke
7 TL Currypulver2 EL Sojasauce6 EL olivenöl40 g Pinienkerne
8: g #aldr?sclljrlkpnœlkrfa/250 g Cocktail- oder cherrytomaten
1 Bund Petersilie

Zubef (! 'lrtn js'! .' ?. 30 Minuten
1 Vtlrn Sparjel das untere Drittel schtilen und die un.ltïrtll) i ll(Iel) ahschneilen. Den Spargel in etwa 2 cm
ItlI1(It! Stiicke schneiden. Sparjelstticke absrltilell ulldItill r()I )f('ll I:1 sst3l1

6. Die Petersilie ahspiilen und tl'clcken tupfen. DieBlzttcklen vOn dell Stàngeln zupfen Blzltchen klein
schneiden. Lie Petersilie unter Clie I-fàhnchenpfanneheben und stlfofl servleren.
Bellxilje: Basnlallrcis ntlcr I-lprnlldeln.

t Hàhnchenbrustfilet unter fliehendem kalten Wassei
atlspiilen, trccken tu/en un1 in ebva 1 cm gml'!eWùrfel schneiden. Ingwer schlilen und Knoblauch aL-ziehen. Danach Ingwer und Knoblauch in feine Wiirfel
schneiden.
3- Die Fleischwùrtel mit lngwer-, Kntlblauchwùrfeln,
Speisesttirke, Curry und Sojasauce mischen.
i4. Das Oliventjl in einer gmoen Planne erllitzen. Die
Fleiscllwiirlelrnasse darin v0n allen Seiten anbratenSpargelstùcke hinzugehen und weitere etwa 2 Mintl
ten hraterl.
F Pinienkerne und Schinkenwtirfel hinzapetlen untlkurz durcklscklwenken. 'lbmaten wascllen, tmcken
tupfen untl eventuell die Stànqelansztze entternen.Anschlieoend Tomaten zu der Flelschmasse qetlen
und miterhitzen,

I
Hàlmchen mi@ Honig gebralen 1I;t1I1 11 ()11
1 ! !ï1I tl t'fp - y'
Pro Portio;I !)6) q, F: 38 g, Kh: 1 1 (), kl: 2635, kcal: 629

1 . Flitllrltllliall iI1 n il n tz rl (1 êltlûl ()1) tlllti)l fIi()I$f!I1(l( .111 h(-1It () n Sh/êl ss () r fl t)s () Cilil rlv tf't)ti pkil n ttlflfilll. Lltltç i Itl1ll1('I1t.I1i n i) F'()rti() n s sl (itl hktl ttliltl rl u rltj 1r1 ()11) () flcl clli' Sl('l1$1Il'
Ii)() i)rl .
2., irihf die Marlnade Hoflig rllit Orallflellsllll, 1-:1.1 11untl Sojasauce put verriihren tst)tl (1al1I) tllil wtvlik ,111Pfetfer wilrzt)n ,l kiichenfertiges Slàncàef/(etwa 1,2 kg) :! . Elitl k1 litl r) ()îh () rlttliiil rflil :) t? r 101 êt rilltltlt' lltlstl (114') lt 'l1I 1 I r (1 l () 1$1 (1 r'l r1 ?1 fl q) ( il U C1 (ltrltt tl r) (1 h( êllt () iliitillll iltkvêi â' 6$ttIl1(It'11 ( 1111 t'l 1./11 kl 11 :1 13 EL fliissfpty uonig lassen.5 EL orangensaft1 FL scllarfar Senf 1i. Speiscöl in einern Brzler erhitzerl. H('111r1(:1)t'lll('l1t'J Tl Sojasauce (Iarin vOn allen Seiti?n jtlt anbraten urld eventtlt'll ('l9z TL fçisch perrlalllan:li weiner Pfeffer was lklarinacle hinzugieBen. Hàhnchenteile 3U-4!) MInuten (e nach Dicke der Héhncllepteije) bei schwfxlrlt'l3 EL Speiseôl Hitze unter gelegentlichem Wenden garen, evelitllelleinige etwas Wasser hinzufùigen.Stângel Thymian

'dlllcreltungszeil.. 20 Mintlten, ohne Itlarinierzeit
lz.drzcll; 30-45 Minuten

* le* xh .. t . y , . wjp A. .$h. . - . , %. t-.; $
' :/::' $Ir '*. . .' . >. % n. , . 4,. ,> * 'v l .&- - ' z. .#. I
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b I'hymian abspùlen und trocken tupten. Die HtEl1l1
(lhel-lteiie atlf eiflel vllfîewiirmten Psalte anrltzhtoll. MllThymian qarniefl servieren.

à
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1. Mohnen in kaltenl Wassef ùtler' Nachl einweichen.
Bohnen mit dem Einweichwasser in einem 'ibrgf ztlll!Kcchen bringen und zujedeckt etwa 60 MinuLen ga
ren. Nach etwa 50 Llinuten Garzeit Chilischoten untlSalz hinzujehen. Bohnen in einem Sieb algtmrlfen Ias.
sen tlntl warl'n stellen.
.'/ In der Zwischenzeit Hzhnchen innen tlnd auf3enunter tlieBendem kalten Wasser absrlùlen, trocken
tupfen und in 6-8 Stùcke teilen. Salzwasser in einemTopf zum Kcchen bringen. Hjhnchenteile darin etwa
15 Minuten garen.
*,3. Hzhnchenteile mit einer Schaumkelle aus 1erBrùhe nehmen und in einem Sieh abtropfen Iassen.
Vcn der Brùhe 5O0 ml (1/2 i) atlmessen, eventuell rllitWasser ergànzen. Den Reis hinzugeben und in der
Brùhe 15-20 Minuten ausquellen Iassen.
Il' Zwiebeln und Knoblauch abziehen, in kleine Wùrfelschneiden. Sqeiseöl in einem Topf erhitzen, Zwiehel-
und Knoblauchwùrfel darin hellpraun andùnsten.

Hâhnchen mit Joloffreis l
Baffinierl'' S î ' ' r ' '.1I , !
i .i )'5 C:'' ç'' ip i ''r li F'! CE: 80 (J, F: 49 g, Kh: 85 (), kJ: 4757, kcal: 1136
150 # sctlwarze Bolmen500 ml 4f/z 1) Wasser
l-2 gehackte, getrocknetechilischotenSalz
1 kiichenfertiges Hâlmchen(etwa 1 '/z kg)500 ml f'/œ 1) kochendes Salzwasser275'p g Langkornreis
4 Zwtebeln1 Knoblauchzehe
2 EL Speiseöl800 g rd/f, ïbmatev
70 g TomatenmarkCayennepfefferJ f/ tGrtil)e M)2 EL Semmelbrösel

J geh. EL Weizenmehl1 EL Speiseöl
/ EL gellackte, glatte Peteeilie

2t; ) t'è :'.' h''' .;t . .k.' t! 40 Minuten, Ohne Einweichzeitfi aq'zei'l htnkineri '' ehva 60 Minuten
6 a rzeil Htillqc'tl zflittfllltl; etwa 30 MinutenGa rzeit Ileis: :?() :5 Millllten

îi speiseöl in einer grtlllen Pfanne erhilzen. Hzhn.chenteile darin bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten
v0n allen Seiten tlraun tlraten heratlsnerirllen und alileinem vorgewàrlllten Teller anrichten. Den einge
schichteten Tomatenreis mit Petersilie bestreuen Llntldaztlreichen.

,$ 'lbfnaten waschen, tmcken tuplen, vierleln untl1i() Slàngelanstitze herausschneiden. Ibmatenvierlel
piirieren, mit Tomalenmark zu 1en Zwiebel- undKnoblauchwiirîeln geben, mit Salz und Cayellnepfeffes
wtlrzfln. Die Tomatenmasse etwa 5 Minuten unterRtihren dùinsten. Reis unterrùhren.
f Uen Tprnatenreis mit Clen abgetmpften Bflhnen Ia
genweise in eine Scbfissel schichten t/nd ztlgetleckàwarm stellen.
T? Ei in einem flachen Teller verschlagen. Semmel.
brösel und Mehl in einem zweiten Teller mischen. Dit#Hàhnchenteile zuerst durch das verschlagenem L zic
hen und am Tellerrand ahstreifen. Dann in der Semmelbrösel-Melll-Mischunj wenden. Ilie Panade an
driicken.

U I
Ilâhnchen mit Kichereesen I peftig 2. I)a1 Backofell vorleizell./1 l '()1 t I (') n 1.- i )
I3r() Porlloil:I ',f ) fI, F: 35 g. Kll: 2/ (). IU: 2881, kcal: 689

/ Bio-zitrone (lmbetmndelt,ungewachst)/ Dose Kichererbsen (Einwaage 500 g)2 Cemljsezwiebeln (etwa 500 g)l Ddisclœp(0,2 #2 Safran2-3 Knpôlallchzpllpn
3 Bund glatte Petersilie1 kficàprlfdrlfges Hâtlnchen(etwa 1 W kg)Salz

frjscà gematllenelk w/j/.fer Pfeffer2 EL zitrnnensaft
.:-.4 EL Olivenöl2 TL gerebelter Thymian
6 E'L lbmalpnmar:rjflf, 1p/ (Vz 0 lflzlYrDrfj/?:

Alllsetdem:
Kiichengarn

/1 Hàhnchen innen untl auf3en unlt'l 111(,1$1:11411'111 /.,11ten Wasser absptilen und trocken ttlplf'll l lt1lII 14 lItlI1
innen t-lnd atlflen mit Salz tlns! Ptelleî ei$$$6'##$$zl$. lssltZitronensaft betrtiblfeln. Uie Beipe des Hcillllt lIt'I1t. 11111
Kiichengarn fest zusarnrrlenbintlen,

2- Knohlablch atlziehen und durch elllt' FIlt)I)ItlII1 11
presse drùcken. Petersilie abspùlel I ulltl @l()t kt'l i 1111!fen kon der hlzlfte der Petersilie tlit? BId11l('l1I'II v()(I
den Stàngeln zupfen. Blztlcherl kl()lll qt Ill1l'IIlt'lI

S Olivenll in einem Brzter erhitztln, Oas Hlil1n(Illt'I)(larin vcin allen Seiten kràftij anbraten und hef tllI>
nehmen.
6. Knoblauch und Zwiebelscheiben ir1 dem vnrilllt'llt'nen Bratfett glasig dùinsten. Kichererbser. TI1yl11I.1r1.
klein jeschnittene Petersilie und Safral) rllll (li'rFliissigkeit hinzugehen un1 gtxt verrtirllftll.
7- Ttlfpatenmark unterrùhren und Brtlllik I11l1zl1(IIi>Ik'l1
Das Hrhnchen darauflegen ulld (llt' Zill ()l l('Il!;('lId '11 1( tt lauf den KicherEfbsim vel-ttisen. f)tlll i41 ,1$tsl /k1t)t'i$l.I kl
atlf dern Flost in den vorjeheiztell ikI('k()ItvI1 t'l1dI'l ht '!IDas Htinnchen 60-/0 Minutelq qaml).
i- Nach etwa 45 Minuten Garzeit tleft D(%'kI'l ,111'11,11
rpen und (1as Htihnchen ferjp jaren

Jllllereittlngszelt: 45 Minutenl..lrzeltz 60-70 Minuten
I l 114, Jitmne heifl abwaschen, lrocken tupfen und in111111114. Scheitlen schneiden. Kichererbsen in ein Sieb,p411.11 tlllti mil kaltem WassEr abspiilen . Zwiebeln ab-
.11,111.11, llalbieren und in (Itinne Scheiben schneiden.' ,111,111 II1 2 Esslöffeln Iauwarrrlem Wasser einweichen,

l 41 Ilas Hzhpchen aus der!l Bràter nehnlell (111(1
Kiicthcrlgam erltfernen. Zitronenscheibun ebinlttllll.llerausnehmen untl beiseitelegen.

V F'urz vor Entle der GarEeit von de; restllt.llt'l)Petersilie Clie Blàttchen von den Stànjeln zlII)It'I)
Blàtlchen klein schneiden.

i 1 'i,. Kichererbsen fnit salz unfj Pfeffer abschfntnckilltlnd auf eiller vtlrgewiirrllten Platte anrichten. UltsFtkhnchefl daralfsetzen und mit derl beiseiti'jtàkzllll'nZitrollellscheihen belejen. Kitzlltnrfarllserl tiick Ir1III 'ti1('r Ckilii' L1t'1:tI'('1I('Il.



Hâhnchen mil Krâuleellung IPrejswert - liir Kinder
1 :3 ï, k -, (; . ltif l
P ! t;.'? ;**.'4.) r t p : I 11 )R 67 (J, F: 42 g, Kh: 8 j, kJ: 291:, kcal: 696
i' i.! f t'i $ e 'LF ' r'io '
l00 g .qtlàfcl?ltlr Schinken1 Bund glatte Petersilie

1 l(J'$lcll6'l? Eresse1 8lJnd Sclmittlauch1 Ei ftlrdif3: M)4 EL Semmelbrösel
Salzfrisch gemahlener fefrdr

I
der Krùuter-scllinken-hlasse fiillen. Lie tkfouni I'rlilKilchengarn oder Holzstzbcllen verschlie8en.
.I6 Das H/klncllen mit Eler Erust nach unten in eine
gror!e Auflaufform oder einen Brtiter Iegen.
ti Paprik-i fnit Butter verrùllren, das Hzklnchen rIlitetwa der Hàlfte der Pairikabutler Lestreichen. Die
Fclrm clder Elen Bràter zugedeckt auf dem Rost in 1envcrgeheizten Backden schieben. Das HXhnchen etwa
60 Mlinuten garen.
.'' Etwa 20 Minulen v0r Ende (ler Garzeit daS Hiiklnchen wenden und mit der restlichen Paprikabutter Le.
streichen. Hàhnchen fel-tij jaren.
fi. 0as Flàhnchen aus (ler Forla Oder cleln Bràter
neklmen blnd etwas ruklen Iassen. Ktlchengarn Oler
Holzstzbchen entfernen. Hzhnchen in Porlionsstiickeschneiden, mit der Krliuterfiillung auf einer vorje-
wlirmten Platte anrichten.

Ilâlmcllen mil Paslis IIllllfllllllrt -- rnit /tI ko 11t)1
/) I '()( I 14)( pt. 11
I'rtl Portion!I t )!) g, F': 5/ ç), Kh : 33 (), kul: 3908, kcal: 933

2 klkll6wferlfg: Hâhnchen(etwa l Yz kg)Salz
frisch gemahlener Pfefferje 2Stângel Rosmarin 11rl(/ Thymian4 l-teaer:/lllgr

3 EL olivenöl/ EL Fenchelsamen4 EL Pastis (Spirituose aus Anis)4 Knoblauchzehen
750 # kleine KartoffelnI00 g kalte Butter
einige vorbereiteteThymianstângel

âllllcrdem:
evtl. Holzstâbchen

l klkhenfertiges //J//I?6W6w(etwa /,2 kg)l TL Paprikapulver E'tg/sti/3
40 .q zerlassene Butter

illlleretlunpszetl. 35 Minuten(k.lrzeit: 50.-60 Mintlten
1 l )4.!1 Backofen vorheizen.

2 I Idkllllchen innen und auqen unter fllefsendem ka1-
14111 Wklsser ahspillen und trocken tupfen. H:hnchen
11111('11 tllld atlflen Plit Salz Llnd Pfelfer Wiirdell.

6 . D()n Bràter zugedeckl in den vorjellpl/li'll 16.1( k
ofen schieben. Die hàhnchen 56)-.60 h71iI1(lI4'l1 (1rlI 4 'I1Etwa 15 Mintlten v()q Ent? deç Garzeit dittt C)l'6 'xtll
abnehmen. Die Hâhnchen brztlrlen Iassell tll1(I 1(.4 1I1 I
garen.
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E. Uann Fkartolleln tlnter tlieflellclelll ks!Il('I1 WtI'. d,i
grlindlich abbiirsten, atltlopfell Iasst,ll t1I l(1 ?(I 1 It'llHlihnchen in den Brzter geben.

Kilchengarn oder Holzstâbchen
Zutlttreitlrnqstczl' 25 Minulen, (lhne Ruhezeit
Garzt.' .t- etwa 60 Minuten
1 . :en Backclen vorkleizen.

.'.'.'. Ftir Elie Ftillunj Schinken in kleine Wiitl'el schnei-den. Petersilie tlnd Kresse absiùlen, trccken tupfen.
Die Kresse ahschneiden. Die Petersilienhlittchen v0n
Elen Stzngeln zurllen. Blàtlchen klejn schneiden.
'.i Schnittlauch allsptilen, trocken tupfen untl in R(II-
chen schneiden. Scklinkenwiirfel, Petersilie, Kresse
und Schnittlauchröllchen in einer Sclliissel fnischen.Eii und Semmelhrösel Unterlmischen, mit Salz und
Pfelfer wiirzen.
1... Htillncllen innen untl atlBen unter fliel3endem kaIten wasser ailspiilen unt'l trtlcken tllpten. Héhnchenilllli ,1 l 1111(1 tt( If!t'l1 ll1il Sl;1I/ 1111 (1 r'ltllft'r kv'll zt i11 rclil

.. * <. '.z@1* #NN
. -)p

1.. ' ' s. :I . .

I 4l# #-
3 Illlslllarin und Thymian absitilen un1 trocken
111111('1). Lorbeerblâtler und Kràuterstzngel in die
I k1lI('I1l)(j)Ien geben. Die oltnungen eventuell mit1 Ifll/stcibchen verschlieBen.

7 Die Htihnchen aus dem Bràter nehmen. lJ('I1
Bratenfond in einen Ttlpf giehen llnd entfettal. i'lltll'!in Sttickchen unter den Bratenfond schlagen, bIs (.IIIt'
szmige Satlce entstanden isl.

k



Hâhnchen nach 'igeuneeaë 1
Gllt Morzubereiten - mit Alknholz; k 7 t ) 1 l i f..h f ; : è n
17 $7.:1 Pf . ''ti oisk
E2 14 ç), F: 54 (), Kh: 3 j), kJ: 3403, kcal: 81 3
Fo tl' f'.'- it! 'h- f k r! kla (1.:-J EL Calvados

4 EL Apfelessig6 EL olivevöl
3 KnoblaucluehenSalz
/ TL grfnc Pfefferkörnereinige Bosmarinnadeln
/ TL fltksfggr Honig
2 kiichenfertige Hâhnchen(je etwa 750 g)2 Kâstchen #r:sSc

Zubefeilllnkszeit: 40 Minuten, Ohne MarinierzeitEarzillt: 1 0-12 Minuten Beilktjlt: Flatlenllmt, Salatplatte.

. . Len Grill vcrheizen. Calvadtls mil Essig verrùhrenOlivenöl unterschlagen. Knohlauch aLziehen, durch
eine Knolllauchiresse drticken Llnd unterlùklren. Mit
Salz, Pfefferkörnern und Rosmarinnadeln wilrzen.Honig unterrùhren.
,- Hiihnchen innen Llnd atlhen unter flieqendem kal.
ten Wasser abspùlen, trocken ltlpfen und in 6 Stùicketeilen. Flelschstùcke in eine flache Schale legen, fnit
der Marinade hestreichen und zugedeckt 4-6 Stun-den kalt stellen, dabei atl und zu wenden.
:1- Die Fleischstlicke aus def Mafinade nehmen, ab.
tropfen Iassen, aul den heihen Grillrost lejen unti vOnjeder Seite 5-6 Minuten grillen. Die Fleiscllstùckewàhrend des Grillens ah und Al mit der Llarinade be.
streichen.
î' Kresse abschneiden ahsplilen und tmcken tupfen4 fiache Teller mit der Kresse auslegen. Die Hzhnchel.
fleischstùcke darauf anrichten.

llâlmdlen, pikant im œmusebeK 1Ilalflniert - Init Alkolml
zl I '()rl 1()i)(?; 1

' a$

' 

.A

'

11 l# o+' .em # >
>

% In der Zwlschenzeit Kartoffeln waschcl), !R'ltf 11(.11.abspiilen, halhieren, abtrtlpfen Iassen tlnll in S9('11tzIl)(i1 l
scklneiden Otler hoheln. Wasser Illit Salz untl 11 1!Jvk(N IIIeinem T0it zum Kochen brinqerl. Kallof-lelschftltlt'l!
hinzugeben un1 8-10 Minulen gariln. Karlolleln 11(,1ben abjie8en und in einefll Sieb abtropfen bssa)
Speiseöl in einer Pfanne erhit:en, Kartoffelscl 1(911)(.11(jarin unter Wenden hellbraun bratep .

Pro Portion:I zl 7. îJ , F: 22 g, Kl-l : 31 g, kJ: 2277, kcal : 544
4 Hâlmchenkeulen (je etwa 200 g)2 EL Weillweinesstg3 EL Sojasa&c:3 EL Sherry
3 EL HaselnussölSalz, frisch gemahlener Pfeffer2 Msp. Cayennepfeffer
etwas Zucker4 grxd, festkochende Sarloffe/n
etwas Wasseretwas gemahlener Ingwer
2 EL Speiseöl50 g Zuckerschoten/ !#ck. (300 g) Thr-ErbsenSalzwasser
2 rote ZwiebelnJ Buvd Hiihlingszwiebeln

illlllxreltungszt; it: 45 Mintlten otlne Marinierzeit
(;.11 zelt: ettva 30 Minuten
1 I I'lllllchlenkeulen unter flief3endem kalten WasserIlj):.IIliIlàl), trccken tu/en und in eine flache SchaleIlqld 'l1 Lssij mit Sojasauce und Sherry verrùhren,I 1.1:,1 'lI ltlsstsl unterschlagen. Mit Salz, Pfelter, Cayenne-
$111,116,1 tllld Zutlker Wùlrzen. Die l'llhncllenkeulen mitljI!I M.1l Illade heslreichen, zugedeckt und k3ll gestellt
1lI 11.1 Nttt-ht marinieren.
2 I h'll Backclen vorheizen.

t' Zwieheln abziehen, llalbieren tllltl l11 t,('l14!ll)(lf 1
schneiden. Frùhlingszwiebeln rlulzerl. vk(lts(.lIl'I1. tll)tropfen Iassen und in 3.-4 cfn Iallçpe Sliick. 2tt'll1 1('!den. Zwiehelscheihen und Frùlllinqszwlftlll'lsti'lt'kd' It1
etwas Salzwasser etwa 2 Minuten jal ell, ,'i,t.!lt.1IIt.in ein Sieh geben und atltrtl/en Iassen

!' VOn den Zuckerschoten Clie Fnden ahst l111t'I(I('I 1.
eventuell abftideln. Zuckerscilclen wêïst l1t1l1 llllf t .111lmpfen Iassen. Die gefrorenen E rbsen fllll (i'I1 /lI('k4 11
schoten in etwas kochenclem Salzrwasst'l t'lw'l ' ) MInuten jaren. Erbsen und Zuckprsrlltlltkll Ill tKill h ,Il '! lQeherl, rllit kaltel'rl Wassel absfrhrtlflkt'l) 111161 .11811111 lfltll
Iassen.

3 I)lt) I lkihnchenkeulen aus der Marinade nehfrlen,M.IIII1.1(i' heiseitestellen. Die Hàhntlhenkeulen inIIiI1I.l1I (:I llilzlen Brsiter vOn allel) Seitell leifiht anbra
11 11 1 l )d1I1 l 5l(i1 i)f (ltlt (li)l'r1 Fltlst ifl (1 (3 g) V() rçlf'ilt4l/ttAllI (ï1t l$(IIi.I1 SCI1iPk)0l1 Eliil 81t1 h1I1 () h () rl h(fàlII('I1 t'tsl/kl
16 1 rk1II ltll CJII ( It1I t)I1

ii, Das gegarte Gemùise mit del' Leiseitegeslitllli'llMarinade zum vertlliehenen Bratfett in dign Brsilt'r
geben und durchscklvkenkerl. Gefniise mit S(lI/ êtl)scllmecken. 2ie gebratenen Farklffelscheibell tIIl
terhebel). Das Genlùse mit den Karltlflelschellli'll:tlII ililltl rTl l?tl rçli?kvtirlllt () n 1r()II() r 1111 riclllill). hlpi llllt 'IIi'I1
lk('kI1(.I1 (1.11 t!t11l('(1ikI1.

7. Die garen H:hnchenkeulen aus Clem Brtitt'l I1t'll
men und warm stellen,



Hâhnchenauflauf mitiuckersehden I Raffinicrt,1 l'J() f't ùf)l) u I ?
!' r () r' t)p ,-t)!l:
E: 32 g, F: 60 g, Kh) 10 g, kJ: 3132, kcal: 748

I

400 g lfll?rlceflf/c/scll3 EL Speiseöl
200 g Zuckerschoten/ mittelgrolle Zwiebel
200 g ZucchiniSalz
frisch gemahlener Plaffarfrisclt geriebene Muskatnuss
l abgezogene, zerdrlkkteKntlà/allc/lzal?:

-1' lït ! 1 .:'.? 1-1 î!t 144
325 g Dppalrallm-Fr/scllkls:200 g Schlagsahne2 f'gr (Grölle M)/ EL gehackter #6'rl;:/
J EL gehackte Petersiliel EL Scàn/lllatlcàrdj/lcàefl
40 g geriebener Greyerzer-Kâse
30 g Blltter

' FI 1
ï *.. N!1 I% .+ t# I# en l'. p e .. #A . u.. /' '-x .:! -l
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..-A. Zwiebel atlzieklen, klalbieren und in kleine Willelschneiden. Zwiebeiwùrrel in dem verbliebenen Bratfet'
In der Pfanne andùnsten. Zucchini waschen, ablrccknen und Elie Enden atlschneiden. Zucchini in Scheiberl
schneiden, zu den Zwiellelwùrfeln geben und rnitandùnsten. Mit Salz. Pfeffer, Muskat tlnd Kntlblauch
wiirzen.
5. Fùr den Guss Frischkàse mit Sahne, Eiern, Kerbei,Petersilie und Schnittlauctröllchen vefrùhren.

ltdk. i ' ''r ttli-l :Js7 t'' '.i 40 Minutenky.F!d z' ' t. 30-40 Minuten
1 . Den Backofen vtlrheizen.

1' Das Hàhnchenfleisch unter fliefsendem kaltenWasser atlspiilen, trocken lupfen und in jrobe Wtirtelsctlneiden. Speiseöl in einer Pfanne erhitzen. Fleiscll-
wùrfel darin vtln allen Seiten krliftig anhraten Uncl her-ausnehrllen.
1). V()n den Zuckerschden die Enden abschneillen,evenluell atlftideln. Zuckerschoten in kochendern WaS-ser etwa 2 Mintlten blanchieren, in ein Sieb geben,
rl )it hkiiltiàl'l l)/;i Fç Sf'r Ctk)St'l1l tlt-hkllll tIi)(l 411)1 f();)If)I1 Itl S X f)l1

8 Die Fleischwtirfel, Zuckerschoten und Zwiebel
Zucchini-Maae in eine jefettete Auflaufform geheùlund nlit (lerll Guss ùbergiefsen. Mit Kzse tlestreuen
und Butter in Flöckchen taraufsetzen, Die Forl'n atlidem Rost in den vclrjeheizten Backofen sckliehen
Ell.rl F1 hl1I1(.l1i)I1atItla tlt :$ () dl () L'lin tltilrl f) Ell ilrl.

llàhnchen-Avormdo-nlal l1;111 vorzubereiten
z'l 1 '( ) !' l 1 ( 311 ( ; 1
1'r() PorllonrI 1 f) çj, F: 57 (J, Kh: 1 2 g, kJ: 2/50, kcal: 65Z
300 g gebratene Hâlmchenbrust
JX g durchwachsener SpeckJ0p g cocktailtomaten
100 g Frfjlllfrlgszwfeèelrl1 Avocado
etwas ZitrovensaftI50 g Staudensellerie

Sclleihen schlleiden Die vol'lleltliletell !7aI'I!/t1ldlI( 'I1 lIl
einer Schtlssel rniscllen.
5. Ftir die Salatsauce Basilikurp odtvr I !.lIstll1II(.()Esstq tlnd Zitrclnensatt vegrtttlren Sptàifktllt tlllll't :.(.1 tl.k
gen. Islil Salz Plefler, Zucker Llnd gstl ûtqIï)I d vklll ./t 'I1Schnittlauch ahspf'llen trocken ttlplell 1111(1 1f 1 1('1
n e Fèin p e scl1 n eid e n. Esc h nittIa1Ict1!i$II('11('lI tlllldq (1111Salatsau ce rù h re n.
l Die Sauce I'nit Zucker, Honif;j tllltl /iIlt)I1('llr.'1l@ ,11)sclllllecken, unter die Salatzutatttn @1f,l)t'I1. 1 )t 't 1 ? ',,11,11(Jut Clurchziehen lassen.
i'ipp: Wenn Balsamico-Essip verwendel wiltl, k.llll 1der Salat ztlsàtzlich mit 3-4 klein gescllllittellt!f 1Basilikblrnblzttcklen gewùrzt werden.

. . xye :>.. f
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I IIr dIe Salaltratyce:
2 EL Basilikumessig oder weiBerBalsamico-Essig
2 EL Zitronensaft5 EL Speiseöl
Salzfrdscll qemahlenen
Iv/ff.fE'r Pfefferl Prise Zucker
gerebelter EstragonW Blmd Schnittlauch
zbclœrflùssiger Honig
Zitronensaft

pllllereilungszeit: 25 Minuten, clhne Durchziehzeit
l l I'lllllcllenbrust enthàuten, das Fleisch in Scheiben' I II1Ii.I(I('I1. Speck wùrfeln und in einer Planne Ohne
1 1'11 kllllsprig ausbralen.
l It)I11.1It)n wascllerl, tmcken tupfen, halbiefen tlnd11141 J kltlrllltllansàtze herausschneiden. Friihlinkszwie-
111'111 I)l ll/erl, waschen, ahtmilen lassen und in Scheil 14,11 7,(.141 Iflitl () n .
) Av(,('$lfl() halbieren und tlen Stein hefauslösen.
AvI,('-1(It)l1t'iIllen scllzlen Llnd das Frucl'ltlleisckl inWlll$lll suthneidim Mil Zitfonensalt btNtrêttlllsll).



Hâhnchenbrust in orangensauce I
Rafliniert
4 S'-yhrtlf . 's ;

den. Fleiscllwllirlel hauchdùnn mit Mehl tlesttiuben
Speiseöl ip einer Ptanne efhitzen. Fleischwtirfeldarjn von allen S:jten put anbraten,
î- Schaiotlen abziehen, in kleine Wiirrel schneiden.
zu den Fleischwùrfeln getlen und glasig mitdùnstenIassen, Mit Curry heslàuben.
h. Ordngensaft und Brùhe ilinzugiehen, zum Ktlcklen
bringen und zugedeckt etwa 10 Minuten garen.

Pf'o Porttofl:Ei: 31 (), Fr 32 g, Kh: 1 1 g, kJ: 1922, kcal: 46O
500 g uâlmchenbrustfilet,(zl?e Haut und Knnclldn
2 EL Weizevmehl4 EL Speiseöl
4 Schalotten
1 TL Currypulver125 lnI 4W 1) frfscll gepresster orangensaft125 ml 47/, 1) lffzrlEerfjll,100 g kalle Btltter

. 1 () y.yt ; r :.) ; (.# r (j @ . ..'- .. . . .
l orangefrische Miazeblâttchen

Zubereltunpszeil: 30 Minuten6arzeit: etwa 10 Minuten
1. Hiihnchenbrustlilet unter tliellendem kallen Wasserabsiùlen, lmcken tupfen und dann In Wùrfel schnei-

7 Die warfn gestellten Fleischwùrlel aUf 'Tellern an-
richten tlnd mit (ler Orangensauce (iberziehen. Mit
Oranjenfilets Llncl Minzeblàtlchen garnieren.

q Die Fleisctlwùr-fel eventuell mit einem Plannen-wender aus tler Pfanne neklmen und warrn stellerl.
'.; Den Bratenfond slimig einkochen Iassen. DiePfanne v0n der Ktlcklstelle nehmen. Die kalte Butler in
kleinen Stùckchen mit einem Schneebesen tlnter den
Bralenfond sclllagen.
6. Zum Garnieren Oranke scl schàlen, dass die weif!eHaut vollstàndig fnit entfernt wird. Orange lildieren.
Minzetllztchen abspùlen untl trocken ttlpfen.

w . . ,& .% - # ' N'+$ r * . .%> < a# ae q w .4 -** A -fA *l# . k '@' 9
''-k1I,!IIIl; 1, lI!r'''- r #.r:

7 -' .4t #' ' b. *g .
. 4,y 7

. *''jj*%e' . .
Hâlmchenbrust in Spinatsauce i 9b.?.,,.-,'!-#i,(t#,.@'itz.)r r '. ..
I $1I (lit, I:ll rtj! hl1:i1$! l'f pa (y1' ' - .'l ' I '( j r tI()I) (z 1)
I'I 4) Porticrr:
1 46 ) f ) . F : 1 4 g , Kll : 6 g, kcl : 1 307 , kcal : 31 3
1,8 kg Hâhnclwnbrustfilets80 g Butter
40 # Weizenmehlhtlf? IlIJ (9z 1) tltllnliserfj/?e200 # SchlagsalmeW Pck.
(225 g) gehackterTK-Blattspinat
40 # geriebener Meerrettich(aus dem tllas,lSalzfrisch gemahlener Pfeffer2 Eier ttlrtlf3e M)40 g Semmelbrösel

-(-' F1 li p) n (; h t) rl t) rtl stfilels u r1t t) r flii,fs ()I 1(14,11) k-tI!i-I1
Wasser abspgllen tlnd tmcken ttlplt'll.
17 Die Hàlfte clel Bulter ir) eiI ten'l 1()f)I -zt'lI(1: . ,1 '$ 1 rh,ltllll
darin unter Flùhren so Iange erhitzinll. tlls ('!, I1()IItJ4 '11)ist, Briihe und Sahne nach untl nacll t1l Ilt'l 11111 1r 1 'I1
hinzujiehen. Mit einem Scklneebestlil (1tI!(,IIt,('l!I,lt 11 r?1Clapei darauf achten, dass keine KIt1l'1r)('I1('I1 f'I1I:;I4'
hen. Die Sauce aufkcchen Iassen.
(. Spinat Llnatlfgetaut in öie Sauce peberl l 11 ItI (il 1111zen, dahei pelegentlich urnriihren Meel !i)ttI( 11 ,IIlIi'l
rtiilren. Die Spinatsauce aufkechen Iassen, (1111 '' ..112und Pfelter wùrzen, etwas abkiihlen Iassen 8.1(,1 11111('1die Spinatsauce riihren unfl in eine FettfangstlLlxlltlgeben.
Q. I-ràhnchenhrustfilets I'nit Salz und Pfelfer wiif/tlpt, p! 1
die Sauce Iegen uncl mit Serllrllelbruseln IJt?strl'llt.rlRestliche Butter in I-ltkkchen daraut verlellen. Dm
Fplltanpschale in den vorjehilizli)n Backtlfen s('1)Tt.l)t'I1 ()le Htihnchentlrusthlets in Splnatsatlcql 2() ?t)
M 11 1 l I I i sl I f ) . I l ( zl l
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Hëhnchenbrusl iqWeinbrandsauce I Fur càste- mit Alkolaol.41 h'..:' : q) l k' I ( qj : ''t f:ç ( ' !

* I'iéhnchenprustrilets unter fliehendem kalten
Wasser absiùlen, trocken tupfen und in eine flacheSchale Iegen. Zitronensaft l'nil Salz und Pfeffer ver-rùhren. Hzhnchenbfustfilels damit beslreichen
und anschlieBend zujedeckt im Kùhlschrank etwa
60 Minuten marinieren.
J' Hàhnchenbrustlilets aus der Marinade nehmenund trccken tuifen. Butler in einer Kassefolle zerlassen. Htihnchenbrustrilets darin von allen Selten an-
braten tllld mit etwas Thymian Lestreuen. Mit Weiriablöscklen und Rosinen hinzugehen, Die Zl-ltaten zuln
Kochen Lringen und zujetleckt bei schwackler Hitzeetwa 15 Minuten garen. Eventuell etwas Wein nach
jierlen,

j''# v.,rk Yj'z'o r! ;. : ' '
F: 54 g, F: 42 g, Kh: 20 (), kJ' 30/6, kcal: 735
800 g Hâhnchenbrustfilets2 EL Zitronensaft
Salzfrisch gemahlener Heffer

100 g Butterfrischgehackte Thymianblâttchen125 ml PA 1) trockener WeillweinJptl g Rosinen
6 cl griechischer Weinbravdl W Becher(225 g) crème frakhe
einigeStângel vorbereiteter Tllyfrljan
einige blaue Weintrauben

é!' t.q'. '' ?. z'. rungszetrr 40 Iklintllen, ohne MarinierzeitGarzkijt: etwa 1 5 Minuten

t' . lllyfnian abspùlen und tmcken turlfen, Weintmulletlwasctlen und trocken tuilen. Hàhnchentlrustilets lnlt
Thymian und Weintrauben garnieren.
Btltîplrlitf' Rels.

'-1 weinbrand mit crùrne fraîche verrùhren und in ClifSauce rùhren. Anschlieflend rnit Salz und Pfeffer ar
schmecken.

*

IlâhncllenbruM sl-a Fonlaineld I1 11 I 1$ 11 Sl e
1 1'(,4 llflilioll
I'1 4) Portlon:1 'lI (1 . I : 32 g, Kll : 27 j, kJ: 21 67, kcal: 51 8

3 Hâhnchenbrustfilets(je elp/a 250 g)
Salzflisch gematllener Heffer
gerebelter Thymian20 g Butterschmalz
/ Zwiebel2 TomatevJ Pck.

(300 g) TKmlâtterteig
l Glas Champignons(Abtropfgewicht 230 Xl Bund glatte Petersilie

,1 Scheiben gekochter Schinken
2 EL MilchJ Eigelb ttlrée M)
2 (Ycklafllpmalaneinige frische Champigrnns

einige Salatblâtter
elœasu Thymian

/k. (1 h El rrl (lill ri () n s irl (lirl () rrl 69i() t) dll)lI t )1,14:11 1,1:.:,1 'I1 I 1,11 Ipklilirl SC L1 ri (litl () n F' ()ti) rsilie a t) sjliill'f 1 1ll I(l 11 ()( 'hk11I1 11 III
tll rl . ()i() Elttitttrt)ig C) Srtl r) (â ibpt iàtl tî ($ jidi! t l t$l b4(.!$ I (1.1114 4:111 $lklflifl sc t) rl tlitl () n .
5 Htihncherlbrtlstfilets atls tl(?r ilI.tl1lI(' f 1t'l1IIIt iI1 111141
abkùhien Iassen. Zvsjebelwtlrfel in ti(nlll vt'llllII 'llt'nen Brattetl klasiç dtlnsten, Chamrliçlptt,llstllt'kt' I 11 If I'lbmatenwtirfel klinztljepen tlrltl lllildtlrlslf'll I(l:;t;('11
So lant)e diinsten, bis tie Fliissigkillt vefflëtslljls! $.;1Petersilie unterriihren. Llit Salz, P1(?1YI urld Tl1yI11,.1l1abschlnecken. Champignop-lèmaten. Masse :111% tlt'lPfanne nehmen tlnd kalt stellen.
$ Dic Blàtter-teigplatten aufeinanderleflpll (llI('hl1
durchkneten) unll auf einer belllehlten A!l)t'.II'(1I.1t 1,(,zu eipem Rechteck (ëtwa 30 x 35 cln) zl(I:;f t)I1('I1

8 Blàlterteigrolle auf ein Backblfx:ll (IIlil kllll 'rIIWasser abkesptllt) Iegen. Das Backblfxt-ll Il1 (14.1 I v()Igeheizten Backclen schietlen Lllhd (lie l-9Içi$IIàI lIA1( 1! ()14( .
20-30 Minpten karen.
F Tonlatt)n waschep. tmcken tupfen L1I)(i (lIt' ) ,1.1114 1(.1ansétze herausschneiden. Lie Ibrllaten in S('l 1(à1l)t'I 1schneilen. Charlliignons putzen. mit Kùchf4llllvllllt ,1abreiben eventuell absflùlen gut trocken tur)(t'I1 tI41(f
ebentalls in Sclqeiben schneiden, Salatblkitlt): tlîlliThymian absptllen und tmcken tuplen.

illljdlrelltlnllszeiï 30 Mlnuten
d 11 plIt! hk Iltatj Llnd Ruhezeit(x.Içzelt: 20-30 Minuten
1 1 1,1111 ll'lltlnllrustfilets unter fliehendem kalten Was-
iù'l .IIJt;I)(iI()n tlnd trccken tupfen. Mi Splz Pfeffer undIiIvIl11.1I1 wùrzen. Btltterschmalz in einer Planne erhit-,,1.11 I I.lllllchenprustilets darin v0n allen Selten jut1111111.11(.11 Ilnd hei mittlerer Hitze etwa 1 0 Minuten
IlIll#'i lllt.llrtTlaltgem Wenden qaren.

1t). Die geftillte Bllilterleigrolle va'n Backlllall' Iltzl)
fllen, kul'z ruilen lassen, in Scteiben sctlntlitlt'll tIr)(lauf einer vorjewzrmten Plalte anrichtel, N(l('l1 146%
lR.i)(AI1 mil Iorrlaten tlhampiqllollsclli'ibtön S;;l1(l1llkitlt'r 11 l 111(1 1r 11 s/lllltlrl (J(lr!1I( 11 ! J;( lf VI(1r (311.



A- .
Hëllnchenbnlstmit Cllili und Honig I yar Gàste
f1 E.'h t-1 1. l ! (y) k ' '.L
1:) .' i à ..R ( i f l .. ' i';E: 35 g, R 12 g. K1: 16 j, kJ: 1 308, kcal: 31 3
' t , t' f $ .'Jt h$ ij !' : r!a l.ifr.
150 ml tzf/Jg6l- oder (zefr/ffsgllrfille4 EL f/liss/par Honigje 1 rote und prfjrlg Chilischote1 Schalotte

kleine Wiirfel schneiden. Schalotte abziehen, ebenfallsklein wilrfeln. Chili- und Schabttenwùrlel Llnter tie
Honigbriihe riihren.
3- HàhnchenbrLlstfilets tlnter fliefsendem kalten Was-ser' absrlillen, trccken tupfen tlnd mit Pfeffer wiirzep.
Flàhnchenbrusttilets in die Marinade Iegen, zugedeckttlnd kalt jestellt ehva 60 Minuten marinieren, dabei
gelejenllich wentlen. Den Backofen vorheizen

:$. Hiihnchenbrustfilets atls der Marinade nehmen,
kurz ahlrorlfen Iassen und mit Salz wtirzen. Butter ineiner fetlerfesten Pfanne zerlassen, Speiseöl Imiterhit.
zen. Hàhnchenbrustfilets darin von beiden Seiten ap .hraten. Lie Pfanne aut dem Rost in Clen vorgeheizten
Eackofen schieben. Hàhnchenbrustfilets etwa 1 5 Mintllen jaren,
11 Héhnchenbrustlilets atls Cler Pfanne nehmen UnCIwarm stellen. Den Bfalensatz rnit der resllichen Mari-
nade ablùschen, zunl Kochen bringen Und urn die
Hàlfte einkochen.

4 Hâhnchenbrusttilets4j6' 140-150 g)frisch gemahlener pfaffc Sâlz
40 g Butter1 EL Speiseöl

+ + .N .x . . *' %* + .s.. 4 '- . M ->* A l .'* .X. .. ' #<v - f .',i 111/gx #u' kt ' .A wx .' :> ç1
m * x ê
. Aœ . >$ y* - # .

# *@ .-
llâlllmllenbrust mil Mozzarella J
Nchnellrl I 'tèr tptkc r7 f'i
I'rt) Portiop:
1 /12 j, F: 9 (J, Kh: 1 fJ, kJ: 104/, kcal: 250

R, l 4 0 () rd e m :
Chilifâden oder -l//ck6w z&rSchârfe und zum Garnieren 1$. Speisegl in einer teuerfesten Pfanne erhitzell 1)1(.Hàhnchenbrusttilets darin etwa 10 MinLlterl voll l1i)1

den Seitep braten.
t - Die Hàhnchenbrtlstjilets zLlersl nlil 1t. 2 1()I!1tI1dlI!scheibep belegen Llnd nlit IDfeffer beslrdnlllzll, (i.lI l!I 11111je 2 Mozzarellascheilen belejen 1111(1 ('l)t%llI.IIl:, f)lIlPteffer bestreuen.
ï Die Pfanne atlf Clem Rost Llnlel dtzll v(1I tjd .114'1/14'!1
Grill in derl Backplen Schieben t-lrld (Ii(â I I,lI1II('l1t'I 1brusttilets 5-10 Minuten grillen, bis tli'r Iqdsl. zt'l 1.jI 1ll(wer keine feuerfeste Pfanfle hat, kanll C1lt: I Iltïl. tIlll '11nach tlenl Anbraten in eine AuflaLlffpflll tI('l)t'Il),

Ztlbereiiijngszsait: 60 Minuten, tlhne Marinierzeit
Gêlzeit'. ebva 1 5 Minuten
-( Fiir die Marinade Brùhe un1 Honij ip einefn T()r)funter Riihren Ieicht erwiirmen und in eine flache
Atltlaufrorm geben.
2 Chilischoten abspillen, trocken tu/en, Iànjs hal..bieren, entstielen Und entkernen. Schotenhàlftir in Btsi ' agkl. In Butter jeschwenkte, kleine Kartclfeln undZtlckerschoten.

(. HàhnchenbrLlstlilets aUf einer vorgewiirmten Platteanrichten und mit der Sauce tibergiefsen. Mit Chilifài-
Clen cder -fltlcken jarnieren.

4 Hâhnchenbrustfilets, olme Haut(je etwa 150 g)Salz, frisch gemahlene6
scllaarzer Pfeffer2 pr//g TomatenJz'?s g Mozznrella-Kâse

3 EL Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöletnige vorbereitete Basilikumblâttchen
#. . . ' QN
+## . .* '
* ..0

- 4 ' Jb .- , . . >.. .e .j'4 ! ' '@

l
t itlllereitungGzeix' 30 Mirluten(.lIIIzeIt: 5-10 Mirlulen1 l )i'II Backofençrill vofheizen. Hàhnchenbrtlstlilets111116.1 Ilipfsendenl kalten Wasser abspiilen Llnd trocken

1111144.1), Mit Salz tlptl Pfeffer wtlrzen.
h'lftk iafl r.c:' Eutterreis oder KnoblaLlchtoasl Ul1(I 1-1:;! )4 %! ( I
salat oder ofepfrisches Bajuette.

l'. Die ilbergrillten Hàhnchenbrusttilets lTllt M()/A Irt'llil
vOr dem Servieren mit 1en vorbereiteten Baslllklltllblàttchen garnieren.

â ''f-jpi;: Wenn Sie keinen Backofenjrill Ilatlen. (IIt'Fifanne tAuflatllfol'rTll hei Ober /tnterhitze: etwa?20 f'G. Fleillluft: etwa ?00 OC atlt öem Rpst il) ilikl!vorllehelzlion Backolen Stïhiebell Url(1 b 1 0 Milllltlvll
lil l(: rl)(l c h(()I1, Llis (1 () f 8:) s t, zi)I Ith tllt,



j 'Zlltlereikllntjszr>dt: 40 Mintjten
* Ohne Marinier- untl Qtlellzeilt'q. ' -zeii.. 8-1 0 Minuten

# ' 1 Die Hàhnchenbrtlstfilets unter flie:endem kalten, Wasser abspùlen, tmckep tttûfen und cluer halbieren.' ..s ,.4 Hàhnchenbrustliletsttlcke in eine flaclle Schale Iegep.. + * ev-1 . -.'*. ' x .t ' . v*J%' 'R' , ' *' Ingwer schàlen, absptllen, trocken ttlrlfen und in.M- * , . ee ' s kleine Wirfel schneiden Ocler atlf einer Haushaltsreibe-.i$t kj ,!ï lk ... jrj .ç -. k ? x. -. - .. . rasr)e> ' .'q '* . -. ..h-ia R ' . - - 1? Minze abspillen. trocken turlfen tlnd grob zerklei-* + . v '* ' l-imetten halbieren und den saft ausrlresson,. . . nern.' . mit lngwerwùrfeln oder -rasrleln und Oranqenminze
verrùhren. Oie Marinade auf den Hàhnchenbrustfilet-slticken verteilen. Zujedeckt und kalt çestellt e'twa
60 Minuten marinieren.
4 Couscous in eine grofse Schùssel goben tln:l rrlit400 1-nl kcchendem Wasser iberjie6ep. Mindeslens
10 Vlinuten clLlellen lassen, dahei ab tlnd zu um-ltihrer!.Hâlmcllenbrusl mil orangenminzeund Ingwer 1 preiswert.! 1 1. ' C') L' 1L 1 (4) l '': f'.' f '

Pr() Ptli'titli
E: 42 (J, F: 1 0 (), Kh : 52 ;, kvl : 1 950, kcal : 463

.'' Ztvei Fsslöflel des Olivent')ls ln eiller Ptanne er-hitzlen. Marinierle Hàllrlchenbrtlstfiletstùcke CILIS der
Marinade nehmen, abtmpfen Iassen, l'nit Salz undRieflef wiàrzerl.
)' ' Hzhnchenbrusttiletstùicke in der'n erhitzten oliveilol8-10 Minuten von heiden Seiten Ieicht braten.

Illllncllenbrusl mil Salbei II'ur Gastezl I.J( .i. k ! '( , . t ' , ;
Prp Portlcn:
I 62 g, iZ: 20 g, Kh: 1 2 (;, kJ: 1993, kcal: 476

4 Hâhnchenbrustfilets(je 18t?-r:0 @Salz
frfscll gemahleneï Pfpffer12 prn/3,Blâtter Salbei

/z? Scheiben magerer Schinkenspeck(etwa 240 g)2 EL Speiseöl
250 g grûne Bohnenkerne(Flngeolets)
250 g rote CocktailtomatenJ Zwiebel40 g Butter
Krlelatlcllptl/k'er

J EL peacklp Petersiliecfnige vorbereitete Sallmf:lltter
Auqef de',''))Holzstâbchen
illbeleilupfj sztzt: t- 50 Mintlli?n
G.lrzeit; eMa 15 Mirlulen
1 I )(,11 Backofen vorheizen .

2 llit' Hiihnchenbrustfilets tlnter fliehendem kalten
Wittqritlf abspillen und tmcken turlfen. Mit Salz tlndI'lI.fl(kI wùrzen. Salheiblàtter absiillen Llpd trockentIlIIlt'!l. Die Hàhncllenbrljstfilets mit je 3 Salheiblàtternl)I'I1'!It'41, autmllen tlnd mit je 3 Speckscheiben tlmwi..4 Iq'I1). Mit Holzsttihchen feststecken.

7 Die Petersilie absrlùlen Llnd trocken tupten. DieBlàttchen von 1en Stlinjeln zu/en, Blàtlchen jrobzerkleinern.
g. Restliches Olivenùl in einer weiteren Pfanne erhitzen. Derl gequollenen Couscous darin Llnter Rùhren
anbraten, rliit Salz tlnd Pfef'fer' wùrzen. Die Petersilieunterrilhren.
J Hàhnchenbrusthletstiicke nlit Clem Cotlscotls ir1
einer Schale anrichten. Mit Orarlgenminze Llnd rotel 1Pfelterbeeren garnieren.
Tipp: Sta'tt frischem Injwer kaon auch Irljwer In
Sittll'l fUl)1 Marillieren VtlrlNtlllcl(!t Werdoll

4 Hâhnchenbrustfilets(je nlls'a 130 q)J kleinesSlfkk frische lngwerwurzel 4:llva 50 #2J Stângel Orangenminze2 Limetten320 g Couscous (Instant)400 ml kochendes Wasser
4 EL olivenölSalz
lr/scll gemahlener Pfeffer/ Bund glatte Petersilie

Zum Garniereq .'k
einige vorbereiteteorangenminzeblâttchen
J EL rote Hefferbeeren

/k. E) el1 E)a ckul:I1 atpf () b er.//ullli'rllit/ e e1wa l!t) ('h er u nters cl1alLe n.
t)' Iliil () () (J Ct rtt)rl 81 lîll n c h ig r) rtllli)ft Cltl s (i(,r I ,1-1111,(, I ,(.11men Lln:l auf einen vorgewlinlltel) -1(111(,1 It'tl('!I I )1 'IlTeller aut dem Flost in den helrlell Bdlrkllft>ll .;('III('lIt Il1Und die Hàhnchenrollen warm hdltiill I )I4v I 'l, 11 1111 ' 11,11dem Bfatfi)tt beiseitestellen,
(b 0ie Bohnorlkerne in einelll Sif'l) qll)1I4y)It'II 1.11,,.1 lrI'Ibmaten waschen trccken tt-lpftlll l1(1ll)It'lt'rI 1111(1 tII('Stlirlqelansàtze herausschneiden. /wli'l)l'l tIl)z14 illd '11
und in kleine Wfirfel schneiden.
x' . Butler in dem verbliebenen Bratfell In (1('1 l)t'I1.t.II( 'kestellten Pfanne erhitsen. Zwiebelwtirfel (It1( t!l (11.1:1141
dtjnsten. Tomalenhàlften hinzufiigen untl etwil 3 L1111111en mildiinsten lassen. Bohnenkerne vorsichtifj tII11(>lrilhren un1 nliterhirzen. Mil Salz, Pfeffer utltl Kn()l)Iauch wilrzen mit Petersilie bestretlen.
t?. Ilie Hàhnchenrollen mit Clem Bohpel3fltaldliist' iIl1
richten. Mit Salbeiblàttem jarllierep.
-. .îi' ; .,t) st Pennenudelp mlt Salbi?i ()(It.I klt'llpi''l (lt'l)llI7tene Blo-Karloffeln mit Schale

$ e-. @ . '%.XjW, ' * * '
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Hâhnchenbrusl mil Senfkruste IEinfach...1 J'.'(t )' : ? .ï zi'i :': f'r
und Ctlrry wiirzen. Iiàhnchenbrustfllets nebeneinandef
in eine çetettete Auflaulform lejen.
7 Eiïveif3 sehr Sloifschlagen. Beide Senlsolltln mitSemnlelbrtiseln tlnd Salz verriihren Llnd unter Clen
Eischnee heben. Die Eischneerlasse au1 den Hzhn-chenbrustfilels verleilen tlnd Butter in Flöckchen dar-
autsetzen. Die Forl-n auf dem Rost im unteren Urittelip 1en vorjeheszlen Backofen schieben. Uie Hàhnchen-
hrustfilets 20-25 Minllten garen.
lz- Schnitllauch abspùllen, trocken tupfen (einije
Schnitllatlchhalme beiseitelegen) und in RöllchenSchneiden. Die Htihnchenbrustfilets kLll'ë v0r dernServieren mit Schnittlauchröllchen bestreuen und
mi1 den Schnittlauohhalmen garnieren.

)2 ; .î'z klt'? ''T'l . t') a 'E: 39 (j, F: 6 (;, Kh'. 3 g, kJ: 918, kcal: 220
4 Hâhnchenbrustfilets(je Flwa 150 g)Salz, frisch gglrlall/eêlgr Heffer
Currypulver2 Eiwein f6ré/g M)

J EL körntger S6wfJ EL mittelscharfer Senf
J geh. EL Semmelbrösel20 g Butter
J Bund Schnittlauch

,s'tit' i:titunpszv-it' 35 MinutenG al-zcit: 20-25 Mintlten
1 . Ilen Backofen vorheizen.
obflr-/iraterhilzc . ell.'' - 200' t''te ifl I b f t-. e t '.k a 'i i.l t). ' U
2. Die Hàhnchenbrustfilets Unter fliehendem kaltenWasser abspùlen und tmcken turlten. Mi1 Sak, Pfetter

- *+ . l
* ..' .z . e. ., . . u

+ . ' .>* . .
' Ah * W. ; . -. v : -h Ws 5 ',. y. q . . Iv e'4. $.*. 'J.> r ' .. % ' '' '' . 't w 1y . <. : ,. . ' .# .ee - e #Y . . $ r.A . - A '. , N 'w . . k 0. . ,# . . . >r . 0. . . . . ., . .. . kr.,u . 11;' $ . , .A , * #%. +

X , 1 .-:.A.A.

Ek- ' : .' r$. . Porreejemiize tlnd Bandnudeln oderKarlclfelpiiree.
--:, .k.f' ' Das Gericht ftir mehr aIs 4 Personen aUf Clem
Backhlech zubereiten. DaS Fleisch Schmeckt nochherzhafter, wenn die Hàhnchenbrusttilels in Speiseölanjebraten werden. Nach Beliebep jedes Hàhnchen-brustfilet mit 1 Scheibe jektlchten Schinken belegen.
Elie Filds stlhmecken auch kalt, in Scheiben geschnilten, sehr jut. Dazu passt ein gemischter Salat Oder
ein Kartoffelsalat.

Hillnchenbeust mitSlnekschwâmmchen II'Iir Glisle - mit Alkohol
,1 l''()rt1I pl-itt'l 1
Pro Podinn:1 ' 33 g, F: 82 ç, Kl1: 7 r, kJ: 3958, kcal: 945

4 Hâhnchenbrusttilets felpp'a 600 g)Salz, frisch pemahlener p/e#dr
Paprikapulver 6'tlt#sli/320 g Weizenmehl

20 g Butterschmnlz170 g Stockschwâmmchenlatls dem (llaszJ Zwiebel
20 # BtltterschmâlzJ Blmd HiihlingszwiebelnJ-# EL Sojasnuce2 EL gehackte Petersilie

+ . 1 . *' . .!V##*. ' .$ +* i* %N * xw * 'i 2+. 1. ' .j

#
*

!?'t' ' I 'lz'el-l v'2fls('ll('I) (ll)Ir()IpI1.It 11 1: .... . FI (ihlirljsnviebe n pL1 , ,sen, in Scheihen schneidep, zt.l (1(311 r l1(n k:;t'l1t,v.1!I1!lIchen jeben. Et'vka 3 Minutel) tlklltAl t4tAlt.(,l'Il1l1t'l1d1l,1Riihren diil-lstan lassen, r'nit Sojcls.lllt t' ,li)?,t I1lIId 14 kl .1 1Pelersilie Unterrùhren. Den Baliklltsldtlrlll v()I I1t.Izf 'I1
ti . F('.ir die Sauco hollandaise Buttt)r ztll l4l1.rht'l1, ('lwas abktihlen lassen Und den Schatllll (ll1!R ll(1IlIt'I1
Eigelb mit Wein in einer kleinell Sl-hlisst'l 11111 l .llit'$IISchneebeserl verschlagen. Die Schiisst'l IIl ('IIi 1lt'IIk1',Wassefbatl (Wasser darl nichl kochcr) S()1n'I# 1 )II 'Eigelbrrlasse mit clem Schneebesen so Ial!!J(: )k('I1I.1
ken, bis die Masse ticklich ist Uie Butter IaI1(ll;.lI1lLlnter Clie Eijelbmasse schlajen. Mit Zilrr()llollsklll. t,$lI/
Llntl Pfefler wilrzerl.

F l1I (1 iq Sa o c'a h d) 1 i .;E7 ''p ïli3 it-.k ' '
200 # Btltter2 E'fgelb (Cröee M)
2 EL WeiBwetnZitronensaft

'klbereittlngszci/: 40 Minuten, Ohne Ahkiihlzeittiarzeit H lihntihtli .'J r.' .'C''-t111 .. ' ' etwa 1 0 Minuten
(iarzeit Stncksëelj k $ .'.i! ' ' ' ' ..' ' i'ri ! etwa 3 MinLlten
1 l lithnchenbrustfilets Urlter gliefserlder'n kalten WaS-.1.1 çlhspillen Llnd trccken tu/en. Mit Salz, F'feffef LlpclI ',bllfik'l vkikrzen, mit Mthl bestàubtm.
2 IlLltterschmalz in einer Pfanne erhitzon. Hàhnchen-Illll:illilets darin von beidon Seilen etwa 1 0 Minuten
î)l11!i%1), herausnehmen untl warm slellen.
1.1 t illltksthwàmmchen in Ejn Sieb geben, mil kalleraWdltlliilr abspùlen und abtmpfep Iassen. Zwiebel ab-'Il'It(%I1 tlnd in kleine Wilffel schneiden. 7. Hàhnchenbrustlilets auf 4 tetlerfeste l'ellt'l vtil 1(11len, Stockschwàmrrlchenmasse (laraufjebtalt. (lità

Sauce hollandaise daratll verteilen, Die lellt'r kLlrz llplter den vofgeheizlen Grill schieben Llnd (1lfl l Iàl1r1('ltt'Il
Ntlstfilets goltlgillb ilberbacken

â
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Hâllqchenbrjst mitWirsmggemuse i Einfach. iy '1 1 (' ne; 1
ikrf I Po rti ï' 'ji'. :
E: 34 (;, F: 9 j, Kh: 6 j, kJ: 984. kcal: 235
Vz Sppf Wirsing (etwa 500 g)J Zwiebel
J gelbe Zucchini4 Tomaten
2 EL olivenöl500 g Hâhnchenbrustfilets
Salzfrisch pelnall/pllpr Pfeffer

2 EL OlivenölJ TL Jrlslanl-tzelrlfjsellrfill:
1 EL gemischte, gehackte Krâuter

.,':u@.$ ' c i'l'.. :;,,s.? '#. 40 Minuten, Ohne BuhezeitGark-t? . t Hlàhnchenlr? i-ls7 ii !()''. 8-1 () Minuten
Gilr? u r't b''; ir-sidlg (j et 'q . .t?-. 1 0-12 Minuten
1 Die Wirsinghàlfle vol'n Strunk befreien und welkeBlàtter entfernen. Wirsinglliillte waschen, abtropfen
Iasserl und in feine Streiten schneiden. Zwiebel ab..ziehell tlnd In kleille WLIIII schnelden. Ztlcchini

Ilihnchenbrust mil iwiybeln,Pinienkernen und Msillkumqeliillt I qaffiniert( 1()111 Illit Dtklllrllelnsatd 0 etwa 24 cm)
IJt)l'1 If)11 t I 2
PI o Pnrtionpl !).! g, i : 1 7 j, Kh: 1 8 (;, kJ: 1852, kcal: 442

J kleine, rcl: lwiebel
W Tèpf Basilikumeinige
Stângel Thymian1 EL Pinienkerne
/ EL fëssfgpr HonigSa/z
frisch gemahlener f'fdffer2 Hâhnchenbrusttilets(je etwa 180 #24 Scheiben Frlpllsllicksspack (Bac0n)

I llr den Safat
1 kleiner Römersalat250 g Cocktailtomaten
3 EL Wè/f3wejrltlssip1 TL flùssiger Honig
J EL Olivenöl1 EL Pinlenkerne

illbtlreittlngszei't: 25 MinutenII.1ll1pf zeil: etwa 1 5 h/linuten

waschen, abtmcknen und die Enden abschneiden.
Zucchini in dùnne Scheiben schneiden.
2 Tpmaten waschen, ahlropfen Iassen, kretlzwelseeinschneiden, kurz in kochendes Wasser Iegen und
in kaltem Wassel' abschrecken. Tomaten enthàtlten,halbieren, entkernen und Clie Stàngelanssitde heraus.
schneiden. Tomatenhtilften iq Streifi)n schneiden.
3. Olivenùl in einenl (Jrooen Topf erhitzen, Zwiebel-wtirfel darin antlùnster. Wirsinqstreifen hinzufùjen
Und Unter qelejentlichem Rùlhren 10-1 2 Mintlten(lilnsten.
i'4. In 1er Zwischenzeit Hiihnchenbrustfilels Unter flie-
oendem kalten Wasser abspiilen uncl tmcken tupfen.Mit Salz un1 Pfetter wùrzen. Olivenijl in einer Pfanne
erhitzen. Hàhncherlbrustfilets darin 8-10 Mintllen vonallen Seiten braten heratlsnehmen und etwas ruhen
lassen.
S. Wirsing mit Salz, Pfeffer tlnd Gemglsebriihe wtlrzelKràuter unterrtlhren. Zucchinischeiben tll1:l Tomaten
streifen hinzLlfiigen und kurz mildiinsten Iassen.
6. I-ltihnchenbrusttilets in Scheiben schneiclen und nlitdem Gemiise auf Tellern anrichten

$... Dann einen l'or)l etkva 2 clll rlllt h 11111 W,tt;'.l,l 111111 111.Thymianslàngel hinztllilçjen. Wasser /11111 8f)( I 14 -I1 l)I 1I1gen. Die I-làhnchenbrtlstfilets iI1 f)!!1('I1 I).l11lI)fI ,111,.,11/Iegen. Pen Utinlpfeinsatz in dfàll h)1)1 11.111(11'1 l l 111(1 11 11$
einefn Deckel versctllleBep. l1ajlIl(;11i,!ll1l l It,1lIIt ,1:) I1Iw,11 5 Minuten dàmplen.
5- Filr den Salat Rölmersalal pulzen. w.l:,('I1t'4p d Illtltmcken schleudern. Salat pach BeII()l)('lI II1 kI(11Ilt'(dIStùcke ztlpfen. Ilie Tomalen wascholl, a')tI()t'kl1t'Il.halbiilrtm tlntl tlie Stàngelansàtze hefatlsstlllllt%llinlEssij mit Htrig verrùhren. Oliveptil Untersclllçltlt'f 1 11111
Salz und Pfeffer wiirzen. Restliche klelll (Jestrllllllld '!1t>Basilikumblàttchen unterrùihren .
ti . Den Salat mit Clerl Tomatenhàltten atlf :7 1(3II(''rl1
anfichten, mit dem Dressing Lletrzuftlln Un(1 IllilPinienkernen bestreuon. Hàhnchenbf LlstllllAts I1ilIi)I('lt'I1
tlnd ztlnl Salat servieren.
Bi: à'df.'lzljvl Vpllkorpbaguettf-l

1 /witxbt,l abziehen, halbieren tlnd in Streifen schnei-1 11 '11 il,lsilikulm Unl Thymiarl absrliilen, lrocken turlferl.1 1141 lklsilikumblàttchen von den Stàngeln zupfen und
1$ l!I.It1('l1eI1 beiseiteleken. Restliclie Basilikumblàtl-E 111,11 klein schneiden.
2 I 'llllt'llkerne mit der Htilfte der klein geschnitle-
111,11 ltlsiliktlmblàttchen, 1en Zwiebelslreifen Und delnl III11l(j vernlengen, lllit Salz Urld Pleffer Wiirzen.



2
Hâhnchenbrus% suB-schad I
Fiir G:stett''t (. .( : à ( ? ;(; h L i.
P $' o P(7 k' 'l'i ()47E: 45 (J, F: 15 (;, Kh: 26 (J, kJ: 1818, kcal: 435

4 Hâhnchenbrusttilets(je etwa J5(l g)Salz
//ï.s':* gemahlener &a//aretwas Currypulver

1 EL Weizenmehl4 EL Speiseöl
J Dose Ananasscheibenf/àlrppfpewzlll 250 gzAnanassaft aus der Bose1 Flasche(250 mI) currysatlce1 nasche(250 mI) C'flf/dsatlca200 # Schlagsahne
80 p frisch geriebener (20&(Ia-SJs&evtl. etwas .*/?z#l#a&&:

T. .- zvhtr k t 1 t s . , 5 '' ./ '> e 1 'ê ' 50 Min utell
t'.$ y) ? z c'i l-' etwa 30 M i nuten
Den Backoferl vorheiza).

*.7 Die Hàhnchenbrusttilets Unter fliehendem kalten
Wasser absillllen und trocken ttlpfen. Mit Salp, PfelterLlnd Ctlrry wiicen, Ieicht Init Mehl bestiiljhen.
J Speiseöl in einer Pfanne erhitzep. Hâhnchenbrusl.
filets darin v0n beidell Seiten anllraten, heratlsneh-men und nebeneinander in eine flache, gefettete Auf-
latlfforn) lejen.
-1- Ananasscheiben in efnem Sieb aùtropfen (assen,dabei den Satt auffangen. Ananasscheiben in Stihcke
schneiden und dann zunl verbliebenen Bratfetl in 1iePfanne qeben. Den aufjefanjenen Ananassaft, Curry
satlce, Chilisace tlnd Sahne hlnzufijgen, unter Fltih.
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rep zum Kochen blingen. Die Sauce eventuell mitSalz, Pfeffer Llnl Curry abschmecken urld aUf Clen
Hàhnchenbrustlilets velleilen. Mit Klise bestretlen.
5. Die AuflaLlflorm auf dem Rost in den vorjeheiztenBackolen schieben und Clie Hiihnchenbrustfilets ettva
30 Minuten garen.
6 . Nach Beliehen Schnitllatlch absrlillen, trocken tup-fen tlnd in Rfillchen schneiden. Die HàhnchenbrLlsl l'nit
Schnitllauchröllchen bestreuep Un1 servieren.
1 1l1 '>'' Anstelle vOn Ananasscheihen kùnnen Sie auch
in Spalten oder Wilrfel qeschnittene Pfirsiche (at!s derDose) verwenden.

1 . Eliil hI/i l1I1cl1 illlllrtlsl lllets tl r) t(àl IIi('f! iâI I(jd .111 k(1IIt il l
, ir/éls s () r :1 L) s iltilil n , t r()c pktl r) t LIj) t(,!I, Illil t;çlI2 tII l(l 1 'I1 iIl1 .1, wgrzen, mit Mehl bestàuben,
* >* 2,.4j; . (q tl i)g)i, rl (; rtl n rltj tz() n , s (; y1 àiltlll, kv(l!;(.ll(,l 1. ,lI jII ()j )!I 'I).- ' m qk jjj I8l s s () rl tl n (, in $r2 (i rft)l s (; y, f) (gifl i)ll. F'()rI( .4 ' I)tIt zt,II, (11(.. 4)jj,. h.s .. . r lyt gl n () () Iàirl (; s r1 ëllkliil ril n , f; ! ùI)(tIIct1 $rk:l:;(j,t ,11. ,11),1 ( )! )!111 1. J ?. . . : Iassen Und in kleine Stiit,ke sc!)l)('i( 1( .1 l

' ' s ' j plm gjacktljl;n ytlrjjjljarq .. *. . .
Ober' ./tjntilrp- ''''.'f)L : :'' ' '. ' ' ' ' '. * j-j 4j, i 1j; 1 I.I jjjk < Ljb' (4). ' t7) t') ' !
t. VOn der Fenchelknolle die Stiele dlch! (')1,(.111.111) (11'1*>. t Kntjjo ahschneiden. Bratlne Stellen Und BltiId(.I tAllt.. fernen, die Wurddenden jeratle schrleiden. UI(' i$11(1111,- *'- N N ew x v. waschep. abtropfen Iassen und in Wùrlel scl1Il(.l(k'I1. *' Q - ' :. 4 e. 4 ' - W1 I CI Zitronenthymian ahspùlen tlntl trockell tlI;)I()l1.-- Eirliye stàrljoj ztjm Garnieren Lleiseittlleflell.

Hâhncllenbrustfilet inSafrangemiise i cut vorzubereiten4 Pf.lç (4f)ni'.!4'$
Pro Portion:
I 37 (;, F: 1 1 g, Kh: 6 g, kJ: 1 160, kcal: 278

4 Hâhnchenbrastfilets(je etwa J.5'(? g)Salz
frisch gemahlener Pfpff&r! EL Weizenmehl1 Bund Sl/ppengrfin (etwa 250 g, Sellerle,Méllran, Porree (Lauchl)
J kleine Fenchelknolle/ kleinerTbpf Zflrtmenfhymfan
4 EL Olivenöl300 ml Sïjllfldrllrlle

l Dösclïen(0,2 :7 Safran2 Tomalen

tl' i (q () rrl ii s () rrl êI s s i) zt1 (1 i) rl klfllllltlllillli )ll 1t,1IiI( .121 il 1. E) eClie Autlaufform gebel-l. Dke Form auf (lt!I11 Ik'lht 11 1 tII'Ilvorgeheiztep Backofen sclliehen. Hàil1rlLl1:I1l)llI:kIIIll>IJ.mit dem Gemilse etwa 25 Miptlten jarell.

.t' . Vorbereitete Gemiisewilrtel, Ptlplfziililtll 'kf, Ilf ItlZitroneplhymian in denl veft)llolltilltitl 141, 111( 'lI III I1t6I
Pfanne t-lnter Riihren andt-lnsiel). I IlII1(lt'rl)I 1111(, lhlI lzlljiefsen tlnd ktlrz aufkochen lasstll). M11 ' ,.111 . 111, '. ..11/Und Pfeffer wiirziln.

q- Tomaten waschen, abtmcknen, halbiel f'I1, t'Illki'rpen untl Elie Stàngelansztze heratlssclhneilldzl). 1tlI'I. 1ten in Wilrlel schneiden.
1 l'1 Ilie Hàhnchenbostlilets mil dem Gtallliise tltlf
4 Tellem anrichten. 'Iblmatenwiirfel tlafathf viltt%llilll.Mil dell beiseitegelegten Zitronerlthymiallslt'illdltlll)
qarlllorpll.
E1 t) 1 I él (J t) 2 Ptlis f)(l(:I rIï1l1(llllI(1t'Il1



œ R
HâhnchenbrusWilet inTomatenuuce IFiir Kinder - einfach
1 ? F''.aj t l ï : ! 1 ( . 3')
Prp Pnrlipn:E: 35 j, F: 22 (), Kh: 8 (;, kkJ: 1 576, kcal: 377

2. Elcn Backclen vorlleizeli.
Ober-/tinlcrhitzrt t ? L . )Df).. '.: t 'm
I'lt?illl! lft-. e 1. > b a 1 t')f ' ' t'-
71. Hàhnchenbrustlilets nebeneinander ip eine krofseAtlflatlffornl oder Fettfanqschal: Iejen.
6. Tomaten waschen, abtropfen Iassen, kreuzweise
einschneiden, kurp in kochendes Wasser Iejerl und
in kaltem Wasser abschrecken. Tomaten enlhàuten,halbieren, entkernen und Clie Stàngelapsàtze heratls-schneiden. Die Tomatenhiilhen in Wùrîel schneiden.
Gemtlsezwiebel abziehen tlnd ebenfalls in Wfirfelschneiden.
ti Zwiebel- uncl romatenwùrfel in deln verbliebenenBratilntetl (von den Htihnchenbrustfilets) andtinsten.Kriitlter Llnd Gernùsebriihe cder -fond hinzujeben.
zum Kochen bl'injen Und etkvas einkochen Iassen.
Mit Satlcenbinder' nach Packungsanleitunj leicht hin-den. Sahne hinztlgief3en. Mit Salz und Pfeflel wfirzen.
Die Tomatensauce unter jelegentlicnem Riihren ncchetwa 1 O Minulen kochen Iassen.

12 Hâhnchenbrustlilets(je etwa Jz'?(l g)Salz, frisch gemahlener Pfeffer
6 EL Speiseöl

Fbr die Tonkatensauce!10 'Ibmaten (je etwa 70 g)l Gemùsezwiebel felpya 400 g)2 Pck. Fs-srlglar der Provence
400 lnI Gemtisebrùhe oder -f/nfl60 # Satlcenbinder
600 p Schlagsahne

Zubereitungszeil: 90 MinutenGarzeit: e'twa 45 Minuten
1 . I-làhnchenbrustfilets unter fliefsenlem kalten
Wasser absrliilen und lmcken turlfen. Mit Salz tlntlPtelfer wùrzen. Speiseùl in einer jrohen Pfanne erhit-
zen. Die Hàhnchenbrustfilets darin podionsweise vOnbeiden Seiten anhraten tlnd herausnehmën.

6- Uie Hàhnchenhrustlilets mit der Tomatensauceiiberjiefsen. Die Forrn atlf lem Rost Oder 1ie Fettfanj.
schale in den vorgeheizten Backofen sctlieben. DieI-làhnchenbrusttilets etwa 45 Minuten garen.

!

/# . .* P
t
. . * <. .A .$1 '*' j#'

Hâhnchen-Gemiise-Elntopf rKlassisch/1 r7'()r'!1rh r? 7)
Pr() Portiga:
I 44 j. F: 12 (J, Kh: 31 g, Q: 1 710, kcal: 409

2 Hâhnchenbrljste, mit Klmchenfetwa 80e g)! W l WasserSa/z
frisch pemahlengr PfafferJ Lorbeerblatt2 Pimentkörner (Nelkenpfeffer)2 Zwiebelnf Bund Suppenqriln (&lpy'Jl 400 W750 g mebligkochende Kartoffeln
3 Mxrerl1 Stanqe Porree f/-atlcllzetwns frische Petersilie

'i @( 1o ffeln kvfl s () L1 () p , s () !) tilt#rl t1l):,; lt lIt vl 1. ,1l)1rf )1 )l( 'lI% 1)1 ,lassen und in Wùirfel Schl lelf-iep Mtj11!(.lt ()'lIz('!1. t .11.1lefh, abspiilen, abtfqlfen lassen tllltl 1l1 t Il11t'% . .l'i1I1l'Iden. Karloffelwiirfel uptl Möhrellstlllt ' II1 (11(' 1!1111 14
jeben Und noch ehva I Minuterl l'li!#J,1It'I1 1.12 :.t'I ,

hringen Llnd das Ganze zujeueckl bei lltittlertlr llllzid
etwa 10 Mtnuten jlafen.
. Irl der Zwischenpeit Surlpënjrtln pl-ltzt-lll, w1ls('l1('t 1,ablro/en lassen und klein schnelden S?tlprli,llt/lilll 'l1die Brùtle gehen, ztlm Koctlen bfrinçilrt tl(1($ rsltjtltk.t'kk!noch etwa 1 5 Mintlten garen.

1 Hàhnchenbrliste aus der Bruhe nelllrltlll tIlI(I ('Iwas abkùhlen Iassen. Ilas Fleisch v0n tlell 8t()()(-Ilt .1 Itsen tlnö öie Hatlt entfernen. Heisch lrl kleillt. î2l I('kt-Schneiden,
5. Porree plltzen, die Stange I2rlgs halbiel en, qltlllllIich waschen, abtropfen Iasscn Und iI1 Streilell s('I1l1t:Iden. Fleischstikke und PGreestreifen 11-h tlen FlI1lq)f
geben tll'ld zulledeckt weitere ehva 5 Mintllel) l)t'Ischwacher I-litze garen.
6. Den Eintopf vor dem Servieren mlt Salz u11(I Plt'!I!'I
abschmecken. Petersilie absrlùlen ljI ld trotikell ttlpIen. llle Bllittchep vOn den Stzllgelll zuilen. B1iill(-11('llkleill schfleidel) Uen Uilltoçlt mit Petct-t.lilie Ltlsit.tltF;(àr Vl( .1 (,11 .

Ztlbercitungszejt- 45 Minuten. ollne AbkiihlzeitGarzeit: etwa 37 Minuten
1. Hàhnchenbriiste unter fliersendern kalten Wasser
'lllslliilen und lrocken tupfen. Wasser rnit Salz, Pfeffer,I (lllltterdlat't l-lnd Pimentkörnern in einenl jrol-sel) TO()l
/11111 Kcchen bringen. Zwkbeln ahziellpll, l-laIl)i('rf'l1l ,1 1tl 11) è;()l)1)l :ll i) ïqfllllt () rl sch rl (ziclfâl 1, l lt1k lI1('l1d .1 ,1 )1 lI: 71(,tIl1d I érwip L) (3ls;)aItell Llill z U () iâ L) i)l1, th/it'tlt>l /1111 1 3,ï 11.1 1(.11â
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Hâlmchengesclmetzeltes iEinfach
:' 'k i () ! ,.
Prs Pcrtion:E: 30 g, F: 1 0 g, Kh: 1 2 j, kJ: 1063, kcal: 254

3 Hâhnchenbrustfilets(etwa lX p)300 p Champigntms
dJp # MöllrenJ Stange Porree (Lauch)
/ leichtgeh. EL Butterschmalz

Salzfrisch gemahlener FfelrarPaprikapulver 6'le/sl'é250 ml (//4 1) tlefnfgerlll?tlJ EL Zitronensaft
2 EL heller SaucenbinderJ5'p g saure Sahne 4J(? % Fett)
W Bund Kerbel

z'tllbtll 4* ,?b'r ul ; pszf;. i'i' , 35 MinLlten
(1 arze it Gemiltièl . etwa 5 Minuten
1. Die Hlihnchenbmstlilels Unter flielndem kaltenWasser ahsrlillen, trccken lupfen untl in schnlale
Slreifen (4101 kleille Wiirlel schrleidell Chlampijllons

'r'. Kerhel abspùlen unll tmcken tu/en. Die Blàtlchenvon den Stàngeln ztlpfen. Hàhnchengeschnetzeltesmit Kerbellllàttchel) bestreut serviefen

putzen, lmit Kflchenllapier abreihen, eventtlell absûii-
lec, abtropfen lassen Llnd vierlrln.
i Möhren rlutzen, schàlen, abspfllen, abtmpfen Ias-sen un:l in kleine Wiirîel schneiden. Porree pl-ltden, ClieStanje lànjs halbieren, jrùndlich waschen, abtropfen
Iassen und in Streifen schneiden.
1.3 Blltterschmalz in einem Tol)f erhitzen. Fleischstreifen Oder -wiirfel darin tlnter Wenden anhraten. Mit
Salz, Pfeffer uncl Paprika wflrzen. Das Geschnetzelte
herausnehmen und warm stellen.
i. Die Porreestreifen und Chamrlijnonvierlel In demverbliebenen Bratfett ullter Rùhren anliinsten. Möhren.wùil-fel hinzugeben tlncl mit andùnsten. Mit Salz, Pfef
fer und Paprika wùrzen, Gerniisebrùhe Und Zitronen-sa'ft hinzujief3en und das Gemiise zugedeckt bei
schwacher Hitze ehva 5 Minulen garen.
5. Saucenbinder auf clie Gemùsemischunq Streuentlnd unter Rfihren kurz aufkcchen lassen. Ilas Ge-
schnetzelte hinztljeben LlnCl nochmals bei schwacherHitze erhitzen. Satlre Sahne tlnterriihren. Hàhnchen-
geschnetzeltes mit Salz, Pfeffer und Parlrika ab-
8chnlecken.

Hâhnchen-Gurken-RagoutIplit Ilill l Raffiniert1 ùlllft Iù):-t fh !)
Prn Portitlnr
I 36 j, F: 6 ç), Kh: 2 (J, kJ: 890. kcal: 21 3

4 Hâhnchenbrustfilas(je etwa /.5'p g)1 Salaf- oder scllmcrgtlrke(etwa 600 W1 Bund frischer Bill
Salzfrfscà qemablener Heffer2 EL 0#PJrl&

einige vorbereitete Btllspitzen
Aufseldkl'1 Sliick Bratfolie (Wer

Bratschlâuch
Zuberflitul'sijszr!t . 20 MintltenGaceit: etwa 30 Minuten
1. Den Backofen vorheizen.
obef-/tlrltep iiitze' . ' . .'p ' 1.:/ .
i' (,i f5I t1t k' :Fhtt''cl ' l t C -

'$ vQ $
' 1- >+t .. - -$ .

N .
3

b. '& *

Se ,j,' .. $#. $.

S. Salal- oder Schmofgurke waschef 1, fll)1Il)('kIIt .11.làngs halbieren und eptkernen. 6tlrKl>lll1ttIII(àlI jI1Stiicke schneidep. Elill absrlfilell 1111(1 tl()('kt'I1 lll1)lt '!IIlie Sllitden vorl den Stlingeln ztl;)I(.r1 ê'I1ll/('l1 (II 111)
zerkleinern.
it Fleischwtirtel, Gtlfkenstilcke tlrltl ()111 IIl ('iI1t lrSchiLssel mischer't, mit Salz ulltl Pftzjltvl wtll /t.1!, Illit(Jlivenöl betràtlfeln.
5 Fleisch-Gurkerl-Mischtlnq al-lf ein glt-ltsils t9llI( ljBratfolie oder in den Bratschtatlctl gehen. tlat'ltPackunjsanleitunj verscrlliehen tlnd auf eltt B.l('kblech Iegen. Uas Backblech in Clen volgehi?iztt?ll
Backofen Schieben. Das Hiihnchen Gtlrkell Ra(J()tltttva 30 Minuten jaren.
#) Die Folie aufschneiden. I-làhlltèthen'lltlrklil i R,l(I()tI1Ileratlsnel-lmen tlnd in einel Schale t!$l!i('ll$('t$. ltsqlsDillspitzen garniel-t servieren.
1 '-n (3' Elill î:lt)i sc /1 - ()tJ rpkil n lkqi s cl1t1I1 f) ztI:1'1l /116 11 l!1
ilin () r L) il sc h ic îltil til rl f' fël n n () tl n ti? r !?2('I1(il'!1 ,1I 11 ,1 .1ldn 1Stl entsteht ein beKrhderes FrGma
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/kbv'u'wlt.'-tllurlç 1 : Fùr Tandoori-llëlmchenketllentFc1tl rechts unten) 125 j Vollmilchjoqhurt (3,5 %Fettl glattrùhren. 1 KnoblaLlchzehe ahziehen Llnlldurcll die Knoblatlchpresse zu dem Jojhur't drtkker!.
1/2 Teelëffel Salz, 1-1 1/2 Teelijffel Paprikaptllveredelsiifs, 1/2-1 Teelöltel Madrascurry, knapp 1/2 lte-
Iötlel jemahlener Zimt, 1 kleine Messerspitze Ca-yennepleffer untl 1 Prise jemahlene Gewùrznelken
tlnterrùhren. Die wie Oben in Punkt 1 vorbereitetenHiihnchenketllen mit 1er Marinade bestreichen, in
eine flache Schale Iegen tlnd zugedeckt mindestens2 Stljnden cdi?r (iber Nachl kall stellen. Die Keulen
wie Oben angejeben in eine Fettfangschale geben,nochmals mit der Marinade bestreichen und wie Obenangegeben bratell. Die KeLllen nach Relieben nach
tler Hàlfte Cler Bratzeit nochmals mit der Marinade
bestreichen und anschlie6en:l mit Sesamsamenbestrtltlep.
Ajityl,-ij,tj! rl r'' Filr pikante Chili-HàhnchenkeulentFoto links oben) 4 gehàtlte Esslöffd scharfe Chili-salce mit 1 durchjepressterl Knoblatlchzehe 1 Tee
löffel Palsal-njcp-Essij, 1 Teelöffd flilssigem Honijund 1 Esslöffel Speiseöl unterrùhren. Die wie (lberl inPunkl 1 vorbereiteten Hàhnchenkeulen f'nit der Mari-
nale beslreichen, in eine flache Stllqale legen llndztljedeckt nlindestens 2 Stunden oder ùber Nacht kall
stellen. Uie Keulen wie oben ankegeben in eine Fetl
fangschale geben, nochmals nlit Jer Mafinztje bt)-Streichen und wie Oben angegeben braten. Die Ketllenwàhrend der Bratzeit ab unö zLl rnil def Marinade
bestreichen.

Hâlmchenkeulen 1 Beliebt
4 :.rr ) s @ l ( ! k . !u! !') tF()t() lirlks unten)
Prf ; Dflrtitin:E: 34 q, F: 21 (J, Kh: 0 j, kJ: 1369, kcal: 3?7

4 Hâhnchenkeulen (je etwa 250 g)
l/z ptsll: TL Sa/zJ Msp. Jrgcà gemahlener Je//àrl TL Paprikapulver etg/sff/.l
2-3 EL Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöl

Zubt r : t:j ) ) I nfjsztl. t. 55 MinutenB 1' a J'kq'. t) I t: ehva 45 Minuten
1 Den Backofen vorheizen.

2. Hàhncllenkeulen Unter flie6endenl kalten Wasserabsrlùlen, trocken tupfen, eventuell Riickenstiick. Fett
und Hatltreste abschneiden.

J.bwapntlitjtpt 7, Fiir Hâhnchcnkeulen IMR Krëuter-panade (FOtO rechts Oben) die Fliihnchenkeulen wiein Ptbnkt 1 angleben vorbereiten, rnit Salz, Pfefferun:l Paprikapulver edelsil;l einreiben. 4-5 Esslöffej
gemischte, gehackte Kràtlter (trisch pder TK, z. B.Petersilie, Estragon, SchnitTlal-lch) mil ti EsslisfftllnSemmelbrpseln mischec. Ilie Htihnchenkeulen zU-n:chst in Weizenmehl, dann in 1 vefschlagenem Ei
Llncl ztlletzt in (ler Semmelbr:sel-Kràtller-Mischtlngwenden uncl die Panade qtlt andrilcken. Die Keulen
wle oben angegeben in eine Fettfanjschale keben.plit 3-4 Essltiffeln Speisetjl, z. B. Sonrenbltlnlenöl,
betràufeln und anschliehend wie oben anjejeben
braten.

Ilâhnchenpaella !
Ilalfirlierl - klassisch1 k.' ' p't (.''.!'' c 'u. !
Pro Ptlrtlun:
I : 60 (J, F: 23 (;, Kh: 29 (), kJ: 2508, kcal: 600

4 Râhnchenketden (je ptwa 250 g)2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen4 enthâutete T/malpll
2 rote Paprikaschoten4 EL Speiseöl

2* p italienischer fltmdernrp/sSalz, frisch gemahlener #fdffar
2 IYscllall(je 0,2 W Safranotwa 500 ml(t/z 0 lëllnarllrlpl?e3e0 g TK-Erbsen

'.1 Speiseijl in einer grofsen Pfanne (l$lt.II,1I)I. 11 1!14 ) I :1
hitzoll. Héhllchenkel-llen dann VOn élII1>l1 St'Ilt'I ù 111,11 11 1anbraten. Zwiebel- und Knohlauchwtirh'l 111!1/1111111( '11
tlnd ktlrz mit antlilnsten. Parlrikawilrlel 1lI11i.1 ! !II1!t'! 1

() L) () r. 1111(1 tlrl t i? r pktltllil l ililil p . zlsh/ita L)t'II1 tlllfl htl1()l1IvlII( .1 1akiehep, in kleine Wiirfel schnelderl.
î' von den Ibmalen Clië Slàngelansiktzto i)f'rçItl:;!ki 11114.1
den. Tomalen in Stticke schneiden Pafll Ikflsx' 116414 kI1halbieren eptstielen entkerllen tlntl dallll (114. W1:1151:11
Scheidewànde entfernen. Schotelllltilllt'll w.1:,4 .11(,11.abtmpfep Iassen und in Wtirlel s(;hI1t!I(l',I).

1 Rurldkorrlreis oinstfouerl tlrld U!)l8l Rilhrel? t1Il(IlII1J,ten. Mit Salz uncl Pfeffer wilrzen. Safran untprrtllllt>ll
Hiihnefbrilhe hinztlqiefsen tmö ztlr'h Fochen b1'ill()1.l1Die Zutatep ohne Deckel Llei schwacher Hilze etwct
35 MinLlten (Jaren.
' Tomatenstùcke lln:l Erbsen etwa 10 Minulefl k3l'Ende der Garzeit Unter die Paella rtlhren tind ftlrtlç)
jafen.

Zuberf: '!i1 ' kjtlzeil 50 MinutenGarzedl. ehva 35 Mintlten
1. Hàhnchenkeulen unter flieBendem kalten Wasserabspiilep und trocken tu/en. Hzhnchenkeulen in

:1- Salz, Pfefrer Llnd Parlrika mil Speiseöl verrtlhren.Die Hàhnchenkeulen darnit bestreichen und in eine
Fettfangschale fejen. Oie Fettfanjschale in den vorge-heizten Backoten schieben. Uie Hzllnchenkeulen etwa
45 Minuten hraten.
Beilaqe: Pcllllnles frites, Kalloffelsalat. l

''' 'Jr: Nach Beliebep rlcch Muscheln, Fkallllli f)(h%ITintenfischringe hinzuçehen.
1
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Hâlmchenyhenkel milPamlaschlnken-pesto 1 Ratliniert
4 ; 't)rl1()r''.t'u.''
Pfo Ptlrtion)E: 37 (;, F: 56 (;, Kl1: 3 (;, kJ: 2771, kcal: 662

4 uâhnchenschenkel(je etwa 200 g)Salz, frisch gemahlener Pfeffar
etwa 1 EL olivenöl
i' u: ..Jas Pe tklo:1 dickeScheibe Parmaschinken (etwa J#(l g)1 kleiner

Topf Petersilie/ kleiner
Topf BasilikumJ Kneblauchzehe
40 p gehackte Mandeln4 EL olivenöl

Ilit r d c I'1 Sa I 'a tk
250 p CocktailtomatenJ kleinerKopf Lollo Bionda fglwa 250 g)J Kâstchen ïresse
3 EL WeinweinessigZucker
8 EL olivenöl

Zubrrrituptlszcit' 30 MintltenEarzeit: 35-40 Mintlten
1. Den Backofen vorheizen.
1:1 1:4 dsh 1- -..f l-1 1-1 !t. :. )' 1-2 1 1L k! 1:2. .-. f hf&-'.,''-. 1- v' . '.
HeiBluft' t'ltvpp -' i''% t'
2. Hàhnchenschenkel unter fliehendem kalten Wasserabsrllilen tlnd trccken tupfen, mit Salz und Pfeffer
wtlrzen, mit (llivenöl bestreichep.

. - - wN# 'AI ' +* #
.1

1

$. Wàhrend der Gardeit die Hiihl-cilepscflenkel wen(jen tlnd jelegentlich l'nlt dem Bratensaft bostrelchen
ti In 1er Zwizchenzeit Schinken in sehr kleine Wurfel
schnelden. Petersilie und Basiliktllll absrlùlen tlnd trOcken tupfen. Uie Blzttchen vOn den Slàngeln ztlpfen.
E-inije Basilikumblàttchen beiseitelegen. RestlicheBltitlchen klein schneiden.
é. Knohlatlch abziehen tlnd durch eine Knoblauch-
presse driicken, mit Schinkenwthrfeln, klein geschnit.tenen Kràtltem, Mandeln tlnd Olivenöl ztl einem Peslp
verrùhren. Uie Hàhnchenschenkel nach ehva 25 Mi-nuten Garzeit mit deln Pesto besll'eichen Und ferlig
garen.
7- Ftkr den Salat Tomaten waschen, ahtmcknen Llll(1die Stàngelansàtze herausschneiden. V0n dem Saiat
die liuf3eren welken Bllitler entfernen. Den Salat waschen, tmcken ltlllfen (lder tmcken schleudern. Die
Salatblztter in mundjerechte Stùcke zurlfen. Kresseabspùlen, abschneiden und tmcken tupfen.
@- Fùr die Salatsatlce Essig mit Salz, Pfeffer un1
Ztlcker verrlihren Olivepöl unterschlaqen.
a . Hzhnchenschenkel mit Pesto un1 dem Salat aulTellern anrichten, Die Salatsatlce auf den Salat trép
feln und mit tlen beiseitegelegten Basilikumblzttchengarnieren.

r I
1 . C)il fll rn tllill t1s e?l iI1 ilillt'r !$ c!1 (Iss tlI ztlstlllllllt vI1 !1 Ilt(1 ()1) itrlitltilf rl V8 rrflis C h i? n L1I) (1 (1i() E it'r lr1 ('Il1t'! t .('11111.11, ,. 6) ()1 veI S (ll1Iêl(J ill? .< *

. * I* ' Q- 'e 2 Ilen Backofen vorheizen.> x .> n sW
' --*...e ::!* ' C:r.ler.../tlntet't'iàtze.. ; ''.'$.k - . lleiBllltt: '1 $i) ) l
' , ' *,$ - Eliil Fl tïkl n (1 î1 i) rlllrtl S tlililts ui1lt)I t1I('l1(%I lt lt'I, I k'1Il' '1 lWasser abspiilen und trocken ltbptisll. Mtt r àqIt.' tlIt(l*' . Pfeffer wùrzen.

t . Hàhnctlenbrtlstlilets zsjetst i$7 Mehs kvixllthvil. i$.ïl11I.. durch die verschlajenen Eier ziehen, am ScI1Il':r;1'lI.ll1(Ietwas abstreifen und ztlletzt in der SeI')1f110ll)r()s(>l
- $ Kràuter-Mischung wenden. Panade test arldriit'k'tl*

x' ' , ' r.; Jeweils die Hzlfte des Speisetjls il, einer çlroflt.l,ë .*' '* Pfanne erllitzen. lqàhpcherlbrusttilets darifl ll) i'b Pt)f1I()' nen v0n beiden Seiten anbraten, herallsllellma) tl,d(laul eirl gefettetes Backblech Iilgen Ilas B(1(;kl)It'!'ll I(lIlâhnchensthnitzel in den vorwheiztep Backofep schiebel, I-lit: Fk'llllii,a'lKràut anade 1 Raffiniert etwa 20 Mirxten gaftm.4.1 1 U P0rt,()I'l.t.')FI
I.r() Ppftipn:l 14 q . F: 20 g, Kh: 58 g, kJ: 2497 , kcal: 59;
250 g Semmelbrösel
2 Pck. TK-Krâuter Jer Provence4 Eier ftzrxe M)J(? Hâhnchenbrtlstlilets(je alpya W0 g)Salz, frisch gemâhlever Heffer4 EL Weizenmehl
8 f'l Speiseël

14 . Flir clie Fenctlelnudeln tvassùsr l!t 4.1116.!11 tIl()I!('!1T091: lllit g0SChlOSEenen1 Deckel /tIllI F.()4 11(111 1 11 11 lijl ,l1Dann Salz urld Nudelrl hinztlqt'llt'lt t)ll1 Ntl(It'l1l tlll ijt'
ij'ffneten Tor)f bei mittlerer I-lilze lltlt'I1 I 1.1( ktII1(I'.. 11114 'dtunj kocllep lassen . dahei zwist--hi?lltll 1! t .1 l zl l ' 11 1,11
umrflhrtn. Anschliefsentl tlie Nuflilln lt1 1:,,1 '. ',11 .1) t)I1$ Id t'1mit heifsem Wasser abspiilen upd tlbtrtlllltxll 1, 1! .1;1111
/. . Von Eler Fenchelkndle tlie Stiele dltlhtl l)i)I.I 114111) t 1111Knolle abschneiden. Braurle Steilen tlnl.l U,l.'tllî's (vl!$$6 .$nen. Wucelende gerade schneiden. Knolle vi2ltsl Ili.! 1
abtroûlen Iassen, halbieren, in feine Streilelp Oflf '! kltzlne Wtirfel schneiden.
tl . Butter Oder Marjarine in einer grofsen Pfallllp i)Ihitzen, Fenchelstreifen Oder -wiirfel darin alldtillpililll
Nudeln tlinzugeben tlnd (Jtlt l-niteilvrtder vertlllhfllt'llMit Salz und Pteffer wtirzen.
'lkpp; Zllstjt7llch not;h fr ische Kràl-lter (j01' Pl'OVe'I 11 '(3illlsilr flifb Ntldelrl hpbel-h tht-lef ($i: ï elx-hllllltliltllll tstslllitI .)1 ': ; 1 l ( ' l It .1 l

I 1lr die Fenchelnudeln:5 I Wasser
5 ppsll: TL Salz500 g keine Bavdnudeln tzE'r Spaghetti/ Fenchelknolle (etwa 300 g/100 g flflll6'ê oder Marpardnd3 H/thnchenschenkel auf ein jefettetes Backblech

ltlgen, Uas Backblech in (lerl vorjeheizlen Backofen
stzklielltlll Hiihrlchenscherlkel 35 4t) Minllten qaren

illbcreptunqszeit: 50 Minutell
(;,1rz flit: (atvka ;? () h/illtltllr!



Hâhnchenschnikel iniitronen-Ei-Hiille I për Gàsteh7 ,5 I ' 17 ' b , ' '! .
P7 ''; . 7c '' ,2 î ' i
E: :38 j, F: 1 5 g, Kh: 52 (;, kJ: 2U77, kcal: 496

7 nen Batkolen vorheizell.

77 Eier in einer Schùssel verschlajen, ZitronenmelisseUnd Zitmnenschale unterrùhren. Hàhnchenbrustfilets
zuerst in Mehl wenden, dann durcl-l die verschlagenerlEier ziehen uncl arn Schiisselrand etwas abstreifen.
il Jeweils die Flàlfte der Butter Oder Marjarine in ei-
ner (Jrooen Pfanne zerlassen, Srleiseöl miterhitzen,Hàhnchenbrustfilets darin in 2 Porlionep von belden
Seiten 2-3 Minuten anbraten, Llerausnehrnen Und at'lein getetletes Backhlech Iejen. Backblech fglr ehva
20 Minplten in den vorjeheizlen Backofen schieben,
q ln der Zwischenzeit fùr den Safranreis Speiseijl inelnefn gmfsen Topf erhitzen. Beis hinzufùjen und Un-
ter Rùhren anrösten. Safran unterfùhren. Brilhe hinzt!gieoen und zuln Kcchen bringen. Fleis 15-20 Minutt?n
untel kelejentlicherl Iqùhren aussljellen Iassen. DerFleis soll dabei die jesamte Flùssijkeit aufsaujen.
Rels mil Salz abschmecken.
C V()m Spafjel 1as untere Dritlel schiilen Und Clii) t!l)
teren Enden abschneiden. Spargel waschell, abtrollfen
Iassen un1 in 2-3 cm Ianje Stiicke schneiden. Wasser mit Salz und Zucker in einem Tor)f ztlm Kochen
bringen. Spargelstiicke hinzuçeben und zugedecktetwa 8 Minuten jaren. Uie Sûargelstticke rnit einem
Schaumlöffel heratlsnehmen, nlit kaltem Wassel' aLschrecken, in ein Sieb geben Und abtmrllen Iassen

8-30 Hâhnchenbrustfilets(je etwa 125 g)Salz, lr/scll gemahlener Pfeffer1 F/pf Zitronenmelisse3 Eier ttzrtïfg M)1 Pck. Pc Oetker Finesse
Geriebene ZitronenschaleJX p Weizenmehl

60 # Btltter o(2r Margartne3 EL Speiseöl

w #' J+' *.. - ' .. *,v j .'* 0. * œ. wx . 1. w.* x.. . x* * *N. . . . . % Y ** .+ . - . . . .
X :4 . i# . M. . N A +. +. Y .., w Nœ

lltihnchenschnikel milJâgeohampignons 1 RaffiniertI '( 14 tI() (''k.-. (1
I'f'(I Pnrticpkj:
1 It ) (I, F: 65 (J, Kh: 48 j, kJ: 4033, kcal: 964

2 uâhnchenbrusttiletsf# etwa J5'p g)Salz, fr/scà gemahlener Pfaffdr1 f i (tlrtif3e M)f-2 EL Weizenmehl2 EL Semmelbriisel
4 EL oljvantjl300 # TK-Kartoffel-Wedges
f Zwiebel1 KnoblavchzBhe
50 g magerer Speck2 EL olivenöl
400 g Champignnns2 EL E'rlrla fraîche
1 TL gerebelter Yymianl Bvnd Sclmftllatlcll

â 2 i' '.') ( ' i J.6, 31: h' uù k'1 i''IJ . 'C
2 EL Speiseöl500 g Langkornreis

1 Böschen/;,P g) SafranJ I tzpfrïserfjlld
/ti ' das i''r'' prlibimrrpclrp-il:.- '500 p griiner Spargel250 ml 4//4 0 WasserW gestr TI- Salz
etwas Zucker500 p Kaiserschoten (Zuckerschoten)80 p Btîtterfrisch gemahlener Heffer
einige Zitronenmelisseblâttchen

1 Hlhnchenbrustlilets unter flieBendem kalten WaS-ser ahsrllllen, tmcken lupfen, in einen Getrierbeutel
Iejen tlnd flach klopfen. Hhhnchenbrustlilets heraus-nehmen, mit Salz und Pfeuer wtlrzen.
î Zitronenmelisse absrliilen Und trocken tupfen. Uie
Blàttchen von den Stlinqeln zljpfen. Blattchen kleinschneitlell.

ahsptllen, trocken turlten, mit Salz ultcl PIt''IIf'r wlIrz('l1Ei in einer tlachen Schiissel verschlajetl.
/ Hiihrlchenbrustfilets zuerst In Mehl weilfltlll, (1:11111durch Clas verschlagene t(1 zlehen ;1Itl hlt'I1lItl':i.IIzll1(I() ttq/êl:i éltl streite n tlil C1 zt!li) t zt in b$f)ll1Itl( llI )fl t,1 111 t'2t'11
(16) n. E) él11 él (1 il (J L1t 1lr1 (1 r 61(: hkil O ( lliv 6'1 #t)l I11 ( .Il1t'l 13141111 14 !i? rîlitftl O . F1 ti /) n c h t) rl S c hI 11t fzt?l tlillil 1 v()I1 l 1( 'l( lf.I 1 ' ,1 '1Id .! 1
1 () -- 1 (5 h/ill Llttl n L) rêlttl n î) i?r pltlsil 1t.111l1('t 1 1111(1 $v. 11 Illslellen.
li Kalloffel-Wedges natlh Packt1@1(JsçlIII('ItIIi 11 I z/1 11)1 1 t !1
ten, Zwiebel und Knoblauch abziellell II1 kI#'1I1t. Wl 11 61 '1schneiden. Den Slleck ebenîalls dI1 Wul1(%1 s('1Il1('I(lt'Il
(llivent)l in einer Pfanne erhitlert. Speckwurlf'l (IïllIIlanbratep.
$. Cllamplgnons putlen, nlit Kilchenpalliel ,iilf ('Il,t'1 1.
eventuell abspihlen. trocken tupfell Llrld in :t',cI1l'Il)t'11schneiden. Champijnonscheiben mit (1ell ZwitvlH'l
tjnd Knoblauchwlirfelll zu den Speckwilrfeln 111 CIIf'Pfanne gehen. tlnter jelegentlicllem Riihfell tllwll
5 Minuten mitbraten Iassen. Cthme fraiclle tIIl((:III ,1 1ren. Mit Salz. Pfeffer tlnd Thymlan abschmecktbll

i'J Von den Kaiserschoten die Enden abschneiden.
Schoten eventuell abfàdeln, waschen und abtroptelIassen. Sparjelwasser tvieder zum Kochen brinjen
Kaiserscholen darin ehva 3 Minulen hlanchieren, Ir1ein Sieb reben, mit kaltem Wasser abschrecken tlrlti
abtmpfen Iassen.
9 Butter in einer Pfanne zerlassen. SpargelstihckeLlnd Kaiserschoten darin klrz andilnsten. Mi1 Salz LlI .,I
Pfelfer wiirzen.
I.N. Htihnchenschnitzel mit dem Reis un1 Gemtist' .111ritl L)t i) r) . 11 1it ipit rtlrl illlrll illi:i s i) Llllitttl L) ()1) (J êi r rlithftzll.

illlppreitunfjszeit: 30 Minuten
il.lrzelt: 1 0 1 5 Minuten



,

HâhnchenspieBe in Ble/elg i
Fiir Gàste; OJ;x / 4 r 2 '. 1 . k
Prp I'hoï' ' -:' ..
E: 38 (), F: 54 (), Kh: 26 g, kJ: 3084, kcal: 744
reb'r tt'. i4.: ' t .) . '.!.j .200 # Weizenmehl2 Eier ftlrt'j/3e M)300 ml alkoholfreies Bier

Salzfrisch gemahlener Pfeffer
5** g Hâhlmhenbrustfilet
J l Speiseöl zum Ausbacken

; .)7 ;..' $ 'd 1./ b i -2 Becher(500 g) tlr:lr?a traîcheje f EL Schnittlauchröllchen,
gehackte Petersilie undKerbelspitzen4 Stangen Staudensellerie (etwa 3& g)

evtl. einiqe vorbereitete #rJl#er,s'lJn#t#

r
1. Statldellsellene ptltzen tlnd Clie harlen Atloenttidf)nabziellen. Selleriestalljen waschen. ablfo/en Iassenund schràg in Iàngliche Stùcke schneidel).
5 . Speiseol in einel'n Topf cder in einer Frilteuse auf
etwa 1 80 OC erhitzen.
6. Den jecluollenen Bier-teig noch einrnal UurcllrillllilnDie Hàhrlchonsiiel3e joweils durch den Bierteij zie-hen, am Schlisselrand abstreifen uncl kurz abtro/enIasserl.
7. Die HàhncllenspieBe nacheinander schwimmend
in tlem siedenuen Ausbackfett 4-5 Minuten fritlieren, mit einer Schaumkelle herausnehmen Und aUf
Kihchenpapier abtroifen Iassen.
8. Siiefle atlf einer Platte anrichten und nach Belie.ben mit Kràutern garnieren. Crlme-traîche-Di; ul)tl
Staudenselleriestglcke dazureichen.
1')t tj' r Zu den HillnchensiieBen einen kleinen,gemischterl Salal Imit Kresse reichen. ldeal als
Finjerfood-Gerichl.
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HàhnchenspieBe mit Xpfeln undZwiebeln 1 Gnt vorzubereiten1 I '( 11 t I () 1'l () k .1
I'# 4) Portion:
I ,'(i j, F: 4 g, Kh: 21 (), kJ: 929, kcal: 222

1 . Een Grill vorheizen. Hiihnchenhrustrilet tlrltfzl f 114:Billldel-l'l kaltell Wasser absillilerl. trot-kpll l!lp)!4 .!) 1111(1
in etwa 3 cm grof'le Wtll-fel schneidal
7 Zvviebelri abziehen. vieftelf'l ll1 hï$ iàlNvvl: k .'1t1 $1 -111 .#1érfel schàlen, achtelt) l-lnd das Ktlrl 1t)4'I 1,11 1. .'' llt'l . 11 1'
schneidcn. A;f:I-, Zwiebelsltlcki. tltltl I I.II1Ilt'1 lt '! 11 tf 1 1: .1hletwiirfel in eine flache St;htlI(' ItA(ll'l1. 11111 t )Iivd'l1( li
betràufeln. Mit Salz, Pfetfe: tlntl I l1yl1 tI. 1l1 !...'.21 14 .'d '1 l I )l1 'Zulten gut vefmischel'l.
:'l Filetwùirfel, Apfel- LlnC1 Zwiebëlstti/ 'k(' d1I)t.v( '( I It .1 1lI 14 lat-lf SiieEe stecken upd auf dern vOljt,I1('I/@('I1 (kl II1
etwa 1 5 Minuten uqter nlel-tnnaliqetll Wt?lI(I('I t (Il (lli'l t
4- Fiir den Uip Schalotte l-lnd Knoblatlctl ail/lf 'l1t>l1. 1I1
kleine Wpirfel schlleiuen. Tomate waschell $r()l'kt'lltppfen, halbieren tlnd den Sttknqelallsats l)()rfltls
schneiden. Tomatenhiilftell in kleine Stûicke st;l1Il(.Ider), mit Zkviebel- und Knoblauchwiirteln rI1is(-l1(.!1.
Ketchu; unterrtihrerl, mil Cl-lrry wilrzen. Der) I)Ir) /tIden HàhrlchenspieBen reichell.
Be . fagf!L KrtiLllerbaqtlette ilntl jeklllstllltflr S11l(1t

400 g Hlllncllenlylslfj/gl2 rote Zwiebeln2 hpfel, z. B. Boskop2 EL olfvenôl
Salzfrisch gemahlener Pfeffer

l TL getrockneter Thymfan

diinne Holzspielk
.- ' ' 7 T s- r ''s... c 47 : : '. 30 Minuten Oh!)e Qt-lellzeitL lr .- ..,4 4-5 Minuten je Siief3
1 Fùr (len Teij Mehl In elne Rilhrschtissel jebell. Eierunl Bier hinzuftlgen, zu einem dickflùssigen Teig ver-
riihren, mit Salz und Pfeffer kvùirzen. Den Teig ettva1 5 Minuten ausquellen Iassen.
)? Hàhnchenbrtlstfilet unter flieBendem kalten Wasserdbsitilen, trocken tu/en untl in kleine Stilcke schnei-den. Fleischstticke in 4 Portionen teilen. Je 1 Fleisch-pollion auf 1 HolzspieB stecktlll (e SpieB etwa 1 25 (;).Mit Saiz uncl Pteffer wtirzen.
t? Fiir (en Di; Créme frakhe in eine Schiissel geben,
Kràuter Ulllelrfùihren. Mit Salz Ull(1 Pfeffer wiirzen. 2e!1Uip In ? Schalen verleilen.

I t1r dell illp:/ Schalotte
1 KnoblauchzeheJ Tomate

200 # Tomatenketchup2 TL Currypulver
AllBprdem:

Metallspielk



Ilàhnelenwiidel in Pfeflerpanade lBaffiniert.' j ) j 'y : '( t.j $ ., t h rjp ;
2. Pfefterktirner mit (lem Messerriickerl kleln zerdrtlcken. Die Hàhnchenwtirlel mit Salz und Clern zersto
Benen Pfeffer bestreuen, Ieicht andfùcken.
7;i. Pairikaschoten halbieren, entstielell, entkernenund die weiBen Scheiclewénde entfernen. Scllotenhàlften waschen, abtro/en Iassen und grob zerkleinern. Petersilie abspùlen un1 trocken tupfen. Dii?
Blàtlchen vOn Clen Stzngeln zuifen. Blàttchen grobzerkleinern.
4. Avei Fsslöffd tles Oliventils in einer Pfanne erhit
zen. Die Htkhncheawilrîel lldfin M()n alleri Seilen blatiln, herausnehmen und warm stellen.

Pl'f à Pfll''i ) 4'4 d't rE: 35 (; , F: 1 2 g, Kh 2 7 (), kJ: 1 1 65, kcal: 279
4 Hâhnchenbrustfilets(je etwa /4: g)je 1 EL getrocknete griine und rotePfefferkörnerSalzje J rote, grl'jl?e und gelbePaprikaschote (etwa 600 g)f Bund glatte Petersilie4 EL Olivenöl
frisch gemahlener #feffdr

einiqeSlti,l#&/ vorbereitete Petersilie
ultlberelltlïlgsze àt: 40 Mint-iten
Garzelt Pa pri Lajj et t ' -J3ï). 1 5-20 MinLlten
,1 Hàllllchenbrtlstfilets unler fliefsendenl kalterl Was.sef abspiilen unö tfœken tupfen. Filets in Je 4 pleich
jmfse Wllirfel schneiden.

Iiy ' .#. . . I
* ,. . .z s#$ z. . . - . q- . A . '* ''+< +. # .- . & .- zj xNK . . '-. - . o $rt G ? . e< . .', .i - > '- . '.j t., -# . s

/ # '+( . . ; .. Ny x.l=. - xee 44w- . *'. y :â . Y .. w k5*.' < 4%
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5. Restliches Olivenùl in (lem verbliebenen Bratfett er
hitzen. Paprikastùcke larin bei schwacher Hitze untelmehrmaliqem Wenden 15-20 Minuten Elùinsten, Mi1
Salz Und etwas Pteper wtirzen, Petersilie unterrtihrel'Paprikagemùse auf Tellern allrichtell. Die Hàhnchell
wùrlel (laraLlf verleilen. Mit Petersilie garnieren.
)) r' ayip, Bratkartopeln, in Butter geschkvenkte NL1C1i?I! !
1 . ;',è Wer es besonders schalf mag, kann ClasParrikagenltise mit klein geschnittenen Chilischoterlanreichern. Hàhnchen-zwiebel-salat L Fiir taste zt.iverf, ' gtkrtlsy. i;... 30 Mirllltol,1 1 'ilr îlthi ler. tlhtle >.bki'1lll- untl Uurctlzietl?eit

I'l'o Pprtit'll
1 16$ (J, F: 49 g, Kh: 9 (), kJ: 2938, kcal : 701
500 # rote Zwiebelnht)t/ ml f'/z 0 Salzwasserf klefnes, gebçatenes lflhnchan(etwa 750 g)125 g Emmentaler-Kâse

I l1I d1e SalalHs-i accrJ Bund Radieschen
5 EL Speiseöl4 EL Weinweinessig
Salzfrisch gemahleneli pytxt?r Pfeffer
#aprfkapllypr edelmm2-3 EL fc/l? gehackter Blll 11/1f1
fein gehackte &'lt?IN##.

13. l-(1r dte Sauce Radieschen iutzen, waschell, 11()cken ltlpfen und in kleine Stticke schneitlell. Sptlllllqlirflit Essig verrùhren, mit Salz, Pfeper tllld Parlf Ikl wtl!zen, UiII und Petersilie ullterrtèllrel I

1. Elie Zwiebeln abziehen ulltl in S( l1(:it)t'I1 ï,1',1I)('iiIt'I1Lie Zvviebelscheiben il-l klltl'hel-luillll f-)kll2w.1st.î.l l.$w,12 Minuten garen. Zwiebelscheiben il1 elll :$1(:11 tliiljd 'I1mit kaltem Wasser abschrecken, abtl t3;1tt)I1 1111(1 t'IF.. 111en Iassen.
2. Hàhpcllen vorl Haut tlnd Knochen befrelell. Uil.'kFteisch it) Streiten sctlneiden. Kzse in Stitttr sctlt!('i(I('I!



V'
Herbstsalat mit Enlenbnlst I schnell
4 F'( ' i-td () ! ! .22 j )

'! . Entenbrastlilet ulller fliefsendeln kalten Wasser ahspiilen, trocken tuqten untl enthtiuten, Die Entenhaut
in feine Streifen schneiden.
2 Entenbrustfilet fnit Salz unu Pfeffer wiirzen, mitThynlianblàttchen bestreuen. Speiseùl in einer Ptanne
zerlassen. Entenbrustlilet darin vOn beiden Seitell10-1 2 Minl-lten Iangsam braten Uncl herausflehmen.
Lntenbrustlilet in Alufolie wickeln tllltl rtlhell 1aSSel1,
:,@ ln der Zwischenzeit die Hautstreiten in dem ver-bliebellen Bratfetl kross anbraten tlntl Clas Bratfett ab
riel3en. Honig untel- die Hautstreifen rfihfen und nochetwas braten. Mit Salz un1 Pfeffer wtrzell.

'ro Ptlrtiols:E7 18 (), F: 42 g, Kh: 8 (), kJ: 2097, kcal: 501
J Entenbrustfilet, mit lfa&l(etwa 350 g)Salzfrisch gemahlener Pfetfer
Dymianblâttchen

2 EL SpeiseölJ-2 EL f/fssf#er Honig
W Kopf Lollo flt/.s's'tpt/z Kopf Lollo Iljppla
T/z Kopfsalat

Izqrf rlke Salalsatlce:
2-3 EL Himbeeressig5 EL Walnussöl

Huhn à Ia Tanle Ma/ine II lIr Gàste - Init âlkobol
4 I't)rI I(;k it.k
I'to PortlonkI ( )6) tJ, F: 40 (), Klr ; 5 (), kJ: 31 46, kcal: 750

! kiichenfertiges Huhn(etwa J,2 kg)Salz
frisch gemahlener Pfeffer2 Zwiebeln

50 g dtlrcllwachsener Speck1 EL Speiseöl
4 cl Cognac oder Weinbrandl()t) ml Rotwein1p: ml dafllke/llrl'flle4 Knoblauchzehen
W Bund Thymian50 g schwarze Oliven
50 # Walnusskerne1 Lorbeerblatt
1 Gewikznelke

illbt,reilll,rbgt;) $7'(t 2 50 Minl-ltell(ù,drzeit: ctwa 70 Milltltell

14 Lello Rosso, Lollo Bionda unU Koifsalat putzen. etwas zeriflùcken, waschell, 9ut ablrorlen Iassen odertmckerr schlel-ldern u!11 auf 4 Tellern anrichten.
5. F()r die Salatsauce Essig mit Salz upd Ptefter ver
rilhren, Walnusst)l untersclllajell. Die Satlce atlf dellSalat lràufeln untl mit Walnusskernen bestreuen.
1' . Untenbrustfilet aus der Alufolie nehnlen, I4.!1gS in
teine Scheiben schneiden untl clachziegelarlig atll Cler'iSalat Iejen. Die gehratellen Hautstreifen darauf verlltl
len und mit tlem Iionigsud titlerjiefsen.

30 # gellackte Walnusskerne

Alufolie
': '. ziè. 40 Minuten. ohne Fbhezeit

A # l s e 5' d i' r'ri
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1 1 ).ls Huhn Innen urld atlfserl unter flieBenclem kal-
11.11 Wasser absiiilen, trccken tuifef), mit Salz untlI 'l('tI('r wlrzen. Ilas Huhn in einen gewàsseften
I lf lllll'rt()pl' ' geben.
2 zwltllleln abziehen Und in klelne Wilrrol schneiden.' ,1 I(N.k ebenfalls kleln Svùirfeln. Speiseöl i!1 einer Ptanne
InllllaAn. Speckwiirlek darin anbraten, ZwiebelwtirldIllll/llsleben untl kurz mitdtinsten Iassen. Mit Cojnac
tlllt'l Weintirand ùbergieoen uncl flarntlierell.
3 Ikllweirl ulld Gelliijelbrlhe unter 1en Bratellfond P61; ftle! Kar-totfelkroketten Oder Reis.I1IllIt'II. tlber nicht weiter erhitzen. Das Huhn mit Cler' .111(.(' iiberqiefsen. 1 ' (5:-1. Dieses Rezept kiinn auch mit Hzkllt;@ltr)tl ()(10(Kaninchenteilen zubereitet werdell. Dazu Zuplsl (11('/1 F.11()l)l(1lI(lh abzioholl Llrld lil1()S h1llblel'ell. Yhymian eillzelllen Fleischteile in (lem Speiseél anblclltzll, (14,11'Ii1!.III 116.41 tlrltl trocken tu/en, Olivell Cllltropft-'rl Iëlssen. Speck und Jkviebelll llilliugebell. UUrZ rflittlltllt'll IKISi$I 111111.111(.1 1l1t'ilI lt)I1, 1 h ô/rlliêil 1, Olivulll lr/41II1tIt2)6tt1Il1i'. 6;6:11 tlrl (1 flêllll tliil ri9I). () 211111 ih/iil iro Fq () / (3 r)t t)('S( I1I Ii'i )t:1 1l I 31 l )! '(.r l)l,Itl tjl I(I h1 ()lh(() z tl (i e r1) hll 11111 il1 (lt .1 l I 1( 11 11111 1()4 lltljlI'i)l', Elità ($ ;ll z (lit ï?() r rillflt#r t Sicl) (lçlrlll tldll t't$r/(1
It1I1l ()4:1 )1.1) 1 ( ) h!II1lII('l1.

$ ' .. * ë! # ''*' e# '1 * . % *5 .+ ' ' *+ . .+ 7- .*2' .' 1

!., Den Rùmertopf nlit Cler'il Ueckel w!rs('lIII('(i.I l 1111(1auf dem Rost in den kalten Backolell stillll'l 14 1ll
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Huhn in Kokossauce i naffiniertz'j (''; g . .( j j...) g .j (.. j .
Pr0 Porttci'l:E: 59 (), F: 49 (), Kll: 9 (), kJ: 2997, kcal: 722

J kiichenfertige Poularde(etwa 1,3 kg)8* ml KokosmilchSalz
5 KnoblauchzehenW-J EL Ereuzkilmmel (cumin)W- J EL Koriander
4 Hefferkörner1 EL geröstete E rdnusskerneJ TL abgeriebene Schale von/ Bio-zitrone (unbehandelt.ungewachst)J EL Fischsaucel-2 TL Chilipulver2 EL dunkle SojasauceJ EL Shrimps-paste
J TL Zucker

.E.I'I. ?bE) : 'tplt- hn (.jk;.1 ei'i 40 Minutell,(lhnfl Abkiihl unsl Eillkochzeit
tl a r zsljt: (ltvkfl i3() rJII1l1lcl1

Huhn mit pikanter Sauce I preiswert:1 I'#dI tp'nlrlï
:1. Olivenél in elnenl Bràtel erhit/al l 1(,1111('1 1('Il1f 'ild'
darin von allen Seiten anbraten. Zwi('l?('l , 1'.114)1)1.111( 11
urltl Sthinkeriwii/el hinztlgebtlll thilis ktll ? 111I!IlllI1t.ll!l1IJISSeI'I. PaprikaWllrfol t1l110rI t'ihloll l'lltà /111. 11t'1 l /1 1(11 'deckt etwa 1 O Minuterl jafel'l
di In cler Zwischerlzeit Torrlaten kkrlst 'lIt%11. .lI)Ir( .$ ,l(i!IIassen. kreuzweise einschneidell, ktlr., 'l) ktpf .1 11 '!1(11,
Wasser legen und in kaltenl Wasstlr tIl)s('l1I t't'kI'11Tonlatefl entllàuterl, halbieren, elltktllllt'll tII1(l lllt 'Stànjelansàtze heratlsschneiden. T(.)ll1()t(.l1I1.1l1!t '! 1 11 IWglrfel schneiden.

I'ro Pol'tiofl:
I (ù( ) jJ, F' 52 () . Khr 8 (), lU: 31 63, kcal: '/56

f kiichenfertiges Hâhnchen(etwa l kg)Salz, Paprikapulver rosensclmrfJ Zwiebel
2 Knoblauchzehen200 g spantscheli Iuftgetrockneter
Schinken, im SlI2!l500 g rote Pâprikaschoten

4 EL olivenöl5*pt) g reffe Tomaten
illbereilkl/bqszee 50 Mintlten
l'.lrzelt: etwa 40 Minuten
1 I lslllllchen innep Llrld auBen unter flief3ellderrl kal
14-11 Wilsser absiillen, lrockel) tupfell und vierteln. Mit' ,.11/- tllltl Paprika wtlrzen.

%. Ilie Hlihnchenteile atls dem Brator î pehI11('1 1. Llii'Sauce mlt Salz und Paprika iikant ahn h)II)t't'kt'I)
Ilie Hàllnchellteile mit Cler Sauce alll i9I11t'1I1 lltlit .1anîithten.

b Tonlatenwtlrfel zbr Uen Hlihnchenleilt?n jt)l)('l 1 tII1(Izujeueckt weitere etwa 30 Minuten bel schwvat'llt'r
Hitze garen.

- Poularfle halbieren, innen Llnd auf3on tlnter flief3elèClem kalten Wasser absiùlen, tmckell tupfen L1l1(1 iI)
einen Tbpf geben. Kokosmilch hinztlgiehen, leicht nlitSalz wilrzen ztlm Kechen hrinjen unl zujedeckt ettr' t
80 Mintlten para),
u Uie Poulartle nllt eilleln grtfell SChaL1l)1It7teI iil-ls1er Kokosbriihe nellmen uncl etwas abkiûrllell IaSSeI k
Die Kokosbriihe Llnl 1ie Iiùlfte einkochen Iassen.

2 Aviebel tlnd Knoblauch abziehell, in kleine Wtirfel'a Illll'itlefi. Scllinuen ebenfalls fein wiirfelp, Pairika-,1 l1l)lt)l1 halbleren, ontstielell, elltkernell UnU dann diewl,i19'l1 Scheitlewirlcle elltfernen. Die Schotenhttlfti)n
i 1j;1 '' Dazu gebratene Kaletclffelsrltllll'll ;i'l vI1 1(,1 l l ;Il '
Sauce eventuell mll FrièhlillgszwlpiltAîl) l111tl tJ11vI'I)verfeinern.

'J' jj.. - VOn der Poularde die Haul entferlloll. Uiis FleisCllvOll dell Knccllen ltisen, in Stlicke schneiden untl
warm stellen.
t! Kncèlal-fcrr abzienen und in einen Blitzhacker gt-ben, Kreuzklimnlel. Koriallder Pfefferkùrner irl einen .
Mörsi)r filin zerstofsen und zul'rl Knoblauch geben.Erdnusskerne hinzufiiren. Die Zutaten irn Blitzhack !
fein zerkfeinern. Zitronenschale, Fischsauce, Chifi.pulver, Sojasauce, Shrimrs-paste und Zucker ulltf?f
rtihren, in 1ie kochepde Kokosbrlhe rùihren, S'vieclerzum Kcchen bringen und sàmig einkochen lasserl. !),t'
Sauce mit Salz abschmecken.
S Die warnl gestellten Fleischscheiben auf elllel v()djeïhztirllllefl Pldtte anrichten U1'I1 l1)i1 (101* S3t1C0 iilli '1
llip7()ll
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Iliihnerbru- Ile I Klassiscbi. 6'' ' k (.., i t I t..' ! '. ï-; 11
Prp Porlion:
E : 1 7 g. F: 1 7 g, Kh: 2 g, IIJ : 954, kcal: 229

J kiichenfertiges Suppenhuhn(etwa f W kg)2-3 l WasserJ f L Salzf Bund Suppengriin (Möhre, Sellerie,Porree Il-auchl, Petersilie)1 KnoblauchzeheJp weine Pfefferkörner
2 Lorbeerblâtter1 #'rltllerslrllfcllen (3 StângelPetersilie, 2-3 Stângel Thymian)

t Vorbereitetes Suppengltn nlit Knoblauch, Pfeffer.
ktlfnern untl Lorbeerbltittern nacll etwa 60 Mint,tenGarzeit in die Brùihe peben l-lnd mitgaren lassen.

Topf geben, Uas Htllln 1 1/2--2 Stunden ktlcheln Iassen, wenn ntltig, etwas kaltes Wasser nacllgieoen.
3. In 1er Zwischenzeil Suppelljrtin putzell, Schàlell,
absitilen, abtmpfen Iassen tln:l grob zerkleinern.Porree putzen, 1ie Stanre Iàngs halbiererl, grilnllich
waschen Llnd ablropfen lassen. Petersilie atlsptilenund trocken tupfen. Kneblauch abziehen.

I
Hiilmerlrikassee I Klassisc: - m1t Alkohol 1-1 I 1i) rl I () 1-1 to f' 1
Prt) Portion;
l 4 1 g, F: 24 g, Kh: 8 g, kJ: 1788, kcal: 427
1 Bund Slzppengrffn (Knollensellerie,Môllren, Porçee JLatlcl)lll Zwiebel
l Lorbeerblattf Gewiirznelke
J klkhenfertiges Suppenhulm//- f ,2 kg)1 1/z l Wasser

J W TL Salz
illr (jle Saijct);

25 g Butter30 # Weizenmehl.5fm ml (9z 0 Sfillnerllrfïevon dem Huhnf 6Ias Spargelstlkke(Abtropfgewicht 1 75 g)J Glas tl/lalppjgpofl.ç(Abtropfgewicht J5't2 g)4 EL Weiewein
plwa J EL ZitronensaftJ TL ?bcker2 Eiqelb ftlrtifle M)4 E L Schlagsahne

Salz, ltisch gemahlener PfefferWorcestersauce

6 Krliuterstrzbrfkhen abspùlen und trccken tu/ea.
Etwa 1 5 Milluten vor Ellle Cler Garzeit daS Krztlter-slriuBchen in tlie Brùihe getlerl Und ziehell Iassell.
.5 Das Hprhn atls 1er Stlllpe nehmen. Die Briihe dufchl
eill feines Sietl gieoen, Uas I-ltlhn entfliuten. DasFleisch von den Knochen Iösen, in Stùcke schneidea
un1 als Supieneinlage nutzen. Oder flir einen Salatotler ein Santlwich verwelldell.
'r .,-; Die Hiihnerbriihe ist die ideale Basis fiir Risottw.ergibt aber auch mit frischen Kràutern plnd ein paarGenlùsestreifen eine gute Suqlle. Etwas Porbvein
Oder Sherry verbesserl dell Geschmack. Den Rest (lerBrùlle kann man (;ul eintrieren.

Zilbprdlllullqtizeîl''. 30 Minuten, Ohne Kiihlizeit(1 11 r 2:(r I t . 1 1/ 8 ') Fql tlll Cli) n
11 lltll )1)1.1111111111 i!1 rl flli L1 fl (1 êl tJ(5()l1 (JIItiI r fliil f$() rl (1 i) rrl
kïlllf 'I1 Wdsser abspiilen Llnd trocken tuifen. Wenn nù-tIç1, llllleteioll entferllorl.
2. Wasser in einem grclfsen Topf ztlm Kochen brinjen.
Las HLlhn in das kochende Wasser geben, alles fastztjm Kochen brinjen tlnd abschàumen. Salz in Clen
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M e j#t. l #
1 Die Gemtisestùcke in den Topt geben. Ilas Htlllllztljedeckt bei schwacher Hitze ettva 60 Milltllell
garerl.
t Uas Huhrl aus (ler Bl't.ille oehmen l1!1tI otwfls ,llàkùhlell Iassen. Die Brlihe ClLlrch eil) Sii,l) (I11IB('4l t'vt 'll
tuell entfettell Und UaV0l1 50(.) 1711 t 6l2 1) liil (#1t' 1 ,dllIt'l'abmessen. Fleisth von tsefl Kriccha 1 lil!kiall lI1là i !,11 11
entfefnen. UaS Fleiscll in (Jf'of'!e Stllckt) !,:311111:1(11,1 I
1J',- Fiir die Sauce Butter in einem 'tbrll /(.1 It1:,2?d)ll h,1t,lIIdarin unter Riltlret'l so tange efl-tltzeïl, t)I6L fïpt It(>ll(ji'ItIist. Uie abgemessene Brfihe hillzlljitllst'll 1111(1 1,111
einem Schneebesen jtlt durchschlaljtltl 1 )rl11('I (1,11$1111actlten, Uass keine Klùmpchen erltstellell. Uii' Stltlt !.zum Klxhen bringen und etwa 5 Minutel) ()i1I)i' l)4x( ktvlleicht koctlen lassen, tlitbei gelegelltlicrt urrlrtktllilll.
f. Spargelstiùcke Lllld Chamiijnons in eillelll Si('l1 .tI1tropfen lassen. mit den Flcischstùcken in (lie Satltii'geben tln:l kurz atlfkochen Iassen. Weihwelrl, 1 f sslùffel Zitronensa'rt lllld Zucker Unterrilhrep.

Jllbereitllngszeit! 50 Minuten, Ohne Abkilhlzeittkqsrzeit: etwa 65 Minuterl
1 :il'llerie urld Möhren putzen, schàlen, abspillen tJ!1(1dljlllilpit)n lassen. Ptxree ptftzell, (li: Stapge làngsIl.llllipren, grtindlich waschell Llnd abtro/en Iassen.''z.Ih'Iif), Möhren und Pccee in jrclbe Stùcke scllnei-
II1 :11. Zwiebel abziehen, mit Lorbeerblatt Lllltl Nelke'4 l1I '1$.t.,ll 7 Eigelb tllit Sahne versclllajen untl verslchtiq tlllli'ldas Frikassee riihren Frikassee nicht rnellr ktl(2hlell

lassell. Las rrilzassee mit Salz, Pfefter, Worctlshàrstltlce ulld Zitrollensaft ahschmeckel).
1) f. l I ;, jl t> ' I !('is ()(1(:1 pttlclt '1!1 1111 rl 65(tl(1t.



Indische Putenbrust l Raffiniertt;. i ' $ t 1 t2'; , î'. . )
Pro PgrtiT), '2:
E)2 33 (), F: 8 (), Kh: 18 (;, kJ) 1 1 79, kcal: 282
500 g Putenbrustfilet2 zwiebeln
2 EL SpeiseölSa/z, frisch gemahlener Pfeffer
J FL Currypulver4* g Knollensellerie

evtl. elwas Wasser2 sâuerliche épfe! (etwa 240 :22 Bananen (etwa J2p g)gemahlener lngwer
/.5: g fettarmer Joghurt

7l. Sellerie putzen, sch/ien, absitilen und abtfoifenIassen. Sellerie in kleille Wtlrfel schlleiden Und in tlenlverbliebellen Bratrett ktjrz andfinsten, eventt/ell ehvas
Wasser hinzugieflen. Seileriewùrfel 8-1 0 Minulen
garen.

2. Spasetil in einer Plarme erhitzen, Jie Fleiscllsltickedarin vnn ailen Seiten kràftig anbraten. Mit Salz, Plelf:r und Ctlrry wfirzen. Aviebelwflrfel hinzufiipen tlnci
kurz rnilbraten lassen. Uleischstticke herausllehrnenuntl warm stellen.

I

3. Eqte Innen un(1 atlfscn ulllel fliofkAl 1(1(.11) kllltzll
Wasser abspùlen tlnd trocken tt!()f('I1. '9 1 II4 .1 W.l' I'1i!1 einefn hohen 'Iopt zl-rm Kochell l#I illtll 'I1 I )11. I 1114,
kurz hineintauchen, heratlsnellfnel l 4111(1 1f t,( k 'II 11 II)fen. Die Ente inllen Llnd atyl3en I-llil %tllz ('1, 116:11 pf ,11.etwa 10 Minulen eillziehen Iasst'll, f lill1!1 lltl('l1I1ldIIr ,trtfken tuplbn. Die Ente inael) t)1)(1 (ttlikAll llllt (lI ?1
Marinade tleslreichen. Pas Beslrelt'lltxll 11(1( 11 /v'A'i11I,IIwiederhelefl.
1b. Keulell LIIIU Flilgel nlit Kilchenjarrl fll1 (1d '1 1 l .t1lIIt'(
binden. Uie Ente I'nit jer Urust Ilach tII1t('II lI) tàIIl(.l1Bl'titf)r legen. Del'h Brlter ol'lne Deckel atll (lt:I11 Ikv''t
in dell vorjeheizten Backoten schiebon. Dle f-l1l('2-2 1/, Sturlden (Jaren.
'.? Pie Ente vviiflrend tlel Galzilit nlehrfllals ulltt'l llr1Il1
der Fltigel t-lnd Keulen einstechen, dalllit U.1:, i' i'l! l)t':ïser ausbl'aten kann. Nach etwa 3: Milltltt'll (.i(,1-?I 'II
das anjesamnlelte l'Zett abschtlifi'p S(J')tII(l tli'lBfatensatz bratlnt ettvas heifàes Wa!;3,!'l t III Iz1 Id lId ,116 .1 l
ï/erda rn ifte FIù ssig k eit !) a cll tllid lhl( 11 (1111(11 tldilisl-'.th/êl ss er ers etzet).

i) l!1 del' Zkviscllenzeit Xifel schzlerl, vier-teln und el11
kernen. Bananen schàlen. Apfel Ulld Banallen in kli);n: Wfirfel schnfjden. Nacll ehva 5 Mintlten Garzat
zu tlen Selleriewùrfeln qeben Untl unter Rùihren nlit.
dùnsten Iassen.
S- Fleischstticke wieder in die Pfanne geben, nlitCurry, Pfefter und Injwer krlftig wùrzen, eventtlelletwas Wasser hinztlftigen,
( Jeghurt Llnterrlirlren, atler nicflt mehr aufkocllen
lassen, (Iamit (ler Jtçhprr1 nicht jerinnt.

1 (Jas Putenbrustfilet Unter fliefsendem kkalten Wassel'
abspislen, trœken tplpfcn und in jrof3e Stiicke Schnei-Jen. Zwiebeln abziehep tln:l in klaine Wtlrltj schneicbn.

. +
* / 4z #z 4 '

1 +
* ' Z
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lngwer-Honig-Enle k Fur càste.1 I ' () r t! () r' b''è
I'ro Portion:I (;4 g, F: 36 g, Kh: 9 (), kJ: 2562, kcal: 613
I llr dIe Ma j'illarr '2 EL Sojasauce1 EL flfissfger Honig

2 E frisch geriebene lngwerwurzel2 EL Sesamöl
J kiichenfertige Ente (etwa 2 kg)2 I WasseçSalz
heilks Wasser50 ml lë/lr/erllrlilleJ EL SojasauceJ EL flfjssfper Honig

J TL ge/nall/ener Ingwerd?pl/. etwas Speisestârke
Allllerdem:

Kiichengarn

42 E1 ti h 11 () rtll'ûi h () rllit Sqtljês 6) él L1 c i), I 1()111(1 ( 1(1(1 II1()t.'2I,I vç '1rii 11 ril r). Eliil Ei rl til n EIII L) iltïl/ll ($(4 hJ 1I1tll( 'l1 ( itll /1 .Il !.''7i '11(1i9 rl (J n (1 kvtktl ril n (1 (1 f) r rll stlich) i) fl () ClI z CâI1 IIlII11t.I kvil '( 11 11
rfljt (1 () f F1 (lllill t) rl h) () t)il streichl i) r).
7. Elie Backotentemieratur etwa 1 O Milltlltvt 1 vtll l I lt 1( !
Cler Garzeit tll'fl etwa 20 C'C erhtihen. clarflit (1i1' ! I(ltIIkmss wift!.
8.. Die Ente aus dem Bràler nehmen Urltl /1 i()t?tk'tskl
mindeslens 1 0 Mintlteri ruhen lassen. K1$clltallïlal 11entlernen.
î Den Bratenfond eventtlell etwas einkcchell ltlstùtljl
Oder Ieicht mit angeriihl-ter Sreisestàrke blndtzll. I 111(.
in Portionsslticke schneideil Llnd SOfOr1 rrlit (11)1 Sztlltzt'serviererl.

illllcreltl,ngszu- j 45 Minulen,t1lIII(% l illziela tlnu Ruhezeit
tkllrzell: 2-2 I/4 Sttlnfletl
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Iklienisches Ilâhnchell I Einfac:
1 P()r t IoI 1 (..)rl
Pr0 Portlpllk1 5:7 (), F: 1 4 (), Kh: 21 g, kJ: 1 783, kcal: 426

1 Gemiîsezwiebel
2 dicke Fleischtomaten fjiler-/i-/ç'llerhitze: i ö:.400 # kleine, festkochende Kartoffeln HeiBltlft' ' (?0 ; 0 ' ' ;..800 g lflllnchenflafsc'll (Bl'ust undKeulek ohne Haut und Knochen 7 Pas Hàhllchenfleisch unler flieflentlt'ltl k,1Ilt'!1
Sa/zy frisch gemahlener Pfeffer Wasser absitilen und trocken tuplen. hlll ! (,11/. l 'lt'f1f'11 abgezoqeee, dlfrcllgeprpssle tlnd Kncblatlch wiiçzen. Osiven6l In eisl(!sl! I!r.$it'$ t'lKnoblauchzehe hitzen. Hâhnchenfleisch Uarin v()ll allen StalttAl) .li1# EL olivenöl braten. Zwietlelwtrrfel uncl Kartoffeln hirlzLlflt'tlfipl.(00 ml tzef/lpge/àrfjll: ebenfalls rnit antliinstell. Tolmatellwtlrfël tlnttlr! !Illrt'I13 kleine Geflùgelbrùihe hinzugiefsen,Stângel Rosmarin1 EL gehackte Petersilie $ Rosnlarin abspùlen und lrockefl ttlpfen, I11lt (lt'lPetersilie zu dem Hàhllchelltleiscll iI) Uen Braldnr jicZuberelttlngszt -. t. 60 Minbrten ben. De!1 Bràter atlf (lefn Rest ip (len voljilrlelzlt'll

Gilrzeil: etwa 40 Minuten Backclen schieben. Das Hlihnchenfleist 'h etwtl40 Minuten garen.1 (it'lntlsezwiebel abziehen, halbieren Und ip Wiirfellit'lllladen. Tomaten waschen, atltropfen Iasserl, kreuz- t!. Geschmortes Hàhnchen mit Salz l 111(1 PIi'IIi,l tll,
wlntitl einschneiden kurz ill kcchentles Wasser legi)ll schnlecken unö mil (lel1 Karlolteln st!lvI('( tàI1

iy .k .- . * .t''- *+ '. . w *' wNY.# -
.* < .. 4 '

t) rl (1 ifl ltaltenl hlp:l s s ()r tltl sc t1l () ckl1') l()l11tltt511 (à1 111).11 Ittg rl, k) êlltlitl r()I) () rl t hktl rI) ()11 L1 rl (1 (litl t9tClI1ç!(zIi1I1h;(It /fk I1t .1
aLlsschneiden. Tomaterlhàlften wilrkin. Kfl! 1()IIt'IIl !.,.:1schen, schftlell, absrli-llen, abtro/en lfissfzll.
1 . Den Backden vefteizen.Pro Portion:

E: 40 (j , F: 7 g, Kh : 23 (), k2: 1 351 , kcal : 322
500 # Putenfleisch (aus Keule undBrust), tllir?p Haut und KnochenJ Bund Stlppengrlïn (Sellerie, Mtï/lrd,Porl'ee Il-auchl)
2X g BïokkoliJ Bose Wépf/3e Bohnen(Abtropfgewicht 450 g)2 EL olivenölSalz, frisch gemahlener Pfeffer
etwas Knoblauchpulver

s'pp ml f'/z 1) Xlllfgoôêlillo250 g Tomaten in Stiicken (Tetra Pak)
1 Pck. Flt-Krltller der ProvenceW Topf Basilikum

Zllllt.telttkllgs:?elt 60 Mlntlten
Garzei ). etwa 45 Milltlten
1 Putenfleisch Llnter flieBenlem kalten Wasser ab-sptllen, trccken tuifell Llnd in kleille Wùllàl Schneiden
2. Sellerie l-lnd Mtihre iutzen, schzlen, abspùilen, ab-
troifen Iassen und in kleine Wtlrfel schneitlen. Porreeputzen, Stange IJngs halbieren. jrlindlich waschen,
abtrorfen Iassen Llnd in Strciten schneiden.
.D- VOm Brokkoli Uie Blàtter entlerllell. Brokkoli in klei-ne Rtlschell teilell, waschen untl abtroplen Iassen.Bohnen in ein Sieb geberl, mit kaltem Wasser ktll-d
absiiilen I-lnl abtrorfen lassen.
''' . Olivenël in einern grohen Topf erhitzen. Putenwfjrfeldarin von allen Seiten anbraten, mit Salz, Pfeffer Llnd
Kneblauch wùrzel). Vorbereitetcs Suppengrùn hin-zufùgen und kurz mit andiinsten. Brtkhe hillzuqiel3en
tll1d zum Kochen brirljen. Die Zutaten zugedeckt heiscllwacuer Hitze etwa 30 Minuten garen.
à$. Brokkoliröschen, Bdlnen und Tomatenstticke mit
( 1(:111 f:tll) (1 i!) (1(:11 Flois rh1loI)1 ()t!l) i)l1. E( rlitl ttvr (Iizf

Pmvence ullterlihren, nlit Salz, Ptecer tlnu Knoblaucl)wllrzen. Alles vvieder zuln Kochen bringell Llnd zajil
Cleckl weitere etwa 1 5 Minulen garen.
$ In cler Zwischenzeit BasiliKul-rl abspiilen und trocken tupfen. Die Bltittchen v0n Uen Stàngeln zuifenDen Ptlten-Gemilse-lbpf nocpl-nals l'nit Jen Gtlvllrml ?
abschmecken und lnil Basilikunltllàttchen bestreut
servielell.
TiphpL Nach Beiieben Clie Fliissigkeit mit etwas KaItopelpùreeptllver (Fertigprcdukt) binden. Die Suipe
mit gerasieltem Pecorilln-Kjse tlestretlen.
13 t? I I 1, j; 6?. ()f fll)l ririf-l) ù)ri ()Jiî/(àr)))l ()l ()fIfàr ()i;il);)ll;i, 1



I
Kapaun à la Chipolata ! IuffiniertS 91(': l ())' .'-
Prf; Ptlrtiol: :E: 9 g, F: 63 (), Kh: 26 g, kkl: 3044. kcal: -/27

J klkhenfertiger Kapaun(etwa 1, 4 k9)Salz, frisch gemahlener Ffaffer
100 J fetter Speck, in Scheiben
2 Zwiebeln2 Möhren
Jpt? g KnollensellerieJpp q Butteretwa 300 ml l/fxflerllrlëàe oder Wasser
Jpf? g durchwachsener SpeckJz'? qeschiilte Esskastanien
20 Perlzwiebeln12 cocktailwiirstchen

Auoerden'Kilchengarn

.A. '*' N ''< N .I .s . .kI ,. J. k e.:. .+wew ?' ;@ V* *>+ *%
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6. Dell Kaiaun aus dem Bràter nehmen und Ktichellgarn entfernen. Kaiatln tranchieren urld kvarrn stellel'k
Ilas Genlt'lse tltlrcll ein Sietl streichen.

ztI bep fèth ttjgpszertz 40 Mintlten
Gafirfll 1. etwa (;() Minuten
1 Den Backoten vcrheizen.

2 Kapaun innen tjnCl atyfsen Unter fliehentlem kaltenWasser absiillen Und trocken tuifen. KaiaLln innen
Lrntl atlhen mit Salz Lln(1 Pferer wiirzen, Brtlst mitSieckscheiben belegen, mit Kiichengarn umwickeln.
Zwiebeln abziehen und groll wùrfeln. kltshmll Ll!)d
Sellerie if-ftzen, waschef), ahtropfen lassen l-lnd eben.falls in grobe Wùrfel schneiden. Zwiebel-, Möhren .,
Selleriewiirfel tfnd die l'âlfte der Butler il? einen Bràtergeben. Den Kapaun daraufsetzen. Ilen Bràter auf Clel'n
Rost in clen t/orgeheizëerl Bdckoren schieben Llnd (lenKaiatln etwa 60 Mintyton garen.

/ llen Karaull mit den Kastilnien, Perlzwiebeln tllltlWùrstchen anrichten. Die Sauce daztlreichen.
Bellage: Gemlschtes Gelllllise Ulld Hef/oginkallof lt 'i1 i

6 Uen Speck in Streifen schneiden Ulnd Imil der ref'ttIichen Butter ifl einer Pfanne auslassen. Rastanien.
Perlzwiebeln (fncl Wtirstchen hinzugeben ëbncl leictllanbraten. Den Bratenfoll:l un1 das durch ein Sieb jlf'
strichentl C-errlllse Llnterriihrerl, eventtlell llocb ilhva lBriihe oder Wasser hinzufiijen, falls Clie Sauce zu
dickfliissij isl.

I
Kapaun, gefiillt I Fur custe/1 r;t',l tl (,i I,'-i'
Pr0 Portloll:I ' ($6) (), i' : 41 g, Kh: 13 g, kJ: 2980, kcal: 7 1 2 :-1- Brötcllen in kleine Wilftel scllrlialtlibll tllltl 1l1 ( 14 .1kaltell Milch einweichen. ( ! ul)U tlith (zf'kllltxlt' I l'11t'(

Schalotten-petersiliell wMisclhlllltl (jtll 11141(.1 1111 'l1(It.llMit Salz, Pleffei', Muskqal, Majprall, !.@t)slI1.1Ill1 lII 1lIZitronenschale wtrzen. Die FiiIl111(i:.s(' 1.1w.1 l 4 ) Millllten kkalt stellen. Dell Backorell v(?rl1(3Iz('1!
J kiichenferttger Kapaun(1,3-1,6 kg)60 g Leber vom Kapaun oderGeflilgelleber
Salz, frisch gemahlener Pfeffer

FII r dl e i't' . 1 1 tl r ' :'30 # Butter
40 g Sclla//llenwfirfe/W EL gehackte PetersilieJ Brötchen (Semmel) vom Vortagetwas ka/le MilchJ Ei ltlrdif;: M)frisch geriebene Muskatnussje 1 Prise gerebelter Majoran undgemahlener Rosmarin
etwas abgeriebene Schale vonJ Bio-zitrone (unbehandelt,unqewachst)
frisch garflall/dlleli weiller PfdffarPaplikapulver etg/sl;f3

3 EL Speiseöl1 EL gehackte Rosmarinnadeln4e0 ml Geflkelfondetwas dunkler Saucenbinder oder
J EL Weizenmehl und2-3 EL kaltes Wasser

gufseldem:
Kiichengarn1 Stlkk Brattolie oder Bratschlauch

l Uen Kaiat.ln vofn Backblech Ilehfnal l (1111 ' ' ,1 14schneiclen. Dell Kaiaun heratlsnehl I1eI) t1l)ll (Iilt?
Kilchenjarn entferllerl. Kaiatln ztlpedeckt etwtl5 Minuten rblhell Iasserl.

.l. Vorsichtij rrlit den Fingefn Uie Haut v()II1 llill14 'l4 'I1Teil der Bruststiicke Iùsen, (lhne dle Hallt JtI v(à! I('I,'i'I 1
Die Fûilllmasse in einen Siritzbebtel mit LO(;h11lIIIt' ()(:ben tlntl vorsichtig Llnter die l-latlt spritzen. KièllI(.!1 tll lt I
Fltijel des Kapauns mit Ktichengarn zusallyllltkllilllltlt'll
i ) kq: Fùir Clii) Gewùirzfnischl-rnj Salz. Pfetfer tII1(1 l t1I)I I .1Vorr71ischoll. DPl1 Rallf:1ul-l tlêillllt VOlSiC81lIj (lII1f(.Il1( .1 I
- Sieisethl in einern Bràter erl-litzfsn. fl(,ll 1$. 11 ),11111 (f,lI
in vOn allen Seiten Ieicht anbralell 1)('1 .111:11 11,1411)1'1 1. . 1111ein grof3es Stilck Bratklie oder il) (It,I) l$I ,l1ê,4 111.111( I )
geben Ull1 n'lit Rosrnarinnadell I 'lt'slrtklll 'I1 I tw, 1..Gtlfliljelfoncl hinztlgieBen. Bratfolld ' tJ(ù ,1 I!I .î1! ,6.1 iI.lll4 .1 1
nach Pacuungsanleitung velschlitlfltvll tll1(l ,1111 d'Il1Backblech Iegen. 0as Backblech Il1 (litll !,/$)1 (1(.l1t'I/l( .1 I
Backofen schieben. Kapaun 60-./0 MII1l1tI'I1 (I. 11 I 'I1

Zuberelttlitgzzej @.; 50 Minulen
t1IlI1(' Kilhl tlntl RullezeitGarzeil: 60- '/0 Minuten

? Uen Bratenfoncl in einen Toi)f geben, (eslllt llt'lI ( it'
flilpelfond hinzugieoen. h/lit Salz Llnd Heltttr wtir/tkilDen Fond ztlfn Kochell brinjell tlll(1 2. -3 Milltttt'll ('iI1
kochen lassen. Die Sauce nach Belieben l'nit SëltI('i'l1binder cltler arlgerilhrlenl Mehl blnden.

'ti. Nach etwa 20 Minulen GaI zeit etwas Brfihe edtlr
Wasser Alfrl Kapntln (ltobt-zrl. Vertlarnplhe DiissigkeitIl:i(-l1 tII!(l 11$1('11 Cltlr ('11 Fll 1111(. ('(ltïr îr/ç tcks (:f (.l s(.1/('I1



œ
Kapaun in Gemu%sauœ l
Fiir Gàste - rnit âlkohol' .i z x , . .''i . . ., 9 4
' . r r J:''ti si''k .
E: 46 (;, F: 53 j, Kh: 9 (), kJ2 3229, kcal: 771

J kiichenfertiger Kapaun(etwa J,4 kg)Salz, fr9c/l gemahlener Pfett'er1 Zwiebel
2 Möhren2 Stangen Staudensellerie (etwa l50 g)150 q ?bccllfrlj300 g Butter250 ml (W 1) Weillwein250 g Schlagsahne
2 EL gellackler Estragon

7!!j'l,() l'lt?-uttldlflqzc r' 30 Mintltenk i;i fzedt: etwa 45 Mi nuten
'i . Kapaun innen tJ!l1 aL1Bell unter fliehendem kalten
Wasser abspiilen, tmcken tuifen, in 8 Stlicke teilentll1(1 entbeinen. Mit Salz prnd Pfeffer wllrzeo.
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2. Zwiebel abziehen. Möhren iutzen, schàlen, ab.spiilen. Staudensellerie ppltzen und die harlen Auf3en
làden abziehen. Sellerie waschell LII1d abtropten laS'sen. Zucchini waschen, ilbtrocknell uI1(1 (ie FI)(10l1
abschneitleq. Zwiebel, Mbhren, Sellerie und Zuccllini
in Wiirl'el schneiden
J- Butter in einem Brater zerlassen, Fleischstùcke
darin von alien Seiten anbralen uncl herausnehmell.Gemiisewiirfel hinzugeben tlnd andilnsten. Mit Wein
ablöschen, Sahne hinzujiehen, Estragon unterrùhren
i Ilie Fleischstticke aUf Clas Gemùse Iegen und ztll'nKochen bringen. Die Fleischstilcke mit lel) Gemtlse-
wiirleln etwa 45 Minprten garen. AnschlieBend Fleisch
stiicke atls dern Brtiter nehmen.
i$' Ilie Gemùsewtirfel mit dern Fend piirieren, mit Salz
u!)(l Pfeffer abschrnecken.
1... Kaiaun mit der Gemùsesauce auf einem vorje-
wàrmten Teller anrichtell,
1''/i.';i): Nach Belieben mit Zucchini-, hlijhrenscheitlen
uno Zwiebdringen qarnieren, Kaeunbrusl mil Brombeeren LSehllell - mit âlkohol

4 P() I''i ttjd 4 e j l
I'ro Porlion'I 37 g, F: 22 g, Kh: 12 (), IU: 1 890, kcal: 452

4 Kapaunbrustfilets (je etwa 200 g)Salz, frisch gemablener Pfeffer40 # zerlassene Butter
400 g Brombeeren150 m/ Rotwein
J Becher4/5*: g) tlrllp: frakhe20 ml f'rï'n?e de Cassis(Sctlwarzer Johanrisbeerlikör)

',. In 1er Zwischenzeit Brornbeercn vt-lrlesilll, (I'lt;I1lIId'I1t.lll:l abtroiten Iassep.

4

q,
1. Kapaunbrustilels Unter flie6elldeln klllt'll W.lt':ki)1
absitllen Und trocken tuifen. Mit Salz lII 1(l l 'It'!It'lwllirgen und mjt zerlassener Btltter l)('r'Ilt 'itrlltill I )ld '
Kapdtlnbfustfilels ifh eine Kasseroll: (gi'I Atllllljhlllll !!lIegen. Ilie Kasserolle odef die E :)rlll .1tII (16.111 I (t)y I iI1
dpn vorgeheizten Backofen schiebell. 1$.11),11111111 11:.1filets 15-20 Mintsten raren.

$.. Di() Kapaunbrustfilets aus Uer Kasserolle 0(1(.1 l ()l ltl
nehmen und zugedeckt etwas ruhen lassell. E)('I1
Brateflsatz mil Rotwein ablöschell ull(1 il1 0iI1(;I1 l()r)Igeben. Brofrltleeren und Crèrfle fraiche untf'l'l tllI!t.I1Die Sauce zurfl Kcchen brillqen Llntl ettvas eillkfll'tlf .'1
lassep. Cassis Llnterriihren, mit Salz Un:l Pfeftt'l qlt,schmecken.
b' Uii) Kaiaunbrustfilets in Scheiben sclllltllslcll l111tl
frlit del' Bronlbeersauce auf Tellern allrichtoll.

Zllberelttlilljszeitr 25 Minuten, Ollne Rtlhezeit
G'lrzeil; 1 5-20 Minuten
1 I )(.11 Brlckofell vorheizen,



Karamellisiede Hâhnchenfliiqel 1
Einfach
: . t . .L.
'.F7' f'O l ' '' 3 1' t J 43 ?'f'E: 30 j, r: 29 g, Kh: 15 (), kJ: 1846, kcal: 440
J kg Sllmc/lenf/ëe/(je Portion 6 Hiigel)Salzfrisch gemahlener Pfeffer320 g Kaisersclloten (Zuckerschoten)
SalzwasserJ Topf Koriander

2 EL Speiseöl20 # Zucker
#X ml Xf/lpr/brl'fllg oder -fond4 EL Sojasauce
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anbraten. Hàhnchenflilgel mit Zucker bestreuen und
unler Rtlhren karamellisieren.

',? h t 7.p t'! ;.7 : :1 t E'7l e 11 '.J Fleiscbtomate felwa 200 g)
.@ tdtyq'; tlifr.3 ' tyszeif '. 45 Milltdenp.) 'lrzeit: etwa 30 Minuten
' Een liacktlfap varheizan.

2. Hàhnchenflùgel Lrnter flieoendem kaitt)n Wasserabspiilen, trccllen tuplen, rrlit Salz und Pfeffer wtèrzen.
7, V0n dell Kaiserschden die Enden abschneiden,eventuell ailftidetn. Kaiserschden waschen, abtmp-
fen lassim tm(1 (Juer halbieren. Schotenhàlften inleicht gesalzenem Wasser 1-2 Minuten blanchieren,
rrlit einer Scllatlmkeile herausnehmen, mit eiskaftemWassor abscllrecken Und in einem Sieb attropfen
Iassen.
i'' Korianler abspùlen und trccken tplplen. Uie Blàt1-chen von clen Stlingeln ztlpfen. Einige Bltittchen ztlp)
Garnieren beiseitelegen.
b. speisetjl in einem grof3en Bràter erhitzen. Fltihn-t'l)(àJl fliil/t .1 (Iéi fill ïf()l1 :1I1()j) S) ili! e r) t2lkv;) 1 () Min t1t (3 fl

P. eilaqe' ofenfrîsches Baptlette Oder Btltterreis lplit
Papl ikawiirleln.

ô. Kaiserschotenhàlften hinzugeten, mit Brùhe oder
Fbnd atlöschen. Mit Sojasauce wlifzen, Koriallder-
blàttchen untefrlhren.
?. Den Bràter aut clem Rost in den vorgeheizten Back-ofen schieben. Die Hlinnchenfltigel unter gelejent-Iichem Wenden etwu 20 Minuten garen. Eventuell
nochmals mit Salz un1 Pfeffer wtirzen.
1).. Alm Garnieren Topmate waschen, abtrccknen, vierteln, enlkernen tlncl don Stàngelansatz enlfernan.
Tomatenviertel i!1 Wùirfel schneiden.
k. Die Hàhnchenfl6igel mit Uen Zuckerschoten aufeiner vorgewàrrntell Platte anrichten. Mit lbmaten-
wùrfeln und 1en beiseitejelegtell Koriallderbltxchen
gafnieren.

Ka/KWel-qàhnehen-Kokossuppe IIlafliniert:1 P( hd k. I ()I I t-, n 2- Karloffeln waschen, schàlen, atlspiilttll, tll)Il 4)I)lt'I lIassen und in Wlirfel schneiden. Ingwef s('l1(IItilI. t1lIspiilenj abtropfen Iassen und klein scpllltlltllàll
8. Speiseùl in eùnern T()i'l erhltzen. Zi1r()I1t:I1(1! 11 .,111Cke, Karloffelwtirlel Und InkwersttlckLllfll l ildll 111 1 11 Idunsten. Mit Briihe ubltàscl-lel'l, kttllktlsrlsslt t$ I!,$l.'t$(j$r'
oen. Uie Zutaten zunl Kochen brilljen 1II I(I zlIt1t.(II 't kletwa 20 Minulen kocberl Iassen.

Pr0 Pol'tlon:I 10 (), F, 20 g, Kh: 9 g, kJ: 1 1 56, kcal: 27f
5 Stângel Zitronengras
200 # Kartofteln20 g frische Ingwerwurzel
1 EL Speiseöl5pJ ml &z 1) lflzner:rfïe
1 D0sp(400 ml) Kokosmilch
250 # Hâhnchenbrustfélet/ EL Speiseöl
Salzfrisch qemahlener Pfeffer

etwas Jflrprlensafl
Zubert 1 ltinftrq- f'1J :i' 40 Minutell
Garzeit: etwa 20 Minuten
1 . Zitronengrasstàngel iutzen, zuerst Suer halbie-
Ien, dann dcr Llinge nach durchschneiuen. Zilfonen-grasstùcke absptilen, trocken tuilen tlnd etwas flach

q.. I-lzhnchenbrtlsttiletwiirfel llillzugellelt tlllti 11 , (l(vI
Suppe erhitzen. Beiseitëjelejte Zi1rof):I1r.tç'lIl(I('l:.11I4 k('zel-teilen, Die Suppe damit garnieren.

,4'# ' . >
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$.- Hàhnchenbrustfilet unter fdjeBentlern kIIL(111 W,1''.!kt'I
absitilen, trecken turten tlllCl in etwa 2 cnl (JI ()156.Wtlrîd schneidefl. Speiseöl in einer Pialllle t)l11I1/('I1
Hàhnchenbrustfiletwilrfel Uarin vOn alleri Seiltlld .1111,1.4ten. Mit Salz, Pfdfer tlnl etwas Zitforlensaft kvtlrzt'l l
t ' it egarlen Zitronengrasslticke l71i1 :111('11)1 Die fn ()
Schaumlùffel aus der Splppe nehmen. Die StII9l)t) fk'II1riirieren. Mit Salz und Pfeffer abscilllleckeli

(
é.



Kâsesalat mit Putenbrusl I
Fiir die Parlytj .- ' . ptjrtita ' '(?! !
Pro Porliflia:
E: 41 g, F: 49 g, Kh. 10 (I. kJ: 2826, kcal: 6/5
900 g Emmentaler-Kâse,in Scheiben
350 g Putenbrustaufschnitt2 Bund Radieschen
2 gelbe Paprikaschoten/ groneStange Porree (Lauch)

' .?.'' i iqz tL1 r 3 St ! tr- r),' r
100 ml RotweinessigSalz

frzc: gematdener Heffer125 ml 4/4 1) Speiseöl,z. B. Sonnenblumenöl
70 g Sonnenblumenkerne

#
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Zubereittlngszeitl: 30 Mintlten
1 . Kàsescheiben der Lànl;e nach clritteln. in schmaleStreifen schneiden untl in eine grof3e Schlùssel ()e.
ben. Pulenbrustaufschnitt ebenfalls in feine Streifenschneiden untl I'nil den Kàsestreifen vermischen.
2. Radieschen putzen, waschen, trocken tuifen uncl
vier-teln. Pairikaschtlten halbieren, entstielen, entker-nen und clie weiBen Scheitewtinde entfernen. Scho-
tenhàlften waschen, tmcken ttlpten uncl in Slreifenschneiden. Pprree itlt-ren, die Stanje làngs halbieren,
qrùndlich waschen, gut abtmpfen Iassen und in feineSlreifen schneiclen. Raclieschensialten, Paprika- untl
Purreestreifen mit den Kpse- uncl Putenbruststreifenvermischen.
:3 Fùr clle Sauce Essig mit Salz tlnd Pfeffer verrùh-
ren. Sieisell untersclllaken. Uie Satlce atlf den Safalztltaten veneiien und gut untermischen.
11. Den Salat rrlil Sonnenblumenkernen bestreuen U9(1
bis zum Servieren kalt stellen.

Knoblaucllhâbnchenaus dem Wok 1 Raffiniert4 kptlrtl'? $ '. ':,. $ ;
Pro Porlipn:
I 24 g. F: 9 9, Kh: 4 (;, kJ2 1001, kcal: 240
Fur die Mafioil/o'.
1 Bund Friltdingszwiebeln
3 Knoblauchzehen1 kleines
Slflck frtscl,e Ingwerwurzel4 EL SojasauceJ EL Speiseöl, z. B. SojaölW 'Q Jescàroleler Cbili
300 g Hâlmclwnbrustfilet
30 g cashewkerne2 mittelgroee Mdillrep1 Chinakohl fatwa 700 g)200 g CocktailtomatenJ EL SpeiseölJ-r EL Sojasauce
2-3 EL Zitronensaftfrfdtlll gemahlener Pteffer
1 Bund Scàn/lllal/cll

Ztlbereitunqsze k. 30 Minulen, ohne Marinierzeit
Garzeit: 9-10 Minuten
1 Fiif clie Marinade Frùhlingszwiebeln putzen, wa-:;(;l1en, abtroifen Iassen. 2 Frùhlingszwiebeln in klei-111, Wtirfe! schnelten. Knoblauch abziehen Ingwerst'hlilen. Knoblauch und lngwer in selr kleine Wtirfel
lll'lllleiden. Rùqlingszwietel- Knntllatlch- untl lngwer-wiiriel mit Sojasauce verriihren. Speiseùl unterschla-tjl.1l. Chili binzufùgen.
2. Hàhrlchenbrustfilel Unter fliehender'rl kalten Wasserdlllspiilen, gut tmcken tuilen, in Streifen schneiclenllr1(l in eine Ilacbe Schale legen. Die Marinade daraufu'Illlilen. Htihnchenbrustfilets ztlgedeckt untl kalt ge-
!;Ii!Ilt minclestens 2 Stunden clblrchziehen Iasscn.

5 Schnitdauch absiùlen, tmckep Ltjifen und ln R()IIchen schneidep. Knoblauchhlihnchen mit Schllittl.lllt'll
rtlkhen tmtl Casl-iewkernefl anrkhten, sutt)rt stlwlsal%ll
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Ien, abtrtlpfen lassen un( in feine Stlfte sclllltlitlt.llChinakohl rutzen, dtln Kohl vler-tetn tknll fIf'11 Fltttll Ik
heratlsschneiden. Chinakohl in Streifel) s('I 1I1t'Itlt'I 1.waschen un1 gu1 abtroifen lassen. Ttllndlt'l l .11)
spùlen, abtmpfen Iassen, eventtlell I1t!IlJIl'! i 'l1 lI1!tlStlingelansrtze heratlsschneiden.
tt Uie Hàqnctlenstretfec Iltls (lef M$!l l!!,I(li ' $ h'I 11$:,4 $
Llnd tmcken turlfen. Sieiseöl in clell) W()k fslllllzt 'I1Hlhnchenstreil'en darin bei starkel rlltze l1r1l1'l W1'II(id ,1 1
etwa 1 Mintste anbraten . Lie R iihlilàqszwlt'l h.&!: 'ttqwkxi,Mëhrenslifte uncl Chinakohlstreiten hInztI(I()l)('I 1. (ll 11('4Wentlen bei starker Hitze ehva 5 Minutcll Il1i!l)Tdll('IlIaSSOII. llie Marinade tlllterrfihfell. Die Zt)1k11t)l) Wl>lltxli?
3--4 Minulen unter Wentlen bei starker Hitze l)r.llt'I1.Tomaten Unterheben. Mit Sojasauce. Zitltlnellstlll tII 1(Ieverlludl Pfetter abschmecken,



% - -
Knusplge Entenfâden I
Bauert Iànger - mit Alkoholz.) PO r'! () fl t '.' 5
Pr!!l Portiflk '
E: 25 (;, F: 67 g, Kh: 1 1 9, kJ: 3316, kcalz 792

T Sllelset)l in einem Wtlk ertllt-len. Ule iunlenfasefn
clarin unter Wenclen frittieren, r'nll einern Schatlmlöftelherausnehmen, akltmifen Iassen. Srleisell wiecler er
hiten. Uie Entenfasern nochmals in del'n Sieisell frittieren, bis sie ganz kntlsirig und golclhraun sincl. D1e
Ententasern mit dem Schaumlöffed herausnehmen, atlfKùchenpapiel Ieken Und llLlt abtroilen Iassen. Uas
Sieiseöl in einen Topf giehen, anderweitig verwenclen.
él Sieiseöl iI1 clem W0k erhitzen. Knoblaucfl abziehepin Streifen schneiden, hinzujeklen uncl andùnsten. D1e
Zuckerschpten, Mlhfen-, Chili- und Frtihlingsmieklel-stfeifen hinzugehen Unt etwa 1 Minute Unter Wenden
hraten.
I.' Die Entenfasern hinzufùgen. Uann die Zutaten mitSambal Oelek, Essig-Essenz, Salz, Zucker, Sojasauce,
Reiswein ùikergielllen und etwa 1 Minute kpchen Ias-sen. Karloffelstjrke mit Wasser anrùhren, unterrùhrentdncl ktjî'z tlnter' Rfihren atlfkochen Iassen.
17 Die knusprigen Entenlùden heih servieren.
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Kokoshàhnchen:lds imBananenbla/ l Fur càste1 k) t ' f i b $ k! ! ''. z l !
Pro Pok' tkçvp :
I 46 g, f7 . 32 (J, Kh: 44 g, kJ: 2-/25, kcal: 652

4 grol)e BananenblâtterSâlzwasser
2 mittelgrol)e Zucchini(je elwa 350 g)
Salz, frisch gemahlener FfellerCayennepfeffer
4 Sïilppcllerlbrllslf/lal:(je etwa /50 g)4 EL Sojasatlce2 Fleischtomaten

J Tbpl Zitronenbasilikum oderBasilikum100 ml ungesiiBte Eokosmilch(aus der Bose)40 g Kokosraspel80 g Krâuterbutter (8 Scheiben)

Bananenbllitli?r Iegen. Mit Salp, Pfeffer ulltj ()ltly('IlI1('pfeffer hestreuen.

J ktïchenfertige Ente (1,8-2 kg)3 l Wasser
J00 g Zuckerschoten50 g Möhren
2 lr/scàe, rote Chilischoten1 I Speiseöl zum Erittieren
3 EL Speiseöl3 Knoblauctqehen
20 g in Streifen gesclmitteneHiihlingszwiebeln
1 TL Snmbal oelekJ TL Esség-Essenz (25 %)
W TL Salz/ EL Zucker3 EL Sojasauce2 EL Beiswein
1 TL Kartoffelstârke3 EL kaltes Wasser

'..' Uie Hlhnchenhrustfilets unler llieflendel'll kitlli'' 1Wasser ahsptllen, tocken tblilen und in Stlf .11(,11
schneiclen. Hzhnchenstreifen auf fllt? Ztlrt'l14I1IT)('I1('Il)t'l)Iejen unt r'nit Sojasauce betrliufelrl.
/' Tomaten abspùlen, abtropfen Iasull 1 kl t'l Izwl 11
se einsctlnelden, ktlrz In kpchtar Iclé's W.ltllit'f 1( 'd 11 I1,fnit kaltem Wasser abschreckfln. l-tlplllllt'f 1 t'tlllh, Illlt 11halbiefen, entkemen uncl tlie Ftil lîlt.itlllt.ill/l l1t:1 I1k1t.schneiden. Tomaten in klellle Wtlrlf.ll t;( l1I 1t'11 It'I1
. ' Basilikum aospùlen Llncl tmckel) 1lII)It'l1 I ill' I $l.t1I
chen v0n (en Stanqeln zLlifen. E.ipltltl 141.1111.114,14 ,'! 1111Garnieren beiseiteleken. Ttlièlatenwilrft'l 1111(1 I !. 11.lIIFIlII '
hlùtlchen aUf (je Hlihnchenstrelfen Iegtll). MI@ 1I' ,' lItiffeln Kokpsmilch betràufeln. Fbkosrasrlt'l (1.11:1(11streuen untl mit je 2 Scheiben Krtiulerbtlllttl l1t'It'tII>lk

2 hkâuterbutter-Baguettes(aus dem Kiihlregal)
Zt$ U'.()'' t'. : t! Ipll.jt'. q. .' i ' 45 Minuten
6. .) f'z. ë. t ; etwa 2 Sltlnclen
'i Die Ente innen un1 aplBen untel fliehendern kalten
Wasser absiùlen, atltloifen Iassen tlncl in einen W0k
geben, Wasser hinzugiehen untl zufn Kochen bfingen.Den Deckel auflegen. Die Ente etwa 2 Stunclen klei
schwactler l-litze gal'en, bis sie janz zerfallerl ist.
3,... Die Ente aus clem W()k nehrnen unll die Haut ent.fernen. Das Fleisch v'cn den Knochen Itjsen Und insehr leine Fasern Zerpflùcken
.) V()n clen Alckerschoten die Enclen abschneiden,evenluell abfùdeln. Zuckerschden waschen Und etwa
10 Minuten in kaltes Wasser Ieçlen.
$ Möhren putzen, schùlen. allsiùlen, abtmrllen Ias-
sen un1 in feine Streifen schneitlerl. Chilischoten hal-bierer), entkernen, absiùilen, trocken turlfen und in
felrle Streifen schneiten.

kleine HolzstâbchenAlufolie
fubef ei 31.) pnszo a i$0 MinutenGrillzp. It K(J,,tt('J f)4. ) kir''b ''': D' '' ii '' !tr 20-30 MinutenGrillzeit (1:;. (juetle ' 8-10 klinttten
1 Uen Grill vorheizen. Bananenbllitler absiùlen,dllltopten lassen tlnll clie dicken Mitlelblatlriiien
llolausschneiden, Blùttel' so halbieren, lass dieI It'ihnchenbrustfilets darin eingewickelt werclen kijn.
IltAn. Salzùassef in einem jroBen T();f zplm KochenI)f i'ljlen. Die Blàtler kurz hineinlejen, herausnepmen.Illlt kalteln Wasser abschfecken und gut abtrtlpfenI,lssen.
2 Zucchini waschen. abtrocknen tlnd dii? 1' lltkn Itlllschneitlen. Zucslhini in sehl dl'inne 9,1 It 'Ik)i'!)
C;('l1l1 ()1(1 () O (19 !J() n 11I(èII r'lil tlill ilI /kt1t5(;l1I 141114 1$1:1( *11111(1)?!lI('f.I1iI)lyt'#lt?1l)iaI1 (1 Ct ()I1zI()( It.It 11 1141 Il1 t lIt . rv'1Illt . (lf .1

'?! Bananenblàtler fest zu elnern Ppckchell zl 1!1.111 Imenfalten, so dass keine Flùssigkeit atlslallfllll ktll 1tI.mit I-lnlzstibchen filtstecken . Die Ptlqkclle! $ rttsl (#$ .151peif3en, mit Alufolie beltlgten Grill 20 30 M!!1tlt('1l
grillen.

1
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Kokossqppe mit Huhnund Korlander ù Exotisc:1. U ' ' ! f '' . ' - 7-. (
Pi'o P6,l I'r . . ..
E: 32 () , F: 22 (), Kh: 4 () , kJ: 1 427, kcal: 344
500 ml 41/z 0 Sffànerl?rl'ille500 ml (V2 1) Kokosmilch

/ rote Pll/lfsclYleSatt von
W Limette2 doppelte uûhnerbriiste,tlllne Haut und Snpràerl
4 Limettenblâttchen
SalzIrjscll gemahlener Pfefferth Bund Koriander

Zubert:t i tu $1 S;$') z c -' i2: 20 Min Uten
Garzeil. etwa 10 Minuten

r I
Kràuter-putenbraten mItTealenouo l Etwas aufwàndiger
tl h>( I 1 itldl C? m-
Pr() Portion;1 . 62 9, F: 17 9, Kh: 13 g, kJ: 2058, kcal: 492

1 Gemiisezwiebel/ Putenbrustttlet t'elwa 2 kg),
tlàl?tl Hnut und XnpcllenSalz, frisch qemaldener Pleffeê250 ml 4W 0 F/efscààrfzp

2. In der Zwischenzeil ttir (lie 1bI'r)dtt$I't;.llI('(' z'wl1'I1t!I!lund Knoblauch abziehen, in klelne Wiil 1(.1 :'(.1 1I1ls1(It.lIRapsll in einef Pfanne efhitzen, Zwlebt'l tlilsl 8.$!t1ikIauchwtirfel clarin jlasig diinstpn. Mil !$tlI,iIIklIIl1 l)t'
streuen. Ttlrflatenfpark unlerrilhren. Gesrlliillt' 11 l@lI'1tl'l1elwas zerkeinern hinzuffijen ztlfrl K()cll()ll t)lII1(J('I1
und tdwa 2 Minuten kocrlen lassen Uie Satltitl lllltKetchui, Hunij, SaI2, Pfeffer, Samhal Oelek (di1(f l 'tlllr 1
ka wtjrzig abschmecken.

wtirzen. Putenbrustlilet I'nit (1igll Zwid)()lsr)(lI1d 'l1 lI1einen grof3en Brtitef (lder eille F'ettfalqsl'rltilt. Il'(J6àI1
Uen Brzter auf dern Rost tldel die Fettiallflscllalt' II1öen vtxgeheizlefh Backtlen schiebtnl Pl11t.l)i)1t1);1l1$(-!
elwa 90 Minutan garen. Uen Bratensatz Iltlt 11 I'lwtl30 Minuten mit etwas Fleischbrtlhe ahltlst llt'l I I1l't,lIiche fieiscl-lbrtihe nach und ()a()t) t)itIz'tlçII(:(!('(l

Fur die lorskvtrerlt.kluctt:
2 Zwiebeln
3-4 A'ne/allcllzpllen2 EL Sapo/
J EL gerebeltes Basilikum2 EL Tnmalenmark400 # geschâlte Tomaten (aus der Pfeez1-2 EL Tomatenketchup2 EL l/fzs/ggr Honig
/ TL Sambal oelek
Paprikapulver edplsiif3

4, Die Zitrone heifs abwaschen, abtrocknen tlntl (116.Stl-hale abfeiben. Zilronenschale mit Qlikenbl, klOl1lq)uncl Krliuterbutter verrùhren. Uas Putenbrtlstfilet trtwtl1 5 Minuten vor Ende 1er Garzeit mil 1er Krtilltertlllllt'lbestreichen.
C; . Thymian- ulrlcl Oreganoblàtlchen abslltllt'll tII 14l Ir()
cken tuiftln. Die Bllxchen v0n t'len Stdnjit'lll z'd 11111 .!1.ilttittchen klein schneiden. Putenbftlstfilet (('!b!!b4 tx!streuen uncl 'redig garen.
th Putenbrustfilet aus clem Bràter ocler d('l ! t.l1l.lII()sctlale nehrqen, in Alufnlie vttickdn us'ltl etwrl I (1 Mllltl
ten ruhen lassen. Pulenbrustfilet in Scheilltlll !'! 'ld4q.Iden uncl auf einer vurgewlirmten Platte alll I('l1!t'Il.Sauce dazureichen.

1 Hùhnerbrfihe tlnd Kokosmilch in einen Wok gebenun1 aufkochen Iassen. Uhilischole halbieren, entstie-
Ien und entkernen, Schote waschen, trocken 1Up-fen und in feine Ringe schneiden. k-imettensaft und
Chiliringe zu der Kokpsbriihe in den W0k geben.
Lî I fùhnerbltste untef flie6endem kalten Wasserabsiùlen, rnit Kùchenpapier trpcken tupfen, quer in
cltinne Scheiben schneiden Und ebva 10 Minutenin (ler Suir)e bei schwacher Hitze gar ziehen Iassen.
Limettenblzttchen abspùlen, tmcken tupfen Untl Unteldie Suppe riihren. Mit Salz Un1 Pfi?tfer abschmecken,
3. Koriander abspiilen unt trœken tuifen. Die Bl:t1-
chen vOn den Stzngeln zuilen (einije Blùtlchen bei-seitelegen). Blàttchen klein schneiclen tjncl in die
Suope geben. Die Surlpe mit clen beiseitejelegtenBasilikumblàtlchen garnieren.
1 ippL Uie Suppe eignet sich fiir 4 Personen als Vor..
sieise (lcler flir 2 Personen als Hauptspeise.

1 Bioqitrone funbehandall,ungewachst)/ EL olivenöl
2 EL fliissfger l'lonig'1t?0 # Krâuterbutterje 2-3Stângel Thymian und oregano

Aullefdeît!:
Alufolie

Zuberelttltlqsztllv- 20 h/inuten, ohne fquhezeitGarzellr etwa 90 Minuten
1 Den Backofen vorheizen.
ober-/onterhitzte.. ;'i v,;:''- 77 't.
lleiqluft' c''t g ' 3t''ë ''

i



tinsensalal mit gerâuchederGànsebrusl ! schnell - fiir Gâste
4 ,' t; rtlï )11.8.. î)
Pro Pollifin:i : 25 g. F: 1 9 g, KLl: 35 9, kJ: 1 836, kcal: 436
je 80 # rote, #rl'irlo und braune Linsen2-3 Stângel Majorant00 ml Gemiisefond oder eriilœ
4 EL #alsarl#cp-fàs/,q2 EL Zwiebelwiirfel
8 EL WalnussölSalz, frisch gemahlener Pfeffer tl
Salatblâtter200 g gerâucherte tzlfBel/rlsl,
in Scheiben

1 t-ill s i?1) iI1 f tlitrlllitlhl pkfllttllll îl/fls Eli)r 6il)()f rd:if)ltI t)II)kvi#itillil n .
1?. k-insen abtmpfen lassen uncl in kochendem Wasser
etwa 5 Minuten blanchieren. Linsen in ein Sieb qeben,mit kaltem Wasser abschrecken uncl abtmifen Iassen.Majoran absrltllen untl trocken tupfen. Uie Bllittchenvon den Sttingeln zupfen. Bllittcflen klein scllneiclen.
N*f Gemiisefoncl oder -brt'lhe rnil Essig tlnd Zwiebel.wùrfeln verrùhren, Walnussijl unterschlagen, Majoranunterrùhren. Die Sauce mit Salz un1 Pfeffer wùrzen.
Elie k.insen in eine Schùssel geben mit der Salat
sauce gut unlerrilhren. Den k-insensalat etwa 30 lklintl-ten (lurchziehen Iassen.
l'J Salatblàtler absiùlen und tmcken ttlifen. Linsen-
salal mit den Salalblzttern aut Tellern anrichten. DieGlnsebrust (achziekelartij darautlejen.

k
I ..,- '. '% i....- .,< =- v zuberejtunqszeîtr 35 Mirltlttjl 1,NN ohne Abkiihl. tlpcl Duichziehzeit. .... .'.- ()a Tvtlj,t t (rjljyrr :.j-4 ujntjten' * / (larzakt .-.:k ,t;:ï$ etwa 35 Ninuti?n- , c -.. 'd zwietlel abziehen, mit Nelken llnd Lf)Ii)t't'll)I($Il !.r)!cken. Salzwasser mit cler gespicktell ZwIeh)('I Il1 1vII ,1 ,111. Toif ztlrfl Kochen bringen, Linsen hinltlftijt.ll 11!,(1I wieder ztlm Ktlchen bringen. Linsen zL1g4('tIt'(.kl 1,1.11 schwacher I-fitze etwa 35 Minuten gjari?n.

* :. j , . rljr tlie vinajgrette schalotle ttnd Kn(?hlallt 1) ,,14 j(,/ l jqen. schalntte in kleine Wùr-fel schneiden. Kl1()l)IçlI 1( '1 I.4 t . . zerdrgicken otler' dugch eine Knoblauchpress: drtl. . , %y.. ckel). schaluttepkvfjrfel mil Knnblauch, Essiq unll s('l1I'F.-.. ...- ' verrlihren. Nussijl tlnterschlagen, Mit Salz und F'fe1((rI- wgrzen.
tinsensala' mit warmerEntenleber k peftig
4 PC t ''''. t .
Pro I''or'tic A'.'I-: 2/ (), F: 17 g, F.h: 17 g, kJ: 1 386, kcal: 331

Zubereilunfjzzet t 30 Mintlten,(!I1I1tl Fillweich- und Durchzieh/eit

jjj.q :j. . . ..4. $ .' j. ,. ' j. # .* ...* . , * j.aa . . . I#. -. , . $ +- - ;$* v *= . rpm
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.lt Linsen in ein Sieb gekgen, abtrorlfen, etwas abkùihlen Iassen tlncl in eine Schùssel geben. Uie Vinaigrette
tlnter (lie ntx;h wafme.l-l t-insim riihref). Den Sasat etwa30 Ninuten dtlrchziehen lassen.
?# V()n (lem Chicorée (1i() titlBeren schlechten Bllitter
entfefnerl. Chicorée in Blhttchen zerlellen, tf-lrsichtiqabspùlen uncl trocken Eupfen, Die Blatlsiitzen aL
schneiden Ltnd den tlnteren Teil in Ringe schneiden.
'qi Die Blatlspitzen dlùtenfijrmig auf 4 Teller Iegen.Den Linsensalat in der Mitte cler Teller anrichten.
,sb' Leber eventuell entflùuten, unter fliehendem KaltenWasser absitilen llnd tmcken ttliten. Leber in glcll'sere, Sieck in kleine Wùl-fel schneiden.

J Zwiebel
2 Gewièrznelkenf/z Lorbeerblatt
Salzwasser125 g Tellerlinsen

f7uf d le k ! E ' ;L t) () lc )
f Schalntte1 kleine Knoblauchzehe
2 EL BotweinessigW TL Ixjpn-sppr4 EL NussölSalz
frisch gemahlener Ffpffer

3-2Stauden tllljclrpe
300 # Entenleber/t?0 g Jerlgcnerfefi durcllwachsener
Speck1 EL Butter

4 Sllnpe/ glatte Petersilie

@- Btltter in dem Sieckfett zerlassen. Leberwtirfelclarin tlei rnittlere; Hitze 3-4 Minuten rosa braten
Peteîsilie abspiilen tlntl trocken ttlplen. Die Blàttchenv0n (lerl Stjngeln zupfen. Bltittchen klein schneiden.Sieck- Und Lebeov6irfel auf (lem k-insensalat anrichten. Mit Petersilie plnll Qlictlréeriflqerl garîllilren.
Bililane! Ofellfristlht''s Baljtltllte

'' S eckwùrfel in einer Pfanne auslassen. Mit einempSchaufnlijffel herausnehmen Unl auf Kùchenpapier
abtmpfen iassen.

l



tinsensup> mit Fasan l
Bafliniert - mit Alkohol,'s ). J j !y j txj ''.j'. Ib:)
Pro Ptllrtlon:
E: 48 g, F: 1 8 j, Kh: 36 g, kJ: 2289, kcal: 547

R I

1 k'ïzê/dnferl/gdr Fasan(etwa 800 W
1 Zwiebel1 Lorbeerblatt
3 Gewikznelken2 l kochendes Wasser

2. Porree ptltzen, die Stanqe Itings haihieren, jgùnd.
Sich waschen, abtolxen lassen. Möhre iutzen. schlllen, absifilen, abtmifen Iassen. Porree, Möhre, Pfef
ferkomer, Wacholclerbeeren, Salz tlntl Pfeffer zurnFasap in (len Toif jeben, wieder zum Kpchen bringen
und zugecleckt 40-50 Minuten garen.
' Den Fasan aus de; Brùhe nehmen und etwas ah
kiihlen Iassen. Die Brùihe clurch ein Sieb gieBen. Uie
Fasanennaut abziehen, das Fleisch von den Knochenlèsen, Sehpen entferner), Reiscll in Stùcke schneider,
t . Das Stlhmalz in clem Tapl zerlassan. Spptlk- tlnll
Gemùsewùrfel darin andùnsten. Linsen hinztlfiigen.anclùnsten. Ibmatenmark unterriihren untl mit an-
Uùnsten.
t'., Fbrwein hinztkgier3en, ztlm Kochen brirlgen untleinkochen Iassen, l'nlt del' Fasallenbrùhe atlffollen.Backiflaumen vierteln, hinzuldigen, Zt-lnl Kochen brill
gen tkntl zpgedeckt elwa 35 Minl-ltt?n kochen lasser)
tr- Die Suir)e mit Sherry, Essig, Senl, Salz, Pfeffer.Zucker und Muskat stif3sauer abschmecken.

W Stange Porree (Lauch)
J Möhre6 Pfefferkfrner
J Wachclderbeeren/ gestL TL Salzlrjocll gemahlener Pfeffer
1 EL Schweineschmalz
60 g fein gewikfelte6 gerâucherterSpeckje 60 g fpjn gewikfelte Zwiebelnund Möhren40 g fein gewiirfelter Staudensellerie
200 # getrecknete Linsen
2 EL Tomatenmark125 ml ///, 1) Botwein
#t? g Backptlaumen80 ml Sherry
3 EL Balsamico-Essig1 TL Ihyprl-senf
/ Prise Zuckerfrjscll geriebene Muskatnuss
W Bund Scllnjtllallcll

Z1.1l).n ; .; - k., kk,(!! ,, u - '(' 50 Minuten, Ohne Abkùihlzeit
(k at zr'' ii /5-85 Minuten
k Fasan innen un1 aufsen unter fliefsenclem kaltenWasser abspiilen. Den Fasan abtrorlfen Iassen uncl
in einen lbpf geben. Zwiebel mit Lorbeerhlatt UndGewiirznelkt?n spicken. ztlm Fasan geben. S() viel
kochendes Wasser hinzugke7en dass der Fasan gtlttedeckt ist, wieder ztlnl Kochen bringen Untl ab-
schititïmen.

'/' Schnittlauch adsi6ilen, tmcken tupfen tlnd in R()IIchen schnelclen. Fleischstiicke in 1er Suiie erhitzenDie Suppfl lnit Schnittlauchröllchen bestreut servierell

Owenzahnsalat mit oeangenund Putenbrust l Fur :ie partyIt 3 f ' f't)ï Jl ç . i ;1
Pro Portloi')I : 9 (). F: 22 g, Kh: 10 g, kJ: 1 202, kcal: 28-/

1 . Lùwtln?'ad'lnbdêittel unleî tlidàfnltsttln k(1l!tnh Wsttkta.labsptilen. eventuell etwas zerkleitlefn tmtl çltlt ,l!1tI()I)fen Iassen.
2- Ptltenbrustfilet unter fliehenclem kallel) W,lssd'l ,411spiiien, trocken tupfen ufld in breite Slîilitpp) 3k('11l1'.tden. Mit Salz Und Pfef-ler wiirzen. Spi-lisetil lI1 ('lIIt'IIhanne erhitzen. Putenstreifen clarin vtlll b4'ltll.I1 :,(.111 'I)5..-6 Minuten braten, aus (ler Pfanr)e 64(:111114.11 1111(1warfn stellen .
2. 67ii(' die Satlce Knoblatlch abziill-lel) il!1(f (kjll ih iblll',Knpblauchrlresse Jrlicken. Essig mit PIefIf?li)('t'I(.!1.Zucker tlnd Knoblatlch verriihrerl, Oliventil uIl(f !k)I1lII'Ilblument)l unterschlagen.
/,'. Ilie Zwiebeln ab/iehen. Cuerst in dùnne Scheltltillschneiden, dann in Ringe teilen. Orangen sfl schtllt,ll,dass die weifse Haut mit enttefnt wird. orangen Illetlt'ren. den Satt dabei autfangen. Orklngensutt ttnlef dltâSalatsauce rùhren.

500 g l-lp/pnzalmll/lllpr
75e g Plllenôrpslf/lelSa/z, frisch flefnalllpner Pfeffer
5 EL Speiseöl

Fiir diç' tqza L'a'tst) ; .:.t--2 Knoblauchzehen
4 EL Himbeeressigrosa Pfafferl/eeren
etwas Zucker6 EL olivenöl
4 EL Sonnenblumenöl
2-3 rote Zwtebeln4 (lrapxn

Zullercd k...-n(; '( ----. i 40 MinutenGa r 'crl).tt' . 5..4$ Mintitfm
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5- Lthvenzahnbltitter rnit Orangenfilets Llnd Zwlebel
ringen atlt Tellern anrichten. Die Sauce (laratlftifitllikltldie Pkltenstreifen dêtfqtlf vefteilen.



> LMaishulm mil iuckeemëhren I!EIIl l1' () 11t''.k ' . . . I ( : i . f :
Pr0 Portlnn:Er 47 9, F: 31 9, Kh: 16 g, kJ: 2242, kcalr 536

4 Majslllznàrffole (je 140-150 g),rflfl Fliigelknochee4 EL Speiseöl
Salz, frgcll gematdener Pfeffer2 Bund Mlllr6'n

Vz Bund glatte Petersilie2 EL Butter
J TL Zl/cker

-- 2pç:;.. Sdlten Sie kein Maishufln bekommen, sokönnen Sie Perlhtlhn vef-tvenden. Da Perlhuhnblûstemeist dùnnel' sind, verringert sich 1ie Garzeit im
Backofen Um etwa 5 Minuten. Sie können die MaiFhtlhnbrùste statt im Backtllen auch tn der Pfanne
ferttq qaren. Uazu flacll dem Anhraten die Ekiiste mitSalz uncl Pfeffer wùrzen Llnd hei mittlerer Hitze etwa
15 Minuten hraten, (labei gelegentlich wenclen.
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th . ?k1 ;'isl1LII1I1lJ f ii s t tl rltls (1f1l11 Esflt'pktlfill 1 lè('I1!l 1(?11 tlIl(t
schrtij halbierilrl Mtlllren aUf voftltbwtir' tlte I'eller qeben und jeweils 1/2 Maislluhnbrblst tjarauf anritthten.
Bqt ,ùg6'. Reis, Erdnuss- cder Chilisauce.

MaispoulaTde mil Apfelspaqen lFiir Gàste - mit Alkohol
i ; 1 O ' ' ' ! ' ;( / (') ?

$. àpfel wasthen, trocken ttlpfen und in Sialtenschneiden. Apfelspaltep entkefnerl. Jeweils 20 ()Butter in einem Toit zeflassen. Apfelspqlten tlafsn in2 Portiimen vnrsichllq antltlnslen (nifiht zLI lange, (lasie sonst ?tt welch werclen).

Pro Pot'tk.ï. i: :E: 30 g, F: 22 g, KhJ 11 g, kJ: 161 7, kcal: 3:6
400 g kleine Sclldloltgrl.3 EL Olfvpnô/
300 ml Rotwein1,2 kg Poulardenfleiscp von elœa2 Maispotllarden (Brust tlndKeule), pllna KnochenS'Wzfrtsch gemahlener #felfer
4 EL olivenöl2 EL Ztlcker
2 EL dunkler Balsamico-Essig200 ml tipf/fflpllprlkl?e
4 kleiee, griirle éplel,z. B. Granpy Smith
80 # kalte ButterJ Bund Kerbel

Ober ?tlnterllilze' ') $ '.'j,' 'I-l i) I 111 I I.I 171 -, t-- q t'v-..' t 1 tf ; - i-
2. Maishuhnbrùste Unter flieBendem kallen Wasser
absptilen tlnö mit Kihtll-lenpaplef trtxken tupfen.2. -3 Esslijffel 1es Sieiseöls in einer Pfanne erhitden.Uie Maishuhnbrùste darin von allen Seitep anbraten
untl heratdsnehrrlen. Mit %lz un( Pfeffer wtirzen.
:). Die Maishuhnbrùste auf ein Backblech legen. DasBackblech in den vorgeheizten Backofen schieben.Maishuhnhriisle etwa 20 Minuten gafen.
(.. In der Zwischenzeit Mlhren iutden, dabei elwasGrùn stehen lassen. Mtbhren schàlen, abspùlen, ab-tmpfen Iassen un1 schrlig in Iange, (lùnrle Stitteschneiden. Petersilie abspùlen Un( tmcken ttdifen. DieBlàtlchen vtln (%rl Sttifmiln ztlpfen. Bltittcl-hen keinscllneiclen.
5 Restliches Sieiseöl in einef Pfanne erhiken. Möll-lpnslifte dain in 2 Portionen tlnter Riihrep braten.Nle Mthrenstifte wieder in die Pfanne qeben. BttefZtrker Llncl etwas Salz tlnterrùihren. Uie Utshren mitîltl1z tlnd Pfeffer abschmecken Und Clie PetersilieIllllinrheben.

Ztîbsidrtq i . $ $ ?ps z.z :t 65 MintltenGar,'' .v -' etwa 40 Minuten
1 Schalutten abziellen. Olivengl in einer Pfanne erhit-zen. Schalotlen (larin unter mehrrrlatiçem Wenden an-braten. Rotweiq hinzugieBen, ztlm Ktlchen brsnqen untlauf (hie Hhltte einkochen lassen (etwa 1 0 Minuten).
2.. Poulattentleisctl l-inter fliifendefn kaîten Wasserabspùlen, trocken tupfen up1 in Streilen Scllneitlen

.Mit Salz upcl Pfelfer wùrzen.
0. Cliverfl $n einer grtotn Pfanfle eltitzen. F'lelsctl-slreifen (larin in 2 Portionen von allen Seiten anura-ten. Fleischstreifen mit Zucker bestreuen und etwaskaramellisieferl Iassen.

' //. Kerbel absptllf)n untl tfocktln ttlplen (einjîe Zweigeztlrn Garnieren beiseitelegen). Die Blàttcflen vtln tenSttingeln zupfen, Die Bllitkilen ztl detrt Gesctlnetmlten
geben tlnd tlnteçriihren. Mit Salz un(l Pfettef abschtrlecken Restiiche Buter jn Stilckcpen schneiden Llnd in
die Sauce riillrep.

b Essig und Gefliigelllrilfle hinzugiehen, ztlm Fbchenbrinqen. Fleischstreifen etwa 30 Minuten garefl, even-ttjeil etwas Wassef l'liflztlfiigen.
5. schaitttn n-lit tlem f'otwein l-hinzufiken unt! attf.kuchen lassen.

E3t. -P3?c. . Getiratene Schupfnutlelr).
'Ikçp. F'iir dieses Gericht könlltlll Sie atlf;tl UiiI11)('l)i.a)) ,f' tJl ()14 ()(1()! i3tlrltll ly1l) fI f'ir;t 11 !,(. rwefl (ltâil

f? Aqfelspalten vursichttg untertlebef). Gescl-lnetîeltes('nit den beiseitegdegten Keîbclzweifpn garnieren undServierel).



Maispoulardenbrust milPeeiselbeeren und Salme l
ftwas teurer!: j: ,
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E: 37 (), L 19 j, Kh: 22 (), kJ: 1728, kcal: 413

R I

4 Maispoulardenbrùste(ie 140-150 g), mit F/fJ#:1-
knochenSalz
friscll gemahlener Pfeffer40 ml Speiseiil

600 g festkochende Kartoffeln200 p Schlagsahne
2 EL Preiselbeeren(etwa 60 #, aus dem Glas)
4 zerstolkne Wachnlderbeerenevtl. vorbereitete Minzeblâttchen
Johannisbeerrispen

Aufso/delp:J Stiick Bratfolie oder Bratschlauch
z'! ? ! h t) t t ! t .; :' a. '. i t .' 35 M i n Ute n
f , .rI z$') '-t etwa 30 Minuten
! tlen Backtèfen vfxhelzen.

.f Potllafdenbriiste Llnter tliehendem kalten Wasser
absiùlen, trocken ttlifen, mit Salz tdnd Pfeffer wiirzen.Sieiseöl in einer Pfanne erhitden. Poulardenbriiste v0njeder Seite etwa 2 Minuten braun anbratep

f Nach Belieben zum Garnieren Minzeblàttchen undJohannisbeerrisien absiùlen tlnd tmcken tuifen.
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t,'. Die Bratltllie (Jcler den -schlauch nacll Packungs-anleitung verschlieBen Un1 auf ein Backblech Iegen.Das Backblech in den vorgeheizten Backofen (unteresDrittel) schieben. Die Poulardenbrùste etwa 30 Minu.ten garen.

Maqgold mil Hâhnchenbrusmlelgefulll l Raffiniert - fiir càsteil hJ ()I tplli 't3 r-.
Pr0 Porlipri:
I 39 ç), F: 1 1 g, Kh: 1 -1 9, kJ: 141 4, kcal: 339

4 Hâlmchenbrustfilets(je et wa 120 g)6 EL SpeiseölSalz
frjsc: gemahlenez bunter Pfgffer1 Slallt!e Mangold (elwa 500 g)
Salzwassgr2 Ffefsclltomalen (etwa 200 g)î25 q Mczzare/la-ltlsc

I'llr das Milhl 1)4 ' - I(.'i' e''7'-7tft!,l (7 , ! ez:300 g Eartoffeln
,:*0 g Mijllren100 ml warme Mflt)à
Irfscll geliebeee Mtlskalnuss

Aunerden):
Holzstiibchen

illbereitunçiszeif : 45 h/linutenti.lrzflit: etwa 35 Minuten
1 I Itillnchenbrustfilets untel fliellendem ktalten Was-',1 ,1 tlllspiilen Und tmcken tu/en. 3 Esslöffel des' .I)1'Is0tiIs in einer Pfanne erhitzen. Dii? Filets darinv(,I1 jfxler Seite elwa 4 Minuten draten. Mit Salz tdndI 'I('l!t1r wùrzen. D(?n Backolen vorheizen.
(Iller-/untcfhitze! (rt'b ; : ',-.'t' ...' '.Ilpllljuft fltsva 1 3, 0 ' t;
2 Madgdd ptltâef), grùfldlicl'l waschen tmd abtrop-11,11 ltlssen. Oie dicken Blattstiele in 1-2 cm lange! ,Ill('k. schrleiden upu beiseiteleqen. Saldwasser' inI'lI1t'l11 ror)f ztlm Kcchen brinken. Manqoltlbltitler clarIl1 ('Iw;l 1 Mintlte blanchieren. AnschlieBend in ein! ,11,1) fI(4 ù) 6) rl - lllit hkcllttg rrl lr/êl SS () r fillill flIi'û!(àI ! 11!1(1 Cll )
11 (1I1ft'I1 IJISS i?Ip. ulilsû/i?il6l ê? )k1 ;111 (J()I(Il )IJIl1(.I l ll) PI (31114111l 11 .1 11 '( 1(.1 1. ë 1eiI)I1(xI lf'i1I)l llG I IiI(.I s (1111 11 1 t'lI1$VIt'k('jl I rkll!
l 14 llz1;ldld )f'i ld 'I1 1t 'tI1 sl('('k(ïI I
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:?. Reslliches Speisilöl in einenl Brliler f)r1l1lJf.ll I )I. 'beiseitegelekten h/langolclstiele darin antliiltrilt'll. t'tWaS WCISSOC llirlzujiefsen Urlll ()IWa 5 M1Illt't('I1 (1111 1: ,16:11Iassep. Die l-lùhnchenbrustoulaclen (1ar;tllII(:(I1 'Il
(. Tllmaten waschtn, abtfccknefl bhilts illt. tiltlllillslansiilde l-heraussthneiden. lbmaten ulltl M1)z,?.1I1'il,tii'l Spl-heiben schneiden. 9ie Hàîlnchilllltlhll.ltk'l I Illil l(à2 Tomatef)- un0 Mozzarella-scheibilrl t)1'1t ./1(.1 l 1 )1'11Bràitef auf tlem R()st in (len vorgeheiztttll àtlt 'k()lI>l1
schieben unt! elwa 35 Minplten galen.
b' . In der' Zwischenzeit ftlr das Ptiree F.arttlflf'lll w.tschen, schtilen, absptilen, Mphren (ltltzen. st IIrtI('!1,absplilen, Kartoffeln untl Mtjhren abtmpfel) Iêlstnl'll 1111(1in Wiirfe! schneidan. Fkarloffel- und Ivlöhtpnwurft'l lllltSalzwasser becleckt ztjrn Kocren bringen untl etwtl25 Mintltep garen.
t Kafttkfjd- tmtl Mûhrenwiirîel abgiefsen, abdàlllplt'tltmö stltprt tltlf'ch eine Kartoffelpfesse driickerl Miknlunterrzihren. Mit Salz, Pleller tlnt Muskat wglrzen.
7 Hàhnchenruulaten aus dem Brtiter nehllloll, I11jISalz tlncl Pfeffer wùrzen, Hplzstébchen ellllillllt'llRoulaten auf einer vorjewtirrrlten Platte aI1ll('I1It.$l,mit Gemùise und Mlhren-Kalloffel Piiree splvlt'lt'll
Tippz Mit Thymian gamiert servieren. Llas l'lll(.t' Illeinen Siritzbeutel mit gmfser Sterlltùlle flLilldAlt tlt ttIjeweils einen Ring aUf vtlrkewjrmte 'feller :q)I Ita'I1 l )lt 'Hrhnchenrouladen darauf anrichten.

u! Kartoffeln waschen, schàlen, abspiilen, abtroilen
Iassen und in Stifte schneiclen. Sahne in eine Rùhr.schiissel geben, Preiselbeeren tlncl Wacholdefbeeren
unterriillren, mit Salz un( Pfeffer wùrzen. Fsarlclfel-
sti'lte untermengen.
à.. Die Kartclfel-sahne-Mischunj auf eln jrof3es
Stiùck Bratfolie oller in den Bratschlatlch geben.F) ()t II;1rC1 t'I)l)r (is1e (l;tl f1l Illiàçltàl)

7- Die Potllarclenhrtlste aus (Iem Backofen nehmen.
Die Fplie aufschneiden, PoLllarclenbrlliste fnit Kartoffel-sliften herausnehmen und auf vorgewzrmten Tellern
anrichten.
8 Mit Minzebltitlchen untl Johannisbeerrisiengarnieren.
i Ipp: Statl Maispotllardenbrilslen konnerl aul;h
rliilll dcllellllrlls lliliàl Ck l/ià ràhrfnlltlilt ïv CJ r(If)ç), 2



MarinieA PutenspieBe 1 schnellp:'.l ) .' ' : 1 4 . ' ;-k
Pr L .' :t2 ! 4 di'/i I !
E: 51 (J, F: 15 (), Kl1: 6 (), kJ: 1641 , kcal: 392
800 g Putenbrustfilet4-6 EL Sojasauce
3-4 EL WasserJ EL flùssiger Honig4 EL Sojaölfrisch gemahlener Pfeffer

. . Ir1 î' y't :rJ' ,, l 4 .8 Holzspiene
Alufolie

.. . . ,') #; k z .' 7.'.:kI qsz.a .1 25 Mirluten ohne Marinierzeitt ; ei r' .7'6, , t' 6 8 Min uten
/ #. >z F c t
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1 , Putenbrustfilet tlnler fliehendefn kalten Wasserabspùlen, tmcken tuifen und v0n 1er làngeren Seite
her in sehr (lùnne Scheiben schneiden. Die Fleisch.scheiben wellenflrrnig aut 8 Holzspiehe stecken.
J.. Sojasatdce rnil Wasser tjncl Honig verriihren, Rjadl
unterschlagen, mit Pteffer wùrzen. Uie Pbtenspie7ein eine tlache Schale Iegen, mit cler Marinade bestrei .
chen, ztlgecleckt und kalt jestellt 2 Stunden mari-nieren, dabei zwischendurch wenten. Nach etwa
1 C/4 Stunclen Marinierzeit den Backofengrill vprheizen.
.q. Die Putensiiehe aus Cler Marinade nehmen un1atjf ein rnit Alufolie helegtes Backblech Iejen. DasBackblecl) unter clen vorgeheizten Grill in den Back-
ufen schieben. Die Siiehe 6-8 Minuten grillen.
l Die PutenspieBe nacn 3-.4 Mintllen Grillzeit einmal
wenden tlntl nochrnals mil Jer Marinatle bestreichen.

Mariniede Wildenten I Mi1 Alkohol.1 I2't) I'tl (').t ' t) 1)
Pr0 P0rI'I0n:
I : /? k, h-: 96 9, Kh: 39 (J, 14.1: 5842, kcal: 1 395

2 kficàenferlfgo Wildenten(je etwa 800 g)
400 ml WeiBwein250 ml (V4 0 WeiBweinessig
2 Lorbeerblâtter4 Gewikznelken
1 TL zarërfzklpWacholderbeeren
2 TL scllaarze Pfetferkörnerfrisch gemalllener Pfeffer

I-ur d i e SemF':'h k'Jl . )): :kc !t) ; .
J mittelgrol)e Zwiebel2 EL Butterschmalz4 Brötchen (Semmeln)J50 ml lal/warp?p Mllch
20 g zerlassene Butter2 Eier (frdi/3e M)

4 Stângel pgliacktp PetersiléeSalz

ober-/unterhitze: ). . 'n'-'6n 'HaiBluft: î'ltg../a 1 1$1'.3 ' ,
1. F Lir (Iie Semrnelknùdel ZwieLel ahzltnlll'll tll1(I I61
kleine Wùil-fel schneiden. Buttersciimalz lI1 t'll 1t'I kId '1nen Pfapne erhitzen. Zwiebelwtlrtel dtllill (tl1t Illld:.11'!i.
l-hefatlsnehmen untl in eine Schtissel !)t.tJt.!!
tl Die Bftlchen in Wiirfel Schneltltll) (II 1(1 z(I (11.11Zwiebelwùrfeln geben. Milch und Btltltxf uxl I 11111 ('11,Eier tlnterschlagen. Uie E-iermilch tlllllkl (lIt' Zwli '6)111Brotwiirfel-Masse heben. Petersilie tI,1l4.I I killl t'I I Mil
Salz wiirzen. Die SelnmelbFösellmassp I'1)l)t.ll Sthrkt,t-tl
5 . Die Enten aus der Marinade neslrTlen tlI1(I Irt)('ktxI1tuifen. Enten innen Uncl auhen nlit Salz tIl1(I h'It)II('l
einreiben. Die Marinade tl-lrch ein Sieb in eilltàll It)r)IgieBen zum Kochen bringen, etwas einkochltàll I(Is!;t .1 1
q' Schmalz in einern Brljter erhitzen. Die l I11t'I1 (Itl!
in v0n allon Seiten anbraten. Die Ente rnit (Itxl I lrllslnach oben in den Bràter Iejen Untl I7llt Sptackst'lllilllt'll
belegen. Die Maîinate hinzttqieîlell. E)t.11 îàl.1ki.l 1tl1Ilom ROSI in clen vorgeheiftell BaClk()1(kll 'hl IlIt'lit'I 1 I )141
Ente etwa 50 Minuten garctr. Uie i l1lt 'II w,1l1II .1 ,4 l (lk'IGafzeit immer wieder rl l1t (10llt Bl4t!4 '1)(t?I lt l I 11.6111 'I$d .1 1
'; ,, In der Zwischenzeit aus (ler :'q(.111111( 11)1 (It,I'II11.1
mit bemehlten Ulinclen kleine Kl)()(It.I 1(,1 11,(.11 Il1 k()chenclem Salnr/asser etwa 1 () MlI1lII(bI1 (1,11 z'i1'I1d'Il
abel' nicht lnehr klchen Iassen
1) V()m Bmkkoli clie Blëitler efltft/f l1i'I1. Bl()kkt)II II1Röschen teilen. Die Stzngel arn Strtlflk tk('l1III('1 1. 1)1:
kurz vor slerl Rëschen kreuzffjrmlg elnschlltalt lf'I1Röschen waschen abtropfen lassen tmtl 1l) k()('l1l'11
dem Salzwasser elwa E5 Minuten jaren. ln eillt'llt !;pd'l ,abtropfen Iassen, in eine Schùssel gejler. tlif' Btlllf'r
darauf verteilen und warm stellen.
fl. Elie Wildenten auS defrl Backofen llehntetl tlI)(lwarm stellen. Den Bratenfpncl etwas elnkcclltzl) It1?'
sen, Sahne Unterl ùhren. Die Sauce mit Salz. Pl(.II('lund Ztjcker abschmecken.

2 EL Butterschmalz
SpeckscbeibenSalzwasser

600 g Frtlkktl//J0 # Butter125 g Schlagsahne
Zucker

Zubereitungs zeit. 50 Minuten, ollne Marinierzeit
Garzekt: 60-70 Minuten
1. Wildenten innen un( auhen unter flielsentlem ka1-
!l3n Wasser abspzilen, trocken ttdifen uncl in ein aus-Il/ichend grofles Geftifs Iegen.
2. Uen Wein mit Essiç (Jn1 den Gewflrzen verrùillren
I)Ie Ellten so mit (ler Marinacle (ibergiefsen. Class sidlltlllz bedeckl sind, Das Gefào mit einem tleckel Oder
Altlttllio verstlhliefsen tlnd :4 Sttlllden Im Ktilllschrnnk:;1(.l1t'I1 I4lCl si1I) E) (31) E!(1t 'pktlftàfl î/()I 11 (Aiztà flt



Marsalahuhn I nr câste - mit Alkohol.,1. r'l r'l ? ' 1r 2 :q) -' ('4 rl
P' T o Ptrê rttoc :
E: 56 (), F: 39 (; , Kh : 61 (), kvl: 3446, kcal: 824

J klkhenfertiges Hulm(etwa tr kg)1 Zwiebel1 Knoblauchzehe
/ Bund glatte Petersilte1 gestlj TL Salz
W TL gemahlener AWlT?rne/J EL mittelscharfer Sprlf
2 TL currypulver3 EL Speiseöl2 EL Marsala (Bessertwein)

k'êt.r r t'1 k; .. 2 It kki s.300 g :rfillro/s
600 ml Salzwasser30 g Butter

Ma/insgans mil Majoranâpfeln IKlassisch - mit Alkoholi) P.. krtltlflf n
3. Die Fettrangschale (es Backofells lllil W,l1.fu'I ,Ii1'spiilen. Uie Gans rnit clem R6icken I,a'l1 (1111(,11 I 1II 1f t1I I
Iegon tlnd in den vorgeheizten iigackflftJll st 1111.116.1 I ( )l4 ,Gans elwa 3 Stunclen garen.
.44. Zwiebeln abziehen und grt)b zerkltlllld'lll. I 11:11114 11 1
absiùlen, trucken tupfen, mit tenl ($.1I1'1('j 1,11:., ( 1(.11Innereien tlnd Lorbeerbtittern zt1 def (-ktlls lt1 tilt'
Feltfangschale getlen. Sobald (Iel Bratt'l lsvltz' l1IltI 11 11 .etwas Wasser hinzugiehen. Nach ebva 60 MII11II1 'll
Garzeit Cl$e Gans atlf die Blustseite lektln tllxl lyt'lt'gentlich mit (lem Bratensatz bejiefsen. Vi,rdtlIl1I)I1('
Fliissigkeit nach un1 nach (lurch Wassel erstllzi'l lWàhrensl (es Garens ab Und ztl unterhalb tlihl l 11 lt4('1
und Kculen in clie Gans stechen, dap Ii1 das rt.ll l)i':.ser ausbraten kann.

Pl'0 Portipn
I : F1 (), F': 71 g, KIl: 20 g, kJ: 4217, kcal: 1008

1 klkllenferlfge 6arls mit Palsund Innereien (4,5-5 kg)Salzfrisch gemahlener PfefferJ kg sll/prlfcl?o Ipfel, z. B. Boskop1 Bund Majoran4 Zwiebeln (etwa 200 g)2 Stângel Ibymlan
3 Lorbeerblâtterkalles Sdlzwasser

evtl. 250 ml(94 1) Geflijgelfond oder -àrti/?eevtl. P0t? ml Rotwein2 E Speisestârke
/ kleiner Apfel

Auilerdern:Holzstâbchen
Kiicllerlgarn

Zubereittinljsk Lb it: 70 MintltenGarzeit: elwa 3 Stunden
1. DaS Fett cler Gans herausnehmen. Den Hals, mög-Ii't1st Ohne Haut, abschneiden. Uie Gans innen untllltllstlrl stlwie Ha's un; Snnereien tmtef fliefendem kal.
1(.1) Wasser absrlùlen und trccken tuifen. Den HalsII1 Stficke teilen und mit (len lnnereien beiseitelegen.
1)11) Gans vOn knnen mit Salz tlntl Pfeffer einreiben. lliel l,ltlt vom Hals rrlit slolzsltitlchen am Rùcken festste-
d'ken. Den Backofen vortleizen.

1. llas Huhn innen uncl auhen unter flieBenclem kal-
ten Wasser absiùlen, trocken tupfen und in Viertelschneiclen. Zwiebel tlntl Knoblauch abziellen, in kleine
Wtirfel schneiden. Petersilie absiillen uncl trockenturlfen. Die Bltitlchen von den Stpngeln zuilen, Bltktt
chen kleln schneiden.
1: Ilen Backofen vprrleizen.

F. Zwiëbel-, Knoblauchwùrfel uncl Petersilie mit Salz.
Kiimmel, Senf, Curry, Speisepl untl Marsala vermengen, Die Htihnerteile darllit bestreichen Llnd in einefeuerfeste Form oder in eine Auflatlfform Iegen.
$ Fùr len Reis den Brùhreis mit Salzwasser uncl
Btltter in eine rtlncle, fetlerfesle Form geben. Uie Forrr)mit (lem Deckel verschliefsen.
5 Die Form mit den Uiihnerteilen (ohne Ueckel) undclie Forrn mit derrl Reis (mit Deckel) atlf dem Rost in
clen vorgeheizten Backofen schieben. Das Marsala.huhn tlnd 1en Reis 45-50 Minuten garen. Wàllfentlder Garzeit evelltuell etwas Wasser (Jtler Htihnefbrtlhtt
zth Cel-l î Siihnefteilen jlebt)n

q, Etwa 10 Mintkten vtlr Enlle 1er Garzeil dl(' t'istlls
wieder t-lmdfetlen. Mit etwas k'Alteln Satnqtlti:kt't tlt's'treicllen Und die Backtlfeptemplpltlllll 111$1 t'lkvel ,'() (
erhtjhen, damil die Haut stihöl ) kross w,t tl.
b. Uie Gans aus (lem Bfzter nelllllitll h11( I1('I1î1'1l 11
und Flolcstlibchen entfernep. l-lie GaI1.. wîll 111 :,16'1
len. Ilen Bfalensatz in (lE)r Feltlallflsl'lltlil: l)tll tàhw.ll,Wasser Iùsen uncl durch ein Siel) ii1 t.Illt'II 1(11)1 tlldjlltltl.das Fett abschöpten.
7. Uen Bratensatz nach Beliebell mit (ue1ItI()t'Il()l1(I
(ltlf)r -briihe tlnsl Rtltweill atlltiillel-l, ztfm K(Ji'$1i'$! t1I1l1
gen untl etwa 5 Minuti?n einkochen Iassen. S;)i'It;l%sttirke mit 2 Essltiffeln Wasser anrtihren. In glità S,111( ('
rtihren und unter Rùhren autktlchen. Dii) Sdtltle 11111Salz und Pfetfer abschmecken.
8 Den Apfel absitilen, trocken ttlpfen. vlertelll !111(1
clas Kernkehùuse herausschneiden. Apfelvleftel lr1Scheiben schnetden, Die Gans aul emef vtlrllevçtllllt
ten Platte anrichten, mit Aifelscheiben, (lern belstkllikgelegten Majoran tlnd (ler Sauce servieren

ober-/ur.t. 'arhdtzew' ' y' '- 2-tJkHeiflluft- 1('i; ; 1 >t f'' ' ''
2. /ptel schrlen, vierleln tlncl die Kerngehttuse her.
tùtlsschpeiden. Majoran abspiiien und trocken tt1;-11.11 Einiçle Stàngel ztkm Gafnieren beiseilelegen. VOn
(It>l1 restlichen Stliljoln clie Bltiltcllen abztlpi?n, tlllt(It.I1 /iI)ftàIî,i()rlilI11 lllis ('î1(.f) tII1(l l1) (1it! ( lt1I1s litlll '11. I lit'

evtl. Wasser oder Sllrlerl/rflle
Zubereitllp e 'E;ztel 1. 25 Mintlten
Garzeit: 45-50 Mintlten 1



MinGensleaks von Pute milRucolasalat I schnell - fur Gzste4 7., r ! 6 1 ! ( t r h 6..) I't
Pro Portion:E: 25 (), F: 29 9, Kh: 6 (), kJ: 1702, kcal: 406 .xx * * . j

/' - -- . . <.z # . x. $ t' . ,A. . .

*.* #'$ .g f l ..4.. * ' -4 . x 3. :1 t
l$A ' 'k . ###1 A

I
Zubereilungszeit: 30 Militjten
(f arzeit: etwa 10 Mintdlen
1.. Ptltensteaks unter fliehenclem kallen Wasseg abspiilen un( tmcken ttlpfen. Mit Salz und Pfeffer wtir-zen. Speisebl in einer F'fanne erhitzen. Die Puten .steaks darin t0n beillen Seiten etwa 10 Minulen
braten.
2. Rucola verlesen tlncl dicke Sléngel abschneiden.Flucpla waschen. trocken schleudern und qrtjflere
Blfitler einmal dtlrchschneiden.
8.. Fiir 1ie Sauce Essig mit Salz, Pfeffer unt Knoh-Iauch verrùihren uncl unter (len Salat heben.

4 Putensteaks (je etwa 120 g)Salz
frfscll gemahlener Pfeffer3 EL Speiseöl300 g Rucola (Rauke)

Fk'lî' (iify Salnlsauce';
2 EL Balsamico-Essig
/ abgezogene, zerdriickteKnoblauchzehe
4 EL olivenöl
2 EL geriebener Parmesan-Kâse

b. Den Salat mit den Putensteaks auf Tellern anrich-
ten, Salat mit Parrrlesan-Kàse bestreuen.
ilejlage' Ofenfrisches Baguetle. Moorhiihnchen mit Thymian undœanberries I Mit Alkohol1 F'()C''C (.7'0 '-

Pro Pflrtiol
1 64 g, F: 35 j, Kh: 31 g, kJ: 3092, kcal: 738

4 kiichenfertige Mnoràfillpc/lep(je etwa J?5'0 g)Salzfrisch gemahlener #fpffer
2 EL Spelseöl2 Schalotten
4 kleineSllngel ïbymlan
125 p getrocknete Cranberries200 ml Wildfond
r00 ml elwpfn/ EL Heidelbeerkonfitike
40 g eiskalte Butter

Zuberel llrntj nzeil'- 35 MinutenGafzet'' '. elwa 1 5 Minuten
1- pen Backofen vorreizen.

:? Moorhiihnchen innen und auflerl tlnti?r fliefôtöl)dem kalten Wasser abspùllel'l untl tmcken ttl/tll)Dte Schenkel vOll den Mflprhllllllchen abtltàiilli'll. llit 'Brtste jeweits ltinqs tlatbierpt), fltkt ki'4Ik4t()('lK!l1 ,li!lrennen Llnd erllferllen.

1. In def Zwischenzcit Schalottell ahlziellt,ll tII1(1 kI('II1
wùl-feln. 'I-hynlian absklllilell ttnd t(J('k(.'t) ttlpttlt).
!?. Scllalottenvkllirfel in dem verbliebenen (srattelt #!I:tsig tiinsten. Cranbelries LIllc1 lhymian llinztltlellsâll.kurz durchschwenken. Mit Foncl und Rotwein al)I(l.Schen. Die Sittre ztlm Fschen bfiflgen tlntl um (6ii'
H:lfte einkocben. :it Salz, Pfelfel' tlntl l-leldclheelkonfittire wfirzen. Butter in Stilcken tlnterrùlhrell. Uztsgetjalle Mœsl-luhnfleisch in die Satlc;e geben urlri tlllli
(Je Minuten dtlrchziehen Iassen (nicht atllktls-:helt Iitssen, cla das Fleisch sunsl ztih wifcl).

ober-/unterhitzrl' f4s>al 1 !)0 1'-
HelBluf t: r' l kk: 1 1 f lf 1 ( .
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Nudeln mit Hiihnerleber l Fur Gaste
f';. P() f tl () ''' ï) rl
Prc Portitlt':E: 30 (;, F: 24 (;, Kh: /8 (;, kul: 2-/52, kcal: 65/

J Zwiebel
1 Knoblauchzehe150 # Champignons

300 # Hiihnerleber3 EL olivenöl
150 # Schlagsalme/5' junge Salbeiblâttchen
12 CocktailtomatenSalz
frisch gemahlener Pfeffer4 l Wasser

4 geslc TL salz400 # Nudeln, z. B. Penne
Zubereilqtikjtpszei tz 30 h21 inuten
1 Ztviebel und Kntlblauch abziehen, in kleine Wùrfel
schneidep. Champijnons pLlt7z()fl, mit Ki'lclhenpapief;i Llrtqitl ()rl , i)v t/ rl ttlilll p, t)E;g) (iltl n , t r()c hkil rl 1 LI;) fil n tIl1 (1 il1
1îl-Ilt'il)('Il s('l 111t'l(1f'l1.

7. Nutleln in eine Schùssel jeben, mit deg Sauce
L/fl rI1 1it9(-.l1 t)I1 t1l1 (1 s t)I (9 rl s (?f l/li?r t9l1.

'@( Iiùihnerleber Llntër flieBentlern kalten Wasst?r ab-
spùlen, trtcken tupfen und in etwa 2 cm (Jrolse Wiùrklschneiden, dabei evenluell Sehnefl entfernefl.
'? Olivenfil in einerrl Iflr?f erhitzen, Leberwùirfel dal'in
anbraten. Uann Zwiebel- untl Knoblauchvtilrfd fnil aI1diinsten. Champignenscheiben hinzufiiken, etlenfalls
rnit andùnsten. Sahne hinzujief3en.
( Salbeiblàltchen abspiilen, trtlcken tu/en und kltlll ,schneitlen. Tnmati?n tvaschen und trncken tu/en.
Salbei und Tofnaten zur Sauce gebell, autkochen Iassen und nlit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sauce waf I r)
stellen.
p Wasser in ëinern grofsen Itlr?f mit jeschltlssenenlUeckel zurn Kochefl bringen. Dann Salz untl Nudeln
hinzuîeben. Dit? Ntldeln il'n getsffntden Topf bei mittlt.rer Hitze nach Packtlngsanleilung ktlcht?n lassen, C1a
bei zwischendurch 4-5-maI umriihrep.
é' Anschliefsend (Iie Nudeln in ein Sieb jeben, mitheif3em Wasser absrlùlen und atltrprlten Iassen,

I
Nudelpfanne mit Putenbrusl IKlassisch$'l 1-$ . 1. I f k f h t.t i h
Pr0 Portiori;l :$6 (), F: 27 j, Kh2 50 jJ, kJ: 2589, kcal: 618

15 # Trockenpilze, z. B. Mu-err-pilze
1 Pck.(300 g) Thr-Erbsen-Möhren-Misclwng2 J/z I Wasser
2 Wgestr TL Salz
250 # Spiralnudeln400 ,g Putenbrustfilet3 EL SpeiseölSalz
frisch gemahlener PfefferI25 # Schlagsahne

1 EL qehackte Petersilie

7. Ljngeweichte pilze in eiflern siet, al)'II,!,1,'r1 1,12. 1,41
und iI) stùicke schneiden.

2. Wasser In eillel'n tlr(.)ists)I'1 T()pt nlil çJf?s(-l1It)';si1lIl'I11
Deckel zurri Kcchen brinjen Darll) Svllz lIrl(I NlI(I('II1llirlztljeben. Die NLldeln irll (Jeiôftllelilll I()j)9 I)(xl 11111111 '
rer Hitze nach Packungsanleitung k()('I)txI! ltlst't'l 1. tl,Ibei zwischendurcll 4-5-maI umriihuall. Ar1:I! 1111( '1$1 .11(1
die Nudeln in ein Sieb jeben, rrllt L1eI($('I)1 Wxl:k''t't .lI lspfilen und ablropfen lassefl.

lI. Ptlterlbrustfilet unter fliefsentlerrl kllltill W,:,.. .4 '!abspùilen, tmcken turllen Llnd in Stlellërl ,,(.11111.1111'11
Speisedl in einer Fhfanne erhitzen, Uit! l'tI1t'Il?,1It'III '41(larin rlortionswelse rrlil den Pilzen t1n1(.,t Wt'11tlt'Il .!1 1
braten, mil Salz untl Pfefter wilrzep, hf-lral I!.kIt(.l1rl1t'Ilund warm stdlen.
5. Uie Ntltleln ztlfn Elztensatz ifl dil.) Pfdllllt-l (..p:()6'!lAufçetal-lte Erbsen tlnd Möhren llillztlltkflell, 111114.1mehrmaligem Wenden elwa 5 Mintltelt t?f l1iI/('ll W(lI I1,
gestdlt: Fleisth-pilz-Mischtlng t-lnt! t7itllhlli. i1l iltvl 1l!l.i!gen, etwa 3-4 Minuten Llnter Wf'I1(1dkIl I11iI('l 1111z( .1 1.
NOCh.MaIS rflit den Gewtlrzi?ll abt;clII1l4'('k('l1 1111(1 11111Petersilie bestîeul serviilfen.
i ipp: Statt (ler Treckenpilze 200 CJ (1('1 )1 llzlf ' A1 1:.11 l l 1pilze rflit den Putenstreifen allbratpll.

Zubercitantjsztldt: 35 MintlteflIlllne Einweich- tlntl Auftauzeil
1. 'Irtlckeppilze in Wasser nach Packungsanleitung
('illweichen. Ertlsen-Mijhren-Mischung nach Packungs-.lllleltung auftauen lassen.
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orangenente I Fur càste
t'- f' ''() t I (.è7- c n
Pr0 Porl dû-z z, ;E: 89 g, F: 83 (J, Kh: 23 g, kJ: 5026, kcal: 1 198

l kticlœrlferljge Ente (etwa 2,3 /@Salzfrisch gemahlener rfeffer
5 Stângel T'llym/ap300 ml fflllneràrff/?e
l50 ml orangensaftgemahlener Zimt
1 EL flflsfger Honig4 orangen
2 TL Speisestârkeetwas kaltes Wasser

4 Nach etwa 45 Mintlten Garzeit die Ente umdrehen
Hùihnerbrùhe un:l Oranjensaft hinzugieBen, mit Zirntwglrzen. Honij mit 2 Esslùffeln Bratenfond verriihren.
Die Entenbrust kurz vor Epde 1er Garzeit mehrmalsdamit bestreichen,

Pfeffer wiirzen. Thymian absrlùlen, trocken ttlpfën tlntl
ln die Ente Iejen.
:3- Di(.) bnte mit (ler Brustseite nacl) unten in einenBràter Iejen Llnd auf tlern Fbst in (len vclrgeheiztenBackden (upteres Urittel) schiebefl. Die Ente etwa90 Minuten jaren.

Oentalisch- Pdengerichl 1Ilalfiniertzl iL( )' î,î-.. .)î
Pr0 Portloln :I : 31 (1, F: 24 j, Kh: 25 j, kul: 1 886, kcal: 451
400 p Ptlteabrvstfilet
40 # Butter/5 g Weizenmehl/ Stange Porree (Lauch)2 Slapgpll Staudensellerie
J Paprikaschotel50 # Champiqnons
30 # ButterSalz, frisch gemahlener Pfeffer
1 EL Currypulveretwas gemahlener Ingwer250 ml (94 0 tzemfisellrfihe50 # hrorinthen
2 EL Mango-chutneyJ f L Sojasauce75 g (laslpewlœrlle

321'',:.,.',. .. ' J >

k<I ; i
#'1 4

@

ti Die Orangen so schàlep, dams 1ie weif3tl Haut voll.
strndij entfernt wird. Oraflgen in etwa 1 cm dickeScheiben schneiden.
L Die jare Ellte aus Clefrl Bràter nehmen urltl auf
einer vorjewlirmten Platte anrichten.
ib Speisestrrke I71i1 kaltern Wasser anrùhren tlntl In
tlen Bratenfond riihren. Dle Sauce unter Flllihrt?n aufkochen Iassen. Orangenscheiben in die heif!e Sauct.?Iejen untl mit (ler Ente servieren.
if ; C! )< Kmketbn, Bandnudeln oder Salzkarlofft?ln
und Brckkoli.

'?q.r)$.:/ . '' r'ujlllszuutit 30 Mintlten
(1. arzeit: etwa 90 Minuten
1 Den Backofen vorhpizen.

'.! Die Ente innen Llnd aufsen unter fliefserldem kalten
Wasser absrliilen uncl tmcken turlfen. Mit Salz und

Ztlberejttiliiltyzcjî 50 Minutep
1- Putenbrustilël unter fliefsendem kalten Wasser ab-tilliilen, tmcken ttl/en untl in Stfejfen schneiden, .-. x%. 'v a. .. . . j4 .*e : h v eN. . ..

à- Butter zu (lem Bratfett in di() Ptalll Ie fl('l)t''l. V()I 1)1.reitete Gemiiseztdatt?n darin unler lztiillt?rl @)I:;:;It't.l
diinsten. Mit Salz, Pteffa', Curry unt lfhgwi)i vkftll/t:lkBrtiht.l hinzugiefsen, zum Kochen brifljen Llntl tvlwa5 h/linl-lterl jaren.

2. Butter in einer Pfanne zerlassen. Fleischstleifen
(Inrin pollionsweise v0n allt?n Seitep anbraten. mitMehl bestliuben, kLlrz mitbratefl Iassen. Fleischstreifen
lltkrdusnellfrlen und warra stellen.
3. Porree putzen, die Stant;e Iànjs halbieren. grùntl-116*11 waschcrl, abtro/en Iassen und in Streifen schnei-
(I(z11. Sellefie ptltzen tlfltl 1ie harten Aufserlfiitlerl abzie-11('1,. Selleri: waschen, abtmrlfep Iassen un:l in kleine
tiliicke schneiden.
1. Die Paprikascheten halbieren, entstielen, entkernen1111(1 dle WeiBen Scheitlewàflcle entfefrlen. Ui0 Schoten-
Iltbilften waschen. abtropfep lassen und dn Streifen1;('l)I1e1dep,

N

#.G..

), Putenslreifen, Korinthen, Mangcl-chtltlley tIr1(l fl(IIttsatlce Llnterriihrerl.
è'$- - Casnewkerne ip einer Pfanne tlhfle Fett hellllltllll,anröstep Orlentalisches Ptltengrrlchl Illit (i()11 ().I?;I1('w
kprnen lstlslreLlell ull(1 servierell
Bellatle: I'ltxlE.'k (x

'

i'I (. Itui.dlt'llt.lt.



*
Peperonihâhnchen mil Polenla I
Flir Gàste
4 rJr)I tl() I1t'.
Prt) Pclrtkc:a;F: 47 g, F: 60 g, Kh: 49 (J, kJ: 3854, kcal: 921

8 é/llll?c'lleptlplerscàeflkel(etwa 680 #)12 lflllz?cllal?/lfi#/! (etwa 680 .:2Salz, frisch gemahlener Pfeffer
ChiliptllverPaprikapulver etze/o/3

2 EL Spefse/

&> N'= ::j -
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zerlassen, Schalottepwiirft?l darin jlasig (lùnsten. Mais.
(Jrief3 einstreuen un:l bnler Rilhren leicht andùnstep.Brùhe hinzugiehen, zurn Kochen tlringen untl etwa
5 Mintlten tlnter Rùhrt?n kochen Iassen.
C.. Die Polentamasse in einer flachen, gefettetenAuflaufform verleilen Llnd erkalten Iassen.

82:9 z.,l Polenla:
I Schalotte20 g Butter (W6'r Speiseöl250 g Maisgriee750 ml (3/4 0 tlerlldleàrfj/le

Perlhuhn in Wacholderrahm l
Ilaffiniert - rrlit âlkohol,1: 4'1 i .'' l ! ('2 ''' ''
Pr0 Pori's0ll;
I 7 48 g, F: 27 g, KhJ 6 (J, kul: 2286, kcal: S45

5. Wàtlretltl de( Garâeit nact-t tlnd na(;1$ (1$6, li.tilllche Marinatle tlnd eventtlell potih f 'lwJls I!I tlllt' 1111 l?rtdgieflkn.
l'. Die Perlhuhnteile aus denl Brtitpr 11(.111111.1 l 1111(1 . ltl1einer vorjetrflirmten Platte anrichhll I r)1.1 1 I!Itllt'I1:.lIlletwas einkochep lassen
'I. ()i() irfltbt)tl rl @l(rt1 Esi?liil t)il fh Clhit êlîsîlfl' tsll! li%! l ',î1i'$2)i'stàrke binten ufld fnit Saiz abstlhllletzktAll.
@. Perlhuhn rrlil der Satlce servielrn.
Bflilaiï-'? Siâtzie Oder Bantkltldelfl.

7 kùchenfertiges Perlhuhn(etwa 1,2 kg)
Fur die rulpriqpdc ,

4 Knoblaucbzeheneinige Salbeiblâttchen500 ml P/z 1) KE'f/3wefnJ EL Wacholderbeeren
4 EL olivenöl1 geh. EL Semmelbrösel/T5 ml (14 1) F/efscllèrljlleevtl. Speisestârke
Salz

Zubcre:t ,''1t)sz2''Y' 25 Mirluten, ohne Marinierzeittlarzeil : etwa 60 Minuten
1- Perlhuhp inrlen L1ntl aufsep uptt?r fiieflendern kallep
Wasser abspiilen, tmcken turlfen. in 8 gleich grofseSllicke teilen und in eifle flache Schale Iejen. Diel-eber des Perlhuhns beiseitelegen.

l'lJ!pl Die Perlhtlhllleber abspùlerl. trclckerl tl-lrlff ïI1in kleine Wtlrld schneidefl ul'ld nlit (1(?fl restlit 11ikl)Wacl-ttlldertlfrltc,feîl (Ptlrskt 4) ztl skfl Pel Shtlhîltjvllisll
geben. Nitgaren Iassen.6 milde Peperoni (etwa 200 #)2 kleine, scharfe Peperoni

40 g Butter40 g Illlller oder Speiseöl
Zubt'r! 'îû ' -' .-:r'.eë1 i 50 Mintlte n, ohno. Abkijhlze it
(1 a I zn il Ii a hnf ; tàe nschc -. t -L i?l -:-'! ? . 'è ( ti ge I '
etwa 20 Minuten
i Ilen Backefen vorheizen.

i/ Hàhnchenschenkel und -flùjel tlnter fliehendernkalten Wasser abspiilen untl trccken tu/en. h/il Salz,Pfeffer, Chili tlntl Parlrika wùrzen.
'-? Spelseùl in einer (Jmhen, fetlerfesten Pfanne oderim Bràter erhitzep. Dif? Hàhnchenschenkel Llnd -fliijel
darin von allen Seitcn anbraterl. Die Pfanne Oder denBràler auf tlem Rost in den vcœjeheizrlen Backofen
schieben. Hàhpchenteile etwa 20 Minuten garen.
$. Fùr die pelenta Schalotle abziehen und in kleineWùrfel schneiden. Butter Otler Speiseùl in einem Ior?f1 1r)Fh Statt Polenta 1st aIs Beilaje atlch Reîs OderWildreis zu empfehlen.

/; Peperoni Iànl;s halbieren, entkernen und die wei-Ben Sclleidewànde entfernen. Peperonihàlflen abspù-Ien, abtro/en Iassen uncl in Streifen schneiden. Die2 kleinen, scharfep Peperoni ebenfalls abspùlen, ab-tmplen Iassen und in kleine Wiirfel schneiden.
1 Hàhnchenschenkel untl -flt'Ijel aus tleë Pfaflne
Otler dern Brâter nehmen und atlf einer vorgewtkrrnlenPlatte anrichten.
@- Die Butter in dera verbliebenen Bratfett erhitzen.
Peperonistreifefl untl -wtirfel darin antltinsten. Mit Salzund Pfeffer wtirzen. Perlemnistreifen tlnd -wiirfei aul
tlen I-llihnchenschenkeln Llnd .flùgeln verteilen.
î Polenta aus der Form stùirzen untl in beliebig grofli)Rauten Odel' Wiirfel schneiden. Butter oder Srleisethl
in einer Ptanne erhitzen. Polentarauten Oder -wtirfeldarin von beiderl Seiten anbraten und rnit tlen I-làhn-
chenschenkeln uncl -fliijeln servieren.

2 Fùr die Marinad: Knoblauch abzlehep. Salbeiblittchen absrliilen tlntl trccken tupten. Weihwein mitKnoblauch, Salbeibllittchefl und 10 Waclltllderbeerepverriihren. Die Marinade auf derl Perlhuhnteilen verlei.
len. Zujeöeckt tlntl kalt jestellt mindestens 4 StundenGlcr iiber Nackt marinscrfm.
3. Den Backofen verheizep.

1. Perlhuhnleile atls d0r Mariflade nehmen und tm-cken tupfen. Olivenùl in einen flrolsen Brzter jeben.Die Porlhtlhnteile nebeneipander in den Bràter Iegen.Restliche Wacholderbeeren klein hacken, mit (lenScmmelbrtjseln zL1 den Perlhuhrlteilen jehell, ! lwash/tl fl (li?r hpl Elrill El () t) tlfi (! (lit) !3 rfik1 i) t1 If1 ;tlfJI(4I$l 1l1 1 ) O!1



Perlhuhn mit Rum l Mit xkohol
't ' ' :' TI ; - ..' Jn* 1 k !% li .
Pr0 F'ortlt#,i :
E: 7-1 g, F: 56 g, Kh : 39 g, kJ: 41 69, kcal: 995

Perlhuhnleber darin ktlrz anbralen, herausnehmen tlndin sehr kleine Wùrft?l schneitlen. Schinken ebenfalls in
kleine Wùrfel schneiden Llnd rnit d0n Leberwùirlbln n-lischen. Uen Backden vorheizen.

-7 Weil3bmt zertlrtseln untl in Milch einweichen.Petersilie absrlùilep und trocken tu/tln, Die Bllittchenvor? den Stàrrgeln ztlpren. Blàittcht?n klein scllpeitlen.
Knoblauch abziehen und sehf klein wiirfelrl, Frisch-
kàse mit derrl Eèi verrtlhren.
4 Lebor-schinkenwflrfel- Mischung, WeiBbmt, Peter-silie, Knoblauch tlrltl Frischktisemasse in einer jrcll3en
Sch6issel verrnenjen, eingeweichte Korinthen Llnter-mischen. Mit Salz und Pteffer wùrzen.

/ kiicllenfcrtiges Perlhuhn(etwa 1,2 kg)Salzfrisch gemahlener Pfdffer

Perlhuhn mit Tomaten I Etwas teurer
t$ l7''t .11 '6 l () 6'1

' $A' #
lic.# -
' htj' N

#.
N

.. 1

scher) Brust tlnd Haut verteilt?n . Ptï'p ll1t 1h1 likr ull 1 t1II1 .1 1Seitep mit Salz und Pltlfft?l tvtirztn

Pr() Pprtipn:
i : 46 g, F; 22 g, Kh: 3 g, kJ: 1 629, kcal: 388

2 kleines kiichenfertige J'grlllflàfleroder lflllllcl?ep (je etwa 1 ##)je 2SlJlWe/ Rosmarin, Thymian und SalbeiSalz
fr/scll gemahlener f'fefftlr

4 EL ajyenifl
Ftir das lrlnlbt. ' Sgcmiit i
600 g Strauchtomaten2 Schalotten
1 Knoblauchzehe
3 EL olivenöl
1 Topf Basilikum

AtlfsestTt rr'
GrillschalenSpeiseöl

zuberta ' l7.?-''t.)z... u('t 60 Virluten
Grillzdaitr etwa 40 Mintlten
1. Len Grill voltlelzerl.

!i7 Ztvei Ill'ittel der Masst? in das Perlhuhn fùillen, restIiche Masse beiseitestellen. Perlhuhn nlit Kiichenjarn
ztlnàllf?n Oder rnlt Holzstibchen leslstecken. Perlhuhn
mit Salz uncl Pfeffer bestreuerl, in eirlen Brùter Ieqenund mit Olivenùl bestreichen,
6 scllalotten abziehen uncl zu dem Ftrlllulln in Jif?
Form geben. Uen Brtiter al-l dern Rost in Clen vor-gehelztf?n Backofen Schieben. Das Perlhuhn etwa
60 Minuten garen.
7. Das Perlhtlhn wàhrend der Garzeit nach und nacllmit etwas Rum untl Gefliigelbriihe begieflen.

# . !. 1 d '' ' '
50 g Korinthen4 EL Rum
30 : Butter100 # Geflùgelleber
J Perlhutmleberl50 g rpàar Schinken
100 g Fe/f%rnl vom Vortag5 EL Milch

2 SlJfl,X/ Petersilie2 Knoblauchzelwn
100 g noppelrahm-Frischkâse1 Ei ftzrt'f/Je M)2 EL Olivenöl4 Schalotten
100 ml Rum125 ml /W 0 warme tztlflfjptl/:rfj/le

(' .d 1. ï . .. . 1' ' i î a st ,
50 g Dller2 EL Speiseöl
4-5Scheiben Toastbrot

t) . F7 ù r (1 El s 17()171 éllt?l .(; t)I'r1(1s;(' 1()!I14ltl '11 !q/.I';( 111.1 1 hkII IIIp'tr/tlis i) ilifl SC h) rl ûlitl () r) . ()lr)Ijl(' îl(' hûlI11( It'l1 I11 k(1( l1( .1 lt 11 '!
tr/fl6;s () r lt.) y () n Llfl (1 irl pkf1lt(.) rn ir/plf;:;(tr tll1!l('I1lt -('ktll 11q() 011 lltl? U C) r) th litltil U . Vie rtelrl, 6)l1Iqki'l ll(àI 1 11111 l Illt . t :1,111
gelanszte herausscllneideùl.
? 64(111 ê1I() tltl rl tl fl (1 htrl () t)lEl Ll(ll1 11 tlirlt.'lltlll, I(l kklt 'II 11' !/4/$ 11fel schneiden. Oliventjl in elnem Topf t,rl1I!/('I) S('I1,ll(1I
ten- und Knoblauchtviirfel darin alldiillslell 11)111. 11(.11vierlel hinzufùgen. Die TOrnatenvierttql ehva 61 MIl1II1t .1 ,dùnsten. Mit Salz tlnd Pfeffer wiirzen.
1'ï. Basilikum abspùlen tlnd trocken tuplell. 4 )1e Eslxltlchen von Clep Stàngeln ?t-lrlfen (einije !3lv'ilt(2l1(àll l)t'1
seltelejen). Blàttchen klein schneiden.

2. Perlllihhfler innen tlnö atlfsim tmtef fliefsenöem kal-ten Wasser abspiilt)n L1ll(1 tmcken tupfen. Perlhùllner
mit der Brustseite nach unten aul eine ArbeitsllàcheIegen. Mit einer Gtdlùigelschere rechts uncl Iinks am
Rtickenkpochen entlang schlleiden, so (lass diest?rentfernt wird.
3. Perlhùhner umdrehen und so weit wie mijglichauseiflanderklappen. dabei jeweils (lie Perlhtlhnbrustmit einer Hand flach driicken.
1. Krliuterstlingel absklùlen urltl trockt?n tblpferl (e1 Krliuterstlinjf?l zum Garnieren beiseitelejlen). DieNadeln bzw. Bl/ttcllerl vOn den St/ifljeln zupfen.
Niitli?lll tlnd Blàtlchell klein stlhneiden. Jeweils fliek1 n t11 v (411 C1 (4 r F! rl 1rll l('l(al1l 81I1l1(li)(Al1. rlii' #kI Jilllt'l /Wi

fl Fûr (len Ibast Bl-ltter in einer Pfanne zerlassen,Speised miterhitzen, Toastbfotscheiben hinzugeben
L1ntl vOn beidep Seiten joltljelb rösten, herausneh

Eiichengarv oder Holzstâbchen f'nen untl in eine flache Aufiaufform Iejen. Restliche,beiseitlxestellte Fiillung ClaraLlt vefleilen. Die Form aL1l
.?Juberet'':..:):.' 7ei ; 65 Minuten, Ohne Finweichzeit derll Rost in (len lleihen Backofen schieben und dietlklrze.t' etwa 60 MinLlten Toastscheiben hei jleicher Backdeneinstellung etwa

1 O Minnten ùberbacken.Perlhuhn innen und auhen unter fliehendem kalten
Wasser abspgllen, trccken tuitep, innen un:l auf3enlnit Salz tlntl Pfeffer einreiben. ? Das Perlhpbp aps clt?m Brlilt?r ntlbrrlel), trancllieren, Kùicherlgarn Otler I-lolzstjbchen erltfernen. Perlhuhn auf (l(?m qbastbrol anrichten, die in Scl-leiben

jeschnittene Ftilltlng dartlmlellen. Den Bratt.lnsalz rllit(j('lI) I (> sliil-hlel I F)t1I1) tl?t rn Llitàl t3I) tlll (1 (Ia zlI C;t? rï/i() r('1)2. Ftir die Fïilltlnj; riie Korinthen ln Flurr) einweicllerl.
l !L11li!, il1 (.111 e f F?l a I1I1i' /i)rl.lsS ()11 . (16) Iillql ()11t91)6' r tII1 (1 l



Plrlhuhnbriislchen mil Mango-Kurbis-Ragout und Ingwer IIlaffinierl
4 IDtlr t Iflî It;II
Pro Ptlrtioll:E: 31 (J, F: 21 (J, Kll: 9 (). k!: 1482, kcal: 354

4 Perlhuhnbriiste, ohne Knochen(je elwa l50 ,WSalz
frisch gemahlener #feffer40 g Butterschmalz
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Injwer ln kleine Wilrfd schneiden. Kiirbiswùrfel ab-tro/en Iassen und in kleinere Wùrfel schneitlen.Manjotruchtfleisch ebenfalls in Grël'3e der Kùrbis.wùrfel schneiden.

Fur das Mango Kurbls-llageut
/ Schalotte/ walnussgrooes Sliick frische
IngwerwttrzelJ2p g #brleafirfa/ (in #of#: eingelegçaus dem tl/as)l20 g Mango-Fruchtlleisch

200 ml Xlplltlàrfill:J EL Crema (fj Balsamico

Perlhuhnbriisle mil Weineuben I
Fiir Gàste4 r (); 110. !:!1

dtlll, Wirsillg wllscllen, ttl)II opff'll ltlssttn. II1 I1.ltII(.I Ischlleidell ull(1 il1 kcchendenl SalzwasstAr f'1w.l ,' p-li
ntllen blanchieren. Wirslnjratlten ln tllrl 1 ;It'l) (Jt'l1(.lI.Inil kaltern Was6)tlr iiberjiehen Llnd ni)lr()I)It%Il I4Iril.t%(l
2. Weintrauben wascllen, abtforlttïn Iass('II. t'1 112,îI4 ?ll 11 1.halbieren tlnd entkernen.
1 Perlhuhpbriisle uptf?r fiiehentlelll klII(II1 W. 1t,:sI,l 4111spiilefl, tmcken tupfen, rnil Salz tlnd Plt'IIt'l wIll/1'11

Pr0 Portlon'
F: 32 g, F: 29 g, Kl1: 10 g, kJ: 1904, kcal: 454
200 # Wirsing (vorbereitet gewogenetwa 100 g)Salzwasserje J0t7 # blaue und grl'jpa Weintrauben4 Perlhuhnbrilste (je etwa 200 g),mit Flùgelknochen
Salz, frisch gemahlener Pfeffer2 E L Speiseöl

50 ,# durchwachsener Speck1 Zwiebel
Jpt) ml tzefllpe/fcl?d oder 4rti/ltlfrtsch geriebene Muskatnuss
30 # Butter

1i- Speiseùl in elner Pfanne erhit-filrl E'('IIlIl 111111,1 11:.11,
dafin von beiden Seiten etwa 1 0 Mintllt'l 1 l():uI .111111 ,1ten, heratlsnehmen und warnl stellell.
11 Spock in Streifen scllneiden untl irl (lill,l vt!rl)lI('
benen Bratfetl auslassen. Zwiebel abzidlell. kI('Il1wtlrlbln untl in derrl Specktett (Jlasig diinsllall. WiI1.1lItl
rauten und Weintraubenhzlften hinzutiigel). 1,111 I fll1(lOtler Bfiihe ablösd-lim, Imil Sa$7. Pfeffef klîhfl Mlitkk.ll
nuss abschrnccken und zum Schluss n()('h (llt' I311Ilt'rtlnterriihren.Zubereifpl 8 '.jszei k: 30 MinulenGarzelt! etwa 10 Mirlulen

1 , vorn Wirsinj dit.) groben, rufseren Bllitter lösen.llen Wirsing halbieren untl den Strtlnk herausscllnei-
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J Bio-l-imette (unbehandelt,ungewachst)
Zubel''tllkungsztlcp: 45 MintltenGarzeit; etwa 15 Minuten
1. Den Backefen vorheizen.

2- Perlhuhpbriiste unter fliefbendem kaltep Wasser
absrliilen untl trocken ttlpfen. Mit Salz und Pfeffer
wùrzen
13- Butlerschmalz in einer Pfanne erhiten. Perlhuhn-
brzlste darin vOn beitlen Seiten anbraten, herausneh-
m(.)n tlI1d irl eine fetleflbste Form (Jetlen. Uie Form aufdem Fbst in den vorgeheizten Backclen schieben. DiePerlhtlhnbrùste dwa 15 Minuten karen. P9( 7 ' 6 ln Bl-ltter (Jeschwenkter Reis mit Minze-blznchen.

7., Schalotten-. Injwer-, Marlgo- und Kùrbiswùrfel in(lem verbliebenen Bratfett andùnsten. Mit Briihe allIöschen, zurn Kcchen bringen untl um etwa ein Drittel
ëinkochen Iassen. Mit Salz, Pfeffer tlntl Crema (liBalsamico wiirzen.
'q Das Mangcl-Ktirtlis-Ragclut atlf einer vclrjesvàrmten
Platte anrichten. Die Perlhtlhnbrùste (larauflegen.
7 Die Lirnette heifs abwaschen abtmcknen unJ dieSchale mit einem Zestenrei6er abziehen. Die Perlhulln.
tlrtiste mit den Lirnetlenstreifen jarnieren.

6. In (ler Zwischenzeil Iùr das Mango-Kiirbis-Ragotll
Sclldltltte abziellen. llljwef stilliilerl. Schalotte tlncl

Tipp: Wer es besonders scharf mag, kann das
Ragotlt I'flil Chiliflocken anreichern. l



Perllluhneöllchen mit glaslerlenKadoffeln I Rafliniert - mit Alkollol?T rö; 31 i !( illf-)! l
Pr0 Porxlon:
F': 42 g. F: 25 g, Kh: 43 g, kJ: 261 0, kcalc 622
/ Stange Porree (Lauch)
2 Möhren6 EL Speiseöl
l EL Cbckprrlzdpsfrl?p4 Perlhuhnbrusttilets(je tdwa 150 g)Salz
fr/scà gemahlener Pfeffer200 ,1?/ tlnckener Weinwein

Ftlr dft) Karloffeln:
750 # Kartoffeln3 EL Sptetliî/
5 EL Schlagsahne2 EL Sojasavce
2 EL Ztlckflrrlïôensfrtlp

Aullerdem:
Holzstâbchen

Zubereitungszelt: 45 MintltenGarzeit Perlhuhnrtklltyhcn. 10-1 5 MinutenGarzelt Kartoffelktigzln: etwa 15 MinutenKararrlellisierzeitr etwa 3 Minuten
1 Porree putcn, die Stange llings halbieren, qrùnd..Ilch waschen, abtropfep lassen und in ganz feinelrtaifen schneiden. h'ljhrefl rlbltzen, schàilen, abspù-en, abtmrlfen Iassen tlnd ebepfalls in garlz feinelreifen schneiden.
. Einen Esslöffel öes Speiseöls in einer Plaflne er-sltzefl, PGree- unö Möhrenstfeifen daf ifh knapp jarkilslen, Zuckerriibpnsifup unterfihhren.
 Perlhubnbrustfilets Upter fliefsendem kalten Was..
lr nbspiilen, trocken tupfen und zwischerl Frisch-t1Il('I()Iii) odt?r irn Gefriefbetltel leicht flach klopfen.'t'l Illllllllbrtlstfilets dtinn mit 2 Esslëffeln des restli-:llt'l1 Speiseöl betràuteln, mit Salz und Pfeffer wiirzell.

S Besliiches Speiseël in einer Pfanfle erhilzen,Fleischftlllchen darifl v()n allt?n Seiten anbraten, Weinhinzuqiefsefl, zum Kocherl bringen und zugedecktlo--lb Minuten qaren.
8. ln der Zwischenzeit Kartoffeln waschen, schlilen,atlspùilep, abtmpfen lassen un1 mit einern KugelaLls-stecht?r kleine Kugeln aurxstechen.
1. Ilen Backdt?n vorheizen.

0,1 Speiseöl in dner fetlerfestim Pfanne efhitzen, dieKaftoftelkugeln darin tlntel sténdigt?m Wenden etwa
15 Minuteil hraten.
b' Die (Jaren Fleischrëllchen aus der Pfanne nehnlenund warm stellen,
'Iis Sahne unter den Brateflfond rùhren, zum Kochenbrinjen und etwas eipkochen Iassep. I-lie Sauce l'rlitPfeffer und Sojasauce atlscllrnecken.
11 . Ztlckerriibensirtlp auf den gebratenefl Kartoffel-
kugeln ver-teilen, gut durchschiltteln, danlit all: Kar-loffelkuqeln mit Sirup ùberzollefl sirld. Die Pfapne auf(lem ROst in den vorjeheizten Backoft?p schieben unddie Ilalloffeln etwa 3 Vinulen karamellisieren.
12- pie Perlhuhnrùllchen (Holzstàbchen entfernen) mit
den glasier-ten Kartoffeln und der Sauce auf Tellernanrichten.
l Ippl Nach Belieben mit Schnittlauchhalrrlen, Cock-taillomalenhàlften und Mùhrepscheiben garnieren.Wer keinefh Ktlgelausstecht?r hat. kann tlit? Karloflelnauch ifl etwa 1 1/2 cm grllfk? Wiiffel sckfleiöim uuöbraten.
Exlf'a 1 ipji- Statl Perlhuhn. H11hf16hentlrust verkventlen
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schnedden. Poriee putlen, (lie Stapje ltillgs ll1lIl)i('ren, griindlich waschen, abtmpft?n lassen tylld Il1 lt'lne Streifen schneiden. Mtjtlren ptitzel), sdlildell. klI3spiilen, abtçopfen lasst?n tlriö ifl Wtilàf stlhntlltlal
Karttlffeffl waschiln, schhlen, absptilen, abtr()I)lt'I) I.Issen Llnd ebenfalls in Wtirfel schneldep.
2. Ftlihflettriiht? in eifleïm 'Ibpf ztlm Ki>'@1ad l)I 11)t;t.11Vorbereitetes Genliise und Kartollillwtlf tt'l l1II1.'tl(II'ben, wieder zurll Kochen tlrinqep t4Il(1 zrtltlf .(11.(*k1 ('tt7.l1 0 Mintlten bei mittlilî'ef Uite Malilr' t-lli' I $t1l)tli%1Gerrliise-pziihe duft';h (.)in Sieb in elllell 1()1)1 tlltàlst '41Gemllse mit dep Kartoffelwtirfelp walll' ),1t'Ild ,l1 Vt)#Idef Brflhe 125 (nl (1/t! t) abmessen tB)t! tJt'$:àtiI46itk$t'$$I,I5

Pxhiede Poulardenbrust milBrunnenkresse i Fur caste81 r7(; ; tI()ll i'ë'h
Pro Pïllttînttl.ii: 44 g, U: 66 g, Kh: 1 0 !J, kc$: 3583, kcal: 856

4 Potllardeflàrtlslfflpls(je etwa 180 #)100 # Staudensellerie/t7(1 q fbrrae (Laucb)100 p Möhl'ev100 # Kartoffeln375 ml 4* 1) krâftige Sfjllparàrfil?a
F'ur tièe Krcssesabirip'J/z Bupd Brunnenkresse1z'?5 ml (W 0 Ilrfjlle blov den

Pctllardtlnhrpstfflals1 Becher( 125 g) f'rê/'r?e dotlble50 ,g kalte 8pllpr
Salz, frisch gelrlall/ellty #faffer

Zohl' t ,4',j14',@?.;.x :/i'.- 35 MinbllepGaszclt'. etwa 25 Minuterl
1 . Di(? Poulardenbrustfilets upter flieflenderrl kaltenWasser abspiilen Llnd trœken tupfen. Staudalsellerieputzefl Urlcl die hartetl Attllenfsitlen abzlehen. S(?llelei(!warhchen, abtfoplt?n lassen und ifh ftine Streifen

2 PoLllardenbrustilets in tler restlichell l41 lIt1(ï t'tV''àI15 Mintlten bei Sctlwacher Uit'?e zieht!n lastliksl.
$. In der Zwischenzeit fiil die KressesaLlci? Bl t1I1Il('l tkresse kvaschen und trccken tupfen. Uii? Uelsflîttlsq'steille Bfiil-tt? ifl al-li?f:l Topf ertit-lefh. Brtmnellkfetlsl 'hinztlgeben, eilllpal aufkocht?n lassen ulld ptlritlrt'll.Crôrne Clcluble und Btltter unterrtihren. Uie Satlctê; I:1ItSalz Llncl Pfeffer atlschmeckerl.
h Pousaröenbrtlstfilets aus tlftr Briàrle npprllel), ak)tropfen lassen untl 'Ip Sclleiben scllneideo. POtIIaI(l('IIscheiberl atlf IkressesaLfce mit (lem Gemilse tlrltl (1tlllKar-toffeln anrichlen.t

l
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Zubereilungszeit: 60 Minuten, ohne AbkiilllzeltGafzeï.s Flelsch etwa 1 1/2 -2 Stunöen
6przeit Gemuse: etwa 15 Minuten
1 . Rinderhaxe untel' flie6entlenl kalten Wasser atspù'lIen. tmcken tu/en, Surlpenhuhn innen und aul?en Lln-ter flitfenlem kalten Wasser abspùlen, trocken tupfen.
i' Sugpengrùn putztln, schzlen, absitilen und ab-trorlten Iassen. Kriiuter abspùlen und trocken turlfen
Llnd ztlsanlrrlenbinden. Rintlerhaxe mil Stlppenhuhn,Surlrlengrùin, Kriiutefn, Lorbeerblatt, Salz, Pfeffer Llptl
Muskat in pint?n jrol3t?n Tepf geben. Wasser hinzb-gieBen untl zurn Kochen bringen. Die Brùihe abschùu-
rnen. Die Zutaten zugedeckt bei schwacher Iiitze1 1/2 -2 Stunden (laren.
7. Mlhren, Sellerie un1 Rùben Otler Petersilienwtlr-
zeln ptltlen, schlilen, abspùilen und abtropfen lassen.Porree putzen, Clie Stafljen Ilings llalbieren, jrùndlich
waschen und abtropfen Iassefl. Mtihrt?n unl Rdibenoder Petersilienwurzeln in Scheiben, Sellerie in kleine
Ratlten Llnd Pclrree in Streifen schneiden. Zwiebelnabziehen und in Scheiben schneiden. Kartoffeln wa-
schen, schàlen, atlsrltilen, abtmpfen Iassen untl inWùrlel schneiden. Kohlrabi schàlen, abspiilen, ablrop-
ten lassen urd in Stitte schfhiliöiln.
1. Rinderhaxe und Suppenhuhn aus der Brùhe neh-men untl dwas abkijhlen Iassen. Die Brtihe nlil derll
Suprlenjrùin (lurch ein Sieb in einen Topf gief?en.Surlpengrùin, Kràuter und Lorbeerblatt entfernen. Rin
(lerhaxe tlnd Hùhnerfleisch v0n den Krlochen Iùsen.Das Fleisch in mundgerechle Stticke schneitlen tlntl
beiseitelegen.

Pol-au-feu mit Rinderhaxe undHuhn l Klassisc:( ) P()i troi-li?l )
Pr0 Portion:
E: 61 (;, F: 52 g, Kh : 1 8 (), kJ: 3328, kcal: /95
2 dickeScheiben Rinderhaxe, mit Knochen(etwa 700 g)J kikhenfertiges Suppenhuhn(etwa 1 W kg)1 Bund Suppengriin (Möhren, #rY#en-sellerie, Porree Jl-allcW,Hiihlingszwiebeln)1 lll/lll gemischte #rJl#er (Petersilie,Thymian, Kerbeb
J LorbeerblattSalz
frisch gemahlenem Pfefferfrisch geriebene Muskatnuss

2 W I Wasser2 Bund Suppengriin (Möhren, Knollen-sellerie, fbrrge (Lauchl)2 weil)e fllzpl? oder
Petersilienwurzeln2 Zwiebeln

500 # vorwiegend festkochendeXarl/ffelfl
l Eohlrabiynrliereflel: Majnran- und
Petersilienblâttchen

1. Fleischstùcke zum Gemiise in (lie Brùlle geben.
zurn Kcchen briflgen und 2-3 Minuten ziehen IassenMit Salz untl Pfeffer abschmecken.

*'' Die Brùihe wieder zurn Kcchen bringen. Llie vort)e..? .reiteten Genlùsezutalen und Kartoftelwùrfel hinzuje-
tlen, wieder zum Kochep bringen un1 10-15 Minutenbissfesl garen.

I
Poulade, gefiillt mil elnerBöhmischen-Knödel-Masse I
Etwas aufw:ndiger4 1.74 ? 4. l I (.) t lt? f''.
Pr0 Porticll:
i 72 jJ, F: 55 g, Kh: 39 j, kJ: 3953, kcal: 945

J kiichenfertige Poularde b. Die Backpflatlnlcn in kurze Strt?ift!l I q;( ,1 1$ lt 'It 11 'r I(1,6-1,8 kg) Thymian abspùlen Llnd trocken ttlptt>ll I)It' 1$1.1$1( 1tI'1 1Salz. frisch gemahlener Ffaffpr von Clen Stlingeln ztlpfen. Bilitldlf?ll kkllll t1t 1 ,1 1l'1(It)llBrùtcherlwùrfel Backrlflatlrnenslreijell tII)(I l l'ylllltlll9ur flic lltikàurlg: upter (len Hefeteig arbeiten, Den 'Ieig ztI(l('(lt'( 'kI !.t)2 Frllclltlp (Semmeln) vom Udrla,g laflge an einem warmen Or1 jellen lrisst'll. 1)1'. f'r ..11 ; I60 g Butter verdoppelt rat (etwa 30 Milltlten) . P'ackllltzll vl)! l!$'I/i 'I!l00 g Weizenmebl
/0 g frische Hefe Obcf- ''p 17*3 '?r ':it7 ') t, .r5, ! t:tJ Prise Zucker Mfaiflll 1ft .' .d ( ', . , ' ; '.50 ml latlwarêrle Milch1 Ei ftlrt'jf3tl M) 6. Den Teitl ktlrz öufcfhKneten Llnö in öie Poujaytlts/ #0Slr TL SaIZ ftillen. Die Batlchijffrlung l'nil Rotlladellllallillll tII1(1
8 Backpflaumen, ohne Stein Kiicllengarll verschliefsen. Dle 1 Itij(?I Illil KiI('l1('I lf!.:l 112 SlJfl#el Thymian Llnter den llthrrler binden, Ketllell /llSJiIl1r11t'I1l1II1(l(.I1F7 () tllkt rtl t? L/tl rl IItI û! () r) lI1It êq iàl/ t 1$ 1( l I >I(.I1t'r f.1l1I 4,11 )t 'Il

rlllt (?i n (AI11 ( (öiI (1 (3 E; h/e L1Is; ver riillr t,I1 u r1(I ztI(1t'fle1'kl
1 0 1 t) Minulen (J(9l-1e1) jassen.
1. Restliche Milcll, EI ulltl Salz llinzrl.lfiiflefl Zllf.lIlzIImit Handrtihrjertit mit Knethakell zurlilt'llsl ktll/ .1114
niedfigster, (lann auf hochster Stuff? IIl ('lt,ul ' , MIIl1lIt .1 1
2t1 einef'll glatten, nicllt zu festen Itàiq v(öl,11l)t'I1tvI1

2 EL Butterschmalz150 ml Wasser
60 ,q weiche Butter

Aulserdam
6 RouladenaadelnA'fjcllezlparrl

Zubereitungszt4t: 50 Minuten,Ohne Abkùhl-, Teiggeh- und Ruhezelt
Garzeit: 45-60 Milluten
1. Petllarde lnpt?n und auhen unler llieBendern kaltenWasser abspùlen und (Jut trocken tuplen. Potllardeinnen mit Salz tlntl Ptefter vfiirztlfl.
2. Brötchen ifl kleine Wùrfel schneiden. Buttel' in ei-ner Pfanne zerlassen. Brltchenwùirfel darin von allen
Seiten anrbsttm, herausnehmen tlnd abkiihken lassen.

î- Die Poulardenstdicke tlnd die in Sclleillerl (J('s('lIl1l!
tone Ftillung auf einem vorjetviirrnten reller allrI('l11I'l1Lllld rnil einem Teil des entstandenen Bratensallt's
èibergiellen.

7 Butterschrnalz in eiper (Jrf)l-$(:Il I'IdII1llt' t'l llld/zi-li I 11('UOUlarU0 lllrirl V0r1 1i.11()11 S(?II('I1 (l()l(iI)l,1lII l tllI11I, 111,1 1
tlnd auf ein Backblech stllail, kklllt-t'l 1111 ,zII(II4 111 'I1Die Petllarde mil Btltter tlestrtàlt'lltkll I ), 1:. I 1tli'I<,l)Il!f I l
in Clen vorjeheizten Backolel'l s('l1Il'l)41l1 I )1(, I '( llII:1ltII'45-60 Iklinuten garen.
8 . Die Poularde vom Backblech l1el1Ill(zIl 1 Illtl ('lt?v'l
5 Minuterl ruhen Iasserl. R()l1Iadel)I1rl(IilII1 111141 I4t1 11 l1(yl1garn entferflen. Die Poularde Illit eiller (l1i!11Llq1t)1:;('1,l'! 1 '
in Portionsstiicke schneiden. Die Petllartltallsttlt k('warrll stellen und (lie Fiillullg in Sclleitlt.lp scl1r1('1(it'I1.

7. Pot-atl-fel.l mlt Majoran tlnd Petersilienbltittchen
tleslreut servieren,

S. Mehl in eine Rùhrschùssel gebefl. In Clie Milleeine Verliefunj drùicken Llfld die Heltl hineillbrtickeln.Ztlt'ker lll3d etwas Milch hiflztlftijen, Init einer Gatlel
'I-ippl Zu def Poularde eirlt?n Endiviellsalat l1llt i'Il1('Il1Dressing aus 2 Esslöfteln Jojl-lur!. 1 'reelùlff)l rllillt'lscharren Senf. 4 Esslijfklrl lratlbenkerllill, 1 I sskllllAl() L) E;I(? 69 SIIJ . S) al/ tl gl (1 F' ft'lttlr /1 ll)iA ri%I1(4I1 tlI1(I Iltir srit zl l il1



Poularde im Gemiisebe/ l nenig-2 1 0f l 9t-./1) e13
Pr0 Portion:
E: (54 g, F: 60 jJ, Kl): 23 (;, kJ: 3999, kcal: 954

2. Mijhref) ptltlen, (labei ehvas Grùn stehefl lassen.Mttren schzlilri, abspiyeri Llfhö abtmpfen lassen.Kohlrabi schàlen, abspùlen, halbleren und in Achtelschneidep. Kartoffeln waschen, schlilen, abspiilenund atltropfen Iassen. VOn (lep Bohnen 1ie Enden aU-schnaden. Bohnep abfàtleln, waschen und abtro/eolassen. Ilie einzelnen Gerntlsesorten jeweils rrlll Saiztlntl Pteffer bestreuefl.
7. Iklöhren Llncl Kartoffeln jetrennt nebeneinandctr in
einen jtltvàsserten Rtjmeftor)f ' (Jeben. Die Poulardedaratlflekep, zur Hsilfte mit Bohnen, zLlr anderen l-irlftemit Kohlrabi Llm- untl belejen. Den Rlmertopf'''z mitdem Deckel verschliehen upd auf dem Rost in den
kalten Backden sctliehen.

1 Die Potllarde atls Cleln Rùrnerbpfo'' nehmen Undtralchieren. Gemtise ebtlnfalls herausllehmon Un1
llach Scden qdrennt auf einer vorgewàroten Platteanrichten, mit Petersilienbllittchen bestreuen Ltrltl mit
Butterflöckcllen helegen. Potllarde (larauf anfitlhlen.

J kiichenfertige Poularde(etwa 1,2 kg)1 EL Zttronensaft2 EL Sojasauce
350 g kleine Möhren350 g Kohlrabi
350 # kleine Kartoffeln350 # zarte, grlkl?tl Botlnen
Salzfrjscll gemahlener Ffaffer

2 EL Petersilienblâttchen20 g Butter
fllllf.rellungszcil: 85 Mintltep
(lllrzelt ptwa 60 Mlputen
1 . I3()lIIt)rt1e inniln und aufsell urlter fliflflendel'n kaltep
Wtpsser abspiilen urld trccken tupfen. Mit Zilronensaftllllfl SojasaLlce bestreichefl,

. :
k

+ o, N '*
' #% x, . .$,>e' $ 4 .

* 4

#
. *.

x - . j, .,: A '' - Iubergitungszuit: 3($ Mlllkltel). . .k /& 4 ë Ju . ' ' - - . . Garzclt' etwa 60 Mitmten# x ,/ d' ..;Q * ' @lkfë . . ... jh . . ' . . . ., lien Backofen vorheizen.
.'v' ' , t ' (/t'qti! .J'j yghtvl'kkjtzt'l.r ')?f ), ;..-,'- .-.'.,k , -# *. . x . .ili'.)hî:t'6 ,/$1: ! t tt'- 2 r. '' t
' , J! . F: f) r (litl FE CIIILIrI (J E)r tittl tl t) rl it l ptptttt'lïl hJCtl'!.-i 't t'll I-. ' kvtlic h () n Llf) C1 (J L1t CILIE;II f (i c hktl n . il r ()t('hlf'l 1 1,111 I 1()4 Id 14 -t# ,1 I-e , - ' l und ,00 () crqr-r,il fraîrhe purierer i-l, u-,,,(l''I1,.#ë 'i ' S Ibrthsel ufld Fstrajonbltittchcrl IIl1It'IlIII1,t'I4. . ernme

- Zi :J Die Ftularöe unter f'iefrsenflesm kaltelk Wtslist'l 1@). ( V.J/.1. M --'- ' sqiilen trocken tuqfen, fpit der' Rtlqtlettlrtçllttlklstï ll$6lt'IlDie Uffnun; mit Kilchengaf n zubinden. Ptltllaltlt' fltlPoularde mIt Roquef@ iillung 1 Isen mit salz und pfeffer einreiben,Raffinierl
4 krtl? ' Ji ButtersclllNalz in einerrl Briiter erhlt-refl. P(?tlIt1l(I('dafifl voll alàefl Seilep ()t11 aflbralen.Pfo Pcr'rlf?
E.: /0 g, F: 8-/ (J, Kh: 17 (J, kJ: 5246, kcal: 1252
Fur Brötclwn (Semmel) vom Vortag125 # Roquefort-yâse
1 8tlcllt?r

V.. Tomatf?n waschen, abtrocknell tlntl (11e Sliilltpt'lanstitze heratlsscllpeiden. Tornatt?n viertell 1. Zwl0lltalllabzieherl tlpd vier-teln. lbrnaten urrd Zwi(hllt'lt/lt'rlt'lzu (ler Pouiartle in tlen Phl'ztt?l gctbf?fl tlnfl Illlltil'l, 12 .1t 'p I(asser!.
f 150 g) f'rlfr?e fraklw1 E / (Grölk M)2 EL aôgczcgerle, gemahlene Mandela
I EL Semmelbrösell EL gehackte Estragonblâttchen

(. Thyrnian abspillel'l, trockerl ltlpfel 1. 11111 i.1!rt'.1,. W('II1zu Cler Pcltllardt? getlen. Den Brâiter t'lhllt'l lJt'('ksl , 11 If(lefll Rost in den vorgeheizten Backtllpll s('lIIt'l)('l1Di(? Ptltllars!e etïva (50 Minuten gafiln. Vei il.iIl1I)1l1''Flùssigkeit rlach ul'ld nactl dtlrcll Weil t ersiotnitd. ( 144.PclLllarde wsihrend der Garzeit ab tlntl zu werltkll.

l

I kilchenfertige Poularde(etwa J,z? kg)Salz, frfsch gemahlener Ffplfer
2 EL Butterschmalz3 Fflznlllen
2 grp/;: Zwiebeln3-4 kleine

Stângel Thymian250 ml (t/4 1) WpffJwefll
etwas WeinweinWorcestersatlce

Au fsel t'jfllll :

7. Elie Peularde al-ls dem Bràitef nehmen. Ktl(;11fAI1(1.llIientfemen. Potllarde in Pertionsstiicke schneidell. I)It'Fùllunq in Scheiben schneilen. Warnl stt?ll(?ll.
@ Uen Bratensatz mit Wein loskochen, Cltlrch eil) 'RIt'l)streichen und etwas eirikochen lassen, Die SaLlcemit Wnrcestersauce, Sasz unö Pfeflel abschmeckellRestliche Crhf'ne flaîtzhe unterrùhren.
i. Die Poularde rnit d(.)n Roquefol-tscheibtln atlf eil 1a'vorgewzrmten Ratle aflrictlten. Uie Satlce daztll ei(;l1t'1 1.
11 f!; I 11 (; () . ts ()!1) ;è) ()I krliilltkl.Kùchenoarn



* W v' ,. l Zubereltungszelt: 45 Mintlten. Garzcit Poulardenbrustfilets' 1 0-1 2 Mliluten- *'' il Gemiise: etwa 5 Minuten' -.---v---- ----- . s .t Garzek 4 . ,-'--- - 1- ren Backefen verheizen.l . - - .' w
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$p.sJI't; tl4-/...4 t 1 t.i0 ' 2.f e I j C '' y z. - 2- Die Poulardenbrustfilets tlnter lliehendem kaltt?p
' ' Wasser abspiilen, trocken tupfen, rrlit Salz und Pfeffer

wùirzen. Jeweils etwas Speiseùl in einefn WOk er-' hitzen. Poulardenbrustfilets darin nacheinander vOnallefl Seiten qut anbratefl, heransnehmen untl auf
.. ein Backblech Iejen. Das Backblech in den vorje-heizten Backofen schieben. Uie Poulardenbrustfilets

in 1 0-12 Minuten fertig jaren. Die Poulardenbrust-filets mit Alufolie ztldecken untl warnl slellen.
. 1$ Ip del' Zwischenzeit Friihlingszwiebeln rltllzen, wa-
sctlen, abtçopfen lassen trtl sctqrtig in stflne Schei.P@tllardenbrust auf ben schneiden. von den Zuckerschoten die EndenFrilhlingsgemiise i Fiir (uste abschneiden, eventudl abfàdcln. Zuckerschotec4 Pl/iblfilklen abspùlen, abtmpfen Iassen, grofse Schoten schrtijhalbieren. MiAren ptltzen, schàlen, abspùlen, abtrt);lPr() Pc,rtiûr.' fen Iassen urld irl Scheiben schneiclen.

E:E 42 çJ, F: 46 j, Kh: 20 g), kJ: 2767, kcal: 661
4 Poulardenbrustlilets(je etwa I 50 ,WSalz, frisch gemahlener f'feffer3-4 EL Speiseöl

1 Bund Friihlingszwiebelnl25 # Ztlckerschoten1 Bund junge MöhrenJr5 g frfsclle Maiskölbclwn(erhâltlich im Asialaden,ersatzweise aus tgr Bose)
2 EL Austernsauce2 EL Fischsavce
1 Prise Zucker1 Stângel frische Minze
l SlJl?#:! Thai-Basilikum(erhâltlich im Asialaden)
AuBerdem:Alufolie

b.. Minze uptl Thai-Basilikum abspiilec untl trockentupfen. Die Bllittchen vOn (Ien Stànjeln zupten (ei-
nlge Basiliktlmblàttchen ztlm Garnieren belseitele-jen). Blzttchen in Streifen schneiden und bnter das
Gefnijse heben. Das Frtihlingsgemtise sofl)rt auf4 Teller ver-teilen, Uie Poulartlenbrustfilds schrlig hal.
tlieren, auf Clas Gemiise Iegen und mit den beiseitegelejten Basiliktlmbllttchen jarnieren.

1- Restliches Speisell im WOk erhitzen. Ztlersl dit?
Möhrepscheiben, dann nach Llnd nach Maiskùlbchenund daS restliche vorbereitete Gemùse hinzugeben.
Insgesanlt etwa 5 Minuten unter Rtihren dùnsten(das Gemiise soll bissfest bleiben). Das Gefnlise mitAtlsternsatlce, Fischsauce und Zucker wùrzen.

I
Poulardenbrust mit Porreuauce I
Schnell - mit Alkohol4 Ptlirtdtl ' ,-' 2. Schalotte abziellen urltl in kleirle Wtirk'l s('l111('1(ff'lI

Porree putzen, die Stangen Ilirll)s halblert'll, ()rlIl1(IlIt'IIwaschtln, abtropsim lassen tmd in Slrtlllt.1l srlll lt.it lt q IKtlc in kochenderrl Wasser blaElchitllpl). 'tl t'Ill ! ltt'l 1 (Id '
ben, mit kalli?m Wasser abschretlkep, al)Il()I)14 '11 1.1: .:.1,! 1
13. Bulter in einer Pfanne zerlassell P()tlltlI tll'I1l)I 111;1filets darin etwa 1 O Mintlten vOn bt)Id('l1 lltilll'l 1 (1(1161braun braten. Schaiotteowtidel hitàkltltsi.ltll%l! tk4$($ $111!andùnsten. Fleisch herausnehnlen tIl1(I Svtlrlll ).I('IIt'l1

Pr0 Portity 11 :
E' 32 g, F: 69 g, Kh; 9 g, kJ: 3670, kcal: 876

4 Poulardenbrustfiletsfje clwa 150 g)Salzfrisch (plrlal?/epéy P/tlffer
1 Sctïalotte2 Slanpep Porree (Lauch)100 # Butter4 cl Wermtlt (Noilly Prat)250 ml ( W 1) Weinwein125 # Schlagsalme

1 Becher(150 W Crème Jrafclœ2 EL Schnittlauchröllchen
Zubereitrtlljiszf' t' 25 MinutenGai' zept: etwa 1 0 Minuten

' v' *J
* <. 'è. *..4 ;p g <*3 . +.. . f #w A

;*
%h#

%' . â* e $ T #*
' #* k/I #

$ Den Bratepsatz rnil Noilly Prat Untl Weif3wttjll .1111()schen. Sallne hinzugief3en. ztlnt Kochen brinllpll 1111(1atlf Uie gewiinschte Kcmsistepz eirhkœllep. tlriblllt)fraklle tlnterheben.
5 Psrreestœlert hlnzugebet-t tlnd einiqe Milltlttltl
ziehen Iassep. Di(.) Sauce i-flit Salz tlntrl Pfeffer :11)schmecken, Schnittlauchftjllchen tlflterltilllell. Di('Potllardenbrustfilets aLlf der Ptlrreesatlct? arlrlt-lllt'll

'i i!) ): Sie kfinnen die Poulardenbrustfilets stalt im
Backofen auch inl WOk fertig garen. Uazu nach denlAnbraten die Brustfilets in dem WOk h()i mittlerer Hitz'.
in 1(1.- 12 Mintlten fertig braten, jelegentlich wenden t k



Poulardenbrlmlmit Roquefod gefiilll l
Baffinierl - mit Alkohol-'8 i2 t'p i

' 

''i'z () fl ï . .
Pro Ptlrtiolh :
E: 45 (J, F: /8 j, Kl): 19 g, kJ: 4242, kcal: 1013

1. Ilie Poulardenbrtlstfilets unter llitlhendefn kaltenWasser abspùlefl un1 tmcken tupfen. Ilie Filets zwl.
scht?n Klarsichvolie oder in einen atlljeschnitttlrlen
Gefrierbetltel Iegen urltl etwas flacll klorlttlrl. mit Salzund Pfeffer wtirzen.
zb Roqueft)rt mil einer Gabel zerdriicken, mit Butteruntl Arfnagnac verkneten unt aLlf Clen Poularden-brtlstfilets vel-teilen. Potllarsknbrtlstfilets jeueils ztlsalmmenklarlpep, gut festdrùicken untl rnit Holzstrbtlhen
feststecken.
1 Dif? geffillten Poulardenbrustfilets zuerst in Mehl
wenden, dapn durch das verschlajiene Li ziehenabstreifen tlnd zuletzt in Semmelbrùseln wentlen.Panade gut antlrùcken.
êi Das Pflanzenfett in einer Fritteuse Oder eiperal-lollefl TC)/ auf etwa 16O OC erhitzen. Uic jeflilltenPeulardenbrustjlets darin dwa 1 0 MirlLlten gclldbrabl I
atlsbackerl, rnit einenl Schatlrrllùffel herausnehmerltlnd auf Kilchenpapief abtro/en Iassen. Holzstlibcht?nentfernep.

P1*>: gefiillt i Klassisc: - mit Mkonol
8 1--. 7 ! l f.l . ' : : 'i f +I
Pr0 Porlifhn: 'I : 14 j;, F: 25 g, Kh2 6 g, lkJ: 1344, kcal: 321 .

J kiichenfertlkqe Pute (etwa 3 kg)sa/z k ,frisch gemahlener #fafrer .
Ftl r die !'- 'ka k i tl It !) ,
250 g Fl?lrjngpr Mett
pereôellar Thymiangerebelter Saffllf31 Ei ftlrXe M)20 g Margarine oder Butter30 g gevvfidelte Ptflenleôer
l JeMïrfpllq mittelgrolk Zwiebel/r5 q grffpe, kernlose Weintrauben1 EL gehackte Frl&lec z. B.Sclmittlauch, Petersilie

.7 Wein trél u t)tl rl tq/fls () h () n , (; LI1 fl tltr () plf44rl Iihtqtkt'll, t 1llstlelt)n tlfhö kalbleîen. Lebttl' .zwiebel-Masse. Wi.111l1tI1ltlenhàlften urltl Krtitlter zu der Mettnlasse qt,l)t'!1, (41:1Untormoo(1pll. 0ie Pute dafïlil ftillen. DIe U1fr1t1Il(J I11ItKiiclleflgarn ztlnzhell.

$ Marjarine Oder BLltler iIl eint?f klelllell PIdll1I 1(' 1 '!
lassen. t.mbilrstùcksten öarin anblala). z'vtpltsilt.ltvl 111( ,1hinzujeben urltl mit andilnstep.

4 enthâutete Poulardenbrustfilets(je etwa 180 g)Salzfrisch gemahlener Pfeffer
/fW g Boquefort-Kâse40 g weiche Ilt/llgr
8 cl Armagnac40 # WeizenmehlJ verschlagenes Ei ftlrij/3e M)60 g Semmelbrösel
J kg Pflanzenfett

Auoei-dtlm:Holzstâbchen
Zu bek eitungszrl ' 1. 25 Minbterl
Gatzei*; etwa 10 MinLlten Eltiiiafpt-lL Ztlckerschoten und Mlhrenstifte.

125 g durchwachsener Speck,
in Scheibenl?tlj/Jt?: Wasser
kaltes Salzwasser30 g Weizenmehl

3 EL kaltes Kasser2 EL Madeira (nessertwein)
##chdngdrn

Aul3erderc

6. Uie Ptltfl rnit der Brtlst nach ()l-)t.)() Irl t)Il1('ll 11111
Wasser îwlsîlespiisten Briilt)s leî:lflll Uttt (!! tlllt 1 l !1lSpeckscheibt.lfl belejlen. Uell Eslàitf'r allt (1î .111 I lfl:ïl 1l1(lerl vtxgjehf.lizti.m Plackfllen (tltllixl'tz ::1 I)li&l)1 tb i'llll 1)l .1 1Die Ptlte 2 312-3 Stt-lnden (qarel)
-/ Cr () t):lI(1 C1() r Eql'ê, ttl n E; Eltz .9 riàt Is)@. d'tkv. I . I 1, -11$1 tr/dl f'1hinzuqieBen. îlie Ptlle ab 1 llld ztl p 1111 (11:111 1 11 .1!4 .1 I .,11tlejiel3en. Verdarnpfte I Illsslflkilll I1i1t 'll tII1(I I 1, lf I 1
duf'ctl heif3os Wasser elsetzell. Ntl(!I 1 t'lw. 1 2 '. ,1 l 11 14 11 '1 1Garzeit Clie Srleckscheiben entltlrllpll
,(' Etwa 10 Mifluten vor Ent!e (ler (1al ftvil ( lltà l !.1( kofentemperatur unl etwa 20 ' C ëfhilhttpl !JIt' 17111(1 11111kaltem Salzwasser bilstreichen, öamit tliel l l.tt1! /.: k 1()11kross wirtl. Pute ferlij jaren. Aus dem Backoftlll llt'l 1men, Kùcherlgarlh entferntn. Pute in Pflrtithilsslklt ht)Leilen. Die Fiillung In Scheiben schneitlell. ê1lIl ':11 lt'lvoqgewtirmterl Platte ançictltlm tlfqcl wal'm stizlkel!
Den Bratepsak mit etsvas Wassel Itlsktctlell, (1111( 11ein Sieb in einen Tor)f giefsen, rnit Wassa aLll ')()tI 1111(1/2 1) auffùllal untl zulpl Ktlchen brinqell. Mt)l1I 111!1
Wasser anrtlhren Die Satlce darnit bIn(Ii)I1 Mil S,llztIIl(I E) rtbffg:l kvtil'z(.)l) h/ a (1 ()ir èl tllllilrrtilllf !1 1 flit' Sl(111(4 A
/tl (I('r E'llttï I t'tt'I1(%l1.

zubere,ln'' ùr.ckit: 4: MiptltenGarzeit! 2 1/z-3 Sturlden
1 Den Backofen verhpizen.
obilr-/'unl.arl1l, ' ë ;
llclfllutt.' - ''l .' ' ' .
2.. Ptlte innen und atlfsen unter fliefsentlern kalteflWasser abspfllen tlflö tffxkim ttlpterl. Ptlte innen untl
.1II(k7n lllit Saiz Llpd Pfeffer clnfeibell.



2 - - -
Pute, geiillt mil Sherry-pflaumen l
Bauert Iànger - raffiniert - mit Alkoholl.j 7' t.) # t j (.) ;) i? l i -;h . .'* 4t< t > .. w we >5 #.- * y.

#
% ,

Llnd tmtlki?n ttlift)n Mit Salz und Pfeffer kràftig wiif-zen, Thymian mit Rosmarin, Zilronenschale tlnd Knob-
Iauch in pint?n Mùrser geben und zerreiben. Gewiirz-mischung rnit Olivenël vi?rriiLlren. Dii? Elabyiuti, (lamit
innen Und aulkn krtittik einstreichtln.

Pro Pt-/rtitùg :E: 91 j. F: -/4 j. Kh: 15 jJ, kJ: 4965, kcal: 1186
100 g Backpflaumen3-4 EL Sherry (Fino)1 klkllonftylfpc Babypute(etwa 2 kg)Salz, frgcà gematdener Pfeffer
1 TL gerebelter fàyfll/afl1 TL gerebelter Rosmarin
1 EL abgeriebene Schale vonJ Bie-zitrone (tlnbehandelt,ungewachst)2 abgezogene Knoblauchzehen
4 EL olivenöl300 g gut gewiirztes llrl#asrslllJ'll
50 g gewikfelter Schinkenspeck1 gewikfelte Zwiebel1 Ei ftlrtï/3tl M)1 Eigelb fdrxe M)2-3 EL Semmelbrësel1 Msp. Cayennepfeffer
2 EL gehackte Petersilie100 g #0>fJrf:ll:6 fetter Speck
6 prp/3eScheiben Ilmgetrockneter Schinken500 ml (9z 1) WeiBweinZucke6 Zitronensafl
elW. Satlcenbinder

Auoetderp:Kiichengarn
Zubt/eitungszcztt 50 Minuten, ohlx Rtlhezeit
tlarzilkk': etwa 2 Stunden
1 . L()n Elackofi?n vorheizen.
ober-/unlerhilze: 4 éqih '' k)i ' #.He i f.l 1 uf 1: 1 i') t ) 1 f $ f , (2
2. Backiflallmen in Sherry marinieren. Babypute innen
tllltl (ltI(1(zI1 tllltt.r flifn 05 (1I1(1t,')1 hkcllt ()$) ïlzêl sS0l f' L)Sp (iltl r1

(. Di() jare Babyitlte aUs dem Brétt)r nehmen tynd
(las Kilchengarn entfemen. Babyiute zujedi?tlkt etwa5 Minutt?n ruhlen Iassen, (larln tranchieren und mit dei
Ftillung atlf einer vorgewlirmten Platle anrichten, DenBratellfond eventuell Inil I'estlichern Wilin Odi?r Wasse!auf 375 rrll (3/e 1) auffùllen, rnit Sal/, Pteffeq ZuckerUnd Zitronpnsaft abschlnecken. Nacll Beliphizn lrlit
b;fk tI(Ji)I lllill (If)I l)iI1(l(4l1. F) tlttl Illit (ii'f t!Ill 1( '(4 s (Ar ïrlt't ixll

?l. Bratwtlrslbrét rnit Stlklinkenspi?ck-, Aviebelwùrfeln,Ei. Eiigelb und den entsteinten Llnd klein geschniltenen
Backpflatlrnen rnit (ler Eiinweichflùssigkeit in eirler'Schùssel gut vermiscblen. Je natlLl Btldarf Init Semfnel-
brtiseln binden, mit Salz, Pfe'ffer tlnd Cayennepte'fferkriiftig wùrzen.
1. Pdersilie untel' die Bratwurstbratmasse qeben. DieBabypute dalnit fùllen. Dii? Uffnunj lnit Kùchengarnzuflzklen. Sieckwùrfel ifl einen Brtiter geben.
5- Die Ptltenbrtlsl Init Schinkenscheibi?n belejen.
Di() Babyiute mit tler Brust nacLl obt?n in einen Bftilersdztln. D()n Pràter aUf deln Rost in den vorgeheizten
Backofen schieben. Etwa 2 Sttlndi?n jaren. Wenn derBratimsatz anftingt zu brtitlnen, etwas Wcin hinzll-
jief3en. Verdampfle Fliissigkeit nach l-lnd nach dtlrchWein ersetzen.

I
Pœe mil Kaslanie --llung lBauert Iànger - mit Alkohol
.$ f'(2r ! )i'- F,!)
Prp Portiol-l:E' 72 j, F: 62 j, Kk1: 14 g, kJ: 4225, kcal: 1010

1 kiichenfertige Pute (etwa 3, 5 kg)
Fu r die 42 u 1 ; .@ k') 'j,;200 g Putenleber125 g Schweineleber
JX g Esskastanien(Marenen, aus der Bose)250 g Tàflrjflger MettSalz, frisch gematdener Heffer

6. Herz, Maqen und (ler Hals dtlr Ptlttl t1Il1l'l III('li'l1
di?lll kalten Wasser a.US;)(1I()n ulld trO()k(kI1 1l1r1ft'I1Suppenkrùp ptltzen, schalen, wastltlell rIl'tI(lI ,11,1, 1,1..
sen und in Stiicke schniliden, l Ielz, Majilll. I 1111:. 1 11 If IStjppengrtin tlf'11 die Ptlte Iopen.

i . Utlte lflslel-h mit Salz wtlîlefh . lMil t-lfï: F.a:-lltlllliàl!
masse fùllen. Uli) Olfntjng Itlit K(.l(;#)()I)(;arI1 /11!11111(:11PLI1e atjBi?n Init Salz tlnd Pleffi?r einreiblhll. (41(' l11lIt%lI
brtlst lnit Siockscheiben btlltljt?n tlnd l'nit KtIt'I1(:I1tld1I 11Umwickcln.
tl-7, Einep jrofscn Bràtfzr mit Wassel atlsspiilt'll. tllt'
Pute mit der Brust nach ollen Llinellllt'fltàll l$l 1114 '1 jI1Flfkkchefl auf der Pute vcl-tt-lilt'rl.

7 Dcn Brlililf atlf (li?ln Rost in (len vofçelleiztell l.!.ld k
ofen schieben. Die Pute etwa 3 Stunden jaltlll.
b. Sobald der Bratensatz anfznjl ?rLI brtillnell. elïpvtlhlheioes Wasser klinzvjiefkn. Die PLIK ab t111(1 ztl 11/11
(lel-fl Bratensatz begiefkn. Vi?rt-latllpllle I-ltlssltlkt'l!nach und narh duf(;h tleilles Wasstxr itlsdzln.ll

1 ti. Dii? gartl Pute aus (ler'n BI (,1(.1 11('!1111(.11 t 11161 z'l lkedeckt etwa 1 0 Vinuten rtlllen Iasstlll. (1.1!11 I Kl 1( Il4 '41
jarn entfernen. Pl-lte in Portionssliitlkt. tu'lII1t.I(ll '11und atlf einer vorjewlirl-rltt?n Platk? allrjthllld .1 1 f')11 '
Kastanienfiillung in Scheibell Sclllleidell. l 1('1 /, M.l(If ,1 1tjnd Putenhals anderweitig verwenderl.
11 . Fiir (liil Saucil Côen Elratensatz lnit wasstll l()s
kochen, Init denl Gemiise (jurck) ein Sieb stltlltlllïkt),ixentuell Init Wasser auflùllen Llncl zuln Kcctlen
brlnjen.

4-5
Scheiben tetter Speck1 EL weiche :fzllgrl Buud Stlpperlgrfig fMiillren, Sellcrfe,Porree Il-auchl)heilks Wasserkaltes Salzwasser
2 EL Weizenmehl3 EL kaltes Wasser
Wefnôrand

Auflerdem:Kflcllcngarn
zubereitupgszelt: 50 Minuten, ohne HuhezcitGarzeit; etwa 3 Stuntcn
1. Den Backoten vortleizen.
Ober-/tlnter! -itze- ê.' i ;:s'Heifslufl'. t'. ttr-'a '! 80 w-.
2. Pute innen Llnd auBefl untfx flief3endi?m kalten
Wassi?r absiiilen und trccken tupftln. 1/. Nach Peliebi)n Mehl rrlil kaltem Wasser allrtlllren, den Bratensatz tlalnit binden. Dli? Salt;e mit tvlllz

Pfeffer tlnd Weirlbralld abstiLlrnecken. Die Satltlto /lI(1el PLlte r()i(7I)()r1.
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Pdenbralen mil Apeikosensatlce lMit Alkohol
('è ; ' ()(

Sauce ztl deI anjlebratonen Ptlt()r1lJrLlst in d0ll BI ater(Jebi?n.
1 Den Bràter aut (iel'n Rpst (Llnteres Drittel) in len4 .
vorgeheizten Backofen schieben. Die Putenbrtlsl etwa5 Stunden garen.
:' Etwa :30 Minuti?n vor Erltb (li?r Garzeit wassi?r in
eillem jrlfel) Topf mit geschlosseni)fn Dilcki?l zufnKochen bringen, Dann Salz un1 r'tudeln hinztlgeben.
Di() r'tudeln iIn geij'f-fndt?n Toif bei rnittlerer Hitze nact.Packungsanleittlng kochen Iassen, dabei zwiscllen
dl-lrch 4-5-maI umrtihren, Dann (li() Nudeln in :inSieb geben, Init lleifsern Wassi?r absiùlen tlnll abtrok?
ftln Iassen. Nudeln warrn stellen.

:77 l kgl T.' $:9 ç' L -'..ï? rE: ($5 (), F: 10 (), Kh: 99 g, kJ: 3321 , ktlal: 794
J V4 kg Putenbrustfilet
Salzfrjsc'll gemablener Pfeffer
gemahlener Koriander3 EL Spp/sfii/, z. B. Rapsöl

. y ,j; ,, j.i tj j j ..o syj .y
200 g getrocknete Aprikosen2 TL abgeriebene Schale von
1 Bio-orange (tmbehandelt,uagewachst)250 rl# P/4 0 orangensaft2 IL fein gewikfelte lngwerwtlrzel

2 EL Wei8weinessig2 EL iprdkpscllktmfflfjr:250 ml 4J/4 0 Wei8wein4 EL Rjasatlc:
6 l Wasser

6 #&slJ: TL Salz600 g prlirlr Bandnudeln
1 EL Speisestârke2 EL kaltes Wasser

.' .- ; zz : t ! t=. ' gszs;; i'. 25 Mintlti?n
tn,.tr'',:: r't dwa 5 Stunden
1 Den Elatikoft)rl vollleizi?n.
('. r''î'.,')l' ,' ttjnhlk:i'j kI7' f '? . '
L . Putenbrust unter lliefkndeln kalten Wasser abspo-len, trocki?n ttl/en, Init Salz, Pfeffi?r Llnd Koriander
wùrzen. Sptisetl in einf)m grthfsttn, tladlf)l'h Eloti)r t)r-hitzcn. Putenbrust darin etwa 8 Minutcn von allen
Seiten gut anbraten.
17 Fiir (li() Sa1 Ic() Aprikosen i(l kleine Stùcko schnei
den. Mit Orangenschale. sa'lt, Injwerwtirfeln, Essiq.
: ;çIl/, i(( lllliliir f' ïr/(zIr1 tIl1(1 ê!()j, lstllI(.(. via f rtllll t'Il. ( lilt

5 #zr# A .. . *X V* Gi SAj, %. * N,. . . ,y. ,' +/ < . è
2 .

t
<.*

' 
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$ Den Brzler aus dem Batikofi?n neklrni?n. Pt1tt)nbrIIstwarm stellen. Speisestàrke nlit Wasser anriihren, In
dif.l Airikosensauce rùhren und tlntel' Rùhren ktlr'zaufkochi?n Iassen. DIe Sauce nllt Sal: Llntl Plizer êll-k
scLlmecken. Putcnbfust in Schlcibfln schlneidtln, allleiner vorgewàrmten Platte nlit dtlr Airikosensauct al I
ritihten ull(i Init Bandntldeln servieren.
. , . Die Putenbrust lnil Koriandergriin garniflrtservieren.

I
Puten-Brokkoli-Reispfanne l#ollwertiq - fiir Kinder
4 Pol'lltlllish k
Pr() Portloil:I : 29 g, F: 9 (J, Kh: 42 g, kJ: 1540, ktial: 367
I75 g Aalllrrefs
400 ml Salzwasser.0p g Putenbrustfilet
1 Zwiebell Klmblauchzehe

750 g Brokkoli4 Fleischtnmaten (etwa 800 g)2 rl- gehobelte Mandeln1 E L Speiseöl, z. B. olivenöl
Salzfrisch gemahlener #fcfrer

200 ml Xfllfserffllc100 g saure Sal?np
W Bund frisches Basilikum

Zubercitul' ï t'Jsp ell''. 50 Minutt?nGarzeit: etwa 1 1 Mintlti?n
1- neis in kocl-lendel-rl Salzwasser nacll Packungs-,lrlleitunj quellen Iassi?n.
2. ln der Zwischenzeit Putenbrustfilet unti?r fliefsen-
(Iem kalten Wasser absiiilen, rnit Kllicheniaiier gtltllocken tuifen und in Strëifen schncidep. Zwjebel unclKrloblauch abzillhep, kloin wiirfeln.

)? . E) () n () () () J! rttl rl Flilibi (lî/i/rlll It)l! .11,( Ilt.lltxl I I tdzI'r. 1 '1111 1 1tlrtl titSitrtlil i? n u rl (1 -r()I7l it ttlrl ïvLlr lt'l v()l 691(-1111( I lII1tt'I ( llt'
E3 rtl pkhktllirtà sc L1 t) n L1() t) () n . E$ ()I S : l1kï';1('llt:I l II1 yt . t '1t'7.l:3 h/ in u ttl rl e rh itzc r, . F) u ttl n (3 rll k koli - I ?d:It;rI$4Il1I1t ' (lt1l
Salz und Pfeffi?r abscàllnecktln.

- . . 1.* 1

4 .%$ sI
1 .q e' '

*' . .%
e.j # Y4 g# $Av +.

I

6. Zwiebel- Llnd Knoblatlcilwllrfel in (lprn vtnl l)Il(%lllïnpfh Bral-rett glasig öiinsten. Prokkollrtlst-ht-'ll 1111)/11
qebi?n tlnd ktlrz Init andtinstell Bl illlf' IliII/lI(II(.t$1 '1 1Brokkëlirbschen ztlgi?deckl i-ltzzl sï ))lî,'./l tt .1 1( ,1 1 111.-4) 1 yl17à,$ 1
4 Mint.lten garen .

3. Von dem Brokkoli die Blàtt)r cntfcrncn. Brokkoli
lll liöschen teilen kvaschen tjnd abtropfi?n Iassen.I lickere Stiele sch/llen tlnd klein stlllneiden. Tomalen
waschen, 'lrocken tupfen vierloln tlnd dii? Stlingel.tlllslitze herausschneiden. Tolnarenviertel eventuell
('lltkernen ufld in Wùirfi?l schneiden.
1. Mandelrl in eipem WOk Ohne Felt Ieicllt bràupcn,Ill'rausnehlnt)n und atlf einern Teller orkalten Iassen.

8 Saufe Sahne glaltrtihren, Init tltwas Salz 1111(1Pfeffer abschrnecki?n, Basiliktlm absitllen tII1(l El(1
tikt)fl ttlpferl. Di() Blattchen vOn df?n Stlingell) zl1I)I('I1Blzttchen in feine Streifen scllneitliln urlcl nlll (1t'r s,!l1
rfm Sahnil vilrfiitlîtm. Pulir .Brokkoli Flilisplatlll. 11111saurer Sahne tlnd Mandeln in einer flatillel) SL.i1aI('
anrictltcn, soft)ft stxviefell.
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Pulenbrud in der Kadoflelkeuste I
Fikr die Parly - rnil âlkohol1 .) Ri.'.'.) rl 4 (.) f'l ip ! l

5. Ilie Schalotten ab/ielli?n Llnd evenluell Llalbieren.
Sellerie putzi?n tlnd die harten Auoenftiden abziehen.Selleriestanjen waschen, abtropfen Iassen tlnd in
2-3 cln Iange Stùcke scllneiden. Tomaten waschen,abtropfen Iassen und eventuell (lie Stàngtllansàtze
heratlsschneiden.
6. Scklalotrn, Selltlriestùcke un( Tomaton nach (lerI-ltilfte der Garzeit zu den Putenbrusllilets gi?ben Ullcl
Initgari?n lassen. Weif3wein und Briihe oder Fond hin-zugieBen. Di() Putenbrustfilets ab un1 zu mit dern
Bratenfond begieBen.

Pro Nortlon:
E: 40 g, F: 7 g, Kh: 20 g, kJ: 1416, kcal: 338

2 Putenbrustfilets(je etwa 750 g)
Salzfrisch gemahlener Heffer

4 EL Speiseöl2 Schweineeetze(beim Metzger vorbestellen)2 Eier ftlrdi/g M)
1 kg lrt)/3c, festkochende Kartoffeln500 g kleine Schelotten
500 q Staudensellerie500 # Cocktailtnmaten200 ml trockener Weiowein400 ml 6ef/fkeltlrlll: oder -fond

7 Die jaren Putenbrustilets atls dem Briiter Oderder Feltfangschale nehmen und zLlgedetlkt etwa
10 Minuten ruhen Iassen. Dann Schwednendze ent-fernen. Putenbrustfilets in dicke Scheiben schneiden
tlnd mit (leîn Gelniise silwiililn.
it't L-' J'-u.''(.f; Statt der Putenbrustfilets kann diesesGerichl auch mit Schweinebraten (2 Stlitlke aUs derOberstlhlale je etwa 8O0 ()) ztlbercitd werden. Dannbdràgt die Garzeit etwa 2 Stunden und 10 Minuten.

. ' .. 4.

. #'

. tl .. .q-x:. 4, ,1 ' & N
4 4 ' ' 'G >.. ' ' 4

. ' .*' tf
A

I I
-N 1. Ligl1 Hackolerl vorhei/ell.

-- ober-/unterhitzcz tJ( krt/; 1 b#-' ,'* x* % 'Y 2 Einen grefsen, feuerfesten 'Ieller (lcrer tlildt?. Auflaufform mit flachem Rand auf tlenl Rtlsl (11)11114'14 '+
N' . Schiene) miterwlirrnen.

4% % g4 .. .. Pulilnbrust tlnti)r fliehendeln kaltf'! 1 Wtl:s.,t.I t1l )' x ... . --. spiilen, trocki?n tupfen, Init Salz u11(l Plt'llt'r wlll zl 'I1@ ''. * sieiseöl in einer Pfanne erhitzcn. E)1c' I'(llt'lll)I 1 1:.1 (l. 11 liIu., / . , .. etwa 6 Mintlten von allcn Seiten ()tll ;1111)1.111.11 l '1 IIt'!I. ' brust heratjsnehmen und auf deln vflq?fàvwll ll11t'I1. . m, . -. ' . 'Ibllt?r oder in der Auflauffolm in di?n Pdrklllvll sl 111(,' z..%' .. ' ben. Putcnbrust dwa 4 StLlntlen garen. Dle 1311111111 '. . k ** , ' rrlit deln Pratensatz biliseitustellt?n .y 'œ ' Ji Etwa 45 Minuten v0r Encltl tli?r Oarzi?il von (1tt11.: . Fbnchelknollen die Stielil (litilll oberllalb (1e! K1)()I1t'1lA!. 'R abstlflneiden. Bratlne Stcllen und Ullitter (Jrltferllitfl.N (lie Wurzelondt?n gcrade schneiden. Knollen was(-Il('I1.' . abtroifen lassen tlnd llalbieren.k. '
Pulenbrust mit Fenchel 2 Mit Mkollolzl ($ C'l-è''! '.' 1f'. '-

Ei . ()i() F:tl n () Ll ()IL1 lklftt)rl in ilill f? rl () rtlls ièI1 Il.1t I1t'Il lt )1 11 1( .
() () n . ll/t?i 7ïvein rllit iritrll n ilrl s a fl 7lt1IJ I 11 I(l /'11( kt .1 vf ,1çiiklff)rl . zu t!il q! q:flfhtitl illtlfilf t()l $ fjlvtlt'l l $6f !$ 1 /! 11:1 'kf 3i Ihî l !
bringen. Fenchelhiilften ztJf)t)(1(.('kl ('twt' y'() MII11 ltd '1 1köcheln Iassen.
ii - () L1 Clfïh klilllh t) rlsr jltltzi)rl a îlllt bkti trllt.l !j).!j)hl *1 .1d li '.11 tt-sl.
()ve rlt u t)II ëltls;ll ()Ii?l1 ! trtll; pk(.? r) tlliltilll 1111(1 i!I hk4 I1(àIl1t jl 1schneiden Frùihlingszwiebeln pbLzztll). wt1s('l1('I1, .l1 1troifen Iassen tlntl in etwa 2 6131 1a1 8f)(l 61Itl( k(' : ('I!I1l1iden. Tolnati?n in einem Sieb etwas abtrullltldl lt1s);t'I1
tlfld in kleine Stllicke schneiden.

Zubereïrtungszeit 90 Minuten, ohne Rtlhezeil
Garzedt: etwa 90 Minuten
Den Backofen vorhi?izen.
ober-/llpser hilptl-' 1 .1ElI ; '' ifl
lleiBlufl': 1 ($(.J - 1, p.',i-)' '' (,
2. Putenbrustfilets Llnter fliehendeln kalten Wasserabsrlùlen l-lnd trccken tupfen. Mit Salz Llntl Pfeffer
wiicen. Speiseöl ip einer Pfanne Crhitzen. UiePutenbrustfilets darin von beiden Seiten anbraten.
2. Auf einer Arbeitstlzche zwei Schweinonetze aus-llreiten Un(1 je 1 Pl-ltenbrustfilet tlarauflegen. Eiier ver-schlagen, die Pulenbrtlstfilets damit bestreichen.
t4 Kallofkln waschen, schzlen, abspiilen, abtropfenIassen Un1 in diinne Sckleiben schneiden oder hobeln.Die Kartoffelscheiben dachziegelartij auf den Pulen-
brustfilets vilrteilen. Jeweils mil einenl Schwi?inenetëLlmwickeln Llnd in einen Bràter Odef eine Fettfang-
schale Iegen. D()n Bràter auf 1em Rost Oder die Fett-fangschale in den vorgeheizten Backofen scklieben.Ptltenbrtlstrilets etwa 90 Minuten jartqn.

Pro Pprtiti. . .E: 57 (), F: 17 q, Kh: 1 0 (), k1: 1 8-/6. kcal: 449
J kg Putenbrust
Salzfrisch gemahlener Pfeffer

3 EL Speiseöl, z. B. Bapsöl2-3 Fenchelknollen (etwa 800 g)200 ml lrscàrrlty Weinwein2 EL Zitronensaft
J gestr fl- SalzJ Prise Zucker
400 g ChampignonsJ Bund Frûhlinqszwiebeln
80 g getrocknete Tomaten in tk200 ml tlef/fke/fpnl oder mrfi/?e100 g Schlagsahae

' ,1i'- Beiseitegestilllte Planne mit (lern Bratellsatzerhitzen. Champignonscheiben darin Iflichl al1b!tllI'I1.
Gefliigellond tlnd Sahne hinzugiilen, zUl'l Kf-cflellbringen. Dii) Sauce etwa 5 Minuten ktitlhelll lassoll
Fftilllingszkviebol- Und Tomatensttirke in die Sautleoctlen und mitervkiirrrlen.
@. Putenbrust atls dem Backoten nehmell. t'lell B($ll('II
saft in die SaLltle rihrell. Die Ptlturlbrtlst in S(;h('il)(AIl6) c h n ilitl (xr), flllf (I(àr () iàllliis i) s ëttlti () vIIl rit-ll 1():1 llr1 (1 rïlit(lt'I1 î t.l 1('I1txlllt'ill14A!) sp rï/ltlrf'llZubereltungszeit. 50 Minlllen(1 11 r ir () ! l : fltthltl 8) F9IllI)(lt.I1
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Pulenbrust mit Gemiisefiillung l
Fiir Gàstez) ù .' ' '' '( ) 9 F f . ( ;: ) I
Prtf pflrtitsf' .
E: 72 g, F: 46 g, Kk1: 1 4 g, kJ: 3391 , kcal: 81O

J kg PutenbrustfiletSalz, frisch gemahlener Pfeffer
750 g Brokkoliröschen500 q Mlllren, in diinnen Scheiben750 ml (3/4 1) Salzwasser50 g abgezogene, gemahlene Mandeln

8 Scheiben Hiihstlkksspeck(Bacon, etwa l00 g)
2 Zwiebeln3 Möhren (etwa 200 g)

1 Becher(125 g) (lrëlrl: double
1 EL gehackte Basilikumblâttchen30 g Butter

Slkàenparll oder Holzstâbchen

S. Putenbrustfilet mit Speckschiliben belegen tlnd ineine grof3e, gilfettete Auflal-lfforln Oder Fettfangschale
geben,

...- . '
% e -

*. .%' . ' 'N.* .N< . - . -& ::td3' j '
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Ptllenbeust mit Kohlrabigemiise I
Bauert lànger - nlit âlkohol4 P()4 tltllelen

E;c gllitlfstlll L1I1(1 Cl L1f (1 e rn fltlst iI1 (1 (,11 ;i()lIi'11 fitld 'pktlll kI1
E;c h1i e t) il p .

Pr0 Portiop:
E.: 59 (), F: 23 (), Kh: 26 g, lU: 2492, ktlal: 596
125 g Fe//.fl/rtll E. In der Zwischilnzeit Kohll'abi scllêllt'll. ,1lI:ki)IIII'I!, $11)80 ml Milch tropfen Iassen tlnd in Stifte sctlneitltlll FllIl)('1AvIt'l pI 'lI I
8e0 p Putenbrustlilet in ilinem Sieb abtfOpfen lassiln. Sptlt'k kltslll wtll 1l1îl1! Ei ftlrti/;o M) Die restlichen Salbcibllitlchen klelll strl1(l('I(Ii'l1J-4 f L WeinweinSalz 4- Nacll etwa 45 Mdnuten Galzeil K()l)1r'll)I:;IIIId', 1411114.1frisch gemahlener Pfeffer zwiebeln, Speckwùrfel tind Salbei zu (l('r l'lII#'f 1i)lll!.l iI12 Sflnppl Salbei (hen Rtlmertorfo' geben. Den Deckel bvltlflt'r <lIl11f'(I('I1f00 rl?/ Hûhnerbriihe Llnd die Putenbrust nlit dem Kohlrabigi?llltlsi' ItLl 1I(j800 g Kohlrabi garen .
l 6las Silberzwiebeln ? Die Puterlbrust atis deln lqijlner-tok)l ntllllèl(?I), I lf1I/(Abtropfgewicht l90 g) ?10O g gerâuchertelk durchwachsener sttibchen oder Kùichengarn entrernen. Das GilllliisdSpeck lnit Salz Ljnd Pfepi?r absclllnecken. Dit? Pt11i.r1I)4 tlsl II1Sctleihen schrridtn Un(1 lnit deln I'Cbtlirktllultxllltlsi. .!lldAufsertlt. i'ka Tellern anrichten .Holzstâbchen oder Sfzàenparll

'i C!., '; Dazti iassen SalzkartoffelllZubcrthlti : ':t! qz . it ' 30 h/linuten
FGaezei 7'. qtwa 90 Mintltilrl -

1. Weihbrot in Wtirfel schnciden untl in eini?fl tieten
Teller qebell. Milch erhitzen, atzf den Bfotwtirfeln ver-teilen, etwas abktihlel) lassen. Ptltenhrtlstfilf?t LlntertlieBendem kalten Wasser abspiilen LIl1(1 trccken tup-
fen. ln di() Putenbrust mlt i?inem stlllalli?n Mcsser eineIânglichi? Tasche einscllneiden.

@. ' - .- #p A* .
# *.. . ' . x yy. . . j@* :

#

zupere ; p- t-ttjszt.. '- 30 Mirlulen, cilni? Ruhi?zeitGa1 zekl: 60-/5 Mirlutt)n
' . Dtln Backofen vofheizen,

2. Ptitenbrustfilel tlntt)f flie8endeln kallen Wasser
abspiilen, lrcckfln lupfen Llnd Izngs tlini? Tastihe ein.schneiden. Putenbrustlilct innen tlnd atlfkn mit Salz
und Pfeffer tlinreiben.
11- Bmkkoliröschen und Möhrenscheiben in kochen-dflm Salzwasser ehva (5 Minuten bissfest garen. ln
einem Sii?b abtmpfi?n Iassen, die Brtille auffangen.
It.. Die Hilflil der Prokkoliröschen und Mùhrenschei..ben rliirleren, Mandeln unlerriiklren. Mit Salz Und
Ph'llilï' wtirzen. Putenbrusrilet lnit (lem Gefrlliseiùireetïillpn. Die ùtfnllng mit Kikhengafn Oder i-lolzstzbchen
vi'lsrlllitéen.

i Butler in eirlern Toil zerlassen, restlitltle Brokkolirtscklen und Möhrenscheiben darin erhitzen, mit Salztlnd Pfeffer wiirzen. Die PutenbrtIst (Kùichengarn tltlel
I lolzstlibtlllen entfernen) in Scileiben schneillel) LllltlInil delm GtJrllijsf.l arlricLlten. DIe Satlce daztlrtnrlltln

IG . Zwiebeln abziehen Uncl klein wùrfeln. Möhrerl itlt.zen, schlilen, abspiilel) ablroifel) Iassi?n Uncl ln gl'O-
be Wùilfel schneiden. Zwiebel- und rklöhrenwùrfel zuclcr Putcnbrust gebcn. Di() Forln auf del'l Rost OderFettfangschale in clen vorgelleizten Backofen (untere Schiene) stihieben. Di0 Ptltenbrust 60-75 Minuten
garen. Verdampfte Fliissigkeit nach und nach dtlrchGemiisekcchbriihe lvoll den Bmkkolirùschlt?n UndMöhren) ersetzen.
7 , Dii? Putenbrust atls (lilr Form Oder Uettfdrlgschlaltlnehlmen, zugedeckt etwa 1 O Minuten rl-lhen Iassen.
f/.' Den Bratensatz rnit etwas Gelnglsekcchbriijle Ios.
kochen, Cltlrch ein Sieb strcichon. Die Sauco in einenTopf geben und etwas einkochen Iassen. Crùrne (1OU
bli) tlnlilrrtihren tlnd erhitzen. Die Sauce rnit Salz Un(1Pfeffer abschmecken. BasiliKulnbltittchen Unterriihren

2. Eii und Weifswein mit (ltln eingeweichlten Bmtwùr-
feln miscllen. Mit Salz Un(1 Pfelfer kràftig wilrzen.
7- Salbei abspiilen Untl trccken tupten. Die Bltittchen
von (li?n Stiingeln zupten. Die eingeschnltlene Fleisch-tastrhe rnit (lG Hàlfttl (1er Salbeiblzttchen ausltlgen.Die Brotmasse hineingeben. Dit? T'asche mit Holzsttib-
rhen Odi?r Kiitlhengarn verstlhlicoen.
/1. Die Puteflbf Ust mit Salz uncl Pfefër wiirzerl Lllld ineilhim geïvksserttm Rtkllill-tthpf lilfliln. Llthhlltll'bliillilllillzLlflit?: (,11. L)fàI1 Fl tàrlltlrl ();)f ''' n 1it (1 t!lI1 g) (,('rkt'1 ïltzll



Pulenbruslpfanne mit Aprikosenund qosmarin I Fur Gàste
tl .''L? 7 * ()11 igi'(
Pro Pflrtlon:
E: 40 g, F: 29 g, Kh: 19 g, kJ: 231 0, kcal; 552

2 kleine Putenbrtlstfilets(j& etwa 300 W
200 g AusternpilzeJ kleine
Bose Aprikosen(Abtropfgewicht 240 g)J Stange Porree (Lauch)4 EL SpeiseölSalz, frisch gemahlener Pfeffer
einige frische oder getrockneteRosnmrinnadeln2 EL SojasauceJJ5' nîI 4W 0 Aprikosensaft aus der Bose200 g Schlagsahne

t,. Porree pLltzen, dii? Stange lzllgs halbieren, grùntl .Iich waschep, abtroiten lasst?n und in etwa 1 cm
breite Streifen schneiden.

7- Austernpilze putzcn, lrlit Kiichenpapier abreiben,eventuell absllùlen, trocken tuifen, grtjf3ere Austern .
pilze halbieren.
11. . Aprikosenhàlfbn in eineln Sit?b abtropfen Iassen,
dabei tliln Salt auffangi?n und 125 ml (1/a 1) abrni?ssen. Aiikoscnhàlften nocllmals halbieren.

Pxenbnlstrouladen lnafliniert - mil Alkphol
J k'flï'l, flîlsi îl
Pro Porliop;E.: 49 g, F: 1 7 g, Kh: 15 g, kJ: 2199, kcal: 525
4 Scheiben Putenbrustfilets fjp etwa J#(l g)Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Fiir die Fuili: !g:

2 Zwiebeln1 EL Butter1 EL Speiseöl
200 g gewiirfelte Geflljgelleber3 EL Butter
100 g gewikfeltes Weiobrotlt?t? q TKmlattspinat (aufgetaut)/ EL gehackte Petersiliel Prtse frisch geriebeee Muskatnuss2 Eigelb ftlrila M)l EL Cognac
etwas Butter

/4- Bt-ltter in einer weitoren Pfanne izerlftsst'll. Wl'Ii$1)I()!wtirfel darin Unter Wendi?n g()l(lflplll rl-lsltxll, l I(>!,1lIr,nehlni?n tlncl tlnter die Gcfllèillf-tllfJbcllnpvilrfdàl IlIIlIt'I1Spinat, Petersilie und Mtlsllat hinztllilgtxll
''J Ilie pfanne von der Kochstelle nt')I)llIl.ll. (114. M,1:..,,.bttl rz êttl/ûil ?llf)fl lCl6;:;() n - (1 éI rl fl îiICJ ()11) 1111(1 ( -( )( 11 1$11 ( lllttl n tll rrii h rtll). rklit 6)EtIir tlrl (1 E) ftlfl t9I (11) st-l 1I'1t%('Kf'I1
1- Die Fiillung ad den Putenbrtlstlilttl-; v('! lt'II('II lII l(tvOn (ler Iiingeren Seiti? her aufrolle') 4 I$()(Ii'll AIlIIf)III$(liinn Init Elutter bestrcichen. I()i(? Pul()I1l)rll:lll()lIl.$t 11'11
daratiflegen, in der Fdie fest einwickeln. Dit' I '.It kchi)n atlf ein Packblech Iegtln. Das Batlkblet-l) 11! 11,.11
vorgeheizten Backoten schieben. Ptlterllllustrtlllllltlttlletwa 20 Mintjton garen.
7. Salatblztler tlnd Fdersilienbliittchen al)èlI1tlI(:I1 lII1tI
tfocken tupltlfl. lbfflaten waschiln. trtl, ktJll 1111)14.11.vker-teln untl (lie Stlipgelanstilzi) erltlt'lldtlll

. .. . gj& I6 ., q *
. 7 .

- * ' .# œ' *

$ y w.. # -
#-'

einige SalatblâtterPetersilienblâttchen
Tomaten

Auflerderc!4 kleine
Bögen Alufnlie

Zubereitupigszelt: 45 MinutenGarzei): etwa 20 Miptlten
1. Den Backcten vorheizen.
ober-/tjntek-hitze-. # L. . t'? z''l. ;(? '..,'
H e i fs i u 'd ' (.7 c : ( ê) o' ( '.

5, Joveiis etwas von dem Speiscùl in eincr Pfanneerhitzen, Putenstreifen darin iortionsweise von allen
Siiten kràflig anbraten, mit Salz untl Pfeffer wùrzenPl-ltenstreiten hcrausncLlmen.
(ï Atlsternpilze in deln vi?rblii?benen Brallàtt Unli?r
Welldl)n anbraten. Airikosenstùcke Un( Porreestreitelltlllterrtihren, kurz nlit andùnsten. Mit Salz, Pfeffer,Fiosrnarin und Sojasaljt;e krzftig wùrzen. Mit Aprikosensatt ablöschen. Putenstreifen wieder hinzufiigen
Sahne hinztlgiehen.
I Uie Zutaten ztlm Rochen bringen und etwa 5 MIntlten garen. Ekenttlell nochmals lnlt den Gewùrzerl
abschllnecken.

Zuberllitt; r'jrlszr ! t' 30 Mirluti)nGarze; ! '. etwa 5 h/lintlten
1 . Putenbrustfilets unti?r flieBendenl kalten Wasser
abspùilt?n und lrockerl tuilen. Ptltcnbrustfilels quer ztlrE aser in dwa 1 cm dicke Scheiben schpeiden, even.
luell notlhrnals llalbieferl.

2. Putenbrustfilets Llnti)r flielkndem kalti)n Wasserabspùlen Und trocken tupten. Putenbrtlstfilds in einen
gfofsep Gefrierboutel Icçen und etwas flach klopfen.Mit Salz tlnd Pfeffer wiirzen.
3. l-iir die Iliillllnj Zwiebeln abziehen tlnd ir1 kleille
Wiirfel srhllioidell. Btltter und Speisedl i(1 elllfx PlalllleBeilage: Ofenfrisrlle Bagtliltttl Oder Ballrlntlclelrl
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Pulen-tllampigxll-Gulasch I
Klassisch - rflit Alkoholt? '.'r)' t !(? !i'è;'1
Pfo Porlion:
E2 35 g, F: 23 g, Kh: 5 g, kJ: 1511 , kcal: 362

J kg Putenbrustfilet500 g kleine (lllarnpfgntms2 Stangen Porree (Lauclb etwa 4O0 /728 EL Speiseöl
Salz, fr/scll gemahlener Pfeffer500 ml fW 0 lffillnprllrl'fl?e125 ml (W 1) Weff3wefrl125 g Schlagsahne

1 EL Weizenmehl1 Becher(150 g) tlrëlrle Irafcllr1 Fnpf BasilikumJ EL Sojasauce

/1- Fiestliches Sieiseöl In di?m verbliebenen Bralfetl iIl
()er Pfanne erhitzen. Charrlpjqnons tlnd Porriltlstreitendarin eventtlell in 2 Portinflen andiiflstel), tlerausnela.Iplen ulld ZLI dCn Pl-ltensvlirfelrl in don Bréter geberl.

Chalnpignons halbieren. Porri?e putzen, die Stangenl2n(Js halbieren, grt'lndlirh waschen, abtmpti?n lassenund in Streifi)n stiklneidep.
7. Jeweils dwas Sieiseöl in einer Pfanne erllitzen.Putenbrustfiletwùrft?l tarin in 2 Portiopen von allon
Seiten anbratcn. mit Satz tmtl Pfeffi)r wiirzcn, htfratlsnehmen Llnd in einen Brtitt)r jeben.

Putencurry mit Mallgo I qafflmer!
? T'clrl 1()p?:.)I1
Peo Portion:l : 49 g, F: 18 g, Kh: 55 g, kJ: 24-/2, kcal: 592

1 Zwiebel
1 Knnblauchzehe350 g Paenschnitzel
3 EL Speiseöl, z. B. #aps'iil/ f L Currypulver
200 ml SlillflorDrl'f/?oSafl vor
/ Limette1 Mallptl

1 IdefneStange Rrrre (Lauch)1 E Speisestârke2 EL Milch
Salzfrisch pelrlahlerlty Pfeflgr

1 Betllel(250 g) fxpress-8asmatfrcfs oder250 g gpkpc/llpr Basmatireis
Zubertr; tp; è ''lsztëi t: 30 Milltllen
Ga rz c ('-'t etwa 1 2 h/1 inl-lti?n
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1 . ZyvIel) ilI lll1fl h(I1()l)l$lll(h k1 (11)/1t)11 ()11 irkVI(àl)( .1 ll1 t 9(1 1111t) i)l1 S(lh fl ()i(1 ()11 . h(I1()l)Ia U (211 lr1 kleill i? sôzill 1131 $:('1 11 1t%I1 l1'IiF' LI1 i) n SCh rlitztll L1l1 till lliil ($6)11 (1 () n) hkitlt illl Wtlsllt'l ,Il 1spihlen, trpcken lupferr unil in dwa :? trl11 t!l t)Ik ! Wd 11 It ,1schneiden.
2. Sieiseöl in einer Pfanne erhllztlll FIt'1?,('llwlII Itlldarin von allen Seiten anbnltell. Z!,vI(àl)('I)k6 11(.113(.11 I 11161Knoblatlchwiirlel hinztlfiijen, ktll z 11111131 .11(,1 1 1. 1', l 11 1.nlit Cbtr'ry bcsttiuben, Nctitlmals etwkl /' Stvrjl $. 1$6.1 1 l ,1 . 1ten Iassen, dann Hùihneltriihe 11!)61 I lIll('lI(.I1tk(1ll lIl Il1 .1
rlihrel). Pt.ltilllcurry ohva 1 0 MiI1lI1t'I1 dltlrf '!1
11. In dot' Zwistlhenzeit Mançp tlalbiefpl! l 1.3:, l 411(.1:$fleisch vonl Stein schneiden. Dle Md!1(l() !ç('I 1, llitll lllt(1in kleipe Wtirfel schneiden. Porree pl-ll/prl, tIIt' ! iItlll(I1 $Itings halbieren, waschen, abtmiferl Iassell lIl1tI II1 It.Ine Strtlifi?n schneiden. Porreestrefferl ztdrll Ptlli.l 1t'lIrlygeben und ktlrz Initgari?n lassen.
11. tq ;) ilis ()S tli rhkll Olit Milu g) ;3 O I 6ih1 r ()11, irl (ltl!; f'l I@tAfII'l 11 I kr ù1î) ril n tl rl (1 U n ttl f îq ù@l rt? rl lkLlrz ittllltll ('tl 0l1 ltlsst .11. (11( .hpanqow ii rfi)l tlfltl)r r ii blfl)rl f; t,t tlllsrtlffh/ 1$114 î$çl$/ l 1i1l$Ehfilffil r Sh,ti rze n,

5- Defl Bralensatz mit Briihil und Wein abltjschen,ztlm Kochen bringen etwas einkcchen lassefl Und
ebepfatls zu den Putenbrustwùrteln gebell, ZtltatcBzum Kochen brinjcn und etwa 1 5 Minuterl jarell
ù. Sahnc Init Mehl anrfihren, zusanllnen lnil Crémetraîche zuln Gulasch geben Lllld tlnter Riiklrofl kLlrzatlfkocllt?n Iassen.
7 . Basilikurll absiillep Und trccki?n tupfen. Dle Bllitttlllen v0n d0n Stlngdn ztlifi?n (f?inll;cl Bllittchi?n bOlsdtdcgen). Bltitltrhell in fllll'ht Streifi)n stihsleitlefl tlist-t
zunl GLllastlLl gilben. Mit Salz. Pteffi)r und Sqasauceabschlnecken. Pulell-chalTlpignon-Gl-llasch nlit den
beiseitilgelcgten Basiliktlnlbétlchen gafrliefi)l-l tll3flservieren.

lubert' b'turiyszt?t.i: 50 MintltenGarzeitz etwa 30 Minuten
1 Putenbrustfilct untcr flietkndeln lelten Wasser aL)-spiilell, tmcken tupfen tlnd in etwa 2 cm jrofbe Wiirfel
schneiden.
2. Champigpons itltzen, mit Kùchcniaiier abrei-bcm, evenluell absiùlen Llnd trocken ttlpfen. Grofle
32 1



œ
Pden-curry-spieBe I Iniir die crillparly zubereitungszelt: 25 Mintlten, ' f f'lr t '(',tllekt Grlltzell : etwa 8 Minuten
Prp Portic'n :
E: 38 g, F: 20 g, Kh: 33 (), kJ: 21 1 3, kcal: 505
600 g PutenbrustfiletJ kleine
IXsp Apriknsen(Abtropfgewicbt 240 g)etwa 16 Tr/ckprlpflalzrnefl6 EL Speiseöl

2 #&slE EL Currypulverevtl. Kokosraspel
Salzfrisch gemahlener Pfeffer

Atjlseïderll..
8 HolzspieneAlufolie

1. Den Backofen vorheizen. Putentrustfili?t tlnter flie-
Bendem kalten Wasser absitilen, lrocken ttlpfen undin etwa 24 gleich grofse Wiirfel schniliden.
i . Aprikosenhiilften in einem Sieb abtroifen Iassen.
Fleischwùlfel, Aprikosenhzlfti?n Llnd Tmckeniflaumenabwtfhselnd atlf 8 Holzspiebe stecken.
pi . Speiseijl mit Ctjrry verriihren, die Spie% dalnit bi).
streichcn Und atjf cin mit Alzlolie belegtes BackblecklIegen. Das Backblech tlnter den vorqeheizten Grill in
den Backofi?n schieben. Lii? SpieBe etwa 8 Mintytengrillen, dabcj zwischendurch wcnden und mit deln
resllicllen Curryöl bestreichen. Nach Belieben milKokosrasiel bestreuen und kurz iibefgrillen.
J Dit? garf?n Spit?f+ mit Salz tlncl Pfefft?r beslrtlpon.

. M  . j
Yx' .% . .t .. .4 .. . . P.. ? . ' .<' .> '.. . + <' ' e I. eo * = *' *. . . e& . & ...A . . -* r ez . - . 4 Ar... # , '#' . * . .-. c . #%w t .e' J j< * .-

A t. . . F y . .. .' ' .y ,. . .. /
1r% .j >. .

' /yr -: '. . . . . . . . g, . x . .. .w. .
Puteneintopf 1 Klassisch4 -- 6 F'n rti()?lf'-
PrO F'crf'l i $)dh
E: 28 (), F: 5 g, Kh: 1 (5 (J, kJ: 9-/8, kcal: 234
1 W I Salzwasser2 Putenunterkeulen (1,2-t,3 kg)300 g Sarlsffalll350 g MtjllrcnVz kleiner Blumenkohl (etwa 400 g)W kleinerKopt Wirsing (etwa 400 g)Salz
friscll gemahleaer Pfeffergekörnte lr?slalpl-//fillflprllrl':

J Bund glatte Petersilie

11. Eliil F) tltil rl Llrlttl rhki? t2I() n it LIE; (1 () r E! rtIl)t) I1( $1 1Ikl('ll 11116 I
etwas abkthlen lassen. Kartoftel- , Mtjllrthllwtirlt'l.Blurrlenkohlröscllen Llntl Wirsingstruifer) iI1 (11p 1111 tllt'
geben, zum Kcctli)n bringen tll-lö ztlgethltlkt etwa20 Mineten garen.

*...2. htël rttlfft?lrl tvas t;!l i) rl , s c h filil fl - Cltl sI )iII(1r1, (ll )Il ()I )I( 'l1lEti;ir E) r) tlfl (5 ifl ïrp ii rf ()l E;()tl r) ()i Cl () r). l$ô illll (41) I )lll,Jl $11, l,I l1, ,l() n , ittl6;ll filtl rl r CI L)t rtlilftl rl 18ls s 0I1 1111(1 (:l)t>l 11,11119 wlll lf ,111

Zubert.itu E-'-'tlzclt'. 45 Mintjten, Ollne AbkùhlztlitGarzcjt. etwa 80 Minuten
1.. Salzwasser in eineln Topf zufn Kocflerl bringerl.
Ptttentlntilrktxlen tlntill' flitfelldem kastf)n Wassel abspiilen. in das kocllende Salzwasser (Jt)b(%r1. wIl'(l()r
nlm Kœhtm bflflgim und bfi Schwatihel î lil/i: t.lvfa60 Mintlten Jielltlll Iflssell.

F Das Fli?iscù) vorl (len Knochen Iijsen tllld Il) tutilt'kt?
scllneidtln. Ptltenfleischstùicke nach Ende (fi)r tstlrziiltin (lcn Eintoif qeben tlnd miterllitzen. Mit Flalz. Plt'IlI'I
und Hiillnerbrtihe wtirzen.

l
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Pulen-Gemiise-Geschnekelles I
Mit Alkohol - gut vorzubereilen8 3 (- P()''(10!lC ï-
Pro Portion:
E: 33 g, F: 1 5 g, Kh: 7 (J, kJ: 1295, ktlal: 31O

2 Zwiebeln
1 Salatgurke (etwa 700 g)2 groee, r/le Paprikaschoten(etwa 5'* q)J kg Putenbrustfilet,ohne Knochen tmd Haut

250 g durchwachsener Speck4 EL Speiseöl
/5'0 ml Weiewein200 q Schlagsahne125 fn/ (% 0 Sffàfleràrffl?eSalz

frisclt gemahlener Pfefferevtl. 2-3 EL heller Saucenbinder
J Bund Df//

Zubereitu nqszeit; 65 Millulen() :1 r 2: () . t! t%llr/;l ;?!ô ?k1i(1tll(.l1

I
Puten-Gemiise-salal I Fiir càste4 POI'# lc r'it-'l'l
Pro Porliôn:
I-: 26 g. F: 32 g. Kh: 28 g, kJ: 2236, kcal: 533
250 g l7lfmllr&s.llf/tll, am SllkkSalz
frisch gemahlener Ffeffer2 EL Weizenlnehl1 E i fflrt'i/3e M)2 EL Sesamsamen

J EL Speiseöl20 g Btlller
1 kleine, frische Ananas150 g Scàœarzppwrzc/rl

etwas ZltronensaftSalzwasser
J5'(l g I'K-Erbsen4 Wachteleier
J Kopfsalat oder Eisbergsalat

Fu 1- d IïEi .!'; a jr..'dttlea t.! cf' l;
2 EL oranqensaft
2 EL Weieweiaessig/ Prise Zucker
5 EL Traubenkernöl
2 Hiihlingszwiebeln

1 Bund Kerbel
(Yckla//lprnalcn

t Schwarzwurzelfi iutzen, schàleli. ;il)SI)iiIf'II. tI1)II(1I lfilrl lassen. in etwa 4 cIn grofse Sti'ltike st .1111(.1(11:1 I ltI 1t l
rnit Zilronensaf't betrzufelp. ScLwval zwtlrzt'lliltll k(. 1l1Salzwasser zum Kochen brillgi?n LII1(1 ptkvtl 1 f ) MIIII Ilt'4I
jaren. Schwarzwl-lrzelsttickil ir1 elll C',It'I) (1('1 t(%!1 lII I(labtropfep lassen.
i. Die gefmrenen Erbsen in kotlhillltlf 's r.lIAv,1' .2,4 ,1geben und etwa 2 Mintltcrl galen. Eriltqt'll III (.111 ! ,1d'I)geben, mit kaltel'n Wasser iibergiefJrll tllld .ll)t! ()1 ,1('1 1
Iassen.
t. Die Wachteleier in kochendes Wassi?! (Jt:I)('!I tI1 It l3-4 Mintlten kochi?n Iassen. Wacllteltlif'r rllil tnlllt'l
Scllaumkelle htlrausllerllmtln. kLlrz in kaltt,ln W'1!;s('Iabschrecken und abkiihlerl Iassen. Watillli'likilàl I1f %lIt'I 1
Koifsalat oder Eisbergsalat pulzell, Jrflrplltlrki'll. têà1strhen gtlt abtrcçl'tr litssq:n (ldel tf't'x kQrl s('I!I(,llt!(k$ $!
7. . Fiir dii? Salatsaut;e Ol'allçli.?llsttfl l1I l(i I 1r)t$!) vt'l
rlilrlrel'l, fnit Salz, Pfeflèr tII 1(l ./11( I'qàt w! 11 I?til @. I!' 11 11,1 '1Ikcrnöl unterschlajen
8 Die vorberciteten Salal/l lttllpxll (:llIIIt'I Q/,1! .1114 'I4 'lt.!)
in einer Schiissel n'llschltnn . l)lf' t'kdllill:ktllll i' tl-lI' Ii 11 vl'!teilen tlnd untel llebiln .
ifl F: rii dlli n g CizTp/itl t)t?Ir1 r) tltzë r, , $vq!s(.l)t'Il. ,11)11 ()I ,It-11Iassen und in dilnne Sctleibell scl1I1('l(I('I1 h('4l)t'l ,11)spùlen urld trockt?n ttjpfen. Uie BI;Ill1 'l1t.Il v()I l lI(xll
Stàngoln Zupterl. Bllitlthen klein s6l1ll('I(li'fl I()I1141Il'f 1waschen, abtrocknen untl nat;h Belitllltlll L'(lIl)1i'rI.l1
und Stzngclansztze herausschnpiden. W11t'l11(%1t .1(,1halbicron Und das Ptltenbrt.lstili?t il1 (t(.Illlle S( l1('i')t'I1
schneiden.

1. Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel stihneitlen
Gurke schàlen, Iànjs halbieren, mit eint?m Teelöffeldie Kerne entfernen. Gurktlnhiilften in kleine Wtirfel
stihneiden. Pairikl klalbieri?n, entstiden, entkerni?nljnd dic weilsen Scheidewancle enrernen. Schoten
hlilften waschen, trocken tupfen, in Wùirfel schneidi?n
2 Putcnbrustfild Untcr fliefsenler'n kalten Wasser atrspùlen, tmtlki?n ttlpfen, ztlerst in Scheiben, dann in
Streilen stlhneiden. Spet;k in feine Slreifi?n scllneiderl
2- Jeweils etwas Speiseùl in eini?r grocen Pfanneerhitzen. Ptltenbrustfilel- Llnd Sieckstreifen (Iarill ifl
2 Porlionen anbratcn, herausnehlnen und warm stelIefl. Das vorbereitete Gerniise in (lem verbliebeni?n
Bratfetl etwa 5 Minuten andùnsten. Wein, SahneUnd Brùhe hinzugicf3cn urld zUm Kochen bringen.
Angebrateni? Ptltenbrust- tjnd Speckstreiftm hlnzugeben. Mit Salz und Pfeffer wùrzen, wietler zurn Kocllell
bfinken Und 6-8 Mintlten qaren. Geschnetzelles natzilBelieben mit Saurenbinder andicken.
i. Dill abspiilen tjnd trocken ttlilen. Die Spitzen
vOn den Stlingeln ztlifen. Siitzen klein schneiclell.Gtlschndzelttns I)1i1 Dill btlstrtlut servierell.

zubereitylr'll.7rleit..' 60 Minuten, Ohnil AbkùihlzeitGarzcit Pu r'Jnt. 'itst fi / fat: etwa 1 5 IklinutenGarzeit S( i'lwak-zwllrze'i 11: etwa 1 0 Minuten
Garzel t Ef'hls JiI1. etwa 2 Minutcn
1. Putcnbrustfilet unter flief3ilndeln kalten Wasscr al)-spiilen, trccken ttlpfen, Init Salz Llnd Pfeffer wiirzen
Und in Mehl wenden. Ei in oinem tiefen Teller ver-schlagen. Putenbrustfili?t ztlerst (lurcll das verschla-
gene Ei ziehi?n, am Tellerrand abstreifen plnd dann inSesam wenten. Panadtl andriicken.

1â. Dann den Salat fnit Friiblingszwiebelll. 1(tA!l)('1,Cocktaiitonlaten und Wachltlleil-ltilften flardllïtrlin.
Ptltilnbrtlstriletschiliben tlaztl silrviillen.

12. Speiseijl tlnd Bbtter in einer Pfanne erhitzcn.F'llt () n L) rllst liltlt (1 Jl rlr) iltWn 1 î$ rklilltltta rl 1/()11 i)tài(I('IlFgiAlttsll i #I't1It:I).



Pulengesllhnekelles mitKràulerlnschkâse IEinlach - schnell - mit âlkollol
t)- 1 () POr1i()!lt)11
Pfo Portiflpl:
E: 37 (), F: 27 g, Kh: 5 (), kJ: 1875, kcal: 448
1 ïh kg Putenbrustfilet2 (llls't)r Champiglmns(Abtropfgewichtje 480 g)4 Zwiebeln 3- Mit Sahne und Brùhe abltjscllen. Di() Zutaten abf-
8 EL Speiseöl kochen Iassen. Chanliignonscheiben, Frischkàse undSalz, frisch gemahlener Pfeffer Wijn hinztlfùgen und miterhitzen.500 g Schlagsalme5-0t) ml (J/e 0 lfliàncr:rfll?o if; Ilas Gcschnetzelte rnit Ctjrry, Knoblauchsalz tlnd400 g #'râlller-/êrfsr/?kd-js'e Pfdft?r abschnlecken.
200 1n! Weiowein/ Et Currypulver Pr' '.''tper Bandnudeln Oder Reis, Salat.
Knoblauchsalz

l'ipn: Das Gcschnetzelte nach Btllicbt?n mit Wtizen-Zubereitungszeit: 40 Minutcr mehl oder Saucenbinder andicktm.

1. Ptlttlnbrtlstfilet unti)f llieflendoln kalton Wassi)f
absiiilen, trocken tupfen und in Streifi?n schneiden.Ctlampignons in einem Sieb abtropfen Iassen und in
Scheiben schneiden. Zwiebcln abzictt)n und in kleine
Wtirfi?l schneiden.
2- Sieiset)l in iliner Pfanne erhitzen, Flelschstreift?n
darin iorlionsweise v0n beiden Siliti?n anbralen, nlit
Salz Und Pfefft?r beslreuen. Zwiebelwùrfel hinztlfùgenund Inil andùnsten.

zubereltungszeit: t)() MII1tIl(.l1
Garzelt: etwa /0 Minulelt*2 -'%- -- 1 Putencèerketlle unler flitlfscndanl klII(>11 W<l,;:,f.I*' L - -!e abspiilen und trockcn tuifen, Petersilit' trtl (.111(.1,1' .,, r * Y . . . Strlitl:chen zusammenbinden, abspillpl) 1111(1 111)'i% *''e ' ' * ken tupfen Saîzwassef in eilhem Ibpl /,1141 hllt 91(.,1% . w?# : - c .. .4K. Awx x- Y' ( ) >- t) rill () il f1. f'tltil rl ()t)() r k0L1le, F) (l1 tlrsiliellstrtll 1146'11(.11 l 11 14 1. ' î Flttlfftl rhktj rrl () r hin irtltl i? t)il ;). z LIr)) 8Ct)(.p,(.I1 ')I 11,( lt.( ' 11,,( I' $ , - zugedeckt etwa /0 Mintlten qariln.l .. j%'? Möh rf, rh k) tltzi)rl , sctl tili)rh êlt)ïi iltistsll. (1l )Il l ,1 1$4.11 1,1:-' s i) rl , 1111) (; s klêlltlitl rll r), vie rttlln L1 rltl fllil lvil 1tzIlI I 1tII 11-- Inesser in etwa 3 crn Ianje Stiicke s(-l14l('l(1('Il I )t.IIY. #Staudensellcrie iutzen l-lnd die hal-ten A'II5t.I1I.1tlf'Il' abziehen. Selleriestangen waschen, ablrcllllt,ll 1t1t;:a.I 1' 
tmtl in etwa 4 cm lange Stikke schneidell M()1)l tslt. Llnd Selleriestiicke nachl etwa 55 Minuten t$el!z('I1 J1191. (ler Putenoberkeule in den To/ jebi?n tlI)(I rllIIfJ(lI(>I1J# Iassen.

Pufenkeule mil Schniolauchsaucel cut vorzubereiten.(j '.(. Jç'ltié.àhx
,11 Porree putzen, dic Stangen Iiirljs l1;lll)IOrt'I1. (Ilill1lfIich waschen atltrcçfen lassen tlntl 1r1 (llsva ,1 ( II1
lange Stiicke sthneiden. V(m delll îllllllltsllktllll (lltàBllitti?r ulld sclllechten Steflen (91111(,1 llt'l I I 41114111 .11k41111
in Iqöschi)n teilen waschen untl ,lI)tl()I)I('II 1,l!k;kl 'I1îAtlrril i) Sitiitlllil tl rl () Esltll'l t? rl hktllllf ()sf'11( il1 l I,It'11 b'I' .111 .1 t .1 I
(ltkkll (5 hzlirl tltil r) (! êlr Ztlit Z Ll (16.1' f31114 'I1(1l)t '( htt'l llt) l!1 ( 1( '1 1Topf gebt?n und in etwa 1 0 MiI1lIl('ll 4,.11 kl)t'I1I 'll
.'?. Fiif die Sauce Eicr ielltln, (1LIrt'll 1:111 :(11,1) !;IIt1It I 11 1I1Llnd mit Sent vcrriihren. Spilisilùl t1,l('ll 1111(1 lhlt 11 1111terschlagen, so dass eine (lickliclltl Mtdtkrlt. t.I1I:.lt'IlIh/lit Essig, Salz, Ptccer und Ztlcker t1l):;('llll1t%('k(%I1

Pl'.p Dtlù-tdzs
E: 60 g, F: 45 g, Kh: 12 g, K!: 3044, kcal: 728

1 Putenoberkeule, mit Knochen(etwa 1 kg)1 Bund PetersilieJ 3/4-1 t/z I Salzwasser
6 Pfefferkikner3e0 g Mlllrpn

2-J Stangen Staudensellerie2 Stangen Porree (Lauch)l Abpf Blumeekohl (etwa 500 q)
!: L1 r tkt (J ti 1) !-!t' ('.2 hart gekochte fgf (GröBe M)2 'IE schaçfer Senf125 ml (h 1) SpeiseölWeinweinessigSalz

frfscll gemahleneç #fefferZvcker
1-2 Burd Schnittlatlch

ô. Putenoberkeule und Gelniise everltuell 11111 eII)('l
Schaumkelle atls 1er Briihe nehrnen Llnd qtlt (ll)1f()I)fen Iassen. Gemùse auf eine vorgilvlirlnte Plêlllla
geben. Die Schnittlatltlhsatlt;e tiaratll verteililn. illtàPutcnoberketlle in Scheiben schneiden und allf (111111
Gixniise anrichten. Mit den beiseiltlflihlelllefl S('ùll1l1ltatlchlkalmen fjarnii'llhn,

F-'i- Schnittlauch absitilen. trocken tt1I)I('f1 ((:ilIl(It1Schniltlauchhalnle zUm Garniefi?n beist%iltAltxlltxlll 111161
in Bbllthen schneiden. Schnitllau6hrtlllcllen llll1t%l (lIt'Satjce rïihren.

l
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Pulenkeulej provenzalisch 1Mit âlkohol.$ l't) 1 !' 1 f
'

') i'h 1' ()
Pro Pcrtitln:E: 45 (J, F: 1 9 j, Kh: 2 (), kJ: 1 -123, kcal. 413

2 Putenoberkeulen, 1T#1 Knoctlen0'e etwa 650 q)Salz
lr/scll gematdener Pfeffer#rJIJlty der Provence
2 Knoblauchzehen2 EL Olivenöl

rpp ml Rotweinetwas lltxe.s. Wasser
1 Becher( 150 g) f'ré'frle frakhe
etwas Petersilie

rzp Die garel) Puti?nkeulen aUs tli?ln Bfzter ni?LlmenUncl zugedeckt tltwa 1 0 Minuten ruht?n Iassen.

*2 Ptltenkeulen unter flieBendenl kalten Wasserabspiilcn, tmckon tupfen, mit Salz, Pfefkr lJnd
Krztltern der Provent;e einri?iberl. Knoblauch abzie..lli?n und tlurtlLl eintl Knoblauchiresse drficken. Di()
Ptltenketjlell dalmit einreiben.
lJ.. Olivenöl in einem Bràtcr erhitzcn. Die Putenkeult)ndarin vOn alll)n Seiten anbfaten. Rotwein hinztlgiefsen.
Den Bf2lef O!111e Decki?l al-ll (leln Rost in tlen vorg:kleizten Elackofen schiëbcn. Pulenketllen 60-75 Mi-
nuten garen. Verdalrlrlfte Flùssigkeit nach tlntl naclltlurt;h lleifses Wasser ersetzen. Die Ptltenketlli?n w2!l
rend der Garzeit ab und zu wenden.

Putenmousse mit griinenSpalNelspitzell I Rafliniert - mit Alkohol
zl r7() r lp ()i-lf-l?
Prp Portiol'E: 26 g, F: 44 g, Kh; 4 (J, 8.1: 2306, kcal : 551 2 Die Mol-lsse in eine Schiissd (Jebell, fIIJtII:,llt>Ichen tlnd etwa 3 Stunden in den Hùlllst'lllïllll6 .';Ilv1It1I1Mousse fcst werden lassen.

6$ Siargelspitzen absptilen und In k()('l1('I1(It%lli W,!:. l p(etwa 2 Mintlten blanchieren. Sparqtklsllllzd 'l1 II1 t'Ill
Ssi)b gilben, mit kaltelm Wasser aîlst'llllN'lq'll I 111(1 .,11tropfen Iasscn,
/) Ftir t'las Dressing I-limbeeressij rllit ckll,' l1l I(l I '!î'f$I.I
verriihren, Nl-lsstll Llnterschlagen, F.erl)()ll)IklIl('llt'l1 1111terrtihren. Aflschlieoef!d dic Spargelspit/iql (#,!! :t!
marinferen.

320 g mild gerâucherte Putenbrust80 g weiche Btllter
80 g Kalbsleberwurst2 c/ calvados
frjscll gemnhiener Pfeffer20 grùne Spargelspitzen

Fiir doa t) ! f; 'isi np E
3 fl- HimbeeressigSalz
6 EL &&s5.&einige vorbereitae ltarlicllllllltll?pn

Zube/ . ' . .'' zt-zir': b 25 Mintlten, Ollne Kiihlzeit
1. Putcnbrust ip kleine Wtirfcl schneiden und lp einemBlit-rhacker fein pùricren. Butter und Kalbslebonvurst

b. Aus der gut gekiihltel) Mousse prO Pol1ioll 11111(inem EssloI'îel 2 Nockcn abstedlen. aul eII)t>l11 ()rt)f3en Teller mit joweils 5 Spargelsiitzen al-trtt'lltthl) lllt(lniit Kcrbelblàttchen garniefefl
1l!J 'n; Als Vorspeise lnit 'Ibast sfxvii.lidr!

b- Den Bratenfond Inlt Crérne frakne verrtiklren untl
eventuell etwas einkochen Iasscn. Mit Salz Untl Pfeffelabschmecken.
ù- Petersilie absitllen Und tmcken tuifefl. Uie BI2tt-
chen von den Stàngeln zupfiln, Blàtlchen klein schni)ftli?n. Die Pulenkeulen rnit tler Sauce anrirLlten und inil
Petersilie bestretlen.
Tipp: Die Ptltenktltllen (nit Kràtlterzweiqen gixnieleo.

zuberejttizpgszeilq 50 Mintlten, ohne RuhiveitGarzeit: 60-/5 Mintlten
1. Ilen Backofen vorhiizen.
ober-/tlnterhitze'. ekè/va 2(J() ' ièl
Helflluft: et'a'a 1 t$0 6',- l



Ptllent*eGeule in Paprikag-ee IFiir Géste4 I.8()î': .43 E -'3
tropfen Iassen, kreuzweise einschneiden, kurz in ko-chendes Wasser Iegen un1 in kaltem Wasser abschre-
(Aen. Tomalen enthzuten, halbieren, entkernen un1tlie Stjngelansàtze heratlsschneiden. Tomalenhlilflenin grot)e Wiirrel schneiden.
é' Paprikastreifen und lbmatenwùrfel nach etwa45 Minuten Garzeit zu der Putenotlerkeule in den
Bfliter jeben tlnd fertig garen.

Pro Portloll;E: 55 g, F: 27 g, Kh: 1 1 g, kJ: 2299. kcal: 550
1 Putenoberkeule (etwa 1, 3 kg)
Salz, frisch gemahlener Pteffer4 mittelgrolk Zwiebeln

3 EL Spefsel/250 ml ( W 1) heines Wasser
4 rote, gelbe tll?ë grljnePaprikaschoten
5* p TolnatenPaprikapvlver 6'tle/sfify
100 # Scblagsahnefrgcll gehackter Kerbel

'F Die Pulenoberkeule aus dem Brzlef nehmen, atleine vorgewlirmle Platle Iegen und ztlgedeckt etwa
10 Mintlten îtlhen Iassen.
l Das Paprikagemùse und den Fond mit Salz, Pfefft)rtlnd Paprika abschmecken, Sahne hinzujieBen, zufnKœhen bfingen ulltl etwas eillksfhen lassen.
î' . Das Paprikagemùse mit der Putenoberkeule atlf1er vorgewàrmten Platle anrichten. Paprikagemùse
mit Kerbd bestfeuen.
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' ober-./pnlerhitzc' '-tl-viî ',. .. . -.. * . .Ileifsltdl: etv. it 1 8't? tJ

'

h . 2 . Putenoberkeule unter fliehellflt%ln kall('II W.I:;t;($l. . F

' 

)' êttl f;;l (ili)fl , trtlllpktl rl tklçlfil f1. fllil 2lt1l/ tlll(l $ ($,41 ls$ $:1$ :6 $%lr, .n. .k:'. t) () n tlrl (1 ifl ilin () () ilfiltl ilttl E i) tttflllllst'lltllt' 1(.( lt ,1 1 ( 1It -. u . !: (lttfll f1 (J sct1ale ir1 (1 i?rl voI ç;t)l1 ill/lt'l l i!x l('k( llt'lI !;l l1lt-S , ' ? y tlen. Die putenkeule etwa 70 MIl1lII('!1 tI,lIt'!Ik7. - ,,. - Ta.. - . . t,y. Snbald öel' Bratensatz bl'titllll. t.lw.lt; 1,1:11$1 !:, Wd1r,:.4l'* oder Brùhe hinzugieflen. Die PlI1t'l1kt.lIIl. ,11) lII l(I ,z11'-N > A .v .. . . . . ' rn it (1 i) rrl E5 rEl ttl n Fkql tz t) iltliil E$ i) rt. h/ln r(Iç 11 llrlflt' 1 IlI:.t-I( 1k4 ?llJ. . # .' nach tlnd nactl dl-lrch Wac-ksa O(1tl! i/( tlllt. ! ,4 tkt'l/R 11 k.4
r t.' 1f1 () ()r irtléisckle n zrilit F'()r rtl i, ;) t:tzel ,, (11th : 4I( 111( I1àI1. ---- lli n () E; hlptltliil rilrl f (; rù rl (llitl L) tq/ctsc k) i)I1 , ê, lllr ()1 ,1('11 It1:1/d 'l1t: n (1 irl iltsp/êt :3 (;rïl lr1 rl () () tqtfitl ke scll r) iliclilfl. 1 ()t11.'Il ',1P nob eule mit Gemiise d waschen, abtrocknen, hatiertsn. ttie sttjhllk-kmskis/pFiir Gâste herausschneiden. Tomaten in Will-fel schllelllilrl,1 P:'' l ' nk'

Pr0 k ' tlr'p it.sE: 44 q, E': 35 (!, Kh: 1 6 gs kJ: 2:338, kcal: 559
1 Putenoberkeule,mit Knochen (etwa J kg)Salz, Ir/scll gemahlener Pfdffar
J l l/a/f3es Wasser odertlplrldisert'flle200 # Porree (Lauch)250 # Tbmaten

1-2 Stângel Rosmarin oder Thymian500 # gewilrtelte Zwiebeln
200 # Möhren, in 1 W cm dickenSctleiben
200 g grcll gewûrfelter Knollensellerie/ grob gewiirfelte, kleine
PetersilienwurzelJ5p g saure Sahne

15 # Weizenmel:lag#. 1-2 EL gehackte Peteailie oder
Rosmarinnadeln

Ztlherc' lz'ëiktizftzik. 30 Minuten, ohne Btlllezeit
Garzeit: etwa 60 Minulen
1- Den Backofen vorheizen.

2. Putenoberketlle tlnter tlteBendem kalten Wasser
absptllen, trocken tl-lpfen, mit Salz Llnd Pfeffer elnrei-ben und nach Belietlen mit Ktichengarn umwickeln.Zwiebeln abziehen ufhtl Miertdn.
:3 Speisefil in einen Brtiter geben. Die Ptltenoberkeulemit deç Fettseite nach (lben hineinlegen. Zwkbelviellelhinzugeben und etwas heifses Wasser hinzugieflen.Den Bràler ohne lleckel at.rf dem Rost in den vorje-heizten Backden schietlen. Die Putenoberkeule etwa
60 Minuten garen.
6. Wenn der Bratensatz anfâpqt zu bràtlnen, etwasheif3es Wasser hinztlgieBen. Verdampfte Fliissijkeit
nach tlnd nach dtlçch heiBes Wassix ersetzen.
5. In der Zwlschenzeit Papfikaschoten halbieren, ent-
slielen, entkernen und 1ie weifsen Scheidewànde ent-ftlrrlel). Schotenhzlflen waschen, trocken tupfen und1r1 ilreittl Slreifen schneiden. Tomalen waschen, alp

r.i Bosmarin oder Thymian absptilerl 1111rl !It,( kixll 1111,fen. Die Nadeln oder Bltitlchen vOll (Ii,I1 SIJIlI!Il'1I ) /1 II)
ten. Nadeln oder Bltïttchlen (41'011 a:IkIl)f11('lIl.

')1 fliil î- i?lljrilrl j) E;tl L)1ll() Jl t11 (11(A i(()(-11:$ 11 xlit' !,1t illl .1 , I )('11
Bratensatz mil etwas Wasser Ioskx'lllàll (Il I4t '1 1 t 'Il tCiitl t) (Ji() fsi)rl , rryit ll/EltiE;il r éltlt @T ()() tt)1 tltllliltlt'lt. lIl t,iI Itit iTopf geben tlncl zum Kochen brillgell
î- Satlre Sahne l'rlil Mehl verriihren. nlit ()II1t'I11Sdlneetlesen in die kochende Fltisslgkelt rtlllltàtk.
Llahei darat.rf achten, dass keine Kliilnptrllflll i:I)l:lIt'hiln. Die. Satlce zum Kochim bringen tlnd ztpçltxllist'kl
Lei schwachler I-litze etwa 5 Minulen leichl kotilltznIassen, dabei gdeqenllich ulllriihren. lJi(J Satlt'p 11111
Salz Llnd Pfelfer abscllrrlecki)n Dif) Satlctl z11 (l(AIPtllenkeule tlnd dem Gerrlflse sefvierell. N41(-l1 BIzI1t,
L'tatl Illit F) () ttpr qilie (h(l(ö f (q()t;Ill,tI 11 11 lqtkttllll k ,p 24t4 i.tI('I !

zubrry'è')''.' 'rgczz-'t: 50 MinutenGarzeit: etwa /0 Minuten
1. Den Backolen vorlleizen.
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Puten-pilaw 1 Klassischo . r ' jj( jt ry
1: -'f> C 71 /' - -'. t -E: 33 j, F: 4 g, Kh: 48 j, kJ: 1531 , kcal: 365
400 # Putenschnitzeltleisch

1 JPSIK EL Butter/ EL Paprikapulver atlglsfjf3
Salzfrisch gemahleneli weiner Heffer

2al g Langkornreis500 ml C/z 1) Jrlstarlt-lffillllgrôrtille
2 Zwiebeln1 Bund Suppengriin felwa 400 g, Möhren,Sellerie, Porree Jl-allclll200 # Creme-champignons4 Tomaten (etwa 300 g)J-2 EL gehackte Petersilie

@f' . Champignons putzen, mit Ktichenpapier abreiben,eventtlell abspùlen. tfocken tupfen tlnd in Scheihenschneiden. Tomaten waschen, abtropfen Iassen, kreuz-
wiise einsthneitkn, kur' in kochendt's Wassef ltbjentlnd in kaltem Wasser abschrecken. Tomaten enth:u-
ten, halbieren, entkernen und die Sxngelans:tze her.aussqhneiden. 'lbmatenhtiltten achteln.

sen, Fleischwùrlel darin vOn allen Seiten anbraten, mitPaprika, Salz tlntl Pfeffer wùrzen.
/, Reis unterriihren, Hilhrlertlrùhe hinzujieBen, zumKochen bringen tlnd etwa 1 0 Vinuten jaren.
t'l Zwlebeln abziehen und in kleine Wùirfel schneiden.
h/ltihren und Sellerie putzen, schlilen, waschen, ab-tropfen Iassen tlnd grob raspeln. Porrif putzen, 1ieStange Ilings haltlieren, jrlindlich waschen, ahlropfenIassen tlnd in et'wa l/2 cm breite Streilen schneiden.

Pden-pilz-Gulascll I Fur Gasteil 1 t'; Fl! jr t! t1! !# '
Pro Pollion:L: 34 g, F: 1 5 g, Kh: 2 (), kJ: 1268, kcal: 301
J,4 kg Putenfleisch (aus der Keulekohne KnochenSa/z, frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver ealsdé3 EL Speiseöl

3 EL TomatenmarkJ*(, ml tkflfigclbrfillp oder -ftmë
J Bund Fllylrljazl1 EL grfll?a Pfetferkörner
400 q Ctlampignons400 g Austernpilze200 g Pl/ffarl/rlge (eder aus der Bose)l EL rosa Pfefferbeeren

19- Thymian abspiilen und tlockerl t!lI)l(.l1 (t'Il1l(It' t ,1,111jel zum Garnieren beiseitelegell), 11111 tI(:Il I 'Ite!It'IIq4 11r'el'n nach etwa 30 Minuten ()a(z(àIl ,-tl (k't d 1 k!r: .! '4I
wiirfeln in den Brsiter geben.

3t. tqrlillhktliil in i)If1t,l1l k! rtllta! () rl1It/('I1. I I('lJ;('llkvl 11 11 -1darin vtln allpn Seilen krtiftij allbrëiltlll 1t;l1I!llt'l1IIl(ll1$
untcrriihren. Gefliijelbrùhe Odel 1011(1 lIiIl/lI(11(vls('l1,ztlm Kochen brinjen tlnd njpedeckl l)l'i st'llwlll'lltll
Ftilze etza i50 Minuten garen, dabtli ab ( 11 1() /ll lll I 1rùhren.

1). () t1fl:Tl rlill n () rl E;, Atlste r n rlilze t:l1(1 I 31141( .1 1111( #l1 1)111..-4 $11.mil kê (i () t) () n rlrlilii)r gltl rilitl ilrl. tlv i?$1 t t?(,II hklll / :11):.4 Ii IIf .1 1tl n (J tr() ()hki) rl ttl iltil g1. F'tiftllrlirlllil êttl:i (1(.( l.1(lst. il l (.i( $(tt!IEsiil t) (J tl t él t) trt) r)fi) n lêt6;:; () n .
! Ilie Pilze nach etwa 50 Vinuten Garzeit Jtllll...!Gulasch jeben Llnd weitere etwa 10 Mintltt.ll II1II(I.IIt'I 1Iassen. Nochrrials mit den Gewijcell dilst-llnltlfxktill
1. Das Ptlten-pilz-Gulasch niit dell l)t'isi'II(i(Il.I1 .(111'11
lrtl 5, rrliêïrl E;tli rlli i)Ir) t: n (1 F'filffil rtl () () rfll) fqtll l l4I .1 I ,;4.f vI( :1 1,11
CJ if d 1 J ,, '' 64 iltitzle () (1 ()l 61 fllr ëllrltlt 1(:111. (,1411111 I),i 1 1( '.,Bagtlette, Gnocclli Oder Semmelklltltll'l

Zub -? 4'L ''' 4j 7:.: . 1. 50 Mintlten
Garzlltt etwa 60 Minden
1. Putenfleisch unter flierlenclern kalten Wasser atl-spilen, trccken tupten Llnd in gleicll (jrofle Wilrel
schneiden. Mit Saiz, Pfetfer und Paprika wtirzen.

R v* W# '

' &$ +1
s .# @ c. ' <r *' oj##% <4 ? & 11k-'o t)e j't' Itk. J' f ? :' ,: 3 3 .' 35 M i nutenGarze-'t- 1 5-20 Minuten

i . DaS Putenschnitzelfleiscll unter flieflendem kaltf)nWasseî abspùlen, lftlcken tupfen tlnll in etwa 2 cnlgrofse Wiirfel schneiden. Btltler in einer Planne zerlas-

T;. Das vorbereitete Gemiise zu dem Reislleisch qeben
und weitere 5-10 Minuten jaren.
f?. Ptlten-pilaw rnit Petersilie bestreuen und servleren.

Bcil ag t Bl-lnter Blatlsalal. i



Putenragoul mil Meerreoch IFiir Gàste.! Uf-lflioptlçn
i'io Portioil:E: 52 (;, F: 1 4 (), Kh: 1 0 (J , kJ: 1 /33, kcal: 41 4
500 p Porree (Lauch)J5'p g Schlagsalmel61p ml lffjllnerârflhe
800 # PutenbrusuiletSalz
frgcll gemahlener Ffpffpr50 g geriebener Meerratich(aus dem 6las)20 g Weizenmehl

l-2 TL Zitronensaft
''r'tlbep e ltunqszeit! 90 MintltenGarzeit ' etwa 60 Minuten
1 . Ptlrrtàe putzen, die Stelngen Izngs halbieren, grla'nd-
Iichl waschen, abtropfen lassen und in etwa 2 crnIange Stiicke schneiden. Porreestticke mit 50 (J

hw
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iipp ' Dazu passen jrlèille Bandnudeln oder ReisNach Belieben mit Zitronenspalten garnleren.

Sahne tlnd 1er l-lihnerllrùhe in einen gewtisserlenRörrlertopf':7 getlen upd vermischen.
2 Pulenhrustfilet unler lliehendern kalten Wasser ah-
spiilen, tmcken tupfen und in 2-3 crri (lrnf)e Wiirfel
schneiden. Fleischwlirfel v0n allell Seiten mit Salz undPfeffer wùrzen. Fleischwùrlel in eine Schùissel jehen.Nacheinander Meerrettich und Mehl unterrlihren.
1'J . Die Fleischwùrlel zu den Porreestùcken tn den
Rtimerlorlp geben und tlntermischen. Den Römer-topfQ mit dem Deckel verschlieBen und auf dem Rost
in den kttlten Backclen schieben.

1- Nach Ende der Garzeit den Deckel allnehmen tlnd1ie restliche Sahne tlnterriihren. Das Ragout mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft ahschmecken.

Pllhpnr@llbealen I Fur die parw. a..:: , :6.1'1 .);3, IiC.- . l
PI ;t1 Por'tic';
E: 38 g, F: '? (), Kh: 1 g, k!: 1030, kcal: 246

80 p eingeleptt, gerdslpfp, rotePaprtkaschoten (aus dem 6las)50 g schwarze, entsteinte olfven35 g Kapern/ Putenbrust (etwa 1, 8 kg,
vom Fleischer aIs Rollbratenzusclmeiden Iassen)200 g Boppelrahm-Frischkâse
mit KrâuternSalz
frisch gemalllener HefferPaprikapulver gtlglsf?f3

. . :q. %
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tt'i Den Putenrollbraten aus der Fetl(tl11fJ!;('I1.1I(à 11t.I1
men und ztlqildeckt elwa 10 Minulen rlIlI(zI1 l,1:.t;1'I1AnschlieBend Klichengarn entfernell. I )t'I) I ,111(.111(111braten ln diinne Scheihen schneidel).

,A. t! 0 e ! 11 ,6 :
Kiichengarn

Zchttf ltttwx.,l:ypsk . .# 25 Minuten, Ohne RuhezeitGar.. .;.. . . etwa 60 Minuten
1 . Den Backofen vorheizen.

2. Pairikaschoten, Oliven und Kapern in einem Siebgut abtropten Iassen. Parlrikaschclen Und Oliven jmb
hacken.
8. Ptttenfleisch unter flieBendel'n kalten Wasser at)-splilep, trocken ttlpfen und tlach aOf eine Arheitsfltkhe
Iejen. Putenfleisch mil dem Frischklise bestreichen.Paprika-. Olivensttlcke und Kapern darauf verteilen.

t ...'.'p- Die einjelegten, jerösteten Papfika !;Il1tl dl1 1('11Llntel dem Narrien upimientos'' im Handel. h.s t;111(1kleine, scrlarl'e Schoten, die in einerrl Stilck vtlrilrbeitet werden. Sie können efsatzweise atlch 1 l()It'
Paprikaschote halbieren, entstielen, entkernell tI!l(ldie weifJen Scheidewànde entrernen. Scholerllliiltltvll
waschen, in kochendes Wasser geben, 6-8 MiI11lId.I1kochen Iassen, kalt ahspiilen, die Haut atlziehell tllltldie Schote gmb hacken.
Vfjf l;' r-' .' tjk lurlçjs'r ':pp! SiP kijnnon d0n Bralell l)orllllt;am Vorabend so weit vortlereiten Und ztlgedtlckl k,lIl
stellen, dass Sie ihn vor dem Verzehr ntll' rlclflll il1 (1.11Backolell schitaben mi'lssall.

1. Ptktenlleisch von 1er Làngsseite her autrollen un1
mit Kùchengarn fest zusarnnlentlinden. Den Putenmll-braten mil %lz, Pfeffer und Paprika einreihen unll in
eine gefettete Fettfanqschale Iejen.
b. Die Fettfangschale in 1en vorgeheizten Backotenschieben. Den Putenrollhraten etwa 60 Minuten
garen.



1 . Fiir den Curryreis Zwiebel abziehen Llnd in kleineWiirfel schneiden. Olivellël ip einern Topf erhitzen,
Zwietlelwiirfel Und Reis darin andùnsten. Curry unter-rtihren Und kurz mit andiinslen.

Ztlberel luflqszelt: 40 MillbrtenGarztlit Qeis; 15-20 Mintlten
Ga 2'zi.l#2 t Pt1 1 :ar' . ollchtiil: etwa 1 O Mintlten

I
Pl/mnröllchen In Wermlllsauce I
Balfiniert - mit Alkohol4 Porl ,( lf ie p 1
Pro Portian:
E: 33 g, F: 1 8 g, Kh: 5 g, kJ: 1526, kcal: 365

2 kleine Mtlllrcp200 g Blattspinat4 Scheiben Putenbrust (je etwa I25 W2 TL griiner A'rllllarsel?f
trisch gemablener PleNer2 EL Butterschmalz125 ml (h 1) Fgrmull EL mittelscharfer Senf

J BecherfJ5'p g) f'rélrl: traîche
Atlflerdcnl

Holzstâbchen
ZubiT f d-I F ! t/ïlg srf:. '. o' .' 30 MinutenGa rzf, it: etwa 1 5 Mi nuten

2. Brùhe hinzugiefsen und zum Kochen brinjen. Reisztlgtbdetkt bei Khwachef blitze 1 S-20 Minuten qtlelIen Iassen, dabei gelegentlich umrùhren.
3. Putenschnitzel unter flieBepdem kellten Wassor all
sptiken tlnd trocken tupten, eventtlell etwas tlach klopfen. Putenschlnitzel rnit Salz und Pfeffer llestreuen.
$. Frilhlingszwiebel putzen, waschen, abtmilen 1assen und in etwa 2 1/2 cr'n Iange Stticke schneiden.Scklinkenscheiben halbieren. Jeweils 1 halbiel'te
Schinkenscheit)e und 1 Frtilllingszwiebelsttick atlt1 Putenschnitzel Iegen. Uas Pulenschnitzel vorl
der schmalon Seite her fest atlfrollen, eventuell mitHokstzbdlen leslstetlken.
b' T maten waschen abtropfen Iassen, kreuzweise. () ,
einschneiden tlnd einige Sekuntlen in kocrlendesWasser Iejen. Tomaten kbrrz in kaltem Wassel' ab-
schrecken, enlhluten, halbiefen, entkernen Lllld dieStjngelansàtze herausschneiden. Tomalerl in Wtirl'el
schneiden. Zwieheln abdiehen Und klein wùrfeln

Putenrëllchen auf Tomlle milSchafkàse und Cllrryrels ; qaffiniert
$ iWt hl t44 1I) f.1)
Pro Portion;1- : 54 (;, F: 15 g, Kh: 44 g, kJ: 2256, kcal: 539
Fiir den Curryreis:

l Zwiebel1 EL olivenöl
200 g Langkornreis1 EL Currypulver
400 ml Gemiisebriihe
4 Putenschnitzel (je etwa J5p g)Salz, frisch gemahlener feffar
/ Frùlllingszwiebel2 grp/.ltl

Scheiben gekocllter Schinken3-4 'lbmaten
2 ZwiebelnJ-2 EL Speiseöl
ZuckerJ TL gerebelter Oregano

JfP p Scbafkâse

éi Speiseùl in einer gmf3en Planne erhitzen. Puterröllchen darin von allen Seiten anllralen und heraus
nehmen. Zwiehelwlirfel in deni vertllietlenen Bratrettandiinsten, Tnlqialenwùrfel hinztlgetlen und 2-3 Mi
nuten mitdùnsten Iassen. Toniatenqemiise mit SalzPfepef, Zucker und Oregano wtirzen. Putenrëllchen
atlf das Tomatengemùse Iegen tlnd zuçedeckt tleirnittlerer Hitze etwa 10 Mintlten garen.
k Schafktise in Wùrfel schneiden, zu den Putenröll-chen geben und kurz miterwtirmen.
t'i Nach Belieben Kràuter abspiilen, lrocken tuptelltlnd in kleine Stànqd ztlpfen. Die Ptltenröllchen (1a4$ $$t
(prlliplirn.

evtl. Wl#paStângel Majoran oder pregal;tl
Aullerdem:

evtl. Holzstâbchen

1 1t1 tàll r i9l) ;)tylkri) r). E;()t) êilt)I1, t1t)h; r) i'11t)I1, cll)lI f'I)I(zI1 14Ir;sen und in Stàbchell schlleitiel). Dell Spilltlt v('I I1z:.('!1.
(Fiinlllich waschim, abtropfen Sassell tsllis l$) katlltdllderri Wasser ganz kurz tllanchlerell. Srlillat II1 t'IIlt'Il1
Sieb gtlt abtropfen Iassen.
3 Ptltentlrustscheihen untfy tlieBendtqlll kllll'l ' W(1' .ser' ahspiilen, trncken ttlpten tynd diil l(l (lllt 1zkl vttltt'!
senf hestreichen. Mit Spinatbltittern tlI1(l I(' 3 M()1lIt '1 1stztlchen belegen untl Ieicht rnit Pftlrlt'r l)(At.llt'Il('I I l )jI'
Putenbrustscheiben zusammenrollen tII1(l 11111 l ltllz'sttibchen feststecken.
3- Btltterschmalz in einem 'Ibpl ertlitzell I)iI' I ?tIII.1 I
rtjllchen darin vOn allen Seiten anhraterl Dt)I1 BI(I1(nlsatz mit Wefmut ablöschim. Dii) Puttlnmslchttll /tl! )l%deckt etwa 15 Milltlten schmoren. Pl-rtellrollllllt?! 1 flllsdem Topf nehfnen und warm stellen.
1. Den Bfatenstld einkochen Iassen, SiJllt tllld CIt'1ll('fraîche unterrlihren. Die Sauce auf lellern vertial
len. DIe Putenröllchen (Holzstlitlchen enllprlli'll) IIl
Scheihen schneiden untl auf der Satlrc' a!1rI('llt('I1

i
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Putenrëllchen Pit lbmale undMo*urella gehllll 1
Fiir Gàste - mit Alkohnl4 f71( .'t Jrlflf?!n
Pro Poî tion,
E2 44 (J, F: 33 (), Kh: 18 tJ, kJ: 2504. kcal: 598
lZaè' ''ùe Gelllus erosettcn.4 mittelgrolk Kartotfeln

4 kleine FlaschentematenJ Zucchini
olivenölSalz, frisch gemahlener Pfeffer

40 g frisch geriebenerparmesan-Kâseeinige frische Thymianblâttchen
500 g Putenbrusttilet

1. Abwechselnd Tomalen-, Zucchini- und Kartoffel.scheitlen auf einern gefetteten Backblech zu insge..
sarnt 4 Kreisen Iejen. Mit Salz und Pfeffer wùrzenUn1 mit geriehenem Parmesan-Ktise und Thymian-
blzttchen bestretlen. Uas Backblech in 1en vorge-heizten Backofen schieben. Die Gemliserosetten etwa
10 Minuten ùberbacken.

fen und 1ie Sttingelanstitze herausschnelden. Tomatenin dùnne Scheiben schneiden. Die Zucchini waschen,
atltmcknen uncl die Enden abschneiden. Zucchini indiinne Scheitlen schneiden.
7- Olivenöl in einer grorlen Pfanne erhitzen. Kanoffel-
und Zucchinischeiben darin von heiden Seiten Ieichtanbraten, herausnehmen und aUf Kiichenpapier al)-
tropfen Iassen.

i (.9 r d ie Ftl 1 i lln f? q
325 g Mozzarella-Kâse100 g Tomatenwikfel por/ enthâuteten,
entkernten Tomaten8 fein gesclmittene Basilikum-
blâttchen/ kleiner

Stângel Rosmarin4 EL olivenöl
/t)(1 ml Weinwein/2.5 ml 4/4 1) Gefliigelbriihe
50 g kalte Butter

5. Ptltenhrtlstfilet Unter flieBendeni kellten Wasserabsrltilen, trocken tu/en und in 8 dùnne Schnitzelschneiden. Mit cler flachen Seite Pines Lreiten MessersIeicht flach drùckiln, mit Salz und Pfeffer wùrzen.
(. Fùr die Fùllung Modzarella abtmpfen Iassen und in
Wtirfel schneiden, r'nil Torriatenwiirfolr Lrlld Basilikumrriiscllen, mit Salz tlnd Pfeffer wùrzen. Die Ffillungjeweils aUf den Schnitzeln verteilen Llnd 1ie Schnitzelaufrollen. Mit Holzstëbchen zusammenstecken. Die
Röllcnen von auf3en mil Salz und Pfefter wùrzen.
:/. Rosmarill absrliilen und tlccken tu/en. Olivenölmit Rosmarin in einer feuerîesten Pfanne erhitzen.
Die Ptltenröllchen darin von allen Qiten anbraten.Die Pfanne auf clem Rost in den heihen Backofen
sdlietlen und die Putenrùllchen darin bei gleicherBackclentemperatur dwa 1 0 Minuten qaren.
6. Die Putenröllchen aus der Plarlne nehmen Und
warrn stellen. Den Bratensatz rlit WeiBwein ablö-schen, Geflligeltlrùihe hinzugieBen Und aufkocllen 1as
sen. Die kalte Butter in Stùckchen rnit dem Pùrierstal)unterschlaqen. Die Sauce rnit Salz Und Pfeffer ab-
schnlecken.
î, 0ie Gemiiseroselton aLlf 4 Teller legen. Die Pulenröllchen nach Beliebi)n halblerën, ia tlin Mitte anrit;h
ten und mit der Sauce ùllerziehen.

Holzstâbchen
Ztlbfl î e it t/n gskft' it'. 65 Mintlten
l'-ùarzeil Gflmiise, (Jsellpn..' etwa 1 O MintltenGprzei' t Pkltenriillche'n - etwa 1 0 Minuten
i ben Backofen vorheizen.

2. Fùr die Gemisemselten die Kafloffeln waschen,
scnzlen, atlspùilen, atltmpten Iassen und in dùnneScheihen schneiden. Tomaten waschen, tmcken ttlp- k
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Pulenrouladen l schnell - mit AlkoholJ1 7J#èr'tI () ' e (!
Prt) Porlioji-
E: 32 g, F: 3/ g, Kh: 8 g, k.J: 2231 , kcal: 533

5 Ptdenschnitzel (je etwa 120 g)2-3 EL Sotasaucefrëcll gemahlener #faffgr100 # Porree (Lauch)50 # frische Sojasprossen1 Tt. Butter
cayennepfeffer4 (IJr/I?:

Sctleiben rrlagerec durctlwachsener Speck2 EL 8tlllerschrpa/z
2-3 EL WelBwein

'/ltdi'.if'rj't'll.rfp'- ;Kùchengarn
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wickeln. Btltterschmalz in einer Pfanne erhitzen. DleRotiladim darin vnn allen Seiten anbfaten und 'ztljt)
deckt tlei schwacher Hitze etwa 10 Miputen garenNach un1 nach etwas Weln hinztlgeben.

Ztlht/rf?ilïanqsz.rli 25 Minuten
(iai'#rr,ël. etwa 10 Minttten
1- Die Ptjtenschnitzel untel fliefsendem kalten Wasserabspiilefl u!'xl troqken ttmlen. Ptltenschnitzd zwsschen
Frischhaltefolie oder in einen aulgeschnittenen Gelrier-beutel legen Und Ilach klopfen. Putenschllitzel mit et.was Sojasabce beslreichen, nlit Pfeffer wùrzen.
2. Porree ptltzen, die Stange Itings halhieren, jrtlnd.Iich wascllen und atltfopfen lassen. Stange zuerst
iI) etwa 4 cm lange Stiickc, slann làflgs in öiinneStreiten schneiden. Sojasprossen in ein Sietl jeben.mit I'talterri Wasser allspiilen Llntl abtropfen Iassen.Butter in einer Pfanne zerlassetl. Porreestretten undSojasprossen darin kurz andiinsten.
3. Ein Ptxtenschnitzel fein hacken cder in sehr klei-ne S'tiicke schndöen. Das Putenhacktleisch mi1 Stja-
sprossen uncl Porreestreifen vermischen, mit wenigCayennepfeffer tlpd 1er restlichen Stjasauce at)-schmecken.
1. Sclnktfel mit einer Sieckscheibe beleqen und
(1it' iltlt'kflelsch Porree .Mischtlng daraLlf verleilenF$('ill1I1 /(,1 JtI 114)111. 1(1i'I1 r()II(nl) llf1 (1 lllit hkiltlrl illlçl cl rl1 tllll

S Die Putenrouladen aus 1er Pfanne pehmerl und
das Kùchengarn entfernen. Putellrouladen in Schellld'llschneiden und auf einer vorgewtirmten Platle anricll
tiln. Danach tlen Bfatensatz auf den Fleisfihschelbiql)verleilen.
1r1 () 1) : E).1ztI ($ () r1l iisià rfqis tIl )(l 5lkl1;l l s f: r klltàf (1@1.

I
Pëenrouladen mil Pll-uce 1
Raflipierl4 Pf.)rk .of-ttqfà
Pro Portlopl:
F: 43 g, F: 26 g, Kh: 8 j, kJ: 1815, kcal: 436

î0 g getrocknete Steinpilze250 ml 4//4 1) lauwarmes Wasser
... I l t.k d'è' .@. ' .50 g durcbwachsener Speck1 Becher(150 g) tlrtiffle frafclle2 EL Semmelbrösell f'/wcj/3 tGröBe M)J EL Schnittlaucbröllchen
1 EL gel?ackl: Estragonblâtttchen/ EL gEWack'lp Petersilie
Salztrisch gemahlener Pfetfer

!i, Die qaren Rotlladen aus der Ptanlltl I1(z!1I11('l1 1 11 1( lKiichellgar'n Oder Rouladennadeln entftlrllt,ll. I1()lll,1(lt'I I
warrri stellen.

vOn digr kiirzeren Seite her atllrolli?ll, 11111 K11('11(.11(1.1411Llmwickeln Oder rrilt Rouladenflatltllll t0S1Gll.( kt3il
l1. Butterschnlalz in einer Pfarlne efhitztzl 1 Ht1lI1,1(1t'Il
dalin von allen Seiten (41.Jl anbraten. Liie ('l!lf I('w(.I('l1ten Pilze rnit der I-lilfte der E-inweicl-ttliitcîtçliqlll llttt
zugeben, zurfl Kochen tlringen und zt1(jt)(l(v('kl ('1w.135 Minuten garen. Die Rouladen wàlllelltl lliil ( ;d1l/t'1t
all tynd zu wenden. Verdampfte rlitssltlkt'll l1.i4 1 I d 11141nach dtlrch restliclle Finweichtliissiçlkt'il ('Is('lz'4 ,11.
evenltlell fltxih etwas Wassef hin2.tlîlliAlls'l!

t , Reslliche Crèrrie frakhe unter den Brat(!I11()I1(1 rlll 1ren, zuni Kochen brinjen und etwas elrlkocllltll I('s:,tàIIEigelb mil Wassef verschlagen, unter Rtltlftzll lI) (ù)t.Satlce rùhren (rlicht mehr kocnen lassen). MIt :$,11/.
Pfeffer und Sojasauce abschrnecken. I-lie R()tlItIt ld'l1 II1(Jer Satlce servieren.
Feilo.tt t Risottoreis tltler Kartotlt'll tllltl (,111 S'.. 11,14

1h A e,? .. , , t #. / .i .t . . '' . jê X. p.% .... > . . 44* *
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4 diinneScheiben Putenbrust (je etwa J5J g)/-2 EL Butterschmalz1 Eigelb ltzrii/ig M)2 EL kaltes WasserSojasauce
Aufserdt '' .Klkhengarn oder

Pogladgnfiadeln
Zubi.r .utuflgtçztlr? . 40 Vinuten, Ollne EinweichzeitGprzesl: etwa 35 Minprten
1 Steinpilze in Iauwarnienl Wasser 2-3 Stunden ein-
weichen.
2. Flir dii) Fùllunj den Speck in kleine Wùrrel schnei-den, nlit 2 Esslùffeln Créme traîche, Semrnelbrëseln,EiweiB, Schnittlauchröllchen, Estrajon tlnd Petersilievermengen. Mit Salz und Pfef-fer wiirzen.
3. Dif' PulenbfLlstschelbiln Unter flieoendem kallen
llz;à ss ()I ;) L):i rliilil n , trl)c k iâI 1 1tII )ft'!l. lkli! E;ëlIz t!r1(I F'I(All('fwtkr/t:l ) llit . i iilltlllfl 'ltll (Il'f 1 I 1( .Is('j1 sf-l1t3II )(411 î,(ll 1(.II(àI),
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Putenroulqden mit Spind undSchwarzwâlder Schinken l Far càste'r Portlos-ltln
AuBerdem:

8 kleine Holzstâbchen
Ztlbereitnslljszeft b0 Ninuten, Ohne AtlkiihlzeilGarzeit; etwa 5 Minuten
1. Spinat putzen, waschen, ahlropfen Iassen tynd inkochendem Salzwasser 1-2 Minuten blanchieren.Spinat in kaltem Wasser abschrecken und in einenl
Sieb ahtropfen Iassen.

Pro Porlipn:E(: 49 p, IE: 30 k, Kh: 3 g, kJ: 2005, kcal: 480
ï'ur uiln bpiaiol:
500 # BlattspinatSalzwasser
2 Schalotten30 g Butter
Salzfrisch gemahlener Pfeffer
fr/scll geriebene Muskatnuss2 EL Crème fraîcht
8 kleine Putensteaks (je etwa 80 #22 TL Currypulver8 Scheiben Sc/lwarzwlltgr Schinken
30 g Butterschmalz200 g Pfifferlinge odcr Pflzc der Saison
J TL Krâuteressig2* ml tzeflf/gelllrfil?p
40 g kalte Stlllgr2 EL Schnittlauchröllclwn

9 Pulensleaks tynter flieBenderri kalten Wasser al)-
spiilen Llnd trocken ttlpfen. S'teaks zwischen zweiLagen Frischhaltelolie Iejen tlnd mit eillen) Fleisch.
klopfer etwas flach klopfen. Mit Salz, Pfeffer und Currywiirzen. 0ie Plllensteaks mit je 1 Schelbe Schinken
belegen.

2. Schabtten atlziehen und in kleine Wtirfel schnei-den. Btdter in einer Ptanne zerlassen, Schabttenwiif-Iel darin anlliinsten. Blanchlerlen Spinat Ieicht ausdrilcken, hinzugeben, rnit Salz. Pfeffer und Muskatwiirzen. Crèrne fraïche Llnterriihren. Spinatmasseebvas abkiihlen lassen.

I
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Putenulat I 6ut vorzubereiten
2 P(: î 1 1t?.. .(.)fl
Pro I'Lllletick):E: 16 g, I-: 12 g, Kh: 29 j, kvl: 1248, kcal: 298

û. Jeweils etwas von der Spinatmasse in die Mitteder Putensteaks geben. Steaks von der langen Seite
her autrdlen tlnd mit Holzstlitlchen feststecken.
S. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Die Ptylerlrotlladen darin von allen Seiten gut anbraten.
6. Pfifferlinge rlutzen. mit Kùchenpapier abreiben,eventuell ahspiilen unll gut lrocken ttlpfen. Pfifferlillflztl (len Pulenfouladen geben und mit anbraten. Mlt
Essig Llnd Brtille ablöschen. Die Putenmtlladen LlelKhwacher Uitze et'wa t5 Mintlen (Jar zithen lassen.
z . Die Ptltenrouladen aus 1er Pfanne nehmen Lrnd (1:11
vorgewtirrnten Tellern anrichten.
fti Btler in kleinen Stùicken tlnler die Pfifferlirljle ltlll
rerl, Schnitlatlchröllchen hinztjliqen. Die Ptitferllîltlt
atlf den Ptltenrotlladen verteilen.
Tipp; Dazu passen Gnocchi, die in Btltli'r nlil 1()111.1tcnwtlrfelll (Iescllwtlllkl wllrtlt'n.

F1 rlLlt vollstàn (1i() i) fl tlil rn 1 lr/ir (1 () rtlf ltlta fiI(.tl('r('l1 ïll)( I(liil Esiligtii llElltlitl rtl rl . E3 ët n ft r) f) s (ll1(tI('I1 1111(1 lI1 FI( l1f'II )( !lI
E;tl L1 rl (litl i)rl . () rél rl () ilrlfililtFi t? n (1 ! 3:1I1t1Ilt'I1!l('I1t 'Il li .11 v()!sic gltill tl n til r (liil 61 ël(1(; i) rti h) rill).

3 Putenschnitzel unter flieBendet'l k1lIl('Il Wt1:;!.('! .11)
spillen und tmcken tupfen. Spelsell In ()Il1t.I 1)1,1111114erhitzen, Putenschnitzel darin v0n jedf)r St)Il() t'lwtl2 Ninuten bratal. Putenschnitzel mit Paprika 1111(1 wdv
nij Salz wùil-zen, atls der Pfanne nehriqen. allktillltNl
Iassen und in Streiten schpeiden.
1. Selleriescheihen Llnd Putenlleischstreilen ulltpt (it'Il
Salat mischen. Beeren vorsichtij tlnterheben ()fJ11Salat etwa 30 Minldeq dtlrchziehen lassell.

100 # saure Sahrlg
W FL CtlrryptllyerSa/z, frisch gemablener r/gffgr
ZitronensaftI orange
J Banane100 # StaudensellerieJX # Jelmnntsbeeren (frisch oder TK)125 g Putenschnitzel
J TL SpeiseölPaprikapulver elél/siif.f

#'%* 4+* # . .. u'r w. w.. . 'Re

*. ... >e.- i # & ; ''j . . r . ,.. -. , # *
a. . . 4> z

Zuberelty/nfjszf; .!' 30 Minuten,
ohne Abkùhl- tlnd DurchziehzeitGarzerk: etwa 4 Minllten
1 . Cl;l 11 rià F2;ll1I)I' 11 1It ()t, r ry. E;,'llz, r'ft:f I(A r 11!1 (1 k'ilr ()116:11 .
s :1 fl !/(,1 r I 1114 t.!1. ( )1 tlIl!4(' s () st:lltjI:I1, (1tl:;s ( 11(, $qJ('I(5()



Puten-salbei-spieBe l schnell
4 Porllontc
Pro Part:op'E: 40 j, F: 72 j, Kh: 0 (;, kJ: 3567, kcal: 852

4 Putenschnitzel (Je etwa 125 g)Salzfrisch gemahlener Pfeffer
12 (Ifjill?eSclwiben Friihstikksspeck (Bacon)/ Bund frischer SalbeiSpeiseöl
AufseTdem4 Metallspiene (Schaschlikspielk)

CJ Die belegten Putenschnitzel vOn der Izngeren Seitt'he; fest aufollen Lrnd schrlig in jeweils 4 gleich (Jrol-st:Stùcke schneiden. Fleischstùcke auf 4 Metallspiese
stecken Llnd niit Speiseöl tlestreichen.

1. Den Grill vorheizen. Putenschnitzel unter flieBendem kalten Wasser absplilen, trocken tupfen, mit Salztlnd Pfeffer wiirzen. Putenschnitzel mit je 3 ScheibepFrùhstùckssieck helegen.
2. Salbei absplilen un1 trocken ttlpfen. Die Bltittcilenvon den Stànjdn ztl/en. Qlbeiblzttchen atlt denFrùllstùckssrleckscheitlen verteilen.

Pulensclmecken à Ia Parma IFiir Kinder.1 F 't? l i. .. t). . t; t '.
Pro Pci!'#i()I):E: 58 (;, F: 33 ç, Kh: 2 g, kJ2 2409, kcal: 575

4 Putensclmitzel (je etwa I40 g)Salzfrisch gemahlener Pfeffer
8 Salbeiblâttchen4 Scheiben gekechter Schinken

4 Sclwiben Hiihlenkâse4 EL Speiseöl
Zuberfiqturz '-nze.s 35 Minuten
Garzïlj/' etwa 1 0 Minuten
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1 . F' tJ1 illlscht lit/ f?I lllltilf fIi f) gl()I)(if)I)l pktlltt.ll W41:;st 'tabspùlen, trocken ltlrlfen, rrllt Salz t11)(1 Pf('1I(n wlll
zen. Salpeitllàltcher'l absiilen Llnd tlockflll 11II)It'l1Schinken. und Kàsescheiben in Grtjfse (l('r t-lclllllta'l
schneiden.
k. Je 2 Saltleilllàltchen, 1 Schinken tl!l(I 1 K.1:.1,scheibe nacheinander auf die Pptellscllylltn'l Il'tlI'Il
und von 1er schmalen Seite her al1Ir()1l(''1 1)11. l'lIIt'I1schpitzelmlle i!1 je 3 Scheiben schnoitli'l,
1'j. Speiseùl in einer Pfanne erhitizillà. (lit, I I('I:,t'I1
scheitlen darin tlei rnitllerer Hitze vOn bttI(k)I1 ! ,('111 '1lanbraten Lrnd bei schwacher Hitze in etwa 1 () MI1 11 l1( '! I
fertig qaren.
Et: glaçje: Kartoffelçratin oder Reis.

1. Die Puten-salbei Spiehe auf dem heifsen Grlllrostv0n jeder Seite etwa 5 Minuten çrillen.
Zubereitungszeil: 25 MilkutlnnGrlllzeil: etwa 1 0 MII'1l 11(.1,
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Putenschnitzel I Klassiscn
di F'tlri lt?fltrl'l
Pl'0 F'''' ditl''E2 35 (), F: 12 j, Kh: 9 g, k.J: 1215, kcal: 291

. Ptltenschnitzel untel' fliefsendern kalten Wasser ab-srlùlen und trocken tupfen. E.i mit Salz, Pfeffer UndPaprika in einer tlachen Schiissel verschlagen.
i- Putenschnitzel ztlerst dtlrch das verschlajene
Ei ziehen, am Schùsselrand atlstreifen uncl dann i(1
Semnielbltseln wenden. Panade fest andrticken.
R S iseùl in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Puten-v r)eschnitzel clarin von beiden Seiten etwa 12 Qinuten(Joldjeltl bralen, herausnehmen Llnd atlf einer vofje
wlirmten Platte anrichten.

Sahne-Karloffelpilme und jenlischler Salat
i jpp: Nach Belieben mit Zitronenspalten und Salal-bltittern garnieren.

Putenschnitzely gefiillt 1 Fur Gàstetl P ( t f' t . ' ., 1) e ! :
Pro rrtll'tit' ''
E: 41 (J, E': 36 fJ, Kh( 1 8 () , kJ: 2481 , kcal: 593

4 Putenschnitzel(je 125- 150 g)J Ei (tlrdWe M)Salzfrisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver 6W6'lstz50 g Semmelbrösel

40 g Speisenl

2 Putenschnitzel miteingeschnittenen Taschen(je etwa 350 g)Salz
frisch gemahlenez wej/3er PfetferPaprikapulver E'(9/0/./

< >-+ . *1t
e / 5l ' # - .

lr ''-..
'k.., ?

'

l

'è'i Butterschmalz in tliner Pfanne erhltzl'll I )1(. I '1 II('tIschnitzel darin v0n beillen Seiten 1 0-1 t'3 MIl1lI1(àI)
goldbraun tlraten, herausnehrrien tlnd waflll 0.1('111.11

Ftjt' A1 ' i'T 'j' ' '''- 'T.? :! . (.. .
75 g Zucchini1 Bund Basilikum
150 g Schafkâse
40 # Weizenmehl30 # Btdterschmalz
/ Beclwr//5: g) f'rd'rpa frakheJ EL TomatenmarkCayennepfeffer

gerebeltes Basilikum
k!hk 1J! i'; tjl 4, ri 4h' 1, r *Holzstâbclwn

/ - ( a 1: -' ; : il'' ; b :.: . zei t: 1 5 Minuten('1 a l-ze it: etwa 1 2 Minuten

8 . *è .e.+' x+ <+ . '
' - wxx . '.$ %$ *1 - '* .'M wJ . . Y. ,k- . ' . -% $. e . .)% w . . *'>
h %.
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Zubetei rt rnts s ztli! : 40 Millulen
Gatzktlt 10-15 Minuten
1 . Putenschnitzel unter flieBende!'n kalten Wasser atl-spiilen, trocken tuifen, mil Salz, Pfeffer uncl Pairika
wùrzen.
2- I-iir die Fùllung Zucchipi waschen, abtmcknen unddie Enden abschneiden. Zucchini in kleine Wlirfel
schneiden. Basilikuni atlsrlùilen und tmcken tupfen.Die Bizttchen von den St:ngeln ztlpfen. Blzltchen in
leine Streifen schneiden.
3. Sdlafkàse rriil Zucchiniwùrleln un1 Basiliktlrn-streifen gtlt verrùhrec. mit Salkr uncl Pfeffer wtilzen,
Die Ptllenschnitzel rnil del Schafkàse Zucchilli Massefiilltàrl. MI1 61 ()Izs t('i@) rl1eIl veîtst'lliitlh 6911. r'tlt () n schlllitzel
lllil M(:l1I i)('t1lJitll )tAI).

istliltlgtl? Sptitzle, Kràtlterkartoffeln, Rels, vflr
Gchiedene Blattsalate, Papl'ikasalat, Bagtletls' $!tl$Kl'àtlterbtltter.

b Fiir die Sauce den Bratensatz mit Crfttllt' Ir.1I( .111 ',Tomatenmark Llnll Cayennepfetfer verrtihrelçl, 11111 ';'1Iz.Pfeffer tlnd Basilikum wiirzen. Uie Putenschllltzt'l 1I1die Sauce Iegen Und nochmals erhltzen.

t
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Pulenschnitzel mitzucchiniwiirleln k Einfach - schnell
2''h 5. t

' 

)j k J . .1 q : ' :
P'i'w' kLöor'l J 1...)ï'' .E: 24 g, F: 19 (), Kh: 8 (). kJ: 1336, kcal: 320

2 Zuccllini (etwa 300 g)30 g Butter oder MargarineSalz4 Putenschnitzel (je etwa /z#?5 g)gerebelter Majoranetwas Weizenmehl2 EL Speiseöl
evtl. tl/lp/ge vorbereitete Majoranblâttchen

J Putenschnitzel unter Iliehendem kalten Wasser abspillen llnd trocken tupfen. Mit Salz und Majoran wulzen, in Mehl wenden.

, . Zucchini wascllen, ablrocknen und die Enden allschneiden. Zucchini in kleine Wùrlel schneiden. Btltter
oder Marjarine in einer Pfanne zerlassen.
?. Zucchiniwùrlel darin etwa 5 Mintlten unter rnehr.maligem Wenden jar dùnslen, mit Salz wùirzen.

Putensteaks mit frischersgegnlller Manas I Fur Gàstets . 1 ( ) 9-4 () i' 1 l ( ,' . !..; )
Pro Porlion.
Ei: 47 j, F: 7 j, Kh: 1 4 g, kJ: 1 41 8. kcal: 339
Fiir die Moe litllf'rr4 EL SojasauceJ EL brauner Zucker (Rohrzucker)(Wor Streuzucker

4 EL Speiseöl
10 Putensteaks(je 130-150 g)

Jp Scheiben frische Ananas(je etwa 80 .W
frisch gemahleneli grobelkbunter Pfeffer

Zubereittsp qszt) 9: 45 Minuten, ohrle Marinierzeit
Grillzeit) 10-1 5 Minuten
i

N

S
# .. vw K - l. ' # . +. . . . . .. w  . .< .e . * .H'-W '. 6 #.a.cV .%. ' œ'* . .d * m. . * 'w . ...&.'' . .) r .. . . '

Mz#&
I

. a.'Y w

1 . FC til' (lii) r/ êlrill êl (ï f? 64()1(1 s a t1c(' llllt ?/tlt hk('I (,! 11 yétxl l lIl 1
ren, Spelseùl ullterschlajelt.
2- Putensteaks t.ll lter Iilielselltlllm krlltt .1 1 W' 1',1tl!I , 11 1spiilen und trocken tuplell I ''tlllâll:$l.t'tlkt . lII1f l AI1-lI Ill
scheihen in eine flachle Scllale ltk(I('!l, 11111 I 'It.IIt'l iIi'Slreuefl. Die Marinade nlll eII)i'l11 i?1Ilt(f'I (j1(.1( 11111,11$161
daratlstreichen.
ju Eliil F? tlltl rl steaks u n (1 /hrlêtl) t! ;s1'I1( kII 16 .lI l 1111 h.i,IIEiitl L)tl tlliil z tl (J (ltl ()tl hd Ir1) Ki'1l1Isrl1l .111 k 111 )1:1 rldtt 11l
(1 LI rfl Llzieh () n I;t6;s () rl . F v()I1t tIt)II (llf: I '! 141,1 1:,1$ '.I#k2, III 1(I/tn ptfl élss ()11 ilitl i) n rl ëttl p) iyilllçlilll E2ttlII( ltlI I $q,t'Il( 11,11 I )1111
() rill î,tl rpl (liirtl r1.
1 Die Putellsleaks UO1 Ar11lI1élSS(.l1Uii)iàIl (11111 (1111Marinade nehmen un1 aut deltl ht'ilslall (1I 1Il llI 111'1
rliehrnlaligern Wenden 10. 1 5 Milltlli'll 6)I illthrl

Z4.?i'',f?tr4:'$ tinû') rcgze't 25 Minutenièl a:. z eit k-' uui';i 1 il)j : et'wa 5 Mintlten
Garzeit Ptltenschnitzelk 1 0 1 2 Mintlten

4 Srleiseùl in einer Pfanne erhitzen. Die Ptltenschnit
zeI (larin vOn beiden Seilen 10-12 Minuten gollllllallllbraten, herausnehmen auf einer vorqewlrrliten Platlt'
mit 1e!) Ztlcchiniwsirfeln anrichten.
5.. Nach Belieben mit Majoranblùttchen bestretlen
1$ 1) i $ ;! !) i) : kkïlrl ()IItqlï)I tli. l



PutensMaks mil Kâsefiillung undzikonensauce 1 Fir càste - rrlR Alknhpl
4 P(')k' (!f)r)i)e-
Prp 63(/i'pior!:E: 44 g, r: 25 g, Kh: 25 (), kJ: 241 5, kcal: 577

S. Ftir 1i() Sauce den Braterlsatz lllit Wein ablöschen
und Ioskcchen. Zitrllnen Glef Limetten heifà abwit-
schen, abtmcknen und (lie Schale mit einem Zesten-reifler abziehen cdilr abschneiten, AnschlieBend (lieFrùchte so schlilen, dass die weif3e Haut vollstàndig
entîernt wird. Zitmnen Oder Lifnetten lilelieren und dieI-'ilets halbieren.
.8. Zucker mit Wasser in einer kleinen Pfanne unter
Stàndijem Riihren hellhraun karamellisieren Iassen,mit Wfliflwein und Weinhrand ablöschen. Die Sauceunter Rùhren kurz aufkœhen Iassen. Den Tor)f vOn derKochstelle nehmen.
I Bratenlond, Zitrusschale (einige Zitrusschalen zun)Garnieren beiseitelegen) und Sahne unter 1ie Saucerùhren. Mit Salz und Pfefltr abschmecken. Die Saucencchmals erhitzen (aber nicht kocl-len lasserl).
7. Die Putensleaks atx einer vorgewiirmten Platte
anrichten. Mit Zltrusfilets und der beiseitegetegtenZitrusschale garnieren. Die Sauce zu 1en Putensteaksfeïctlen.

4 Putensteaks (jp etwa 200 gzfrfscll gemahlener Pfefrer
125 g fester CamembertJ TL Preiselbeeren (aus dem Glas)
SalzPaprikapulver Oe/sfl/y4 EL Weizenmehl

45 # Butterscllmalz

Pulenslicks in Sesampanade IFbr Gàste
4 Ptlî'ld()llefl
Pro Porlloo'
E: 36 g, F: 28 g, Kh: 40 (), kJ: 2338, kcal: 558
lF: 1J1 1- :'i.i iby b : tt.l )?j. . g..' 1k/ Bose Ananasscheiben(Abtropfgewicht 350 #)1 Bund Friihlingszwiebeln
250 !? Cocktailtomatenl Bund Rucola (Rauke)
3 EL Weieweinessig6 EL Speiseöl, z. B. Erdnussöl
Salz, frisch pemaàlener Pfefrar

f
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.1.- r'ùir die Putenslicks Putenschnitnxl llllti'l flIl'I$1'I ,tlem kalten Wassef abspiilEm trotikel! $111 J6l .1 1 tIl hI l il 1
etwa 5 c!'n Iange Stùcke schlleiden.

Fiir k1' 47 'j lris 1( ks4 Putenschnitzel (je etwa 120 #)2 Eier ftlrtï/% M)2 EL Weizenmehl
4 EL Sesamsamen3 EL Sppjset z. B. Sonnenblumenöl

7 t.. z . .' : ., .1 gj'j 'it' h q
etwa 200 ml siio-saure Sauce(aus der Flasche)
Zuberei?tlntjz ltlif: 40 Minuten, Ohne PurchziehzeitC-ariteit: etwa 7 Mintlen je Portion
1. Flir den Salat Ananasscheiben in einem Sieh ab-
tropfen lassen und in kleine Stticke schneiden. Friih-Iinjszwiebeln rlutzen, waschen, atlrcçten lassen Undin etwa 3 cfn Iange Stùcke schneilen.

i'; tIr dle Sa! r!.7tpn'4 EL Weinwein
2 kleine, rltlcà griine Bio-zitronenoder limetten (unbehandelt,ungewachst)36 g Zucker
4 EL Wasser125 ml (W 0 WeiBwein2-3 EL Weinbrand
I00 # Schlaqsahne

Aulltbrdem:
llolzstâbchen

Zubereitungszt l 35 MirltltenGal-k..ï;jls etwa 1 6 Minuten
l Palensteaks unter fliehendern kalten Wasser at)-srlùlen und trocken tupfen. In jedes Steak mit einemscharfen Mpssel' eine tiefe Tasche einschneiden. DieFleischtasche rnit Pfeffer einreiben.
2.. Camemhert in Scheiben schneiden, nlit Preisel-beeren mischen und in 1ie Fleischtaschen geben.Die offnungen mit Holzstlibchen verschlieqen. DiePutensteaks mit Salz und Papriiz.a einreiben Llnd in
Mehl wenden.
2- Btltterschmalz in einer Ptanne erhitsen, Puten-steaks darin v(m jesler Stlite etwa 8 Minuten gOltl-bratlll braten, herausnehmen und warm stellen.

Ileilet:t-'' Bandnudeln und Blattsalate.

5- Eier ip einer flachen Scllilssel verscllltltll'll M1 $111un1 Sesarrlsamen getrennt iI1 je eine 1I.1f'I1d. t ,t 1 ',1Ii'geben. Putenstiicke mit Salz tlnt! Pfefles Srqsl J$'1 I
ri. Putenstiicke zuerst in Mehl wenden, (1.11111 tltll t 'lIdie verschlagenen Eier ziehen, al'n Sctlissi.lltttlll i'!was abstreifen und zuletzt in Sesarlpsanlel) wi'g p(Ii$l1Panade fest andrficken.
7 speiseël in einer grcten, tlachen pfanlle erllltazll.Die panierten Putenstiicke darin in 2 POr1IOI)t'l1 i'twtl7 Minuten v0n Leiden Seiten knusprig tlratell tII1(I I1t'l
ausnehrTlen.

2. Tomaten waschen, trockell turlfen, halllieren unddie Stjngelanslitze entfernen. Rucola verlesen, dickeStznjel abschneilen. Rucola waschen und trcckentuifen oder -schleudern, in kleine Stùcke schneilen.
7. Ananas-, Friihlingszwiebelstiicke, Torllalenhtilftenufld Rucola tn einer Schtlssel trlischen. Essig undSpeiseöl gut verriihren, ITlit Salz tlnll Pfeffer wùrzen.Die Sauce aul dem Salat verliilen Llnd jut untefnlenken. Del) Salat lm Kùlllschrank etwa 30 MiflLltell
(ltlrt)sl ziillltâdl Ifl s s i) n . (J gltl i:i (j CIItIjJ tllltlit))l tI rïll tlllr t)I1,l



Pulenslreifen mil iitroneund Mandeln I Einfach't!1 LO''tIr-'''2'i'.'''''
Prf? !301' tiorl .L
E: 40 (), F: 32 (), Kh: 5 (), IIJ : 1973, kcal : 472

4 Putenschnitzel (k etwa /561 q)3 Bio-zitronen (unbetlandelt,l/ngeaaclsl/4 mittelgrone, role Zwiebeln
1 kleinerTopf Zitronenthyméan
4 EL abgezoqene, ganze Mandeln100 ml pljvenijl
Salz, frtsch gemahlener Pfeffer

2 abel eittlk l()s7l:)il: 25 Minuten, Ohne Abkùhlzeit
1. Die Putenschnitzel untel' flieBenderTl k-llten Wasserahspiilen, tmcken tupfen und in finjerdicke Streifen
schneiden. Zitmnen heih abwaschen Llnd ahtrocknen.Von 1 Zitrone die Schale abreiben tln:l beiseltelejen.
Restliche Schale I'nit einem scharfen Messer so al)-scllneluen, Uass die wtlif3e Haut mit entfernt wird.
Zitrone filetieten.

$ Mit Salz, Pfefler urrd Zitronenschale ahschmeckerl.Thymianhltittchen untefrùhren, Die Putenfleischslrei
1en mit Zwiebeln und Mandeln auf Tellern anrichten.Mit Zilronentilets tlnd beiseitegelejten ThylTlian-
stàngeln garnieren.

) Die Zwiebeln akiehen, halbieren untl in Srlaltenschneiden. ThylTlian absiùlen und trccken lupfen.
Einige Sllkngel ztlm Garnieren beiseitelegen. DieBlàttchell v0n tlell restlicllen Stjngeln abmrlfen.
tt Mandeln in einem W()k ohlle 01 Ieicht hràullen un1
atlf einem Teller crkalten Iassen.
t Restliche Zitroflen lllit Schale vierleln. Zitmnenvier-teI in Stlicke stlhneiden. Olivenöl in derrl WOk erllitzen,
Zitrtmtnstiicke (lafill anbraterl, b$S sie jul gebfzulltsind. Die Zilronerlstùcke in ein Sieb gellen urld al)-trorlfen lassen, dabei das (1 aufjangen.
5. Das Zitronenùl wieder in den W()k rellen, 1ie Pu-tenfleiscllstreifen darin porliorlsweise vOn allen Seilen
joldllraun braten. Mit Salz urld Pfeffer wùrzen. Puten-gleischstreifen herausltehlTlen und die Zwiebelsialten
darin unter mehrrllaligem Wenden anhraten. Mandelnund Putenlleischstreifen wieder hinzujehen.

( ' o*
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:1 . gltlt t)I1 L)l u st 11 l4t (9111 () r E)()!1 ëItII11 hk('IIi' (1tI: (i( .1 I !! tIl1t'r1() L1 rfl e rl , i n ()i n () rn Eiit)tl Cl t)t rtl r)t t?I1 tIrl(1 (àr kt1I1(&l1 It1:)
6;t)l1 , F'tl ttl rl t) r tl st iI1 fin (; i) rtlitl hke 6;l rt?llt?ll tL('I 11 1(AI( 1.,11 1 )It 'Briihe durch ein Siell in ëlnen lbpl giflfk.dl llllii l'1 k,ll
ten Iassen. Brilhe entfettell t1I1t1 t)()0 1111 (1/,/ 1) 11111111 :sen. Restliche Brglhe beiseitestellerl.
1. Gelatine in kaltem Wasser nacll P;1t'kl11 1(1:..11 111,111 111! j
einweichen und Ieiclll ausdriickell Llwkl l ()() 1111 (11,1ahgemessenen Bfùhe mit def Gf.)I.ltII1(' II1 f 'It1I'I11 k14 .1
nen Tor)t unter Rliillren erwlirlliefl. llis (Iit ( kl'I.1llI 1(>vollsllindig jelrst ist.
bl. DiP restlicl-le atlgelllessent:l Elrtllpe L!lll('1 l 111114.11
Sùlzenfliissigkeit rTlit Zitmnensaft, Salz l1l1tl I 'If vII( .1kràftig allschmecken. Den Boden elllf?r kttll tl1lt,(4t i
srllilten, Iiinglichen Forn'l Odef Scklfissel (etwdl 1 1/.. l
Inhalt) etwa 1/2 crrl hcch mit dix Si'llz(?jllltlsslfjlqhll l)d'decken. Form Oder Schiissel etwa 1 0 Milltlltill K.lllstellerl.
(, Paprikaschote halhleren, entstioltln. ('!Ilkt'IIl('i 1 11!141die weihen Scheidewànde elltft-ïllli.ll Fl('Iii)1t.l 111.11111:11waschen, algtrtyfen lassell ul1($ il 1 lvirl'illlll :4'I1l1t'I(lt'II

Pulnsiilze I nauert Iànger
il S'r) r1 I C)'' ' ''
Pro P():''l)t 'E: 47 (), F: 1 4 j, Kh: 3 (l, kJ: 1495. kcal: 357
750 g Putenbrustfilet
1 W I Wasser2-3 gnsll:
TL Salz1 Bund Sllpp6wgrlpp (Möhren, Knollen-sellerie, Porree (Lauchl)W TL gerebelter Thymian
6 J/all wetlk GelatineZitronensaft
Salz, frisch qemahlener J'f6'lfprJ grolk, rote PaprikaschoteJ Bund Bill (-, Elill ah s p ùIe n u n d troc kerl ttlrlltnl 1 IJIIk.k1!l11t'l -zllfllCq arniere n p eis eitele ge n. Elie Siilil/tnl v(1ll tllkll ltlclII

$. Einige Dillsiitzen in die Forlll Odel St-lliissisl .'tIIden erstafden Siilzellsrliejel gebtlll. Fleiscll l 111(1
Paprikastreifen daraulschictlten. Restlitille UIlIô;I)1l/('I ldaraufstreuerl, restliche Stllzenfliisslgkelt 11111/11(11('1$(.1 1
Die ForrTl Oder Sclliïlssel i-rher Nacllt kalr slellflll

Zuberhsill.' (s '-lzefq, 40 MinutenOhne Abkùhl- und Kùhlzeit
Garzfrit; etwa 45 MinutenHaltbdi kei! gekùihlt etwa 5 Tage
1. Putenhrust unter lliefsendelTl kalten Wasser allspù..
len, abtropten lassen, rflit Wasser und Salz in einemgrohen Topf zurn Fbchen bringen und atlscllliumen.

l



Rebhuhnbrueilet IFiir Gàste - mit Alkohpl
.'t. l.' () rtl() 1 .. ) 11
Pr(l. Ptàr't' i d' #..r! ;
E: 71 (;, F: 59 (), Kh: 39 g. kkl: 4354, kcal: 1 038
j-':1 .- y 1 e n 6 ru,'i E t t, k :

J kg TK-Griinkohl
30 # Schweineschmalz/ grolk Zwiebel/ Schinkenschwarte250 ml ( W 0 WasserSalz, frisch gemahlener Pfeffer
'/I'-.J EL mittelscharfer Sezll

+yn 'k <+# 'à. - * tW f. ..%A' . ,.t>f
. $;
*- zj ,N

K
zugedœkt etwa 20 klinuten jaren, Kartoffeln allgie-flen, atldlilnpfen, heifs rlellen und abkùhlen Iassen.
Fkaretoffeln in Wùrfel schneiden. Zwiebel ahziehen tlndklein wùrfdn. Margarine in einer Pfanne zerlassen,Zwiebelwtirfel darin andùnslen, Kartclfelwùrlel hin-
zufùgen, lllit Salz wiirgen und etwa 1 0 Minulen vonallen Seiten Lraun Lraten.

,''- , ' k.: S'.q i'l os i :....1 ê$ '' i' of f @' .) I ri :750 g Kartoffeln
/ gro8e Zwiebel50 g Margarine

Reis-Fenchel-elanne mitPutenbrusl 1 nauert Iànger - mit Alktmol4 P( rlîrnnen
Pro Pertipa;
E: 31 j, F: 24 j, Kh: 55 j, kJ: 2546, kcal: 608
200 g LangkornreisSalzwasser
400 # Hnchelknollen200 g Austernpilze
4 EL Speiseöl250 ml 4//4 0 Fe/f3wefl712 Cocktailtomaten400 g gerâucherte Putenbrust am Sllkk
Salz, fr/scll gemahlener Ffefler

5.'-,. Reis, Putenhrustwfirfel unc! Tomalellllfillll'll /111,1gegarten Gerllùise in den WOk gellell 1111(1 l 11 IlIslll 11 11 1111
Die Reis-l-enchel-pfanne aufkocht?ll Itlti:;t'll, 11111 '. '. lizund Pfeffer wiir7en, auf einer vorjewtilllllt'll Plsltlt' tlI1
richten und warrll stellen.

'6- ln der Zwischenzeit Tonlaten tvascllell. 11 ()( klxllttl/erl Lllld hlalhierell, Stàllgelallsiiti'e 11d .1 (ll1t)tl('1 1111.1len. Putenbrust in Wiirlel schneltlel). B('I:;t'1t1 '!I('I6xtItes Fenchelgrùin ahspùlen, trocken ttlrlllàll tll1(I kIl ,111
schneiden.

4 doppelte Rebhulmbrustfiletsf/a etwa l20 g)30 g Butterschmalz

Fiir d@c S auce!l Becher//5r g) Crème frafcll:1 EL eingeleqte, grfjrl, Pfetferkörner(aus dem tr/as/1-2 EL heller Saucenbinder
/ Prise Zucker1 EL Xllacà'l: Petersilie
vorbereiteteZitronenmelisseblâttchen

(!,'. Fiir die Sauce Crèr'ne frakhe, restlichlell Wtzilswlvll 1un1 allgelrop'fte Pfefferkërner in den WOk gtàlltvll 1111(1
unter Rûihren zufn Kochen tlrlngen. Den Sad It't.I Ii,Il1(lt.teinstreuen und tlnter Rtihrell noflhl-llais tltIfk()('l1(àI1
Iassen.
'r' Eliil Eiëtu (lil mil E) ëIIz tl rl (1 i'tkc pkial t)l):-t lntlt-t'pti-I, ! 1114 9at-lf 1as anjefichtete Beispemiist; (It'l#4''1 Mll l I'I1t I 1111
grflr1 11rll Potorsilie beslletlell ( 11 1(I Iï1dI /111 t)1)4 .l1ld1I'lI' ...1Lliittchen jarnieren .

'---*N .' : *.j 2*

'
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Ft. . ..C) i t.t ' Ij ' #.) ; n: atltt .M '
2 Schalotten20 # Butter

200 ml trockener ljhf3ppedp200 # Schlagsahne
Zucker

itube rtzi', - L 7)::, zeitr 50 MinutenOhne Anlau- und Abkolllzeit
G G?,y zei! tl ri ï Jlkf)lll ' 50-60 Minutenijklt -t#ll'J Ilet:' 7è. ( Ek J ùlll'usttllt; )e.$ 6-8 Minpten
1- Grùnkolll antauen Iassen. Schweineschrnalz in
einem Tor)f erhitzen. Zwiebel allziehen, klein wiirfelnund in dem Schweineschmalz andùnsten. Grùnkohl,
Schinkenschwarte und Wasser hinzugehen, zulnKochen tlringen und zugedeckt tlei mittlerer Hitze
50-60 Minuten garen, Den Grùnkphl rllit Salz, Pfefferund Senf wiilzen.

t Ffir die Weinsauce Schalotten abziehen und in klelne Wiirfel schneiden. Butter in derTl Bratensatz zer-
lassen. Schalottenwùrlel darin glasij dùnsten. Weinmit Sahne verrùhrell, mit Salz und Pfeffer wiirzen, ztl
den Schabttenwùrfeln in die Pfanne jehen und zum
Kochen bringen. Die Sauce aut etwa 250 ml (1/4 1) sa.rni; einkochen Iassen und mit Zucker abschmecken.

Rebhuhnbrustlilets unter flieBendem kalten Wassel
absiùlen un1 trocken tupfen. Ivlit Salz und Pfefferwiirzen. Butterschnlalz in einer Pfanne erhitzen. Rel)-
htlhnbrustfilels bei schwacher Hitze vOn beiden Seiten6-8 Minuten goldbraun hraten, herausnehrlen und
war!'n stellen.

Zubereitl ',ngsz,- ,'t: 40 Mintkten
Garztà: t P tilt' etwa 20 MinuleflGarzait Gs.; .:...01) ehva 5 Minuten
1. Beis in kcchenderTl Salzwasser nach Packtlngs-
anleitung etwa 20 Minuten aussuellen Iassen. Reis inein Sieb geben und ahtropfen Iassen.
2. Von den Fenchelknollen die Sliele dicht Oberhalll
der Knollen atlschneiden. Braune Stellen und Bllitterentfernen (etwas Fenchelgrùn beiseitelegen), die Wur-
zelenden gerade schneiden. Kndlen waschen, all-tropten Iassen, halbieren und in Srlalten schneiden.
Austernpilze iutzen, rTlit Kilchenparlier abreiben, eventtlell absrlùlen, trocken tupfen und gmb zerkleinern.

2 Fùr die Festkarloffeln die Kartoreln rrùndlich wa-
schen, mit Wasser bedalkt ztlm Kochen hringen unj

'i. Rebhuhnbrustliles in Scheihen schneitlen, rnilGri'mkohl, Röstkartoffdn und etwas Weinsauce ad
'lellern anrichten. Resliiche Weinsauce da-rureichen t



-

Rosa gebrdene Enlenbnlst mitSpekulatiusknlsle , zu weihnachtenz.'.l f..'(., .-Ii t))- c i'l
;' y'(p j.7 (yj j''' . ( y1 . : / i sE: 46 (), F: 82 j, Kh: 30 g, kJ: 4335, kcal: 1034
1 Stlngel Resmaïin
/5p g Spekulatius :-..t,'2 '' .!! ' .inrhtlt i;80 # weiche Btltter '7r'i3! f1l f.. ..b;..1 Eigelb ftlrij/;, M)J TL flûssiger lfpn/p, Sa/z ''' Speisetjl in einer grol3en Pfanne erhitzen. Die4 Entenbrustfilets (je etwa 200 g) Entenbrusttilets mit der Hautseite nach unten in dietrisch gemahlener P/a/far Pfanne legep tlnd gpt anbraten. Entenbrustfilets um-2 EL Speiseöl drehen Und kurz auf der Fleischseite braten. Enten-4 EL Feigensenf brustfilets aUs der Pfanne nehmen, rnit der Haptseite3 Stângel Majoran nach Otlen auf einelll Backblech verteilen Llnd l'nitFeigensent bestreichen.er.qlfiel elk: rngszflitr 30 L/lintlten1'lJ! rz(:., t. 6-10 Minuten $ Die Srlekulatitlsniasse gleichmàrsij atlf den Enten-

Lrtlstfilets verteilen. Das Backblech in den vorjeheizl . Rosmarin absiùlen tlnd tmcken tupfen. Die Nadeln ten Backofen schieben. Die Entenbrtlstfilets 6-1 O M1-vOn lem Stlingel zpl/en und klein schneiden. Speku- ntlten garen.Iatius in einen Gefrierbetltel geben und den Beulelf t verschlieBen. Spekulatius mit einer Teigrolle grob ' Majoran ahspùlen trocken ttl/en und tn Zweigees ,zerkleinerrl. zupfen. Die Enlenbrustfilets vO(!1 Backblech nehnlen
und etwa 4 Ivlinpti)n ruhen Iassen. Entenbrtlstfiletsi . Butter mit Handfiihrqerz.t mit Riitlrbesen schuu autsctlneiden. mit Mpjofallzweigen allrichterl tllltlIllij rlihren, Eigelll unterrùhren. Rosmarinnadeln servieren.Spekulatiusbflsel unU Honig tlnter die Buttermasse

riltlren. Mit Salz wiirzen. ïipp) Dazu passt Sths'êarzwurzel-Wiling-GemMse.
= *x#** 9 *. - a* r a - .'*j *

'

- ##'ez v.; hA'h X r' *i t* # # d* >/.. ' .
* ...$' # wK zV +.e'* >*

')v.. Enlenbrusttilets unter flieqendem kalten Wasserabspiilen un1 trocken ttlpfen. Atlf der Hautseite mit
einem schaflen Messer in die Fettschicht ein Rauten-
lnuster schneiden. Entenhrustlilets auf (Ier Fleisch-seite mit Salz tlrld Pfeffer wiirzen.
q. Den Backofen vorheizen.
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Roœarinpoularde !Fl'ir 6àsl:e - mit Alkphol
4 Ptlr ? '
Pro Per? ()$' 'E.: 60 g, F: 68 g, Kh: 6 g, kJ: 4032, kcal: 962

I prt?/3e, klkhenfertige Poularde(etwa J,J kg)Salz
frisch gemahlener f'feffprFaprfkaptllver edelsiill

4 EL Speiseöl/iW ml (V8 0 Weinweinl25 ml 4//, 1) Fleischbriihe4 Knoblauchzellen
1 Zw:fp Rnsmarin850 # kmaten (aus fler Bose)

Zuckerg/njg:
Stângel vorbereiteter Bosmarin

Ztitlerttttungszeit: 55 MinutenGarzt:it: t.llw1'l 40 Milluttlll

1 Poularde innen und aufsen l-lntt?r flI(4B(nl1(Ii'IIi k. 11
ten Wasser allspttlen, trocken tupli-lll 1111(1 iII ii 1'(,1tionsstiicke teilen. Mit Salz, Pfeflel tIll($ I '.11)1 lEdlwilrzen.
2. Speiseöl in einer jrofsen Pfanntz (zrllIlz'4'l 1 I rtllll,ll
denteile darin von allen Seiten blkltlll .111IàI.111%I1 Wt '1I t
und Brohe hinzugiefsen.
J - Knoblauch atlziehen tlnd klein wl'.il'ltllll I1(3t;I11zlI 11 1abspiiltm tlnd trockell tupfen . Die Nafltlil vt)!! î$i%11Stiinjeln zu/en. Nadeln klein stlhllellllAll. KIl()I )Id 1lIt'I1wiiftel, Fbsrllarin und Tomaten mit tler Fliltltlitlktzll /ll
den Potllardenteilen in die Pfanrle (lehen. 1'()Il,çlIt '1I t'Iwas zerdriicken. Mit Salz, Pfeffer tlnd Zl Ick'r tvl 11 /t'I I
1'$. Di0 Poulardellleile rllit dem Tomatelljeflllltli' I)t>Ischwacher Hitze etwa 40 Minuten garen.
)) Rosmarinioularde rTlit derli Tomatellgelntlsf) dllf
einerrl (lroflen Tellel arlricliten. Mit Rtlsrtlarillsllilltlttllljarnieren.
1) t9 i 1 ê, 64 () : I1.lt t(lt'tl(l('lI t tIl 1( l î1t'It Il8q('llt(4l Cltlltlt .l



SaléspieBe mit Erdnusssauce IFiir Gàste
â R D . !. . .t. . . ? ( J( : '
Pz() i.'t' 'lif)q :E: 40 (), F: 39 9, Kh: 8 (), kJ: 2239, kcal: 539

4 Hâhnchenbrustfilets(Ja etwa Jt761 g)

!. eu- *1. 4 ' k .jw.e -.+' . ' . ' . , .* ' $ .e . o , .sw
. ' j.< .A . v--e . . . I$ v

. ' # ..- .j< t.--. -. . . - . -- .-w...g '

3 Knoblauch- untl Zwiellelwilrfel rnit Chilistreifen,KreuzkiirTlnlel, Sojasauce tlnd 4 Esslöffeln der Kokos-
milch velriihren. Speiseöl unterschlagen. Mit Salz LlndPfeper wùrzen. Dic Marinade al-lf den Fleischstreifen
verteilen Llnd zugedeckt 1 -2 Stunden durchziehenIassen.
t' Fùr die Erdnusssauce Erdnusskerne in einer
Pfanne Ohne Fett anrlsten, herausnehfnen, abkùh-Ien Iassen, fein hacken Oder zerdriicken. Zitmne heifl
abwaschen, atltlocknen und die Schale Illil eirlelnZestenreiBer atlziellen Oder mil einer kleinen Reit)e
abreiben. Zilrone halbieren und den Saft ausrlressen.Den Backofenjrill vorheizen.

174. . : ...1 l t ; iv'i n . t :'1 (. . tlt ,.' '
2 Knoblauchzellen1 kleine Zwiebel
1 rote Chilischote/ groee

J'rjs: gemahlener Kreuzkiimmel2 EL helle Sojasauce500 ml P/z 0 Kokosmilch2 EL Speiseöl
Salz, frisch gemahlener Pfeffer

' , r- j : ï2' î: î f1 f- 7u - kl :2.:: I ,q' r) :100 # gesalzene Erdnusskerne1 Bio-zitrone (unbehandelt,ungewachst)2 EL ErdnusscremeJ TL Currypulveti indisch
1 Prise Zllcàrr3-5 EL Schlagsahne

r.'k () ) r''l ,- ' ,i1 $:..q :r : '
8-10 Zitronengrasstângel

lubelettuiigszti.k: 40 Minuten,Ohne Marinier- und Abkilhlzeit
Grilipstii' etwa 10 Minuten
k Hàhnchenhrtlstfilets unter fliefsendem katten WaS-ser abspùlen, trccken tupfen tlnd in 1-2 cm tlreile
kurze Streifen schneiden. Fleischstreifen in eine flacheSchase legel-l.

7. r'Ieischstreifen aus der Iklarinaue nehrTlen, ktlrz aL).tfopten lassen untl wellenlbrmi: aul die vorbereiteten
Zitronengrasstjngel stecken,

7J Restliche Kokosmilch rnit der Erdnusscrerlle tlnd
Curry in einem Topf zulll Kccllen bringen. Erdnuss-stiickchen tmtl Zitronenschab tintefrtlhren. Mit Zucker
Und Zitronensat ahschmecken. SO viel Sahne hinzu-giehen. bis die Sauce crenlig ist.
tt' V()p denl Zitmnengras die liuBeren Blztter entfer
nen. Ilie Stlingel rllit einem Mlesser anspitzen.

Sçhade Hàhnchenfliigelm1t chorizo l Fùr càste
4 '3tli''tdtli ktl'k '
Prt) Pt'.. ?t;t)k'i.E: 33 (), F: 44 g, Kh: 1 3 g. k.1: 2433, kcal: 581
800 g Hâhnchenflnqel
1-2 EL Speiseöl400 # milde Peperoni oder
4 kleine Paprikasclwten/ Bund Friihléngszwiebeln felpya 250 #2150 # Chorizo-Wurst (spanische,scharfe Salaml)
J kleine, scharf: Peperoni4 EL milde chilisauce
Salzfrisch gemahlener Pfeffer
4 zerstollene Wacholderbeeren2 EL olivenöl

2-3 EL milde Chilisauce
)' 11'1''1 Slfkk Bratfolie oder Bratschlauctl

.2- (semlùse-kiltlrsl-Mischung atll (.111 (114)161,,, t ,1l It'k
Bratfolie Oder in den Bratschlallcl) (It'l)1>11. I 1, 111114 lI(tf Ifliijel dick rTlil Chilisauce Lestrtlililllill 1lI1tl ,ltII (lId ,
Gemiise-Wurst-Mischung Iejen Dli' 1!1,111()11(, (1(I(vIden Bratschlauch nach Packtlngsaslli'ltlllltl v(.I rk( 11114.
Ben und auf ein Backblech legen, Lçlt, I!IIt'kl1I(n 'l1 IIIden vorgeheizten Backofen (tlntere S(:1ll(%II(') si IlIi'j,t'1lDie Hlihnchenfliigel etwa 35 Ikllntllell fI.)rt.Il

Cl h Orizo kv u rst in kIeIl1 e Sh/iirt :1 s c!1l1(.I(lt'I1. l;(llllllt'P ElleîQni ïN asct)tl). tE Oc k:n tlllltltll lnltl l)1 (tkllntl.

7i Die vorhereiteten Zutaten (aur3izl (It'I l I l,Il'IIf 114.1 1flùgeln) in eine Schùssel gebell. n'lll (-,I11Il:(tltIt'(', ' ,.11-z.Pfever und 1en zerstoBenen Wa('ll(,I(l(%IIt(.('!t'I1 rk1ll/t>1und vermenpen. Mi1 Olivenb! bt-?lrt'lllltkll 1

Die Folie aufsctlneiden, Hàhnchilllllilsjel 1!111 (,-i1()II/(?herausnehmen untl auf einer vorqtowtll l1ll('!t I'Ik11I(' $111
richten.

Zu L :'? ' '- Ettln tj tT .-kt? T t'. 20 Mintlten
Ga r4 ai' ; etwa 35 Minuten
1 . f-lzhnchenlliigd tmter (IieBendem kalten Wasserabsiùlen und trocken tupfen. Speiseöl in einer Pfanne
erhitzen, Hàhnchenfliigel von tleiden Seiten darin an-braten.
2. Den Backofen vorheizen.

II *% e dT #j '.f.+
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i . Pepemnt abspùlen, Iàngs halbieren, entkernenund die Stiinjelansztze entfernen. Peieroni in kleine
Stùcke schneiden Oder Paprika halbieren, entstielen,enlkernen und die weifsen Scheidewznde entfernen.
Schotenhàlflen waschen. tmcken turlfen und in kleineStùcke schneiden.?. F.ù!' 1ie Marinade Knohlatlch unc! Zwiebel ahzietlen,in sehr kteine Wiirlel schneiden. Chiliscpote abspiilen.trockerl Lurllen. lénjs halbieren, entstielen, entkernen

4111(1 ii) f flirl f) F!1 r fnittl r1 s (2 L1 r)()i(1f#11.

8. Die Fleischsrliehe Illit etwas Absland auf derl Grdil
mst Iegen, unter delTl vorgeheizten Grill etwa 1 O Mi
ntlten jrillefl. (latlei ab pnd zu wenden, Uie Spiefsekvài/l rtlll C1 (lfxsk () rilltll) s Iliit (1 tè r rkq :1 rillfitltl L) (& sll inillll. %I)



Sclmrles Putenchili 1 Raffinierl4 s''or (' kr ?i'l (.r '
Prfl Pfp) ).k 'E: 29 (), F: 6 g, Kh: 19 j, kuJ: 1 O91 , kcal: 26O
400 # Putenbrustfiletje J rote, grfjrl, und gelbePaprikasclwte
400 g Kartoffeln3 EL Spefself
1 kleineBose Tomatenwiirfel (Einwaage 400 g)200 ml tlef/fke/fprll oder mrt'z:I kleineFlascl)e sime Chili-sauce frt/ ml)2 kleine Chilischoten

Sambal oelekSalz
frisch gemahlener F/rffer

1. Chilischoten abspùlen, trccken tupfen, haltlieren,entstielen und entkernen. Schotenhàlften in kleine
Wiiçlel sqhneide!l ul-lt! ktlrz vOr Ende tltlr Garzeit zuîllPutenchili gehen. Ptltenchili lllit Chilischoten, Sambal
Oelek, Salz Und Pfeffer leurig atlschmecken.

1. Putenbrustfilet unler fliehenclem kalten Wassef aL)-
spùlen, tmcken turlfefl tlnd in kleine Wùirlel scllneiden.
i. Paprikaschoten haltlieren. entstielen, entkementlnd die weihen Scheidewlinde entlernen. Schoten-
hlilflel) waschen, abtrorlfen Iassen tlnd in Wùrtelschneiden, Kartoffeln waschen, schzlen, atlspùlen, al)-troplell lassen Und ebenfalls in Wùrlel schneiden.
2. Speiseöl in einem Topf erhitzen. Fleisch-, Kar'toffel-und Parlrilzkawùrlel darin von allen Seiten anbraten.'lbmatenwùrtel, Getliàgdfcmd ()(1eF -briihe untl Chili-Sauce hinzugieoen, zum Kochen hringen und etwa
30 h/lintlten unter (Jelegenllichem Rùhren garen.

Schinken-llàlmchenfilet mitSalbei-Mse-Risotlo I
Raffinierl - fiir 6àste - mit Alkphpl/1. Eè)t') i th f'yh'l iï'' ;'l
Pro Pprîiilfl,
E: 52 g, F: 1 3 (), Kh: 41 j, kJ: 2133, kcal: 510

150 g Zuckerschoten1 Sclla/nlle
l-2 Stângel frisctler ptlerW E getrockneter Salbei

/ EL Butter oder MargarineSalz, frjsc: gemahlener Heffer
trisch geriebene Muskatnuss/ 75 g Risottomundkornreis(Arboriomeis)1X ml trnclœnar Weiewein

600-700 ml tlE'pëstlllrfjlœ4 Hâhnchenbrusttiletsfje etwa 175 g)6 Scheiben llalltl/llffz?n geschnittenerParmaschinken (etwa 75 #21 TI- fliisstger lfol#g
2 TL milder Senf/ EL Speiseöl1 ::#. EL Schmand (Sauerrahm)30 # frisch geriebener Fontina-Kâse
oder Parmesan-Kâseeinige vorbereitete Salbeiblâttchen

Au I'lek' tltll

'

'1 d .
kleine Holzstâbchen

j '&'

- *@ @' . .
.* # .œ y** -e

1/ - N#. . . .4.'G 3 Nx. *
A'e '
* - - -

zen. Zuckelschoten herausnellnltlll. L;( l1al(,l((:d ltvlll Id .1und zwei Drittel der Salbelbltittchell Ifl1 vtzl 1)11(11 )t'Ilt'1 IBratfett andiinslen,
7 Reis hinzugeben Llnd tlnter Wendell qlaciijl rltllls
ten. Wein und 1OO ml von 1er Brtil'le l1lI1zt1;1ltaI5(&I1 i 44'! 1Reis bei schwacht?r l-litze etwa 40 Mlntlti'lz titIp1(ll $t'lIi'I l
lassen. Wenn (lie Fliissiqkeit veI(lal1II)f1 Isl 1141( 1) 1111(1fl êttl ï) ir:l Fn i)r :; () l/i eI E!1'h î) i? îlill Ftltliföfàlhsll lI<1s s tllàl i 11,1.
stets fTlil l5Iù ssig hltlil t)il (1 e c pkt is t, ( 1,11)4 .1 !J4 %l1 x41I ,11111('11u !Tl r6i L1 rtl p .

z'ulhlt/re êlu '- 'ihyzç!i i 45 MirlutenGa rzeit: etwa 30 Minuten
'. . .. 1* . .j *é

4 # .I
.' j

.4 I, t# )+

*A .. % . ... 4 ' x /'.. . .. j
d ' j.j ..

N' #, ' x' j'
+ . .

Tdpp: Dasu passt Fladenhmt oder' Bajuette, Salat ulldein fruchtijer WeiMwein.

Zubtlrei tunq' , rïlid . 55 MinutenGarzl. . k kf an raflbliqï-l'lldzs'tr; ' 1 2-1 5 Mintlten
1. von den Zuckerschoten die Enden abschneiden,eventtlell atlfàdeln, ZLlckerschoten atlsrliilen, abtrop-fen Iassen ulld in mulldjerechte Stùcke schneiden.
Schalotte apziehen upd klein wtlrfeln. Saltlei absrliilenLlnd tmcken tuifen. Die Blàttchen vOn den Stàngelnztlrlfen.

à- Speisell in einer pfanne erhitzen. rllizls (itllIIl 111.1mittlerer Hitze rundhert-lrli antlraten !1111 Srilzr 111,(1
Pfetfer wiirzen. Filets bei scllwacher Hitze tlnttzl (4t'1l'oentlicllerrl Wenden 1 2-1 5 Minulen galell.

13. Restliche SalbtjblàttcheTl il1 Si.Bôs: t A'tl i%î$$&1 ! l .1 l 11 Ilhtden, mit Honio uncl Senl verriilllisf 1. l )It' I 1('11;( lI1.$:.t 11($1 1innen Init der Honij Senf Mist l1l1lI4p I)t.slli'I('l 1411 , t 11 1(ijeweils ein kleines Sttick Scltiinkt'r) l1ilI(.1l1l('(jt'4 l I II1 ,1:1rllit 1en restlichen Scllinkenscheihftll tI111w1('kt'II1,eventuell tllit rblrstztchen teststeckell.

h1
2 Butttlr Oder Margarine in einelll Topf zerlassen.Zl.ltlkerstyhqlen darin untel Wendel) ;) 3 Milltlten
ikltlflit; k1IlI )1 ,11('1 1. Mid E9;llz. r3I('If Cz r tlll (1 rzltls hktlt vviil



Schwedische Pdensclmitzel l
Fbf Gàste - einlach!..' k ') ?3()j'k : :'k 1t..) p 1
Pp'.:$ F'orllc,k
E: 28 g, F: 9 (), Kh: 1 2 g, kJ: 1 027, kcal: 246

8 tzlirlzla Putensclmitzel(Je etwa /2t? g)grob zerstoBener Java-pfeffer16 entsteinte Backpflaumen8 Scheiben Frûhstlkksspeck (Bacon)6 EL Speiseöl
2 rote Zwiebelnje 1 rple, griine und gelbePaprîkascllple400 ml Gefltigelfond oder 4rfjll:
2 EL poatlltler Dill2 EL f/fkss/#pr Honig
Salzeinige Pfllspftzen

Autseröernrr
polzstâbchen

< - k
.#

N' , K Nx. .. , i> # :* - x
I * , . k ,' . .ee ?#*

t K. '. .. . j x.>

' 

1. j
;
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ti. Zwiebcln abziehen und in kleine Wilrfel schneiden.Pairikaschpten halbieren, entstielen, entkernen unddie weiBen Scheidewiinde entfernen. Schotenhàlflenwaschen, abtrcqfen iassen u!3d in klijne Wfrlel
schnelden.
'6- Die Zwielld- und Paprikawùrfel in dem vertlliehe-nen Bratfett andilnsten. Fbnd hinzujiehen. Dill undi'lcmig tmteçriihren. Mit Salz wiirzerl. Die Zutaten zumFbchen bringfm und atlf den Putenrùllchen verleilell,

ZubereitnikgSzdte'. 35 MinptenG d rzeâ4.'.: etwa 30 Minuten
1. Pulenschnitzel unter flielkndem kalten Wasser
absrlùlen, trccken tupfen und auf einer Arbeitsfliicheatlsbreiten. Schnitzel eventuell tiach kloptel-l tlnd mit
Pfeffer bestreuen.
2- Jeweils 2 Backpflatlmep mit je 1 Scheil)e Speck
umhiillen, atll die Fleischscheihen legen und v0n 1er
schmalen Seite hef atllrollen. Mit kldzb-ttibchen fest-steclen.
3. Das Speisoöl in einer grorden Pfanne erhitzen. DiePutenröllchen daçin v(m allen Seitim etwa 5 Milluten
anhraten, herausnehmen und in eine jror3e. flacheAuflaufform Iegen.
/1. Den Backden vortleizen.

f1. Die Schnitzd (l-ldzstàbclvn entfernen) auf einer
Platte I'nit dem Gemilse anrichten. Mit atçesptilten,trocken jetupften Dillspitzen garnieren.

1. 0ie rorm aut dem Rost in den vorgeheizten Back
Ofen schieben. Die Pulenschnitzc! ehva 30 Minutengaref).

Siedeeisch v@n der Pule mitMeerrm-chsauce l
Fiif Gzstep . t : ;jj j)
Pro P'-t :' à tf') .') '
EL: 40 g, F: 18 g, Kh: 21 j, kJ: 1752, kcal: 419

31- Ptltenfleisch und Gerllùise mit elflpr S('11alIIlIH1.l11'aus der Brùhe nehmen Urld warm sttallol'. V4)11 (l( .1Briihe 300 rn1 filr die Sauce abrrlessell.
b . Ftir' die Meefrettichsatlct Btltte! $I! i'illi'tll 6611!$ ,'lvhlassen. Meh! darin unter Rllihren fl() lqttttbt' l.IlItl.zt'(l.his es hellgelb ist. Briihe und Sal1!1(' hIII1z1 1(111 'fld $11. (1141einem Schneebesen gut durchscnlaqt'll I )'1IkI ,1 (l, 11,11 11achten, dass keine Kliirnrlchen el ,lsl('Il('!I 1 )1(, '. ,. 11 1(.1 'zum Kcchen llringen und Llei schvvplt'llt'l I 4llz't! lI!1lfh!Riihren etwa 5 Mintlten kochen Iassell
/.,, Die Putenbrust in diinne Scheihal sclllltvld It'I1 1 111(1mit dem Gemiise auf einer vorjewafnllflll î'I(I11!' (lI 1richten. Die Meerrettichsauce dazurelctlen.
T..'prt. Die Satlcil kann lrlit Scllnittlauellriàllt'lllvll .111gereicherl werden. Restliche Brtitle (Jej1p#)t'!I('!1I.ll!1.einfïieren unl! Iik Suppen otlel SaUct?n wt'ltt'lvtAlSvenden.

600 # Patenbrustfilet2 I tltlf/djg6'/llrflà,
250 g weil)e Pdzerl200 g Möhren
200 # Knollensellerie120 # Porree (Lauch)400 # festkochende KartoffelnSalz
frisch gemahlener Pfeffar2 kleine Lorbeerblâtter

F .J'1 ( '-j , t ''...1 .';) f '# .';' gb'kt #' t'! .f.? ! @ .E .. ' ''f
40 # BtmerJt) g Weizenmebl
J?(?t? ml Bçiihe von der Putenbrust100 g Sctllagsahne
40 # frisch geriebenerMeerretticll

Z:.'! h ;) f't) l tu a fj' : oze ' ', : 35 Minuten
Ga .'k'.o& 7 - etwa 60 Vlinuten
1. Ptxenhrustfilet tlnter fliependern k-llten Wasser ab-spiilen und trocken tupfen. Briihe in einem Topf erllit-
zen. Die Putenbrtlst hineinllen tlnd in der siedenden,nicht koctlenden Brijhe (pren (die Bftihe stlll sich ntlr
Ieicht Llewegen, nicht kochen, da sie sonst trùhe wird).

''''''''''''''''''''''''' '.p''j,,j,,,,,l ,r..
-. x 44 we

N:7; 11 d'
>+%r

i .. <% 
d #k . z' 1 .! ;. '-i ei . '' .<'*' ' .. ' 11$.4 . . I

2. Rliben, Möhfen tlnd Sellerie putzen, schzlen, al)-srlùlen, alltrorlfen Iassen und in rTlundjercclhte Stùckeschneiden. Porree rlutzen, die Stange Ilings halbieren,Mrilnöhich waschen, abtmitell lassen und in Stilckeschneiden. Kartotfeln Svasctlen, sctlàlen, abspillen, ab-tforlfefl lassen tpnd ehenfalls in mundgerechle Sttickeschneiden.
3- Gemlse- tlnd Kartoftelstiicke zu der Ptttenhrust
iI1 den Topf geben. Mit Sak tmd Pteffer wiirztxl.L-() rtltl () rtllài ltiâl' llirl 7tlfii g) t)!1 . (liil E) tltià rl Llrllllt fïlit (1(9111

'.%t;.' pafj: Butterkartcceln Oler geröstete Weif3llrot.
scteihen un1 frische Blattsalate.



M
Skandinavisches Billehnchen :Einfach
?! k ''f ; ''' . ç ; f) ''1
E' 1 t) PorititE: 88 g, F: 67 (7, Kh: 16 g. k?) 4202, kcal: 1026

2 kleine, k'ffcllppfarljpp Hâhnchen(Jp etwa / kq)Salz, frisch gemahlener f'fpfrar
Zitronen- ptlpr Limettensaft2 Bund Bill

4 EL Speiseöl40 g zerlassene Butter

ttt. ln der Zwischenzelt fiir daS Gerrll'ise Knohlatldlauziehen und in kleirle Wtirfel schneiden. Mùhreniutzen. schliltgn, abspiilen, ablropfen Iasscn und inScheiben schneiden. Porree putzen, die Stange 12ngshaltliegen, çriindlich waschen, abtmpfen lassen tmtl inScheihen schneiden.

Dil! Llestreuen. Den Brâter auf clem Flost in den vorge.Lelzlell Backclen schieben. Die Hàhnchen etwa 60 Mi-
ntyten garen. Die î'làhnchen wtihrimd def Garzeit abtlnt zu mit der'n Bratenfond Legie8en, eventuell etwasWasser hinzufiljep.

Snmmerliclle Pulenoulade lFiir Gàste
4 P(2:rtltlr'f '
PrJ Pottë t;n:E: 43 g, F ( 1 7 (), Kh : 31 g, kJ: 21 1 1 , kcal: 5O5
300 # Blattspinat
Salzwasser6 Sllrlgel Thymian

700 g kleine Kartoffeln4 EL oliveniil
4 grxe, diinne Putenschnitzel/j6. etwa J5'p g)lrisch gemahlener Pfeffer20 g weiche Srltlferôgller

400 # kmatenSalz
Atlfltprfbtil'rlt

Kiichengarn
Zubflrei ttlncszeil 30 MinulenGarzeq- etwa /0 h/linuten

b VOn den Fenchelknollen die Stiele dicht Oberhalbder Knollen abschneiden, Braune Stellen und Blétterentjernen. Wurzelenden geradil scbneiden, llnollenwascllen, abtmpfen iassen tmö in Wiirtei schneiöen.Kartoffeln waschen, schàlen, abspùlen, attmqfen Ias-sen und ebenlalls in Wiirfel schneiden.
Das vorhereitete Gemiise unt die Kadckhklïvtirlei
nach etwa 10 Minuten Garzeit ztl den Hlihnchen ge-
tlen uncl dit? Brùihe Ilinzugieoen. Die l-lzhnchen mitdern Gemiise fertill garen, eventuell ncch dwasWasser hinztlflxen.
@ Die Hlihnchen mit zerlassener Butter hestreichen,mit delTl Schmorjernijse anricrlten und mit dem tci.
seittselegten Dill beslreut sefvieren.
t'lcykdqy. . Fkogllen.. Oder Weizepbaruette.
( - w r ' -

#
#' .v- . .. ....z)..w r : 444jjj4# , . Nx+. , ; w x' l
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q.a . ,.y#èï)S SC1'l ! 1'1 't)f ljtt 1.r1 as''l #j ''
2 Knpb/atlcllzpllen2 dicke Miîllrerl (etwa 200 (#I Stange Porree fl-al/c/?, 200 g), tzl?edunkelgrijnen Blattantetl
2 kleine ptgr 1 gro8e Fenchelknolle(etwa 300 W4 Jfc/œ, festkochende #arlpffe/r/(350-400 172400 ml tlef/iigel:riille
40 # zerlassene Butter

Ftlbfhr'- i 18:, lihj-lsc :.,d :. 40 Mintltenllh.''kt'zeil'' etwa 60 Minuten
'i Den Backofen vorheizen.

x'. Hàhnchen innen und auhf;n unter fliehendern kal-ten Wasser absrlùlen tlnd lrocken tupfen. Mit %lz undPfeflèf wiirzen, mit etwas Zitftmtm- Otler Limettensateinfeiben.
8. Dill ahspolen tlnd tmcken tupfen. Uk Spitzell valden Stzngeln zurlfen, Spitzen klein schneiden (etwasDill Lleiseitelegen),
1.. Sieiseùl In einem Bràter erhitzen. l-lzhnchen hin.
eillltmen. ITlil zerlpssener Ftltter bestreichell tlnll mit

('
, N

1. Spinat verlesen, jrùndlich waschen, abtropfen Ias.
sen, in kochendes Salzoasser geben, aufkochen undin einerli Sieb jut abtroifen lassen. Thylnian absrlùlen.
lrœken tupfen. Blzttchen vOn den Stzngeln zupfen.

- NX' - j 'i

'

N4
w .+ # 'w* . #

A e&'-. .+#

11- lrh (1 fb r zlïrlit;ti tl i) rà zeit r()f1) Ctlt:l) Nv qTtqt:l ii li d, ,ll )11 $td'$$1 11 'l1halbieren und die Slfijlgplallslitzl' l1(.ltl1I1kt(t 1111(.1(14 .1 1Tonlaten in grobe Vttlrfel stzhtleitlt'll.
x.' Nat;h etwa 60 Mintlten Gaceit (116, Iî()tIl.l(I('lI .1l11L
dem Rblrlertoql nehrTlen, losnalilllth/tlrll'hl /ll (1tkI lKartoffeln in den Rölplertorlf'' ' getltoll tlrlll lIllI$zI l l1I
schen. Llit Salz pnd Pfeftef wtlrzen. R()tlI(I(I(iI1 wil 'tI('rauf das Gen-ltise leqerl Llncl clas Gel 1('111 !)llI1i. 1)(.(*k6:1
ferlig garell.

2. Karlrffeln jrùndlich allllùrsten. Gföflere Karlofklneventuell halbieren. Kartoffeln, ThylTlian und Olivenölin tjnen jewlisserterl Rör-nertopfc' geben tlnd gut ver-mischen.
3. Putenschnitzel tlnter flieqenderTl knltell Wasserahspiilen, tfocken tupfen, nebeneinander ausbfeiten,fnit Pfeffer bestreuen Llnd mit KI liutertlutter bestrei-chen. Spinat ausjrilcken und daratlf verteilen. DieSchnitzel von der schmalen Seite hef aufmllen, milKùchengarn Llmwickeln pn:l atlf die Kar-toffeln Ieqen.Den Rùmerlor)f frlil Uem Deckel verschliefsen Llndatlf tlepl I Rost il1 den kaltcn Backofen schletlel)



1-
Sqmmœsalal milHahnchenbruststreifen I
Fiir Gàsl:e4 Porl ltlrltin
Pro Portion:
E: 20 g, F: 19 g, Kh: 4 (), kJ: 1 158, kcal: 277
/ kleinerKopf Iz//p Rosso
1 kleinerKopf Lollo Bionda
1 Handvoll Feldsalat2 Hûhlingszwiebelnje / kleine, rote und gelbePaprikaschote4 Hâhnchenbrustfilets(je etwa /5/ g)4 EL Speiseöl
40 g KrâuterbutterSalz, frisch gemahlener Heffer

' +

. '4f. l #$ . t . x<< . 'Y' .i . ' . .' ' Y'. e' . #. .. g ..:
?

e. xe
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1. Jeweils etwas von derTl Speiseöl ir1 einer Pfanneerhitzen. Uie Flelschstreifen darin in 2 Portionen von
allen Seiten kur anbraten.

Ftir die Sauce:
J EL Weinweinessig3 EL Wasser

Zubereilk.irkpszeit: 25 Llinulen
1. Salatköple rlutzen unll die litlfseren schlechtenBlztter entfemen. Die Dlatlllztter jeweils vorsichtigvom Strunk Ilser.. Die grohen Bltitter kleiner zupfen
und die Flerzhllitter ganz Iassen. Vom Feldsalat dieWurzelenden allschneiden. Salat verlesen. Salattllztter
und Feldsalat in reichlich Wasser îrLindlicrl waschentlnd in einem Sieb gut abtmpfen Iassen Oder in einer
Salalschletlder trcckerl schleudern.

1l. Friihlingszwiebel-, Pairikastreiten tlnd Krtiuterbtltter zu den anjehratenen Fleischstreifen gellen tlnd
2-3 Ivlinpten rTlitdiinsten Iassen.
J . Gemtisestreifen mit den Fleischstreifen aus derPfanne nehmen, mit Salz und Pteffer wiirzen, warm
stellen.
7- Flir die Sauce 1en Bratensatz mit Essig und Wasser ahldschen, mit Salz und Pteffer wùrzen. Restliclley
Srleiseöl unlerschlagen.
66 . Die vorbereiteten Salatzutaten mit den Htihnchenslreilen au1 einer Platte Odel in einer Schùssel anri6l1
ten und mlt def latlwarmen Satlce llellétlfell). SofortSi'f VI( l l ( %r1

2. Die Frùhiinjszwieheln putzen, waschen, atltrty-fen Iassen und scllràg in schmale Streifen schneiden.
Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen unddie weiBen Scheidewlinde entfernen. Schotenhlilften
waschen, tmcken lLlifen tlnd in Streifen schneiden.
J. Hàhnchenhrustfilets unter fliehendem kalter) Wasser ahsptilen Uncl tlocken tupfell. Filets quer zur Faser
Il1 StsinittAll sclllleirlen (in Sttkrkci d(?l Frilhllllgszwiebel
t 111( l I 1tl;)rI pk(,s11l (3Il(xl1).

SlrauBenfild mit kaubensauce I
Fiir Gàste - mit Alkohol4 . k , : '. i () 11 t
'

7 . .
:! FE iif tliil 1k7 ëlrlrlittl e 1rs1y f111:l!) êlllsr; ùkI(tlI tllltl lî ()( '8k(.I lttl rlftl r). Fètltwein rïlit irtr/ii)tl ()1. , KI)()t)l(tlI(;l1wlIrI(.II1, l t)l
t) i)il rtllëttt rlirïl ilrlthktjrn e rrl tl n (1 ipil r()I1i9I1I)fià(I('I v( ,1 I lIllli :1 I
Die Marinade auf derli Straufsenhlet vërlt'llt.ft 111111 (111termischen. StrauBenfilet zugedeckt 1111(1 k;iIl (11.,;1(.111
4-5 Slunden marinieref), dallei ab tlrltl /tI tu'l 1(19.11
3 Den Backofen vorheizen,

Pro Porlkolk:
E: 78 g, F: 13 (), Kh: 82 g, kJ: 3436, kcal: 859

J kg Strauoenfilet
Fii r d 2 # 'yla k I 1. hatD.einige
SlJêl#6'/ Thymian375 ml 4% 0 Rotwein
l #élefjrfelle Zwiebel1 abgezogene, gewiirfelteKnoblauchzehe
7 Lorbeerblatt
4 PimentkörnerW TL Zitronenpfeffer

81. E) Els S;t rët Ll f3tl rlfilt)t étth s (1 (lI rks El rilltttlti I lt -111111 .4 1 ll1 1(I
() Llt trt)tl hkil rl ttl rlfi) n . E) tlttil rsc p)Il1 êllz Il1 (%I!It.I 14.1 11.1 11 '!.lt .1 pFlfél r1 rl i) i? rrlitzil rl . Eltril L1 fs i) rl fili)t (1 il rill ï!t?l1 l)(:ItIt 'I1 ' ,t%Ill 'IIanbraten, rnit Salz un1 Pfeffer wurzell.
-'; Die Pfanne auf derll Rost in den vOrf1()I1elI/It'l,
Backofen schieben. Das Stratlherltilet 40 4t ) Mil ItlIt'1 1je nach Dicke des Filets) jaren. Das S1LIkltIIk'l1lII1'lnach etwa 25 Minuten Garzelt wendl'll 1111(# l'lwtl:kMarinade hinzujeben.
.? I n (ltl r irsq/is ()ll () n zeit fiil Clizl) I li %t!: : ','IIz$q/II:k: d'I lll
()içl i) rll l-tli)f z tp rr1 ë(()() yl e n L)rild!)4 11 1 l 11 lt'f ifd. I 1('j!1 1lI 11IirilTlt rlill ztl () e t) i) n . E) e n F? fgls /t$( 11 :t11>t 'hkl l )t :1 '.( ldw. 1! l 1111
ùlitz () ;? ()--:/ (5 rklirl tl til rl ël tls(It It'1It 'I1 1,1:.2,1.11

1-2 EL ButterschmalzSalz
fr/scl/ gemahlener f'fpffer

F ii r :; 'i e 1- 1 L. ï 1 s .2 1 1 r a 1 s .750 ml (J/4 0 Salzwasser75 g rote ffnsdp300 # Langkornreis
3 SlI2k Stangenzimt

Weizenmehl oderdunkler Saucenbinder
250 g #rfppp Llnd blaue, kernloseWeintrauben
ZuckerCayennepfeffer

A@.(1'.:' el' z

ii . () i)rl E$ rgltt)rl sat 2 mlt (1 e r r6)s!II(;l1(%I1 h21.lI II1.1t Ilr 1( ,:.16()
() hltq ri tl n (1 (1 L1 rtl h ilirl Spitl t) if) (?if1i) n l()I)f ïlIi'I$( .1 1 Mt kIl1rïlit (ltkVéls hl Ellttl rfl îl/its S i) r ilI1l i. 11 rilll l 111(1 II1 (11(. Fiill 14 i%
rii L1 ril ri tl flte r flt'lk1 r e n hktl l z êltlf h(()()l) ()li IklS stkrl ( lflt $6 t IIt'Sauce lllit Saucenbinder binden.
@. Weintrauhen waschen, trockea ttlpferl, i,I11t,11(t
Ien, haltlieren, in die Sauce gellen untl erllit/t.ll 1)14%SaIICP fllit Sa1Z, Pteffer, Ztlckt!l Urld 6ayeI1l1l'I11t'lft'I
ahschnlecken. Den Linserlreis evellttlfzll 1'n11 F1tll/ qll)schlllecken.

Alufolie
Zubeltl' ' tl6)szf'edCi, 35 Minuten, Ohne MarinierzeitGarze p0 fqltrapllsellfiiep: 40-45 Mintlten j: nachDicke der UiletsGarzfnlt L lnsenre. 5.;: 20-25 Minulen



StrauBenfleischauf pikanlem Piiree I naffiniert.1 L , rt j .7 . 'j t. .
p ;;j r. t( ; li(,.?' l j :
E: 52 g, F! 1() g, Kh: 20 g, kJ: 1619, kcal: 414

4 Straunensteaks (# etwa 180 WSa/z, frisch gemahlener J'fdff6'r
4 EL Sppjsel, z. B. Papsl/250 g Möhren
5'p(7 g mehligkochende Kartoffeln200 g Zwiebeln
1 EL Butter1 gestL TL Salz
frisch geriebene Muskatnuss1 8und Petersdie

Lrubeleltglngszeil. 45 Minuten
C-arzelt'. etwa 30 Minuten
1 Den Backofen vorheizen.
Obepu/tlnlerhilze; F r .' . $ tî( 9 '
2. Einen feuerfeslen Teller auf dem Rost (I-nittlereSchiene) Initerwàirmen, Die Stratlhensteaks unter flie-
Bendem kalten Wasser absitiltèn, trccken tupfen, mitSalz und Pfever wtirzen.

<
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3 Srleisetàl in einer grof3en Pfanne erhitzen. DieSteaks darin von jeder Seite etwa 3 Minuten anbratell,
herausnekmen, auI tlelTl vorgewzrmten Tdler in tlenvorgelleizten Backlxen schiellen und 20-30 Minuten
garen.
i. Möhren ptltzren, schzlen, ahspiilen, abtropfen las.sell tlnl in Sttltlke Schneiden. Kartoveln waschen,schtilen, ahspiilen, atltropfen Iassen und ebenfallsin Stùcke schneiden, Zwiebeln ahzieher) und klein
wirteln.
6. Zwiebelwiil-fel, Möhren- und Kartoffelstiicke ineinerrl Topf mit Wasser Lledeckt zum Kochen brlngell
und etwa 20 Minuten garen. Dann etwa die Hlilfte ClesKcchwassers abgieoep. Zwiellelwilrlel, Mùhren- undKqrtcffdstiicke mit dem restlichen Ktxhwasser zt5Piiree zerstamrlfen, Btltter untcrrùhren, Illit Salz undMuskat ahschmecken.
$ Pelersilie absrlùlen und trocken turlfen. Die Bllitt.chen v0n den Stàngeln zupfen. Blàttchel? klein schnei
den. 1 Essitêel gehackte Petersilie zur'n Garnierenbeiseitelegen. Restliclle Petersilie unter das Pùree
riillren.
7 strauhensteaks aus del'n Backofen nellrnen, rèlit(lelT) Pihfeo auf vorjewzrmten Tellern anflchten upd
mit Petersilie llestretlt servieren.

SkauBenmedaillons milRotweinsauce I :ur càste - mit Alktlnt)l4 Pof I l(.)r k f''rl
Pro Porlpoi'ë:
E! 56 (), r: 22 (l, Kl!: 38 j, kJ: 2558, kcal: 639

1 kg gleich qrone, neueKartoffeln
1 gesl: TL Salz750 # Slraxenfflel

Sa/zfrisch gBmahlener Pfpf/er
J EL olivenöl250 ê?1/ f //4 0 Wildfond250 ml 4//4 0 trockener Rotwein3 zerdriickte Wacholderbeeren
3 Pfrnenlernerl (ztlpyfprzêle/lœ
150 # Schalotten4 Knoblauchzehen
4 EL olivenöl/ EL Rosmarinnadeln
1 EL Weizenmehl2 ft k.mes Wusser
3 E Wild-preiselbeeren(aus Jelp Elas)Cayennepfeffer

Zt! b fr : t; .1 ) t; ' t.).' s ;.. 7 i t'. 45 MinutenC ë,', lz-f)l. 't J' t î'. r'lo i l î ' j -' .' etwa 25 MinutenGarz r,t '' '',, 'sftailif-)i $s 20-.30 Minuten
1.. Fkar-tofleln jrindlich waschen, mit Wasser bedecktin einem Topf zurn Kcchen bfingen, Salz hinzufilgen.Kartoffeln ettva 15 Minuten garen, abgiefsen, atldlimr)-tell und elwas abkùblen îassen. Fkartofleln ltings
vierteln.
2 Den Backofen vorheizen.
obel' ./klntfarhltze: . '.

T? () ()rl ()lrl () (? httltlllli?rl F ()1) (1 (1111( hl i'lI) t kl( $1) tlll '1 !( 'l1 l l11f l
il1 (liil L) iliEiiliti)ll il Stellte F'lëil1 r)il fllit (l( .111 LîI t!I(>I 1btlI,''rù h ril ç). h! e /1I rliit llzgl s Cli?r flilfii Llr i)!I II1 ( lit? ! ,,lI('t' I 1111
rcn und untel Rtihrell atlfkcchi)n Iassell Llle %tt1lt 4.mit Salz, Pfeffer, Preiselbtleren ulld Cay4'l1ll('I)IdAII4%l
wùrzen. Den atlsqetletenen Bratellsall (ItzI Mt>(ltIllI()l1',irl die Satlce riihren, Die Medaillons mlt tltil) K,ll It 1111 '111
anl'iclltel'l, die Sauce (laztltekcher).

# K>x . < N>.

:>w
1

I

11 . Oliventil in einer Pfanne erlllt/ell. Ilit' M(à(1, 1111(111!$darin vOn jeder Selte etwa 3 Mitltltttt-t tt@ ttlrqltt'll tlt'l
atlsnehlmen und atlf del'tl voljewill I)1lf hl1 I('IItzI II1 lh '11Vofjeheiztell Fackofen StlhluL)(ln. D;l114l(Nl1 L1('(IIlIII()I1:.20-30 Iklilltlten garen. Dilo Pfrllll)e) 11111 (i('Il1 Ik .11(.4 1:k,lI,'heiseitestellen.

e .-= d (
'J Einen tetlerfesten Teller auf dem Fsst (rTlittlel'eSchiene) fniterwàrmen. Straursenfilet tlnter tliehendelllkalten Wayser absptlleil, trockilll tLlrlfen und (laplll in4 Medaljlfllls s('lllll'itiiJll, mit tqalz tlllll PIf'IItt( wtirzt'll



SkauBensteaks mil Pfeffersauceund Polenla l Mit Alkohelzi. L-E (') k t h f'' ; !3
S. Die Milcll iI1 einem 1Or)1 tlllti-tr Rtillrell /11111 K()d Ilt'Ilbrinjen. Griel3 rrlit 0iù10I)) Sdlrleebesf?rl elflrlllllt'll 1 11 1(l
unter Riihren etwa 1 Villute kflcherl Iassell. Dtkll 1()1)1vtlrl der Kochstelle nehmell. Eigelb tlnd LltlzztlI't.lltl
tlnter clte Griefsrrlasse arbeilen, fnit Salz tllltl h/ilI!:8.1lwiirzen.
6- Eine flache Auflaufform (etwa 1 5 x ?() ('111) Illil
Frischhallefolie auslegen. Die 6rief3lll.lsih-t' (1,11 ,1 1 t'I!??.l1 cn1 hoch verstreichen und etwa 5 Vll1ll1t'I1 4tI lktlll
len Iassen.

Prf) Portëon :
E: 71 (), F: 55 g, Kh: 42 g, kJ : 41 1 7, kcal: 1 01 0

-Y' o#. %N.P c.* .+ ,. . >. ,. . tlk:iriw.- . ... . ,p jjkw- -$. ..
+ + '41 % . @' .1 +*;' I w. , . x r* # k . .... +. J z . .l . .r' ..> 4 *. ,' . G4 u ' . '?- 4 > ' - '< C F . ' ' t.'' W ', 4. . , ,, '- - ' . $. , J , - .' * .2 #
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SlrquBensteaks mitMalspfannkuchen l naffiniert4 Pflrtlclrttèi 't
Pra f'tqtticll:
F: 57 g, F: 34 9, Kh: 69 g, kJ: 3460, kcal: 85O
IE ur (ji-;1 r; Iat-' . f '-àucheilti7iq:300 g Weizenmehl
400 ml Milch2 Eier tt2rê/3p M)Salz, frfsch gelnatïlener Pfeffer300 ,# Gemiisemais (aus der Pt?s6'z
4 Straulknsteaks fje etwa 150 g)
60 g Butter2 EL Speiseöl
/ Bund qlatte Petersilie2 Fleischtomaten
40 g Btltter

4 Straulknsteaks @ etwa 180 g)Salz, frfsc?l gemahlener Pfeffer
4 EL (Wkfnifl

Fftl viie Satice.100 ml Madeira (Bessertwein)200 # Schlagsalwe2 EL grfif?, Pfefferkörner
400 ml Milch
/5W # Hartweizengrlee2 Eigelb (tprtïfz M)80 g geraspelter Mozzarella-Kâsefrisch periebene Muskatnuss
1 kg Bosenkohl500 lTIl f//z 1) Fasscr1 gestL JZ Salz20 g Butter
50 p Butter

Z$ .''l'.ck' pltunxlsz F'il: 40 Minuten , Ohne AbkClhlzeitqalzz t; 20-30 Minuten
1. ileîl Bucktlfen vorheizepl.

0. Irl dtlr Zwischenzeit Strauoensteaks unter fliefsen-dllrrl kalten Wasser abspùilerl urld trœkerl ttlrlferl.
:) Etwas Butter if1 einer beschichteten Pfanne zerlas
serl. Derl Pfannkucherlteig gut durchrùihren ullcl eirlediillne Teiglage fnil eiqli?r drilhende!l Bewegurlg gbkln
nhàliiig atlf dem Boden dpr Pfanrle verteilen. Pfaprlkuchen v()fl beiderl Seiterl jddgelb backprl. Bevor derPtannkuchen gewendet wird, etwas Butter irl diePfanrle gebell. Aus (!ef'fh 'Iblg etwa 16 Pfaqlnkuchilî)
backen tlrlcl warm stellep.
,( . Srleiseöl irl einer Pfanne erhit-rerl. Diil Straul?erl-steaks mit Salz und Pfeffer wiirziln unc! ir1 (1:177 er
hitzterl Speiseöl vtxl beten Seiten 5-10 Mirlutelqbraterl je rlach Bratstufe meditlf'n bis dbrch).
t'J' Petersilië absrliilen uncl trœken turlfefl, Die Bllittcherl vorl den Sttingelrl ztlpferl. Die Bltittchen kleinschneitkn. Tomatell waschen, abtrccknen, viertelnentkerrlen ulld Clie Sttingillanstitze herausschneldellTolrlatenviertel in Wfirfel schrleiderl.
1 . Butter ir1 einer Pfarllle zorlassilrl. Ttlmatenwilrffllurld Petersilie darin arldfirlstell.

Ztlbl>relitunq) spcit- b0 Mitltlen, Ohnp QuellzeitGarzrit Sleaks: 5-10 Mintlten
l . Filr derl Teig Mehl iï! eine Rùhrschtissel gebel).Milch urltl Fier verschlagen. Nach tlrld nach tlnterRiihren ztlfrl rzlehl jebërl. Dafatjf achten, dass kllirleilltinlpchen enlstehen, Mit Salz und Pfeffef wùrzen.Oemùsenlais unteftteben. De(! Teij etwa 1 (5 Mintltenquellerl Iassen.

7 Uie StrauBerlsteaks atlf eirler vorjewtirl tlten Plêlttt'anrichterl. Tomatenv/ùcel-petersilierl-Mischtlnj dfllf 11 11
verteilen upld ($se Maisplaîlllkutrhen ebeîlfasls dadltlrilichell

7. Rosenkohl putzen, waschen UIICI ai)tr()I)Id 'I1 l(i!.).4'l1Wasser mit Salz ir1 einenl Toif ztlnl K()cl 1f'l1 l)l IlItI( 'IIRosenkohl hinzufùgen, wieder zurfl Kllchl'll l)rII !(If 'I1tllld etwa 6 Minuten garen. Roseflktlhl ir1 elll S:'1('4) (161
bOn und abtropferl lasserl, 20 g Butter tlritEirrtllllt'l)Roserlkohl rnit Vuskat wtirzi?n und warm sùellilll.
1.1 . Polpn'ta irl rautenförmige Stficke schneidell. E$lI1It'lin eirler Pfanrle zerlassen. Polentastocke darlll v()ll
leder Seite kurz anbfaten.
9.. Die Sauce mil Salz und Pteffer abscklplt>l ktkf iStfauflensteaks rflit Polerlta, Rtlserlktllll 111161 tlt'l
Pfeffersatlcë auf vtlrgewàrnltetl Tellïltr, sllt vliàtlitl

F* !

1<+ '
i +Y ' ik

1 ,1,'

tlbtr: '-/ilnttlrh/tzt!r t)7','t;kt t!t ' ' t''.)
2 Einen feuerfesterl Teller auf einem Fbst (mittlereSchierle) mitilrwlirlllea. Straufsensteaks unter tlie-f3endenl kalterl Wasser abspiilen, trocken tuqfell, lnit
Salz und Pfeffpr wiirzen.
3 Oliverlll ir1 eint)r Pfanne erhitlen. Die Steaks darirlvon jecler Seile etwa 3 Nintlten allbrateri Llntl heraus..
nehmen. 0ie Steaks atlf dem vcrgewrrmterl Teller intferl Backtlten schieben tlrld 20-30 Minutërl garerl.
1 Ftir die Satlce Vadeira, Sahne tlnd Pfefferkörrler
in derl Braterlsat.z riihren, unter Riihrerl zurn KechellLll'llbltln tlflcl etwas elnkœhefl Iassell



V .
Stubenkiikenj gebacken I naffiniert
4 PO r'p 1t?1 1 ittl
Pr() Pprtion:E: 46 g, F2 78 g, Kh: 29 g, kJ: 4162, kcal: 996

3 klklwnfertige Stubenkiiken(je 300-400 q)3 Stângel Thymian
Jpp g f'r*lr?p fraîctleSalz
frisch gemahlener Pfeffer2 Eier ftprdi/3tl M)60 # Weizenmehllpp # Semmelbrösel

100 g Blmerschmalz1 Bio-litrone (unbehandelt,ungewachst)
l'Cki r .0c i3 Sa I p ë '/ EL tlrëll?p frafclleJ TL kifrnfJpr Bijon-senf2 EL Apfelessiq

2 EL Sonnenblumenöl3 EL Traubonkernöl
3-4 EL Xf/tiga/àrfilleZucker
//z Bund Schnittlauctl2 Kopfsalate

Zubei tdtufdgszeik . (50 Minulen. Ohne Marlrlierzeit
1- Stuberlkiiken irlrlen und aulsiln unter fliefsenclem
kaltell Wasser absrliiltln tlrld trocken turlferl. Keulenunll Briisto abtrenrlen. Flpisch in eirle flache Schale
Iegert,
2- Thymiap absrltilerl ufltl trockell tupfen. Die Blàtt-tlhell Moîl (1inl Stzngeln dupten. Bltittch:n klein schnei-
(Jell tllld rnit Crlme frakhe verrtihrërl. Mil Salz undPfefter wiirzerl. Die Fleischslùcke I'nit (Ier Crëllle-
fl aiclle-Masse bestreichen. ztlgedeckt unc! llalt gestellletwa 60 Mintkter) fnarinierec.

@ ''#zN: . ' k. w$ w. >+
A .q- e e %'a.4x- #*. ** e ..-- .tl . .e-' .. < .# ' ' g I. - . . . . a ..s au N .+ .*
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vj( - *

Mit Salz, Pfeffel unll eventtesl Ztfker abschnletkell.Schnittlauch abspiilen, trtlcken turlferl, ln Rtillchenschneiden tllld urlterriihren.
$- Kopfsalate puterl, Die Bllitter vom Strtlnk befreierl,absrlùlerl, trockell tupfen Oder trcckerl schleuderrl urld
irl mundgerechte Stùicke zupfen.
r Die Fleischstiicke aus der' Marinade rlehmerl urlt!
abtropfen Iassen. Eier ir1 eirler flacherl Schiissel ver.
schlagen. Die Fleischstùcke zuerst ln Mehl wencbn,(Jarln durch die verschlagenen Eier zieherl, arn Schiisselrarld abstreifen und zuletzt ir1 Semmelhröseln wen.(Jerl. Parlade (jut andrikkell.
6 Jeweils etoas Butterschmalz ir1 zwei Pfunnen erhit
zen. Die Fleischstùcke darirt pertionsweise von beiderlSeiterl goldbruun backen. Fleischstiicke herausnell
rnen, auf Kuchenrlarlipf abtmpfen lassen und even.tuell kurz warrn stellefl. Zitrone heifl ahwascherl, atl
tmckrlerl tlrlcl ir1 Srlalten scLlrleiden.
7 Salatbliitter rnit der Salatsauce mischen urld an .
richten. Stubenkùkerl mit Zitrorlenspaltell urlcl Salat
sGviemrl.
'pn: Mit Remouladensauce servierell.

*

Stubenkiikenj gefiilll -1 naffiniert
j. ).D ' g t : ) r!r)
Pr:J i'() r.. . .q !' 1E: 79 g, r-: 46 g, Kh: 38 g, kJ2 3710, kcal: 88Z

160 g Backpflaumen, ohne Stein
Jpp g getrocknete Apfelringe20 g getrocknete Steinpilze
40 # Buttergemahlener Zimt
4 klk/larllcrljp: Stubenkilken(je etwa 500 g)Salz, frisch gemahlener #fcrf6'r500 ml f//z 0 Geflûgelfond oder lrfjl)e

Atlfss ùefïk
Alufolie

I

$. Stubellkilken vtlrl auherl lllit S.1Iz tI1 1tI I '!l'I1t'I 111.
stretlen tlnc! ir1 eirlen Brliter qi'l)(ll1 I )(.11 1!1. 1It'l .ll 11(jer'rl ROs1 in derl vorgehed/ten Bflcktllt 'l1 st 1111:1 )t'I 1Die Stubërlkiiken 30 40 h/lilltltel 1 q.JttIl>I'l
h. Die Stubenkiiken aus dern Brciter Iltàlllllt)l, 1111(1 ill$.
Holzstàbchen erltferrlën. Warl'n stellerl.
L?t Gefliigelfond zufrl Bmtensat'r jeben, tllllt'f lqiil tI tiI 1zufn Ktlcherl hrirlgen t/rld gtlt durchkochlell iatitsttll
Die Sauce mit Salz urld Pfetfer ubsctlrnecktoll. 1.)1('Sttlbenkilkl'n rnil (J(5l Sauce servleren

Zllbih rto.tt, J iqszïu Jt: 40 Minuten, Ohne EipweichzeilGai-usrcik: 30-40 Mintden
) Defl Backoferl vorheizerl.
obel-/tlnterhiue: 9 tth-t' is'l . '
11 elllltlft: ('1kv.l 1 èq l '(-.
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S'ubenkiiken mit Buoergemiise l ehfè'. ,?i isr:',.k:r).:,, .Fiir G:ste iq'va.. ikltdt: ( l '..-; t 1 J$. -. .'zk Pf J k tt t . fl e ( )
Pr0 Portion:L: 109 j, i : 13 g, Kh: 22 g, kJ: 4990, kcal: 1 192

I
Slubenkiiken mil Pestohaube aufBasilikum-Tomaden-schaum I
Fiir Gàste4 i ' r ' : ' r ''' ')

5- D1e Kiiilenoriiste aus dtnlr Form fltahllltafl tlI1(I wçll I)'
stellen.
é. Buter in dem Bratensatz zerlassel), S(th1ç1I()Ilt'I 1
wùrfel tll')cl 'Ibnlalenhlilflerl Clarirl alldilllstiall
'l. Basilikum ahspiiien Llntl trotiKerl ttllllt,ll 1 )It' l!I.1lt
chen vtlrl diln Strngeln zurlferl (eirllçlto Bl.itlI'Il('I1 ,,,11111Garrlieren beiseitelegen). Bltittcllerl klt'lll tk('Il!II'I(II .1 l
und zu den Schalottenwiirfeln tlnd 1()11l.IItàI 1l1.1ltI4 ,1tgilben. Briihe und Sahlle hinsujiellen. /11114 Fttpt 111.11
brirlgen urlcl um ein Drittel einkochpl 1 I.ltlâkl'I l
1:1 Die Sauce mit Salz tlrld Pfeffer wtll/txll. Mll (11.111
Piirierstab aufschàumen.

Ptf) Pt? 'tic '
E7: 39 (y, F: 31 g, Kh: 4 g, k!: 1 928, kcal: 461

8 Kiikenbriiste (je etwa 75 g)
Salzfrisch gemahlener Pfeffer

2 EL Speiseöl30 g Basillkum-pesto
20 g grob gehackte Pinienkerne

i'' Stubellkùiken innen und auf3en unter fliilfserlderll
kalten Wasser abspùlefl tlnd trocken tupfen. Stuten
kfikerl irlnen urld auf3erl mit Salz, Pfeffer und Thymiarlwiirzen.
''1 s eiseöl ir1 eirlenl Brtiler erhieen. stubenkiikerl, . r)
(Jarin vtln allen Seiten anhmterl. Dtlrl Brtkter atlf (JenlRost in clen vorgehelzten Bdckufen scnieben. 0ie Stu
berlkùkerl etwa 40 Minuten garen. Uie Stuhenkiikerlwlihrend der 6arzeit ab und zu mit del'n Braterlsafl
Llilgief3en.
$' '. Irl der Zwischenzeit das Gemiise abspiùlen Urlcl
trocken lupfen. Vorbereitetes Gemiise ir1 kochender: !Salzwasser etwa 5 Miflutef) knackig blêlnchtiprerl. inEiswasser abschreckerl und irl einenl Sieb aL4l'()qlf()rl
Iassen. Butter ir1 eirlerrl Topf zerlassen. Das 611rniist:darirl arldtinsterl. Die Tomaterl waschen ullcl tmcke! 1
turlfen. 'lbrnaten zum Buttergemiûse geben urld nlltt !hitlen. h/lit Salz uncl Pfeffer wiirzen.

4 #'f/cllpnfprlfga Sttlbenkiiken(je etwa 500 g)Salz, frjsc?l qenmhlener Pfeffer
qerebelter Thymian4 EL Speiseöl

j'2 j.j ' 3 , .. : ' : y ) j . .?. v I tj) rt .'$. c t j j't ! ). .. '..'h :l.. a 1 .
10 Cocktailtomaten(etwa 250 g)1 Schalotte
20 # ButterJ Topf Basilikum200 ml derlfjsellrlillp
200 g Schlagsahne

Zuber tr; t? - hflsz... .t: 60 MinulerlGarzo' ( . eloa 10 Mirluterl
1. Den Backoten vorheizen,

2. Kùkenbrilste unter flie3endem kaltpn Wasser ab-spiilen urld trocken tupferl. Mit Salz urld Pfëffër w(il'-
zerl. Speiseöl ir1 eirler Pfarlrle efhit-rerl. Kilkerlbriisledarin von biliclen Seiten antlraten, herausnehmen und
in eine feuerfeste Form legerl.
S.. Kùkenbrùste r'nit qesto bestreichen und mlt Pinien-kernen bestreuerl. Die Form auf (Jem Rost ill (Jerl vtlr-
geheizten Backofen schieben, Die Ktikenbrilste etoa10 Minuten garen.
'l- In def Zwischenzeit Tornatell aLspiilerl, Llockerl
ttlpfen, halbierefl und die Stàngelanslitze heraus.schrleiderl. Schalotte abziehen urld iI1 klellle Wtirftal
s c l1!1t'i(l(lIl.

Fiir izas Ektlersltlrr' . unt?.
8 weine Spargelspitzen8 grér?: Spargelspitzen8 kleine, tournierte (in Eormgeschnittene) StiickeKnollensellerie8 kleine, tournierte Möhren
8 kleine, tournierte Zucchtnl40 g Butter
8 Cocktailtomaten

i. Aufgeschaumle Sauce aul Tellerll aIs 8.j)lf'(Jt:l vd'l
teilen. Die Kilkenbrùiste darauf anrichtefl. Vil (li'I1 l)t'Iseitejelejterl Basilikumbllittcherl garlllelilll,
ést).c: Ileine Bandntlcleln Oder Spatzltl

einige vcrôereflctc Thymiaablâttchen !) . Uii? gartln Stubilnkiiken atls U0111 Drliler llehllli'll
uncl mit dem Buttergeml'ise abrf einelll vorgewtii 1441$ .IlTeller arlrichlerl. Das Buttergemilse nach Beliellddll II1!iThynliallblàfttlhen bestretlerl.
1) t) i I :' () t! : Ià()I tt(l Ilslk (( ilt'tk ()(t(z r itr () pktxtltvl ï tIl1( i tltllvtl

Zubereitlll: qjuJeit: (50 MirltltenGarzelt: etwu 40 Minuten
1 L)('ll E!t1(')k()I()l1 ï,()! l1(>i/('!1.
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Tauben auf schnelle Arl IMit Alkohnl
2 !.'?() k t ; t'Jn c k-,
Pi-() P.9 ftjtll ';E: 38 9, F: 64 g, Kh: 2 g, kJ: 3395, kcal: 81 1

2 kficllprlfcrl/pa Tauben(je etwa 250 #./Salz
fr/scl? gemahlener Pfeffer40 # Butter

2 EL Weinbrandl25 ml /W 1) Fleischbrûhe
/ Zwiebel2 f'l gehackte Petersilie

Zdlbertlittiîlgszeit: 25 Minuten
tlarzeit 1 t) 20 Milltlten
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1- rauben illnerl tlnd aufsen ullter tlielselloel'l kaltel)Wasser absitilen trocken tupferl ll11c! halblererl. MitSalz und Pfeffer eirlreiben.
2. Butter iI1 einer Pfanne zerlassefl, Taubenhlilfterldarin vorl heiderl Seiten allbralen urld I'nit Weinbrand
bëtréufeln. Die Hàlfte der Briihe hinzugiehen. Tauben-hùlftell 15-20 Minuten bralen lassen.
.! Zwiebel abzieherl und ir1 kleine Wùrtel schneiden.Petersilie und Zwiebelwiirlel etwa 5 Mirluten v()r Erlc!edilr Bratzeit zu dell Taubenh/lften geberl tlllcl rnitdùns.
terl lasserl, Restiiche Bgiihe htnzugie:en.
C'.l Die garen Tauberlhsilftinl atlf einer vtlrgewàîntilrhPlatte arlrichterl und warrrl stellen. Brattlnsat.z mit Salzund Pfeffer abschrrlecken uncl darauf vtlrteilerl.
Rtlliatjp'. Rtlseflkuhl, Röstkartoffeln.

+
Tauben, gebraten i Far Gàster , k.... .. . 2. 5 .- ) i: j
. s i'z.a, jj (,, j ! .rE: 36 (), F: 50 g, Kh: 2 g, kJ: 2715, kcal: 648

4 kiiclwnfertige Tauben(je alwa 250 g), mit lnnereienSalz
1 EL Butter125 ml (W 1) tleiBes Wassor3 EL saure Sahne300 # griine Weintrauben
etwas Weizenmehlfrisch gemallltmdr Pfeffer

/1. E) () n (9 rëi ttl n s êltz rllit îlz:l $ s ()r 1(9 s àk()t'I1(:Il 1 ;tIl1Ilt ' I Il1
tll rr (i glI'tl r1. ?d êl () h E3 illiil L) ià r1 rlllt Wfts:;('r kltlfllllld .1l l )l( 'llêltl (1 il JT U l11 h( () C h il r) L) rin () 0 fl ié/t5Il1lI tIl 11)( 'l1 tl/11:'( l lt 'l1
t rtl (1 hkil R LCJ r)1(lr1 (tlirllll i) îlztliûl tI'Cll ll)ihI1 ZIll1l ( k$I I 1I( :1 l>l pt) Elis (littlltl () ()r1), 1 rcl tl L) ilrl (lflt s tiflltlll, l1(tIl)Ii.!( .1 1. l k, 11 k( .1n il rl t1r1 t1 ifl tliil E;ll L1 () () () il t)t)r).

Kùchengarn
I kâ' L'') -- 't.! . ?-. t ! r! ()l:L, t''b' ? 25 hlirlutenlia; .' ': 45-60 Minuten
Derl Backtlfen vorheizen.

.( l'auben ipnerl urld auf3en urlter Ilieflendern kalterlWasser absrliûlen urld trocken tupfen. Den Bauch je.weils qutf aulschnijdeî) urlö lrlrleîl mit Salz einr:ibiln.Derl Hals rlach hlllten Iegerl, Elie Flil()E)l so zusarnrlen-billflerl, dass der eine Flligal den andëren hlilt.
' rjjN . Magërl, Herz urld l-eber sliubern, oaschen, trcckerltuiferl und mit der Butter in die Biiuche geben. BeideBeine jeweils in derl Batlchëirlschtlitt stecken.
k. Die lauben in eine Fettfangschale (mit Wasserausgilspilltl legi)n und iI1 dinl vorgeheizten Backclerlschieberl. Tauben 45-60 Mintlten garen.
b. Sobald def Bratensat-r Lriiurlt, etwas vOn del-rl hei-f3en Wasser hirlzugief3erl. Diil 'Qullen ab und ztl rflit
derll Brdtensatz begiefsen. Verdalnrlfte Flùssigkeitnach tlncl nach durtlh Wasser ersetzen. Die garen
ltluben aus der Fetlfarlgschale nehmen, auf (lini)r vor.gewàirnltt'll Plftttr allrichton tlrld Warm Stellen.

lilidvarNi.sli.lrlp Magen, Herz tlrld I-eLer feitl hat'ikt'll,mit 1 eingeweichterl, gut atlsgedrilcktefl Sttick Wf'lfl
brot, 1 Ei, Skllz, gerieb8ller Muskatnuss tmd gtlîhackleiF' Elli) r siliil ï/i)r rn ilrlll () n . Elill F êillLl rl () il1 (1i() l a ttilill I 6Jt:l)(.!1
t1l1 (1 (116) ()ffl1lll1 (1 l ()1r/ ilils Illit hû tI(-l)i'!I(I1 tl 11 /lII1JiI1('I1.

i! . rzl () t)I Illit IJCCIS s i)t iirà r (iI) r ilrl- lI1 (litl fltltld (. l 1 1111 1.11tlrl (1 tl rltil r fl (il) rtl n 11 tl fhkt)tl g) () n lêl S S ()l 1. Elit? t;(ltI() ï 11 1II
Salz unö Pteffel abschmtxken,
6. Die geLraterlen Tauben mit den beiseitejeleqltlllWeintrauben garnieferl.
Bellzjptt Salzkartoffeln, Spàt-rle. Brokkoli I)lIt
Mandeln.

I



Tauben in Burqunder lMit Alkohnl).. .? =' ! 1
7.' i c .2.!31 t o '-
E: 32 (;, I : 52 9, Kh: 13 g, kvl: 2943, kcal: 703

2 ltlklïêlfprl/x Taubenfjtl etwa 250 g)Salz
frisch gemahlener Pfeffer7 Schalottenje 2StâBgel Petersilie und Rosmârin60 # Butter oder Margarine
2 MôllreflJ Sttkk Knollensellerie (etwa 200 g)7 Knoblauchzelwn2 Ttlmalarl
J TL Fpmalpl/rnark/25 ml PA 0 Gefliigelfond oder -àrfil?:125 ml fo/s 0 8l/rpl/liar (Rotweln)
J EL einpelegteli Jrlipar Pfeffer2 f'l Crème frafcha

llt11 d't ; ''$'- ' ''''
evtl. Ilolzstâbchen

. Die Tauben irlnprl und aufserl urlter flieflendern kal-ten Wasser abspùlen, trtlckerl tu/en, mit Salz undPfelfer wllrzen. 2 Schalotten abziehen. Petersilie urlc!Rosrrlarin abspiilen urld trockerl tuifell.
7 :ie Tauben mit den Schalotten und Krputerstlkrlgelrl
fùllen. Die Uffnungen everltuell mit Htllzstlibchen ver-Schlief3eri.
11. Butter Oder Marjarirle ir1 einem Bfliler erhiten. DitlTatlben darin vorl allerl Seiten gut anpraten. tl . Grâinerl Pfetfer und Crèl'ne frakhe unterrilhren DieSatlce nochmals abscllmecken.

' y

Iassen, kreuzweise einschrleiderl kurz in kochendesWasser Iegerl urld in kaltem Wasser abschrecken.''I-osmute!l enthàtllfll-l, halbiererl, eîltkemin) und tliilSttingelarlslit-e heratlsschneiden. Tomateph:lften inWtirfel schneiden.
V, i Die vprhereiteten Gercùsezutaten zu den Tauben ir1den Brliter geben und mit arldfirlstep, Tonlatenrnarkunterrtihren.
é. Ftlncl ëder Brùhe unc! Wein hinzugiefsën urld zumKochen brtngen. Die Tatlben mit dem Gefniise etwa
30 Minuten garerl. Tatlberl herausnehmen und warm6) t()II()r1.
f . Das Gemiise nlit dem Bratenlonl rlùirieren und
evenluell durch ein Sieb Streichen.

-
1 Tauben in Honigsauce I naffiniert

t)1 .... 1ii711
14 F: ii r (Jiil rkr fl rin ël (1 () ïl/iltlftl rltl () (1 () r 1) rl'llli. !1 1I1 I 1()111(4.Ei s sil; , Esir tl r). tst)j fl s;l tltl () tl rlll #( (lfiftrl (lill t)1;llI('I 11 kt1 IIi(lirl () r:l l-tli)f kïq r r ù h rilll L; n (1 tlrl til r Fq (illr t'l 1 /1111 l gkt ,1 l1f !!I
L) rirl (J (?t1.
1 Tauben illnel'l und aul3erl unter flit.IJ('II(i'111 k.1Ild1I l
Wasser absrltllen unc! trockec ltlpli.ll ltllll)t'I ) 1111 11111und auf3erl mit Salz Lilld Pfefkr eII1rt.Il)t'II

1:. 1' t) i:* (2) 4' lt i (f1 'v ) 'E: 29 g, F: 42 g, Kh: 15 g, kJg 2328, kcal: 557
IEC i 1 1r' $:! 1. i; khl'l kt f- 7.'-7 L'.' '' i.. '
200 ml Wildtond oder -àrfil)gJ EL f/lksjgt?r Honig
1 EL Balsamico-Essig1 EL lngwersirupJ Et Sojasauceeinige Fcrôtlreffcl: Kfwianderblâttchen
4 ktkhenfertige Tauben(je etwa 250 g)Salz
frisch gemahlener Pfeffer2 f'l Speiseöl

20 g Butter

k'.q. Uas Srleiseöl in einer grol3erl Plflllllt' t.l llilzçzll I pIl'
Tatlben (Jarirl eventuell in 2 P()rll()llell vol, .l1It.I 1 ! a .114:11anbraten, herausrlehnlen und aul (lill Ba('kj)I(.I'I1 I()
gerl. Die Tauben mit der Marinade Leslrfllt'llt.ll I )41:.Backblech ir1 den vorgeheizterl Backofell s(;l1I('l)lkIi
Die Tauben 20-25 Minulen garerl. Uie Talllltll l vtllllBacktlech nehmen und warm stellen.
F . Dell Bralellfond if1 einen kleinell r()jll 6Ii(.l$tvI1 (11)(1
um clit? Hrlfte einkochen Iassen. DI6l Fklllt'f' 11311 I'#('fI('rwùrzen. Butter in Fltkkchen tlrrtizrsclll,ltjt'll
Die Tauben mit der Sauce sefvlt'lt'll

zl.ybl?..-pf'rr vpguzt!d '. : 30 MirluterlGarzt--'sï. 20-25 Minrten
1 Den Backofen vorheizerl.

L Möhrerl tlnd Sellerie putzerl, sclllilen, abspiilen. $'- Di() Tauben (Holzslàbcherl erltfernen) mit (jerahtrorlfen Iassen tlnd ir1 Stùcke schnelflen Restliche Btlrgtllldersauce servleffln.Scllaltltlen und Knoblatlch abziohal, (.l)(.öI1tnIIS in kltai.r1(' 5-1lil('#k(' s(rl)!1(!i(Ii! r). l()l11lll(iI1 w:1);t'l1(.I) t1I )ll ()I )I(AI1 13 tli l J1 (J t. ' i3tlI1(lI 111(1(1111 LIl1(l F@()st)I1 pk()l1I. l



Tauben mit Apfelkompo l
MR Alkohol.'.! r .:% , ! 4. g,.t ! g ; .q j k
Pr0 Pnrtioll:
E: 42 (), F: 70 (), Kh: 21 g, kJ: 3738, kcal: 893

4 kfcllEwfprl/gp Tauben(je etwa 250 g)Salzfr/sc/l gemnhlener Pfsffer
2 Knoblauchzehen/ Bio-zitrone (unbehandelt,tlngewachst)400 # t'eines Bratwurstbrât
2 EL qehackte Petelsilie5 EL olivenölJ25 ml ff/s 0 lrtmkerlpr WeiewelnJ/5 1111 (3/s 0 tlf/lke/:rpllc

Ful' das Aplelkompott:4 sâuerliche /plt?/5 EL Fasser
J-2 EL Zucker
einigeSlJr@t# glatte Petersllie
etwas Zitronenschale

Autlcrdem:Ilolzstâbchen
Zubereilllngs:t Lï 't-. 50 Mintllen
qarzeit ratltlcn: 50-60 Minuter)Garreit klj/felkompcttâ 5-10 Mirluten
1 . Den Packoter) vtxhekzert.
obe- p'wl-rternitlz' ' ' ''r- 1
Heioluft' t; (-.&<-') ' t'h '''
2.. Tauben innen tlll:l auhen unter flieflendem kaltenWasser absrliilell und trocken turlferl. Mit Salz undPfeffer krliftig wlsrzen.
1. Knoblauch abziehen und in sehr kleine Wikl-tel
schneiden. Zitrone heio abwaschen, abtrocknen urld

seiiape' Salzkartoffeln oder Kartcffelpùree
*
*w+ #'v + N

. *. 2
Mu

#.
j '

etwas von der Schale abriliben. Rflstliclle Schale fnil
eil-eln Zesteîlîeiflf)r abziehen cder nlit eillel'fl Messerabschneidiln und in Strelferl schneiden. Zitronerl-
schalenstreiferl zunl Garnioren beiseitelegerl.
4. Knoblauchwùl-fel rrlit ahgilrieberler Zitronerlschale,Bratwurstbràt und Petersilie ir1 elnef SChCJISSeI gut ver-rnischen. Die Tauhen mit der Bratwurstbràtmasse (iil.Ierl. Die Uffnurlgen mit Hdzstjbchen vprschliefserl.
T Olivenöl ir) einem Brliter erhiterl. Uie Tauberl (larirlv()r) allen Seiterl anbraterl. Mit Weizwein ahltsscherl,Gefltlgelbrùhe hirlzugiefsen. Ilen Bràter aul dem Rostii1 1en vorgehetzten Backclen schieben. Die Tlluhen50-60 Minuterl gafen.
6 Ill der Zwischerlzeit fùr das Apfelkomrlott ApfelSchtkerl, vsertelr), entkerllen und in Stfltlke sehneiden.Apfelstiicke mit Wasser tlnd 1 Esslöffel Zucker ineinerl Ttlrlf geben urld zugedeckt bei schwacher Hit-re
5-10 Mirttslen gpùreIl. Di: Apfilsstiickfl nach Bdiebilnrlfirieren prrld init Zucker abschmeckep.
7.. Petersilie abspiilerl uflc! trocken tupferl. Die Taubenrnit der Petersilie und derl beiseitegelegten Zitronen-schklleTlstreittx) gafniilferl. Das warl'ne Aplelktllmpl)tt
dazureichen. Tauben mit orangensauce I

Mit Alkohnl - fiir Glisle4 ra p 7! @ ê E
Pr() i'Tptt iklp-
E: 29 g, F: 42 g, Kh: 6 (), kvl: 2371 , kcal: 566

4 kiichenfertige Tauben(je etwa l50 :2Salzfrjscll gemahlener Pfeffer
2 EL Speiseöl1 Bio-orange (unbetlandelt,ungewachst)f25 ml ff/g 1) orangensaft4 EL Sherq1 EL Sojasauce

Ztlbe f ei ttI rl gszei t: 30 M irll ltep
t1a rzeit: 2F;. 30 Milluterl

2. Speiseöl in einem Brliter t..! l1Iln'I1 l)lt' 1.1111,4 .111 1,llfter) darin von heiden Seiter! anbrtllt.ll ()I.I1l(;t' I 16'11$abwaschinl, abtrfxknen, halblelal t111(l 1l1 t.kt'1)t'1l)tàk1schrleiden. Orangenschelben Al clen I.1lIl)t'I1l1,'llll4'I rirl den Bràter jeben urld ktll'd mit arlbralf .11,
3. Orangensaft mit Sherry tlnd Stjasatlce velrtillst'll
etwas davorl zu derl Tauberlhtiltten In dell F51 alt'l tll'bep. Die Tauben ztlgedeckt 25-30 Mttltltet! (lttrtilt.Resllichell Orangensaft nach urld rlacl) llinzllflil.fst'l 1.

42 l



z .
Pdllalln, gebralen I
Mit Alknhnl6 Pori I()llen
Pr0 Porlica:
E: 105 9, F: 84 g, Kh: 10 (), IkJ: 5136, kcal: 1226

J kikhenfertiger Truthalm (4-5 kg)Salz
fr/scll gematllener Ffpffpr5 EL Speiseöl
heioes Wasser oderPlillntlràrfza
8 Cocktailtomatenetwas Weizenmehl
80 g Butter2 entkernte Apfel, in Sclwiben
20 gediinstete Spargelspitzen(aus der Pt/sW500 g klefnc, geputzte CllampignonsJ EL gehackter EstragonI25 ra/ (1h 1) trockener Weiowein250 g Schlaqsahne

/4- Die Tofnaten waschen, abtrtlpferl Iassen urld die
Stlingelanslit're erltferrlen. Tomaterl kreuzweise ein-schlleiden. Etwa 10 Minuten vOr Ende der Garzeil zu
derll Trtlthahn ir1 den Brliter geben tlrld mitgaren Ias-sen. Tomaterl mit Pleffer bestreuen.

* . -.. . .w. . v. 3

.!mJ , -, w-*.o

j 'I N A

Pulllahnkeulen in Allbiersauce iMit Alkohol - fiir die Parly
ê' ' 0 P F. ; t :; 7 ? (.' r ')
Pi'p Pprticrl:E; 56 g, F: 10 0, Kh: 23 g, kJ: 1909, kcal: 457

2 Truthahn- oder Putenoberketllen,mit Knochen (je etwa /,J kg)Salz, frisch gemahlener Pfeffer
250 g Zwiebeln150 # Mötlren
150 # Knollensellerie2 EL Tomatenmark500 m/ (V2 0 f/lillparllrlza500 ml ff/z 0 Altbier200 g getrocknete Aprikosen

l . Pann Htihnerbrtihe hinzugieoen !111(1 1 11(, l1.It ktlfltll
tomperatur unl etwa 20 t'C reduziertall. I llii 1IlIll1tIl1lI(lder Puterloberkeulen weitere etwa t.)0 MI1ll1l('I1 (). lIf)l1.
daLei nach und nach verdarnrlfte Flilssiçjkt.ll (ItI1 t-l1Altbier ersetzen.

eine Fettfapjschale Iegerl. Die r-ettlalljlslrllsllt: II1 (l(àIl
vorgeheizten Backoten schleben (tlI11()ri!s I)I illtlllDie Truthahn. oder Ptlterloberkeulell Illsçlestllllt l'tw,l
1 Y4 Stullden (Jaren.
1'1. In der Zwischerlzeit Zwiebelll abzit'lltil). Mtil 1It'l1und Sellelie rlutzen, schiilerl, absrlillt'll t1I1(l .11,11611)
fen Iassen. Zwiebelp, Mijhren llrld S(kII(.li(A 11 I WlII fl'lscllneider), rflil Tolnatenl'nark rlacll etwtl 4/ $ MIIIlI$('(I
Brateit zu den Truthahn Oder Ptlti.lltllltàl kt't IIt'!l (11.ben urld weitere etwa 10 Mirltlll,ll I11i1i)I.I1l'I1 1,1:.. .1'1 '

Ztlhcrt'ktta.tgszelt. 60 Miatlterl, (lhne RuhezeitGarztil '7r etwa 1 :3/4 Stunden
1. Den Backoferl vorheizen.

2. Truthahn- oder Puterlcberkeulen llrller flief3erldemkalterl Wasser absrlùlerl, tmckerl lupten, mit Salz urld
Pfeffer einreiben. Truthahn- Oder Putenoberkeulen ir1

- *
* 2' - -. + .5+. w - + K y# .. . . z #%

. .. N+ . r - .xqkh * . o .m-t-.wA... >
h.NA .

%' . . . . -
. #

îq Die lruthahrl- cder PutenoLerketllell (llls (1t,l 1' t'll
fangschale nehmen und ztlgedilckt ëtwa 1 0 MII1t Ilt'l 1ruherl Iasserl.
'$s E)e n Elratenforld rnit d el11 (1 ellliis p II) t.lrltdll lIf)l)I'I1
To pf g eb e n urld p ù rierel). /ipIfk()tj#àd1 H1 !lII4nI(sl1 qa'InI4'1d e n u n d in d er 62 au c e kurz prllll/izll l )1(. 7',.1114 1. 11111
Slalz urld Flfepel a L s c hl1!e(2keIl
J U2S FI0iSCh VOrI Zell Kl1()f'11l'Il 141111 ill. Il1 6)( 11(1111111 1schneiderl ufld mi't der Satlce st'lvli.l t'11.

ztlbereituihggzeit: 60 Minutefl
Garzeil: 3-3 '14 Slunderl
1. IleIl Backfzlen vorheizen.
ober-/ullterh #. tze: etv. , . 2t'. t, f 6Heilliuft: c'llAs. a l tjt' .%.
2- Ilen Trtllhahrl irlrlerl ulld aufserl urlter fliefsenderrl
kalten Wasser absrlùlen, trctken tupferl, mit Salzund Ptetfer wiirzerl. D()rl Truthahrl mit der Brust rlach
unten iI1 einerl grof3i)n Briiter Iegerl tlrld mit etoasSpeiseöl bestreichen. Derl Brtiter aut denl Rost irl
t'Jen vorgelleizten Backofen schieberl. Derl Truthahrl3-.8 I/4 Stunderl garetl. Nach etwa (50 Minuten derl
Tlulllahll werlderl.

ti- Etwas von def Btlltpr im Brliter zerlassën, clie
Apfelscheiherl darill vtlll Lleiden Seiten kurz arlbratellurld herausrehrnen. Siargillsrlitzerl abtropfen Ias-
sen, wietler etwas Butter in (lerll Bràter zërlasserl.Siarjdsrlittlll hirlzugëben, kurd andùnsten und her
ausrlehrqlerl. Arlfelscheiben und Spargelspitlefl warlllstellen.

5. Den garerl 'Ituthahn aus dem Brpter rehrrlen untl
warm stellerl. Derl Bratensatz mit Wasser Ioskocherluad in eine klelnon Tor)f geberl. D()rl Bratëllforld erlt
tolten. Mehl mit Wasser arlriihferl, Elerl Drdtentorldzum Ktlcherl bringer), angerilhrli?s Mehl einrihren urlcl
tinter Biihriln aufkocherl Iassen. Die Sauce rrlil Salztlnd Pfeffer abschmeckerl.

3 Den gruthahrl wtihrend des Garens ab und Zu mit(lelll resllichefl Speisetjl bestreichen. Sobald der Bra.
tilllsatz llrlitlllt, etoas heiues Wasser ocbr Hùhrlef.llliilti, ltillztlç/iefserl. Verdamplte l Iiisslçlkeit Ilach ulll
I lt 11 .I1 (IlIr('I1 lltllflfâ:i $h/(1 s s 6'I ()CI(.l l ItII1!1('I l )1 lill (' (.Ih;1s1 /1 '!I

7 Restliche Butter in dem Brliter zeflassen, Charrlrgifl
nons Und Estragorl clarirl andiirlstefl, Illit Weiuweirl a1)Itischen. Sahrle hillzujiefserl, zl.1nl Kocherl Llringtlrl 1111(1
eirlkochell Iassen, Illit Salz uncl Pteffer wiilzerl.



Wacholdergebeides Rebhuhn i
Mit Alkohcl.11 6:'t7 ' 7 l ''' s i'' (
Pl't) Ptlr'lEcln:
L: 92 (), F: 44 g, Kh: 6 (), kJ: 3445, kcal: 823

FOlld Urld Crenla di Balsalllico (iberjiellen. Uie ReL-
hùhner zuçedeckt irfl Klihlschrank etwa 4 Sttlrldenmarinieren.
l Fïir die Beilage Rosenkohl v0n derl schlechterl
Blliltchell befreierl und etwas vtlrrl Strunk abschnei-dell. Rosenkohl am Strurlk kreuzförmiq einschneiden,
waschen Llnd abtmpferl Iassen.
5. Reserlkohl il) kochilndem Salzwasser 8-10 Mirlu-ten bissfest garer). Rospnkohl ablyieflërl uad in eirlem
Sieb abtropferl Iasserl.
t) Derl Backofen vorheizerl.

4 kilclwnfertige Bebhillmerf# etwa 350 g)
I-t' r k i i c Ma f I naft 'r t

3 Schalotten6 Wacholderbeeren
2 kleineStângel Rosmarin

ttisch gemahlener Pfeffer200 /,1/ Botwein
200 ,1,/ Wildfondl EL crema di Balsamico

l'llr dIe Bellage:
500 g HosenkohlSalzwasser
200 # kleine Pfifterlinge
Salz2 EL olivenöl

40 g eiskalte Butter40 # Butter
/ TL rosa Pfefferbeereneinige vorbereitete Bosmarinspitzen

Ztlhereitungszisz ;: 70 Minuterl, Ohrle Marirlierzeit
Garzeit: etwa 20 Minuten
1. Rëblliihrler tlnter flie6enllëm kalterl Wasser absr)iiIerl und trocken ttlrlfen. Flebhiihner Itings hdlbieren.
Den Fitlckenknochen heratlsltisen und entfernen.
2. I-llr die Marillade Schalottiln ahziehen und irl kleineWiirfel schneiler. Wacholderbeeren zerdrickerl tlnd
feirl hacken, Rosmarirl absrlfilell, lrotlken ltlpferl undetwas zerklelllerrl.
3 Rebhiihrler ir1 eirle llache Ftlrl'n Iegerl. Mit Pfeffer
wf'Ipzerl. Die Hrlfte der Schalottenwùrfel. WacholderLl()erllll t 1n1 Rclsmaritl clarauf ver-teilen Mil Rotwelll,

13- Rtlseflktlnl urld Pfiffeflirlge auf einer vorgewérmten Platte arlrichten. Rebhûhper darautseten uncl 1 llil
der Sautie Lletrsiuteln. Mit Pfeffefbeeren bestreuentllltl lliit F?tl sI rl f,l ifl srlilz i) rp 6J ël# lliil rtll 1.

7. Pfifferlinge rluten, mit Kùicheniaiier abreiben,eventuell absrllilen tmd gut krockerl turlfen,
IJ . Rebhtlhrler aus der hlarinade nehmefl urld abtrop.fen Iasserl. Mit Salz wiirzell. Olivenöl in eilli?r Pfanrle
erhit-lerl. Rebhiihrler darin vorl beiden Seilen etwa5 Mirluterl anbraten, herausnehmen urlc! irl eirle feuf?l
feste Forl'n Iegerl.
1 Die Form auf dem Rost in clen vorgpheizterl Back(lferl schieberl. Die Rebhiihrler etoa 1 5 Mirluten
garell.
1g. Die Rebhùhrler aus der Ftlrrn rlehfnerl und warl'nsteklen. Den Bratensat-r mit t'ler Marinade ablöschefl,
zum Kochen bringon, auf clie Hàlfte einkocherl Iasserl
. . Uie Sauce mit Salz und Pfeffilr oùrzen. Butter.stthcke Llnterschlagon.
i 2 Rosenkohl halbieren. Butter in einer Pfanne z'er
Iassen. Restliche Schalottenwilrfel darirl glasig cliillsterl, Roserlktlhlhlklften urld Pfif-ferlirlge hillzufilgell uI1U
mitdùrlsten Iassen. Mit Salz und Pfeffer wiirpen. i
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I
Wqclltelbriistcllen aufSplnalsauce mil Linsensalal !Fiir Gàste
1 P(J2 titlllell
Pro Pprtion:E: 36 0, F: 41 g, Khr 1 5 (;, kJ: 2547, kcal: 609
Fill zen k. i'rxstfilsaiaf

2 EL Balsamico-Esstg/00 ml Gemilsefond oder -àrti/l,
J EL Sclla/pllpppyfirre/4 f'l olivenölJ EL gehackter MajoranSalz, frisch gemahlener Pfetfer250 g gekochte Linsen (rot oder braun)

..? . Fi'lr die Spirlutsatce Butter in :ifler Ptarhrte zeçlps-
serl. Schalotlenwilr-fei Unll Siinat clarin andtinslen,Sahnp urrd Gemilseforld oder -brtihe hiflzugielsen,ztîl'n Kocherl brirlgerl tlntr etwas einktlchtm lassiln. MitSalz und Pfexer wfirzilrl. Knoblauch akiehen. durch
pine Knoblauchrlresse drùcken Llnd unter tlie Saucerihhrinl.

Ztlberektungszeit: 45 Mirluterl, Ohf)(? Durrhziehzeittl a t 1 z ( t ; elwa 5 Minuten
1- Fiir den Salat Essig, Gerntisefcnt flder -tlrïille und
Schalottenwùrfd in i?iner Schfissel verrùihrerl, Oliverlijlurltprschlajen. Mit Majorarl, Salz tlrld Pfeffef willrzen.
I-inserl hirlzufiigerl und nlit Jern Uressing vermischen.Salat gut durchziehen lassen.

r
Wachleln auf Wirsinggemiise 7Raffiniertklk î 3::2, r- t ! ' l '

Fùr die Spjriatsatlce:20 # Butter
2 EL Schalottenwiirfel150 # fein gehackter Blattspinat
100 g Schlagsahne100 ml tzflplfist/fpnë oder Yrïflla
1 KnoblLwchzebe
8 Wachtelbriiste (# etwa 60 g)2 EL Speiseöl

1î. Die Siirlatsauce aIs Spiegel auf Tellercl vefteilen.Gebratene Wachtelhr6isle daraufsetzen urld rnit dem
l-irlsensalal garrliererl.

..-41js
'# h#' R #. ,t vi t4, . . . , . ..* e.s . :. I%.. ' j' .. j.< . '
t

' 

' ' ' '' . j '*. .

tl Wachlelbriiste unter flief3endem kalten Wasser ah-
spiilen urld trfxkerl tuplen.
'.. Mit Salz und Pfeffer wtirzen. Srleiseöl in einerPfallrle erhitzen, Wachteltlrtiste darin von beiden
Selten etwa 5 Mirluten braten.

2- Ftir clas Wirsinggemiisp den Wirslng voll titall ;illllt'
riln, schlechterl Bllittern hefreien. 0el) K()I11 l1(tIl)I(iIt.()urld tlen Slruflk herausschneidell WiI7$itlfJlI,1II1('f, 1I1
Slreifen schneidep, waschf?n al)l1t)p)lt.I1 I.I:,?ktàI1 lIIIdI II1Fkt)tl Lh il rltlilfïl E;El1irïM Elfi sef i/tïv 81 27 Mlltllttvll l 11.11 tt 111.:1 1.11 .
ir1 (lirl tsitl L) (J E) L) tlrl, mit hl ëllti) rl1 ïrca s si'l .1l):;t'lIl I '('ks%I 1tj rl (1 ël t)t rtl rgfi? rl Iêl s S () n.
:3 iltr/iil L)i?1 êl Llzie t1 ilrl tllltj il1 hkleillfl $r/I 11 ftzl !;4 .111 1t.l(l4 ,l1
E5 r) ilis iltôl in (lirl () r)1 1-()r) f () rsllt z()I), k4 kkl(%l )(.Itq/1lk 14.1 ( IElI iIlCl rl (1 ù rl s tllrl . Wirsifl (; s tr (lif i)f1 tlll (1 (;r illrli. 11 (11( lIf ' I 1II 1
zu fti (; i, rl . rkpit h( ù I)1 rn ()1, 6;:lIz tl rl (J rl1 i, 11 t'r ïp21II JI.II. I )lI 'Wirsirl (; rrl Cl s s () irl (lirl () flfl () k1 () /ttztl;l LIff()r !11 fIIl1I'l 1

Pr() ë.'1...-..:, tq :'1n .
E: 30 g, F: 46 g, Kh: 8 g, kJ: 2496, kcal: 596
Fù i v;kl:; ll/if s inç tjpmuot).

750 g WirsingSalzwasser
J mittelgroBe ZwiebelJ Et Speiseöl

1 Bectler4J5'p g) crème frafclle
KiimmelsamenSalz
frisch gemahlener Pfeffer
4 klk/larlfarljp, Wachteln@ etwa 150 g)
3 fl Speiseöl80 g magerer Speck, in Sclwiben

1- Wachtelrl tlrlter fliefsendern kalten Wasser (11):11)1 Il4 kt1
und trocki?n ttlpferl. lgie Flùjel nlit Kllichellçydrll tIf14('fdern Rurrlif ztlsamnlerlbirldell, die Keulell i)bt?11I,lIl.,
befesligen. Speisetil in einer groflsen Pfannf? erhllatl),die Wachteln darin vcn allen Sëiten anbratell. MI1 tkll/
un1 Pfpffer bestreuerl.
b. Wachteln atys cler Pfanne nehrnen, auf detl Wlrqilltjin clie Auflauflbrrn Iegen ulld I'nil Speckschelbell @)i'
Iegelè. Die F()rlll auf derll Rost in den vorgelleizlel)Bdckoferl schleben. 20-30 Minuterl gal e11.
11 i) i I i) (4 () : Sltll/ pktl rtillfi'lll.

A t! 1:1. $;l 7 (j E:', p 'k .'' .
Kljchengarn

Ztlberfiittlnqszerilc; 45 Minuterl
tlarzeit: 20-30 Mirtiten
1 . Derl Backofell vfxheizen.



Wachteln, gefiilll Iqaffinierl - mit Alkohol
L' ; ;1 i () k 1 (;' '-

;3 . Fthr die Fiillung weif3brotscheiben irl Milch etwa
30 Minulerl einweichen uflcl gut ausdriickerl.
$ Butter in einer Pfarlne zerlassen, Schalccenwllrfel

Pro PtT 1 tioikr darin arldiirlsterl. Die I-eber urlter flieflerlclern kalteflE: 42 g, F: 82 (y, Kh: 78 j), kJ: 5884, kcal: 1407 Wusser absrlùlen, trcckefl tuplen, zu den Schalotten-
wiirleln geberl und kurz anbraten. Die I-eber neraus-1 Pck. TK-Blâtterteig (6 quadratische nehmilrl urld ir1 kleine Wùrfel schneiderl. Al-lsgeuriicklePlatten je etwa 45 p,l Weiflbmtscheibefl mit den Leber- und Schalottep-2 kiichenfertige Wachteln wiilfeln gut vernlongerl. Die Petersilie, die Schinkerl-(je plea 150 #2 wiirfel und das Ei rnit (Jël' t-ebermasse vermengerlSalz, frisch gemahlener Pfeffer ufld rnit Salz und Pteffer wùrzer). Anschlie%nd dell
Backofen vorheizerl.irij r J' i e î ' @ , I t, f I !) :

2 Scheiben Fajf.fàrt)l ohne Rinde f.!' tykl L. - Tl iktk;i llit7xz. f )'''. . - . ' 'Fetwas Milch ''lllifllufl; 'tkz,'a I . ,f Dx .
20 g #llllt?r2 gewikfelte Schalotten Q, Uie Wachteln r'nit der l-eber-schinken-Masse fiillen75 # frische Putenleber Di() 0 ffrltlagen mit Holzstlitlchen verschlieBerl. Srleise/ Bund gehackte Petersilie öl ir1 eirler Pfanrle erhitzen. Wachteln (Jarirr vtlrl allen
50 g t'ein gewiirfelter Parmaschinken Seiten jut bratln braten, herausnehmen tlnd abkùhlenJ Ei 4(71/,* M) lassen,

j ..l l )(ill Esël (lhktltil n î!tl rl1(3Iz(3 r1.
0ber'.r'tJ!'!teI't'l'l''7.tt-- i â. z,v - : )t1. x ''I ,1 ()1I$1tjjnk: ;..:- ,x * :1 . ./ '.- ' '-- 17. Wachteln innen tlnd aufsefl tlrltt)l hlit.ll-$t'lltllslll i,. lI1('t* % /. ' - . Wasser absrltilerl und trockel) tupfi,lt.#. ! J. . ' .n' .z', i:rù hlin ç) S zwie L) ()I r) tl tztl r1. ïq/fl s( :I1(àkl, (Il )tI (,1111 .1I 1-1:.$. . ' . s () rl Llrltl iI1 s () L) r hkli?irl () Stù c pkll sktxllllt 'I( lt-li /hI 11,,1 111). 9 .' -$ lr/fl s c L1 ilf-., il L) trt)c krlefl- vi t) rt eIn tlrltl (1,1.; à$l .1 I ltII'I1-1I It.l !' '-i.' herausschneiden, Apfelviertel 111il t'.k'l1,1II. II1 stvll! kl4!pI1l.' - wùrfel schrleiden,u.li' * . Jè f: rfi h Iitl () Sirïp/ill 0e1st ù c hcll u rl (1 /h r)f()IïvlIrI()I llhllki ll( -T1Q '- - Elitl llzcl (; L1 ttllrl (1 Cl mit f ùIleI1 tl rl (1 (1i() ( )1 rI1lIlljI('I) 14 %ïA/I>II .# ' mit Rnuladennadeln verschliepiln. Die SC llellkfàl I f 11l< # . Kiichengarn zusammenblnden, Wachlelrl 1 1111 â$.lIJ tII1II' Pfetft?r wùrzen.

Wachleln im Weinlaub i Raffiniertfj jE. , tj .' ?' .
P1 f) 2 'z . t:.2.. .
E(: 49 (), FJ 34 j, Kh: 24 9, kJ: 2505, kcal: 599

8 kfkl/arl/pl-lj,x Wactlteln(je alw'a 1 50 g)J Hiihlingszwiebel1 kleiner Apfel (etwa /5'p g)Salzfrisch gemahlener Pfeffer
2 EL Spc/stldj/4 grolk Weinblàtter (erhâltlich intlkkischen oder griechischenLebensmittellâden)200 ml Wildfond oder -/lrfill,je 200 g blaue und grfine, kernloseWeintrauben40 g Butter
J EL Zucker

Atlfserden:Bouladennadeln und Kficlœnparn

'? h1 êltl h t) t kk êl 1 () h/ irl tlti,r I (l(lr rtlit î!2iI(lI('1 1(l ()t I$v! 1)l 11
h e hin zu gie 8 er). kva c htelrl fe rlif) t1,tl(.Il. kltl!, rI('l1l IsklI$t.In e h rn e n u n 1 vvarl!l stellerl,

3 f'l Speiseöl
2 frpllplgrtép âptelSaff von
W ZitroneJ EL Calvados
1 Eigelb ltlrt%e M)2 EL Milch200 ml brauner Kalbsfond
2 EL calvados

/T. /lpfel schtilen, halbieren, eptkorrlen, dabei die
Apfelh/lftorl ir1 der Mitte aushöhlen L1r1U mlt Zilrorlilri.saft betrliufelrl. Die Wachteln jeweils irl 1 Apfelhlilftesetzen Lrnd rllit Calvacbs betràufeln. vbweils mit1 weiteren Arlfelhlilfte belegerl.
,' Je 3 Bllitterteigilalten aufeinanderlejerl Und auf
einer bemehlten Arbeitsfllkhe zu ? Quadraten ausrolIerl, die Teigrrrlder mi1 Wasser bestreichen. uleweils
1 Wachtel im Ai1()l in 1 Bllittilrteijquadrat einschlagerl, dabei die Nalltstellen gut festdriicken.
t? Eigillb r'nit Milch verschlagen. Die Bllitterleijoberflliche rnit der Eigelbrnilch beslreicherl und jil zweijrf-fe I-tkher ausstecherl, damit der Dalnpf erltwei.
chen karln. Uit? eingeschlaoenen Wachteln aut ()1nBackblech (mit Wasser abjesrlfilt) setzerl urld ir1 derlvtlrgeheizten Backcterl schieberl. 20-30 Mirluten
garen.
$4 Kaltlsftllld urld Calvatsos zulrl Braterlsdt iI1 dii?
Pfalllle qeben, Ioskochen und etwas einkochen lasspn. flie Satlce mit Sal? llncl Pfeilel' ailschnleckal. UI4 '
(1(.fïiIlL(%!l !42:1(.1 ltitlll lllil (I(lr Fq fttlc () si'l $?lt)I (,11

Holzstâbchen
-7' ': ' ': :)1 tu k ifkjsz :- g 'l. ()5 Mi rl ulerl
(Jhrle Auftau- tlnd Eiflweichzeilt'larzfl t. 20-30 Minuten
' Blàtter-teigrllalterl nach packungsanleitung auftauen
Iassen.
2 Wachtelll irlrlerl und atlfserl tlllter flieoerldem kaltellWassi?r absrlllilën. tmcktun tupfep, mit Salz Llnd Pfeffel
illlli.lrl LIl1CI tlt ICS t?ll tlillr ilitltlll

t!. ir/ ilirl trël u L) i? r1 êl L) sp illtlfl. t r()(2 k ()1) ttII)If%l1 1111(1 I 1111tlitl rll n .
9, Butter irl einer Pfanne zerlassen. Zucker f)It)8klfI'1l(%I1
urld braurl karamellisieren. Mit (lel-rl Brale!1f()!1(I 1Ii)I11scherl, zul'll Kfxhen bringen und d;:l11l1 tlrlti'r RlIIlIl 'I1
2-3 Minuten einkochen Iassen. Welntrdtlbellhltllllk 'i 1hinztlgeben, wieder zurl Kccllerl bringell tlntl wl 'ItE .1 t '
etwa 2 Milluterl Ieictlt ktlchen lasselllZtlbereittlngszelt: 50 MintltenGarzelt: illwa 3() MillLll0ll



Wachleln in Limettenuuce 1Baffiniert - mit Alkohol
lf i, :'h tltlllt'
l7h 1* 1-1 l7A (1 -'1 1 ' - 'E: 46 g, F: 1 1 5 g, Kh: 6 (;, kJ: 5730, kcal: 1 370

I . Wacnteln ipnen ijnd atlf3en tlnter flief3enden) kalten
Wasser abspùilen tlnsl trocken ttlpfen. Innen tlnd au-fsen lqlit Salz tynd Pfeffer einreiben.
2 . Speck in clilnne Scheibf?n schneiden. 0ie Wachteln
mit den Speckscheiben helegen untj mit Ktichenjarntlmwickeln.
7. Speise6l in einer Pfanne efhitzen. Wachteln tlarin
von allen Seiten 1 5-20 Mintlten braten. Wachteln ausder Pfanne nehmen Und warm stellen, Srleckscheiberlentfernen.
/1 llen Bratensat mit cognac ablöschen. Kalbsfondeder -brùhe ttnd Sahne hinztlgie:er!.
S Uie Limdte Ileifl abwascllen, ablrocknefl tlnll tlie
Schale (lùnrl abschàlen Oder mit eirlem Zestenreifserabziehen. Ilie Zitrcrenschale unter Uie Sauce rùhren
Uiià Limett: halbierim tlnö (Elef) Saft auspressen. DieSauce mit Limetlensaft abschmecken. Die Sauce zunl
Kochen brinqen Llnd unler jelegentlichem Rtihrep cremil; einktxhen lassen. Mi1 Saiz, Pfeffef und Ztlcker
abschmecken.
Beiipîjtr- Kartofleliùree.

Wachteln in Rotwein l Mit Alkohol...1 f.3. rt1 r. k3 .
Pr() P z tt c L' :E: 29 g, F: 44 g, Kh : 8 (;, kJ: 2465, kcal: 590

4 kiichenfertiqe Wachteln(# etwa J5P q)
Salz(risch qemahlener Pteffer2 TL Paprikapulver ala/s'f/

500 # Schalotten
400 g kleine Champiqnons6 EL Wivenél350 ml trockener Rotwein
2 Lorbeerblâtter
J TL gerebelter ThymianJ qestr TL Salz
3 EL oliveniilJ Becher4/.5: q) Crème fraîche

ztj' . ' : t ls $)- 30 h/lirlllten
tlcl--ctlit ' etwa 30 Mintlten

2 kffclœflferljpe Wachteln(je 6'lpya 150 g)Salz
frisch gemahlener Heffer150 # durchwachsener Speck

3 EL Speiseöl5 EL Coqnac
15p ml Kalbsfond oderOrtihe
250 p SchlaqsahneJ Bio-l-imette (unbehandelt,ungewachst)/ Plise Zucker

% x 'x% N.N N.

Aullerdem:
Klkhengarn

Ztlbercittli'' gszeç t; 40 MintltenGarzeit' 15-.20 Minuten

' v.
' x * e #' )

#+
%#,

I F +

Aq v *
%. . .bv .

w *

(lh a rn ;ij n o n s d arin U nter Fy ù h re n C1I1l)l.1t!hIl Iilgl 1,ly2.l5 hIinllte n (1 ù n ste n Ias s e n .
ti. Uen Br:ter aus dem Backclefl llt%l1l11t'1l. W.1t 1111 '111
aus dem Brliter nehfrlen tlnd warrrl s*II(.l1 l ()1i)('('lhlztter entfernen. Crème fraiche Ullttll (1i(' li()IwI'II1
sauce rùhren.

Die Wachteln innen tdnd aufsen tlnter fliefsendemkallen Wasser ahsrlùlen Und trocken turlfen. Mit Salz,Pfetfeç tlncl Paprikapulver einfeitlerl.
2. Den Backofen vorhelzen.

3 Schalotlen ahziehen. Champignons ptlten, mitKùchenrlarlier abreiben, evenltlell absrliilen und tro-cken tuqfen. Schalotten ie nach Gröf3e halbieren.
1. Olivenöl in einem grofsen Bràter erhiken. DieWachteln darin von allen Seiten anbraten. Rolweinhinzugief3en. Lorbeerbllitter hinzulùgen. Mit Thymian, àf)à.-u::.!'ê.c Stanqenweifsbrot.Salz und Pfeffer wtirzen. Den Brzter auf (lem Rosl inden vorgeheizlen Backclen schieben. Die Wachteln
etwa 30 Minuten jaren.
5. Ftwa 15 Mintllen vOr Ende der Garzeit Olivenölirl ('ill (3 r () rtlfstl rl r)f a rl rl () (zr hitzol) , 69('11;11()1 l tâI) llrl (1

i)y Die Wachteln mit den Charrlrlijnuns lln(l 1 )('l1.1It)ll6'I1aut einer vorjewàrmten Plalte anrichlel) Ilit' 1i(,lw!.IIl
sauce daureichen.

i 'lipp Sie ktknen (lie Schaltten tmd Challrilllltyllr;auch schon unter Punkt 3. nachdem die Wacllltzlllangebraten sind, nlit iI) den Bràter jebtlrl. kul z Illilanbraten tlnd dann wie beschriebcn weiterflrlx'lll'llF)t $$ lùkt 21 () rllfz'islt iltllllh .



Wildenle I Rauiniert
. .. !
P r: : 7 .' L!.'j' 17 ' ''E: 61 j, i : 73 j, Kh: 41 g, kJ: 4444, kcal: 1062

' 1 ty80 # Weillbrot
J Aptel30 q RosinenJ Ei ltlrtl/3: M)/X q Schlaqsahne1 EL qehackte Petersilie
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 kffchenferlfge Wildente(800-1000 #2J EL Speiseöb z. B. Rapsöl400 ml Entenfond

600 # Steckrilbe1 Zwlebel
(f.T f I ;$ 6 rt$ c' y p .2

evtl. Rouladennadeln
21!1 b#' :' t ilv' ' 'J (! ''rg'rl, ' 30 MinutenGatzei t: 60-70 Minuten
1. Fùr die Fùlltlnj Weiflbmt in kleine Wùrfel schnei-
den. Arlfel schtilen, viertelll, entkernen Und ebenfallsin kleine Wùirfel scllneitlen. Weilsbml-, Arlfelwùirfel tlnd
Rnsinen in eine Schiissd neben, rpît Ei, Sahne tmtlPetersilie verrùhren, mit Salz und Pfeffer wtirzen.
2. Den Backofen vorheizen.

11. Wildente inpen tlnd atferl unter flieoendem kal-1en Wasser absiùlen Llnd trcckell ttlpfen. Die Fùlltlnjlest in die Ente driicken ulltl die (Vfnunj eventuell mitRttllatlennadeln festslecken. Uie Ente mit Salz Und
Pfeltef bestretlen.

# 'xw
N<V

N
% z*
#+<... . .. .. u.0'- . A
&p ' j

r p L..k4wl .. * .ê - . G. Ne. o s .Y * .. @ +'X' * ' * 'Y ' **. %, x $# . h% '> * . + . '%. . * *' 4t.' - * ? *. -#.

Wildenle, gebralen 1Einfach - mit Alkohol'ut' - ;.$ j ? t ) 'r , r n t? y h
Pro Pfyl'l(. E.' t 1 ;E: 57 g, F-: 49 g, Kh: 4 g, kJ: 31 40, kcal: /50

J klkhenfertiqe Wildente(etwa J kq)Salz
(risch qemahlener Pfeffer

J5p ml heil)e Gemtïsebriihe oderEntenfond50 ml Wasser
W TL Salz

17: il ' , . . ;-è .k.' . ï' z t. / $250 ml 4//4 0 trockener WeillweinJp0 ml tlelnfjsfllrff/la oderEntentond
1 geh. EL Weizenmehl50 ml kâltes Wasser

Zutlflrflituk . ' ' J.s' '. If'. etkva 35 Minuten
Garzcehp etwa 70 Minuten
1 . pen Backofen vorheizen.

Rost in (len vorgeheizlen Backolen (unteres Drittel)schieben. Die Ente etwa 60 Minuten garen.
li Sobald der Bratensat brzurlt, etkvas Eplenfontl
hinzujiel?ep. Verdamifte Fliissigkeit nach l-lncl nachdtlrch flen Entenfpnd erseten. Die Ente ab unsl zu nllt
(lem Fond bejiefsen.
L Die Steckrtihe rlljtzen, schzlen, absrlùltgn, abtropfen Iassen und irl etwa 2 crn grofse Wiil-fel schnei-
den. Zwiebel abziehen uncl ebenfalls klein wtirteln.Nach 30 Minuten Garzeit (lie Ente urrltlrehen und diibSteckriiben- und Zwiebelwllirfel ztl der Ente in den
Bréter geberl, mit Salz Llntl Pfeffer wùrzen Und mil
garen Iassen.
7 Die Wildente aus dern Backoten nehrllen, tralltzhiey
ren untj eventuell die Rouladellnadeln entfernen, UIf3
Wildente mit der rllillunj und dem Steckrùbengemilst;anrichten.
Bedli:.tjki.. Petersilienkartoffeln.

6. Etwa 1 0 Minuten vOl Ende (ler Gaùzeit glltà Iklt'k
clentemperattll um etwa 20 i C erhphen, (1.111111 (ililHatlt schön kross wird. Uie Ente wieder LIIn(Il4 'l1t'I IWasser fnit Salz verrtihrell, (lie Ek Ite (lalllil 1n,p.11(,1
chen. Die Ente im Bréter oder der Fetlfdl lt !s! l1çII() t''vR '
Cler in den heif?ep Backofen schiebell 111141 ltvl 11(1 tI'1lt.Il
$6 Die gare Wildente aus (Ii?l'rl Briiter ()tlt ! (1t'l i 4 '11
tangschale nehmen Und zllgeleckt warlll ' ,1(îIIi'I 1
F()r die Sauce Weif3wein urld 6el11tl5t'I)I t 11111 ()t illt
Fptenforld in den Brliter Oder die I-('1tI.lI1lj:,( l 1. Ilt' (111,Ben. Derl Bratensatz Ioskcchen ëlntl evt'llll IlsII 11 1 (!II1d '1 1
Topf giefsen.
ti Mehl mit Wasser allrglhren, 17)11 einelll t$( lII tt 'i'
besen in die kcchende Fltissigkeit rtihrell 1114(1 tI11l1 '!
Rilhren zUm Kœhen brinjen. Die Satyt;!rl 1,111 S,l1z 1 11 l(lPfeffer abschmecken. Wilflente tranchitarF'lè L111(1 11111
der Sauce servieren.
Cj ''l.?:btl'. Böhmische Knödel tlnd Rotkllll
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0bet-,'! 1,. krkkzqrhi'tl-û' r .Hffifl I tlt'' 1 'g E ; ' '. ' '
2. Wildente innen Urld atl%n unter flief3endem kalten
Wasser absitilen tlnd trocken lllrlfen. Wildente innenund aufsen rnit Salz Und Pfeffer einfeihen.
7. Etwa 50 ml Wassel' in einen jrof3en Bràter Odel'
eine Fettfanjschale jiefsen. Die Enle mit (ler Brtlslnach tlnten hineinlegen Den Brtiter au1 del'n Rost
Otlel' die retttangschale in dep vorgeheizten Backofenschieben. Die Wildente etwa -/0 Mint?ten jaren.
1. Sobaltl der Bratensatz briiunt, etwas von (ler hei-
f3en Brùhe Oder dern Fond hirlztlgiegsen. VeldampfteFliissigkeit nach Unsi nach dtlrcrl Brùihe otjer r-orlsl
efsetzen. Die Wildente vorsichtig ah Und zu mi1 dernEsmtpnsal/ bpqieflen Nach etwa 45 Mintlttbn Garzeil
(II(z !?2iI(Ii'I1lt. yp/t'l 11 1(,1 1.I



Wildenten mit Risotlo f yur sàst:. t) r t ) ' 1 C .

E: 84 j, F: 113 j, Kh: 54 (J, kJ: 6576, kcal: 1570
2 ltiicllefllarlfgg, junqe Wildenten(je 800 #- J,2 kq)Sa/z, frisch qemahlener rf&ffar1 kleine, frischeAnanas fafwa 1 k#)
250 g (rische HeidelbeerenlX g fetter Speck, f/l Scheiben2 figelll (Gröne M)50 g Butterschmalz250 ml (t/4 1) heines Wasserf 00 q Knollensellerie
Jtlt/ # MöhrenW Bvnd Thymian
W Bund Salbei

' . Butterschmalz ip einem Brliter erhiten, die Wiltl
enten darin von allen Seiten anbraten. Den Esrtiter aUfdem Rost in den vorgeheizlen Backolen schieben. DieEnten etwa 60 Minulen (Jaren.

3. Enten mit den Ananassttkken tlnd Iieldelbeerenftillen. Die Offnungen jeweils mit Kùkhellgaln vep
schlieBen. Die Wildenlen r'nit Speckscheibefl belegen
und rnit Kiichengarn Urrlwickeln. Eigeltl verschlajen,(liil Wildënten damit bestreichen.

Wilde--A-nbnlsWildim S>gkmanlel mitHœzoglnkaloleln I Mit Alkohnl4 Pprtiol- (' .
Pro Po:r1()I1:E: 50 g, r: 65 (;, Kh : 38 (; , kJ: 41 83, kcal: 999
Iliai i' Ji.e Hei-zti ( : j'l ka f lo 5- i c : ' I500 g Kartofteln

Sa/z, frisch qemahlener Ptefferfrisch parfeôene Muskatntlss
50 g Butter3 Eigelb f6rti/ie M)2 TL Milch

M.
t .

K . >
.t'. Kartoffelmass: mit Salz. Pfeffel lllltl Mtlskk! wl1lzen. Butter tlncl 2 El'igelh jut Untermt-lntlen. Dq' L:1 11,1felmasse irl einen Spritzbetltel frllt Sterlùtillit' ltI11lxI1und Tuffs aut ein jefettes Backhlthcl) 3;r)l I1z('Il 114.: kl
liches Eijelb mit Milch verscllltlflt '1,. 1)1(, K1I ItIII(1I!tIII:,danlit hestreichen. Das Ba( kl)Itk4'I' 11 1 (1..11 vllld It .1 1I't, 11 ,I1
Backofen schieben. Die Htlrzrf-ifIiflkll 1t,IIt.II ' I (1 1 ' Minulen backen.

'i Sobald (Ier Bratensatz brtiunt, etwas heifses WasserhinzugieBen. Verdampfte Fliisslgkeit nach und nachdtlrch heifses Wasser ersetzen. Lie Enten wàhrend der
Garzeit immer wietjer nlit Wasser begieflen, bis (lieHaul glznzt und goldgelb ist.
l ln fler Zwischenzeil Sellerie und Möhren putzen,schàlerl, abspùlen, ahtroifen Iassen, in Scheiben OderWùrlel schneiflen. Thymian untl Salbei absrlùlen, tm-cken tl-lpfer). Die Blzttchen v0n den Stàpgeln zl-lpfen.Blàtlchen kein schneiden.
,f Sellerie-. Möhrenscheiben Oder -wiirfel, l-hymianUntl Salbei etwa 15 Minulen v0r Ende der Garzelt ztI(kn Enten in tlen Bràter gilbiàfl uft mitgafen lassen.
11 Fùr den Risotto Butter in einenl Topf zerlassen.Wildreis hipzuqehen und unter Rtihren glasig dùnsten.Mit Salz Und Pfeffer wiirzen. Zwiehel abziehen, in kleine Wtirlei schneiden Und hinzujeben. Brtihe nach t?l)dnach hinzugief3en. Den Reis nach Packungsanleitunj
jaren. Uer Reis sollte Clie jesamte Flissijkeit aufjenomrnen haben. Eventl-lell noch etwas Brùhe hinzu.
jeben.

- .. fien tr/i I dl .p is - 'M j s.t C 1. h L.', -1 TL Butter
150 # Wildreis1 Zwiebel500 ml (J/2 () Salôs- pffer Fleischbrûhe

125 ml PA 0 Klflftpptl oder -llrfi/?e125 p Scblaqsahne oder
/1W # Créme Irafcllp

t') ', $ i.; . ';.k t..?t'l1 :
Klchengdrn

7y)k'#,'. E?i l':.-h k (ii?l':?' .: èt'. 60 Minuten(-Lf) L' v êtiqt-' 60-70 Minuten
'l . Ilen Backofi)n vorheizen.

?. Wildenten innep Und atlfsen Unter flieoendem kal-ten Wasser abspiilen, tmcken lupfen. Mit Salz tlnçlPfeffer wtirzen. Ananas schlilen, halbieren, (las harteMitblstùick heratlsschneiden. Uas Fruclltfleisch inSliicke schneidep. Heidelbeeren verlesen, waschen,dblrqlfen Iassen. Jeweils vOn S1IeI tlnd Bliile bfblreien.

13 Lie Wildenten mit clern Obst atlf einer grofserl
Platte anrichten. Risotto (Iazureichen.

? Uie garen Wildenten aus dem Britef nehmen tlnti
das Kùchengarn entfernen. Wildenten warm stellen.
1 ;(i Wildfond oder -brijhe ztlm Bralensatz jeben tlnd
aufkochen Iassen, Sahne Oder Crflme frakhe untelrihhren. Mit Salz Unti Pfefier abschmecken.

4 Wildentenbrvstfilets(je etwa 200 q)
Paprfkaptllver Pdelsim250 # durchwachsener Speck,
in Scheiben

i'iir dit) ol-.hynlliiltttettttsaucg?.J Bio-zitrone (unbehandelt,ungewachst)/50 g voçbereitete Johannfsbeeren100 ml Portwein
50 ml fbgllac100 g Jollarlnfsôeergelee, lucker

Aulserdel&!
Alulolie

Zubereittlnt-jsz eik 40 Mintjten, Ohne AbkùihlzeitGarzell Entcnbrtlst ilfltsï 8-12 Minuti?n
Garzeit Hel'zggillkztlvtil.dt//ll4! 10-1 2 Minuten
1. Ftir die Flerz%inkartotfeln die Kartoffdn waschen,sch/len, abspiilen. abtropfen Iassen und in S'tùickeschneiden, Kartoffeln mit Salzwasser bedeckt zumKœhen bringen, zugetleckt Etwa 15 Minutim garen.Karloffelstùcke abgiefsen, abdtimilen, heifs dtlrch eineKartcltelpresse (lrllcken, erkalten lassen. Backofenvorheizen.

IJ Fllir die Johannisbeersatlce die Zitëllrlt) I1t'II5 (lI)w,1schen, ahtrccknen und die Schale abfeibell. /I1rt)I1('halbiererl tlnd den Saft atlspfessen. utllallllit4uktlttvdsund Zitronepsaft zum Bratensatz i!1 die Pfallllt' slt:
hen untl kLlrz aufkochen lassen. Portbvein. (-,()6,I1'1t',Zitmnerlschale tlnd Johannisbeergelee hillztlslttlltàfd.wieder ztll'rl Kocnen hrinpell Untl etwas eiI1ku('Il('Il 141:,sen. Die Satlce nlit Ztlcker und Pfefter ahsthllllllxt'k'l 1

ts - 1 n (1 i)r ilîr/isc tl i) n Ereit lJ7il(1(51l1(Al11 11 l It(1liIt'I.. 111111 pr 1116!
f3 i) rl (1 t) rn hkêlltil rl l/zêl SseI éi L) Sr)lII0I) I 111(1 1ll )( k(I1 I $111 111111Mit 64 itlz, ç) fislfi)ï tlfh tl q' itylFiktêi $M1 1î zfàl1
i'' Entenhrustfilets lnit Spetikscllellli'll lllllt'a'kdtlll (II 11 I
in einer Pfanne Ohne Fett vOn iecllvl S(à!1l. 1 I ) M1111111 )I1goldbraun braten. Entenbrusttllels atls fli.l I '1,111111) I 11 'I)
rrlenv in Alufolie wickeln tlnj warln st(uII('l)

Tppp . Dazu (Jetiiinsteten Brokkoli sefvieren. ober-/unterhilze: ett'.Heillltlft: 17 lska 1 1.'h('1 ('. .
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WildentenbrusNlel in Calvados ëSchnell - mit Alkoholz1 '(''$ ;rl):(, '
Pl'0 p'.'rI ;- 'k; . - f'! rE: 1 9 g, F: 38 g, Kh: 6 gj, kJ: 21 26, kcal: 507
600 q Wildentenbrust,
mit Knochen1 Iypf3er Apfel
2 Schalotten2 EL Speiseöl
Salzfrdsch gemalllener Pfeffer

50 p Butter200 ml Weff3œefrl
200 g Schlapsahne40 ml Calvados

Zubereitungszeït: 25 Mintlten

Wirsing-Karloflel-Topfmil Perllluhn i Klassischt! D r rtttl'k ' 3:'T' '
Pr0 Por'lipn:
E: 38 j, F: 1 2 j, Kt): 25 (;, kJ: 1 588, kcal : 378

/ kleiner Wirsing400 g festkochende Kartoffeln o. Speiseöl in einem Bràter erhitzilll. Pt)rIl1lIl1I 1111 .1.,( 112 Perlhuhnbriiste (je etwa 150 #,/ wiiffel darin von allen Selten anbraten. I)Id' WII ! 111412 /YI'//?NlllAPJ/Pfl (je etWa 200 #2 Llntl Kartoffelwùllel hinzllgebell Ur1(l rnil (1l1(IiIl1!,$l'I I3 EL Speiseöl Thymianblàtlchen hinzllgeben. Mit Salz CII1(l I 'I4 .116.1
Thymianblâttchen wùrzen. Gelmglselond ojer -briille h1iI1ztI6I1t'I!('l1. /11111Salz, trisch nemahlener Heffer Kcchen brinjen tlnd zugedeckl ehva 50 MlI1tI1l .1 I500 ml 4W 0 Gemljsefond oder .-llrfjlle qaren.2 Fleischtomaten

scllàlen, abspiilen. ablroplen Idsstlll tIl1(l I!1 WlI! f@'lschneiden.
i . Perlhuhnblilste tlnti -keulen unter fliefkllllt'pll kïil
len Wasser abspùlen tlnd trcckerl tuptell. 1).11 11 I (1.1!2
Fleisch jeweils von Clen Knochen lösell tlI1(l i11 W, ,1 14,1schneitlen.

2icstl' i)s rlittllrgs ztk! . 40 MinljtenC.1) ''ztit etwa 60 Minuten
i . Vorrl Wirsinq die (Jroben, tiulleren Bliitter entfer-nen. Derl Wirsirlg halbieren untl (len Stfunk herallsschneiden. Wlrsirlghàlften in jrot)e Wlirfel schneitlen,waschen und abtmpfen Iassen. Kartoffeln waschen,

. qy.. * - ..

@
ï #! '

#1 '%
. j. f .. . G. . , . - y ç-.s - .'. ' jJ * i.f l. < . #' !#I /. c I

L'. Ir1 (ler Zwischenzeit Tonlatell tçaschen, tf'()( tqdtllttlpfen, halbieren, entkernen urld die St2I1(1eIç1ll:q.l17t'
herausschnelden. lorrlatenhzlfterl in jrohe Will 1(,1schlleiden.
$. 'tomalenwtirfel kurz v0r Ende cler Garzell II1 (lihll
Eintor)f jeben urld weitere ehva 10 Milltllpll IlIIlt).IIt .1 lIassell.

VOn der Entenbrust die Kntlcllen entfernen. Enten-
brust unter flieoendem kalten Wasser abspùlen, tm.cken turlfen Un(1 in teine Stmiten schneiden. Aplel
schtilen, viertelll, entkernen tlflsl in Wùrfel schneidenSchalotten abziehen unö ebenlalls vfùrfeln.
/' Srleiseöl in einer Pfanrle erhitzen, Entenbruststrei.fen Clarin von allen Seiten anbraten, mit Salz untl Pfelfer wùrzen. Entenbruslstreifen herausnehlmen untl
warrrl stellen. Das Bratfett abjlefsen.
;) Butter In (ler Pfanne zerlassen. Apfel- Llnd Schalottenwilrfel larin leicht anbraterl. Den Wein hinzugie
fsen, zl-ll'n Kochen tlrinqen und aut etwa 150 n)l eiqkochen Iassen.
1. Sahne unterrùhrep. Die Sauce wieder zum Kcchenbrinjen Untl atlf etwa 250 l'rll (1/4 1) einkochen Iassen. Mit Calvados, Salz und Pfetfer abschmecken.
Entellbruststreiiell hiflzllliiqen tlnd kklrz ziehen Iassell
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zigeunerhuhn mit Paprika I naffiniert4 1.' t) rti ()' , ' 1en Wasser abspùlen und tmcken ll-lpfen. Mit Salz,Pfeffer tlnd Paprika wùirzen.
2 Zwiebeln und Knohlauch ahziehen. Zwieheln inkmbe Wùrfel schneiden, Knoblauch durch eine KnOb-Iauchrlresse drùicken. Paprikaschoten halbieren, ent-
stielen, entkerni)n tinö (litl weisen Scheitlevtlntleentfernen. Schotenhlilften waschën, locki)n tupfentlnd in mtlndjerechte Stùcke schneiden. Thymian Un(1Rosmarin abspùlen und trocken turlfen.
1 Poulalàenteile, Zwiebillwùrfel, Knoblatlch Und
Paprikastùcke in einen qewàsserten Rönlertprlf''jeben tlnd jut vermengen. Olivenöl, Thymian Und
Rosnlarin unlerrùhren. Mit Salz und Pfefter wiirzen.

P;'c? p'' Ct rtkti r. .
E: 60 j, F: 35 j, Kh: 18 j, kJ: 2635, kcal: 630

1 klkhenfertiqe Poularde(etwa J W kq)Salzfrisch qemahlener Pfeffer
1 pah. EL Paprikapulver éWe/sfifJ150 g Zwiebeln
2 Knoblauchzehenje 2 prxq rote &/(1 gelbePaprikaschoten2 Slln#e/ Thymian

2 Stânqel Rosmarin2 EL olivenöl
2 EL Rosinen2 EL Pinienkerne

Zubereitllngsze:t: 40 Minuten
Garzeit: ehva 90 Minpten
1. Poularde in 8 Slùicke teilen tBrtJsl Und Keulen je-weils halbieren). Poulardenteile Unter flief3endem kal-

v' z
l *
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/1 Den Römertopfh'' mit (1el7) Deckel verschlieflen undauf (lem R0s1 in den kalten Backofen schiehen.

5. Nach etwa 75 Mintlten Garzeit Rosinell und Pinien
kerne zu Clen Potllardellteilen in den Rlsrnerlorlfö'' geben Un(1 weitere etwa 1 5 Minuten Ohne Deckel garen

zimlllâhnellen 1 Rafliniert - mit Alknhol4 l-t) ;t' -k tl : . .( , '
Prt; 'Dorti :)i j:
E: 72 g, F: 51 j, Kh: 93 g, kJ: 5023, kcal: 1200

1 ltfjc/l6hnfarl/pes llâhnchen(etwa J,3 kq)Salz, lrfs'cà gemahlener Pfeffer
100 # Butter2 rote Zwiebeln1J5' ml 4% 0 Htïhnerbriihe

Fw . .:f 5 :a 7k.1 I'nattt' ) t'E ate .'(à ;.7 '
2 Knoblauchzehen8 Tomaten250 ml 4W 0 WeinweinJ EL Tomatenmark

250 # Stâtldensellerie2 EL gehackte Petersilie
5 I Wasser5 gpsl: TL Salz
500 # griine Bandnudeln2 EL geriebener Kâse, z. B. t*&la
W TL qemahlener Zimt

Zutlt;s l'kittlllgszr' 12 55 MintltenGarzeil I'k: ' 'kicihel'k etaa 45 Minuten
Garzflif 'libf npteozsauce'. etwa 1 5 Minuten
1- Hlihllchen innen untl auhen unter flieBendem kal-ten Wasser abspùlen, trccken tuplen und in 8 Stùcke
teilen. Mit Salz und Pfeffer wùrzen.
2. Butter in einem Bràler zerlassen. Die Hlihnchenteile(Iarin vOn allen Seiten anbraten. Zwiebeln ahziehen, in
Scheiben schneiden untl hinzujehen. Brtihe hinzujie-f3en, ztlrrl Kochen bringen und zugedeckt etwa 45 Mi-
nuten jaren.
3. Fùr die Sauce Knoblauch abziehen und mit 1 Mes-sersûitze Salz zerreiben. Tomaten waschen abtropfen
lassen, kreuzweise einschneiden, kul'z in kochendesWasser Iejerl und in kaltern Wasser abschrecken.
Tomaten enth:uten, halbiefen, entkernen Llnd dieStànqelansztze heratlsschneiden Tomatenhàlften in
S;t 'Il (lik) ()11 s cl1!1('I(I(>I1.

'ir-p)'j Zimthiihnchen nlit jehackter Petprsllici tIl)(IKzse bestreuen Mit einem Petefsiliellstrtitllll'llttll
(jçlrllitlrtlll,

#> ...w wœ. x w , F- . . * >'x .<'Y

* $

$.. Weifswein, Tomalenscheillen tlnd Kn0l)lë1lI('l1C..lIz 11 1
einem Tor)t zum Kochen brinjen, Tomatenlntlrk 111111.1rùihren.
t.. Staudensellerie puten unU die harten AtlBp1lf,1tIi'llahziehen. Sellerie waschen, abtropfen Iasspfl 1111(1 II1
Cllinne Scheiben schneiclen, zu tlen tOr11;ll(.I1!kt l l(v!l 11'11in den Topt geben. Mit Salz und Pfelte! wtlr/(ill I llt'
Ztltaten etwa 1 5 Minuten jaren. Gehat'kll' I't'lt .1 .,1111,
unterriihren.
t? , ilkélss i)r in ein ilrll (J r() û$ i) n 1-() r)f mit çlt.tsi lllt )t?,lzl1I ,11,
Deckel zum Kcchen bringerl. Ualln tsalz 1111(1 rtlI(l(.1I1hinzugeben. Die Nudeln irll jeixtntltilll It)I)! l1i!l 1III1tIIè
rer I-rit-re nach Packunjsarlleitung k()(-lllvl 1 I(lF .,1.11, ( I.Ibei zwischendurch 4-5 mai Lllllrt-lrlrtvll.
7. . AnschlieBend tlie Nudeln in ein SIi'l) (1(.11(.!1. 11111
heif3em Wasser absrlf.ilen Llntl ablrprltivll I.1';#,t'I1 I lIt'Nudeln in eine Schiissel oder einen T(Jr)I (I$ 'tlikfl 1 1l1tI
mil Klise bestreuen.
li Die garen Hàhnchenteile aus dem Bréter l1(ïI1I11I'II.rrlit Zimt bestreuen, auf den Nudeln anri(.'hIl('ll 1111(1
warm stellen. Uen Bratensat zur lonlalellsvlklt't' (p'ben, eventuell ehvas einkochen Iassen Ilie 1(1II1tlt('II
satpce auf tlen Hlillnchenteilen verteilen.



T

zikonenlluhn 1 Izur castezl r''q ' ,' 1'1 i7) r' .
k; ro Pgr'jl : . ; ;E: 71 j, F: 46 j, Kh: 25 g, kJ: 3429, kcal: 820

4 Hiihnerbrûste, mit Haut(je etwa J5(l q)
4 lliihnerkeulen, mit Haut(je etwa 200 q)
frisch pap?dall/&npr Pfeffer2 Bio-zitronen (unbehandelt,
unqewachst)4 EL OlivenölSchale und Sa/l von3 Bio-zitronen (unbehandelt,unpewachst)2 Zwiebeln
3 Knoblauchzehen2 EL lrfsce Rosmarinnadeln4 qehackte Sardellenfilets
100 # Kapern
etwas Kaperntliissiqkeit400 ml krlflëe lliihnerbriiheJ W EL Speisestârke
Salz3 EL Dc/œr einem Zestenreiher ahziehen. Zitronen halhierell t1lI(iden Saft auspressen. Zwieheln abziehen untl in Slrel

fen Schneiden, Knoblatlch abziehen tlnd in sehr klelniLWtirfel schneiden. Zwiebelstreifen. Knoblauchtvùl'fel
und Rosmarinnatleln in derrl Bratensat-r untef Riihrerlandiinstell. Sardellenfiletstticke und Zitmnenscllalil
kutz mit artdiinsten.
J4. Mit Zitronensaft, Kapern Und Karlernfltissijkelt aL)Iöschen. Uen Bratensatz tlnter Rùhren Iösen. Brùhe
hinzujieBen. Die Zutaten zum Kochen brinjen tlntlettva 3 Minuten sprudelnd einkochen Iassen.

;:.'t:.:!'t-)ht' Ezi'lflrizei*''. 40 hlintjten , Ohne Dtlrchziehzeit
k'lar.zt 1 ' ehva 20 Mirlulen
. l-ltihrlerbrtiste und -keulen unter flief3endem kaltenWasser abspùlen, trccken turlfen, kràftig mil Pfefferwùrzen. Zilronen heif3 abwaschen, abtmcknen tlnllir1 Scheiben schneiden. Hilhnerhrùiste Und -keulerl in
eine flache Schale legel), rrlit Zitmnenscheiben bele-jen uncl zugesltfkt ùber Nacht im Kùhlschrank durch .
ziehen lassen.
2. Von tlen Hùhnerbrùsten tlnd -keulen Clie Zitronep-scheiben entfernen. Olivenöl in einer jroflen Pfanneerhiten. Hùihnerhrùste tllltl -keulen (larirl von jedefSeite etwa 5 Mintlten knusprig kollbraun braten,
herausnehrrlen tln(1 heiseitestellen,
3. Zitfonen heio abwaschen. abtrccknen und (lieSchale ahschlleillell. in Stleiten schlleilltln tlcll)r mil

t' . Die beiseiteçjestelltt-)n Uiihnerbrf-iste Und .kitl-lli?lt iI1die Sallce legerl Llnd ztljedeckt bei schwêtcllt'r Hilzt.
()1 tr/êl 1 () hrill tIli?l1 zilbl 1i'l1 IklC;t;(1ll.

V' S eisest:rke mit etwas Wasser arlr6hhren. in (liq- p
Satlce rtihren tlnd unter Btihren kurz aulkochenIassen. Uie Sal-lce mit Salz, Pfeffer untl Ztlcker aL).
schmecken.

zuckœsclpten milGefliigelkloBchen l Raffiniert
yy y. , ,,. . z (; j,j j.j y jj
Prt'i ;'iJi . ioi h kE: 27 (), F: 33 (), Kh: 1 7 g, kul : 2098, kcal : 501
200 # Gehacktes vom Hâhnchen
200 # Gehacktes von Tauben4 EL Semmelbrösel1 Ei ltlrdi/;e M)Salz
trisch pelna/l/6'n6'r Pfeffer200 ml Jef/fke/fslll oderYrfjlle200 # Schlaqsalme
frisch qeriebene MuskatnussJ EL poackle Petersilie

300 # Zuckerschoten

vJ. Uerl verbliebenen Geflùijelftllltl 11111 ! ,.111114 ' . 1$ lllt 1111,1)zljm Kochen hrinqen und etwas eIr1k()( 111'1 1 Ir1I,' .! 'I1 MII
Salz, Pfeffer Llnd Mtlskal wulzen. P('tl?I ''.1Il(z tII 116'1 I 1111ren. Uie Geflùijelkltilkhen in der Sauf-t' t'll 11tz('I 1
Jt Von (len Zuckerschoten die Lndi?n aklst I1lIl'Id 11 .I1
eventoell abltideln. Zuckerschoterl wasclltl, 1, f1l)tl ()I )Id ';Iassen tlrld in kochendern Salnvasser et'wa :? MII1lII4'l1hlanchieren. Zuckerschoten fllil eiskaltt'n'l Wkltrstvl .11 r
schrecken, in einem Sieb abtropfen Iassell. 11111 (i1 .1Sauce Und (len Gefltigelkltscllen !) iiscjll'l).Zt? )) '. 't, 1ta e lg tbzcyt. 50 Mil lulen6.' 14 t' t i : '( i :J lî ('. $ :''t'n .' 5-7 M i ntiten je Portion
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2 Geflùijelfontl otler bfflhe in eillitlll 144)1 i'I 1111.,4'1 I
Von dem Fleischteiç; l7lit al1j)elt)tI(;l1(('tl'11 1 1.11141(.11 kll'lne Kltihchen forrtlen, pllrtionswtlisi' II1 (1(.11 ( id .111 ItIt'1
fond jehen untl 5- 7 Mintlttlll (It1l zli'I1IAII 1,1:,' ('I lGeflùjelkltjf3chen mit einer Scll.llllslkt'llt' , 1( I'. ( 14 '1 1,
Gefltigelfontl nehmen tllld wal l1) llt'II6;I1
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Aufàen joldbratln tln(l kntjsgrij - innen Sattij, vefftiilrefisth duftend
tlnd auîjesgrochen ietker Schmeckend. Gefltjel iît mehr alS die Klaqsiker

Htlhn, Ente, Gans Odeg F'tlte. Wie wtir's mal mit Fasan,
Stfatlû) Odef Rellhuhn?

Mit dieser Umfasqendefl Sammltlnj von Getlùjelrezegten jibt
pnoetker den Leqlen Einlllitk in die letkere vielfalt dieser Ilùthe.

Fmbieren Sie einmal koqtlefoft-jeftillte Fotllagdenllruqt ctlef Wathteltlrtistthen
aUf Sginatsaute. Daratlf fliejen ritht ()l-lr Gotlrmets.
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