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Nai viel Zu pieien ung sie

aufer einer einzigen Koch-
olatte und etwas Platz im C} nrank keine Anspriiche. Doch
Sie werden staunen, welche Gaumenfreuden Sie mit
einem ’pr allein ;‘E.L,he“ konnen — kostliche Suppen,

deftige Eintople und feine, leichte Vorspeisen erwarten
Sie ebenso wie w{jrzigc Schmorgerichte und ausgefalle-
nere Kostlichkeiten wie Ravioli. Vertihrerische Desserts
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TOPF UND ZUBEHOR

Der richtige Topf

Es gibt im Handel so viele
unterschiedliche Tépfe aus ver-
schiedenen Materialien und in
diversen GroBen, dafd man von
dem richtigen Topf gar nicht
sprechen Eﬂnn. Fir die Gerich-
te in diesem Buch wurden im
wesentlichen zwei Tople ver-
wendet: ein Topf aus GuBeisen
zum Schmoren und tir die Ubri-
gen Speisen ein Edelstahliopf.
Woedurch sich die verschiede-
nen Malerialien auszeichnen,
erfahren Sie aus der folgenden

Ubersicht.

Edelstahltpfe

sind aus rostfreiem Edelstahl
und inzwischen wohl die am
haufigsten angebotenen Tépfe.
Da Edelstahl keine besondere
Leittahigkeit hat, haben gute
Edelsta%ilﬁpfe dicke Zwi-
schenbdden aus Aluminium
oder - weil es besonders leit-
fahig ist — aus Kupfer, Wenn
Sie nur einen gragen Topf
anschatten mochten, ist ein
Edelstahltopf am ehesten zu
empfehlen. Er ist vielseitig ein-
sefzbar, pllegeleicht und
unemplfindlich.

Aluminiumtéple

leiten die Warme gut und sind
ebenso haltbar wie Edelstahl-
topfe.

Kupfertopfe

sind die teuersten unter den
Topten und haben eine aus-
gesprochen gute leitfahigkeit.
Kupfertdpte sind innen immer
mit einer Edelstahl- oder
Nickelschicht Uberzogen,

da Kupfer selbst auf Saure
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reagiert, die ja in fast allen
Nahrungsmitieln enthalten ist.
Kupfertopfe sind optisch beson-
ders atiraktiv, aber auch relativ
aufwendig in der Pflege. Sie
sind also eher Zusaiziopte,

aber keine Gebrauchssliicke fir
ieden Tag.

GuBeiserne Topfe

leiten die Warme ganz ausge-
zeichnet. Sie sind deshalb
ideal fur alle Schmorgerichte
und sehen auberdem sehr
hibsch aus. Die Tépte eignen
sich ebenso gut zum Servieren,
denn die Gerichte bleiben in
ihnen auch sehr lange heil.
Nachteil ist ihr beachtliches
Gewicht und die Neigung zum
Rosten, was Sie ullertﬁ ngs
durch den Kaut eines emaillier-
ten Toptes vermeiden kénnen.
Unemaillierte Tople sollten Sie
nach dem Spulen immer sehr
gut trocknen lassen, bevor Sie
sie im Schrank verstauen.

Emailletopte

sind aus Stahl mit einer = meist
bunten — Emailleglasur. Sie
sind leicht zu reinigen. aber
die Emailleschicht kann kaputt-
gehen, wenn man sie stark
anstoft.

Die Wahl des Topfes

Bei allen Toplen gibt es
beachtliche Qualitatsunter-
schiede. Prifen Sie das Ange-
bot genau, entscheiden Sie
sich nicht unbedingt fir das bil-
ligste Programm_ Auch beim
Toptkaut drijckt sich Qualitét
(leider] im Preis aus. Wenn Sie
lange Freude an |hren Tépfen

haben wollen, zahlen sich ein
paar Mark mehr sicher aus.
Beim Kauf sollten Sie sich nach
der Dicke und somit der Hitze-
leitfahigkeit des Topfbodens
erkundigen. Sie bestimmt, wie
schnell der Topfinhalt erhitzt
wird, wie rasch die Gerichte
garen und damit lefzten Endes,
wie hoch der Energieverbrauch
beim Kochen ist.

Der Toptboden muf} zudem
immer eben sein, damit er die
Hitze gleichmalig aufnimmt,
Wenn Sie einen Herd mit
Glaskeramik-Kochfeld haben,
ist dies besonders wichtig.

Der Topt sollte auBerdem kei-
nesfalls kleiner als das Koch-
feld sein, denn dann geht wert-
volle Energie verloren. Etwas
gréPer kann er dagegen schon
sein, wenn der Toptboden die
Hitze gut leitet.

Ein Topf, in dem Sie komplette
Hauptgerichte kochen wollen,
sollte nicht zu klein sein, Eine
Grofe von mindestens 3,6 |
Inhalt ist ideal.

Falls Sie mehrere Topte in ver-
schiedenen GréBen kaufen,
entscheiden Sie sich fir Tépfe,
deren Grobe so auteinander
abgestimmt ist, daf sie sich im
Schrank platzsparend ineinan-
der stapeln lassen.

Die Griffe sollten méglichst
beim Garen nicht heifs werden.
Wenn Sie den Topf im Back-
ofen verwenden wollen, miissen
die Griffe natiirlich backofen-
fest sein. Vergessen Sie nicht,
sich danach zu erkundigen.
Und testen Sie, ob die Griffe
auch gut in der Hand liegen.
Einige Tople haben inzwischen
einen praktischen Schittrand,
mit dem Sie Flissigkeiten be-



guem abgieBen kénnen, ohne
ab etwas vom Gargut aus
dem Topt rutscht.

Ebenfalls praktisch ist ein Glas-
deckel. So konnen Sie immer
sehen, was im Topt passiert.

Nutzliches Zubehor

Einige Tépte haben als Sonder-

zubehdr einen passenden
Diinsteinsatz. Falls dies nicht
der Fall ist, solllen Sie sich
einen Einsatz kauten, der sich
verschiedenen Topfgréfen
anpalt und so in jeden Topf
palt. In dieser preiswerten
Alternative lassen sich Kartof-
feln und Gemisse, aber auch
Fisch und Fleisch aut schmack-

halte und nahrstottschonende
Art dunsten.

Ebenfalls sehr prakfisch ist ein
Pirierstab. Vief; Suppen
bekommen eine schone Bin-
dung, wenn sie damit fein zer-
kleinert werden. Das zeitaul-
wendige und mihsame Durch-
passieren von Hand kénnen
Sie sich dann meist sparen:
Der Piirierstab erledigt diese
Arbeit direkt im Topf.

Falls Sie keinen Piirierstab besit-
zen, kénnen Sie Suppen auch
im Mixer purieren. Dazu aber
immer den kleinen, runden Ein-
satz aus dem Deckel entfernen.
Sonst kann es leicht passieren,
daf} sich der Deckel 16st und
die heife Suppe durch die
Kiche spritzt.

Wenn Sie die Suppe nur leicht

zerdricken wollen, Fci;enijgl Ubri-
gens auch ein Kartoffelstampfer.

s

Noch ein Hinweis zum Schluf3:
Eine selbsigemachie Brihe
schmeck! natirlich immer bes-
ser als ein Fertigproduk! aus
Granulat oder Wiirfeln. Meist
wird lhnen jedoch die Zeit teh-
len oder der Aufwand zu grof
sein, eine Brihe selbst zu
kochen. Eine qute Alternative
sind minlerweﬁ;e Fonds aus vie-
len verschiedenen Zutaten aus
dem Glas: Geltligel, Rind,
Lamm, Wild, Gemiise, Fisch
und Hummer stehen zur Aus-
wahl. Damit zaubern Sie
immer einen guten Geschmack
in lhren Topf.

Welcher Topf ist der richtige? Das grofle Angebot an Téplen und Zubehor macht die Wahl nicht leicht.

TOPF UND ZUBEHOR



DER LEICHTE EINSTIEG

Spargel in
rautersauce

Schmeckt auch mit grinem

Spargel. Die Garzeit verkiiz!
sich dann auf 6-8 Minuten.

Zutaten fir 4 Personen:
] kg weiler Spargel
Solz _

] Prise Zucker

200 g Créme fraiche
100 g Joghurt

] Teeal WEEI?"'-’HE'I'HESE;JQ_-

| Teel. Sonnenblumencl

= SRRy

weiler Pfeffe;r, frisch ger_rgthEn

;_?_Tc:'mareﬂ

ie 1 Bund Basilikum, Pefersilie LH_'lﬂ' |
Schnittlaueh

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
1100 kJ/260 kcal

7 g Eiweil} - 21 g Fett
@ g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
35 Minuten

1. Den Spargel waschen und
die Stangen von oben nach
unten grindlich schélen, Die
holzigen Enden abschneiden.

2. In einem groben Topf reich-
lich Wasser mit Salz und dem
Zucker zum Kochen bringen.
Den Spargel hineingeben und
e nﬂcﬁGDh:ke in 10-15 Minu-
ten knapp weich garen.

3. Inzwischen die Créme
fraiche mit dem Joghurt, dem
Essig, dem O, Sm?z und Pleffer
verquirlen. Die Tomaten
waschen und wiirfeln, dabei

o

die Stielansatze entfernen. Die
Kré&uter waschen, frocken-
schwenken, von den groben
Stielen befreien und fein
hacken. Die Tomaten und die
Krauter unter die Créme fraiche
mischen.

4. Den Spargel mit einem
Schaumloffel vorsichtig aus
dem Wasser heben, auf vorge-
warmten Tellern verleilen Il.még
mit der Sauce servieren.,

Fisch mit
Gemuse-
Vinaigrette

Zutaten tir 4 Férﬁoﬂem

2 lachsfilets von je etwa 200 g
| EBI. Zitronensalt

Sz

weiler Pleffer. frisch gemahlen
| Frishlingszwiebel

| kleine Mohre

I Tomate
s Gund Bl —
I EBL. trockener Weiiwein, ersalz-
weise (Gemusebrihe
1 ED. Weilweinessig
I Prise Zucker

3 EBl. Maiskeimal
einige Salotbidter B
Fir den Dampfeinsatz: Pergament
papier

Exklusiv

Pro Portion etwa:

1100 kJ/260 keal
20 g Eiweif} - 20 g Fett
2 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Fischfilets halbieren,
dann mit dem Zitronensaft,
Salz und Pfeffer wiirzen.

Einen Dampleinsatz mit Perga:-
mentpapier auslegen und den
Fisch hineinlegen.

2. Fir die Vinaigrette die Friih-
lingszwiebel putzen, waschen
und in sehr feine Wiirfel schnei-
den. Die Mohre schalen und
ebenfalls sehr fein wirfeln. Die
Tomate waschen und fein
hacken, dabei den Stielansatz
entternen. Das Basilikum
waschen, trockenschitteln, die
Blattchen abzupten und in
Streifen schneiden.

3. Den WeilBwein, den Essig,
Salz, Plefter und den Zucker
verrihren. Das Ol unterschla-
gen. Die Gemisewiirfel und
das Basilikum untermischen.

4, In einem Topf etwa 1 cm
hoch Wasser zum Kochen brin-
gen. Den Fisch im Einsafz in
den Topt geben und zugedeckt
bei mittlerer Hitze etwa

4 Minuten dampfen.

5. Inzwischen die Salatblatter
waschen trockenschwenken
und die Teller damit belegen.

6. Jeweils 1 Fischstick mit dem
Salat anrichten, mit der Vinai-
grette betréufeln und sofort ser-

vieren. Dazu palt (gerostetes)
Weil3brot.

Im Bild! vorne:

Fisch mit Gemuse-Vinaigretfe
Im Bild hinten:

Spargel in Krdulersauce
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Pilze auf
griechische Art

Zulaten fir 4 Parsonen:
500 g Champignons

| EB. Zitronensaft

2 Tomaten B

8 Schalolten oder kleine Zwiebeln
2 EBI. Olivensl -
Vi | trockener Weibwein, ersatz-
weise Hifnerbrihe

| EBI. grine Plefferksmer, frisch oder
aus dem Glas

Salz

| Prise Gewt_ir;ng!}enbi?vgr
I Prise Zimipulver

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

410 kJ/ 100 kcal
4 g Eiweil} - 4 g Fett
ol Kc}hfenhydrule

* Zubereilungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Pilze puizen, eventuell
kurz abspiilen. Grébere Pilze
halbieren oder vierieln. Die
Pilze mit dem Zitronensaft
mischen.

2. Die Tomaten mit kochen-
dem Woasser iiberbriihen, kalt
abschrecken und hauten. Die
Tomaten klein wirfeln, dabei
die Stielansatze entfernen. Die
Schalotten schalen.

3. Das Olivendl in einem Topf
erhitzen. Die Schalotten darin
unter Rihren bei mittlerer Hitze
etwa 2 Minuten braten.

4. Die Pilze dazugeben und

kurz mitbraten. Die Tomaten,

8

den Weifwein und die Pleffer-
korner untermischen. Die Pilze
mit Salz, den Gewiirznelken

und dem Zimt wirzen und
zugedeckt bei mitllerer Hitze
etwa 15 Minuten schmoren.

5. Eventuell noch mit Salz

abschmecken, in eine Schijssel
geben und abkihlen lassen.

Mangold-
rolichen

Zulaten fir 4 Personen:

2 EBI. Olivens!
0 g langkomreis
235 g Korinthen
25 g Pinienkeme

etwa /s | Gemusebruhe
4 grolle Mangoldbléter [etwa

Salz
ginige Blatter frische Mmze und
Petersilie _

weiller Pleffer, frisch ger_nqﬁfeﬁ_ :
/2 Teel. Honig

Saft von /> Zitrone

100 ml trockener Wei&win, ersalz
weise Gemisebrihe

K&Cﬁengqrf

LaBt sich gut vorbereiten

Pro Portion etwa:
760 k/ 180 kcal
3 g Eiweil} - 8 g Fett
18 g Kﬂhlenhyc?fﬂle

® Zubereitungszeil: etlwa
50 Minuten

1. Die Zwiebel schalen und
tein hacken.

2. In einem Topf 1 ERIsHel Ol
erhitzen. Die Zwiebel darin
glasig dinsten. Den Reis, die
Korinthen und die Pinienkerne
hinzufigen und andinsten. Die
Brihe angiefen und zum
Kochen bringen. Zugedeckt
bei schwacher Hitze in etwa
20 Minuten ausquellen lassen.

3. Inzwischen die Mangold-
blatter waschen und vierteln.
Die dicken Stielteile flach-
schneiden. Die Blatter in
kochendem Salzwasser etwa

I Minute blanchieren. Dann
kalt abschrecken und abtropfen
lassen.

4. Die Krauter waschen,
frockenschwenken und fein
hacken. Den Reis etwas
abkiihlen lassen, dann mit den
Krautern, Salz, Pleffer und dem
Honig abschmecken.

5. Die Reismischung auf den
Mangoldblattern verteilen. Die
Blatter an den Léngsseiten ein-
schlagen und autrollen. Mit
Kiichengarn zusammenbinden.

6. In dem Topt das ibrige Oli-
vendl mit dem Zitronensaft und
dem Wein zum Kochen brin-
gen. Die Rélichen hineingeben
und zugedeckt bei mittlerer
Hitze etwa 10 Minuten garen.
Dabei einmal vorsichtig wen-
den. lauwarm oder abgekihlt
servieren.

Im Bild vorne:
Mangoldrélichen
Im Bild hinten:

Pilze auf griechische Arf
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DER LEICHTE EINSTIEG

Fleischbruhe
mit Speck-

klofichen

Dieses Grundrezept fur Fleisch-
briihe schmeckt sicher unver-
gleichlich besser als Brihe aus

Wiirfeln.

Zutaten fir 4= Parsonen:

Fiir die Briihe:

250 g Rindfleisch zum Kochen [zum
Beispiel Hals oder Schulterblatt]

4-6 Fleischknochen
2 Bund Suppengrin
| Zwiebel

| lorbeerblatt

2 Gewurznelken
Salz

Fiir die Klofichen:
| 50 g altbackenes Weilbro
etwa & | Milch

| kleine Zwiebel

50 g durchwachsener Speck
/2 Bund Petersilie

e
weiller Pleffer frisch gemr:r.-‘:u'en
Salz

Zum Bestreuen:

2 EBl. Schnitlauchréllchen

Braucht etwas Zeit

Bei & Personen pro Portion etwa:

1400 kJ/ 330 keal
30 g Eiweil - 16 g Fett
15 g Kohlenhydrate

* 7ubereitungszeit: etwao

2 14 Stunden

1. Das Fleisch und die Kno-
chen kalt abspilen, um even-
tuell vorhandene Knochensplit-
ter zu entfernen.

2. Das Fleisch und die Kno-
chen mit etwa 1 /2 | Wasser in
einen Topf geben und zum
Kochen bringen. Das Fleisch
soll ganz von der Flissigkeit
bedeckt sein. Den Schaum, der
sich beim Aufkochen bildet,
abschéplen.

3. Das Fleisch mit halb aulqge-
|E%IEm Deckel bei mittlerer Egyis
schwacher Hitze etwa 1 Stun-
de kochen lassen. Die Flissig-
keit darf dabei nicht sprudelnd
kochen, sondern immer nur
leise sieden. Wenn sie den-
noch kocht, etwas kalies VWas-
ser angielen.

4, Inzwischen das Suppengrin
utzen, waschen und grob zér-
leinern. Die Zwiebel schélen

und halbieren. Das Suppen-

grin und die Zwiebel, das Lor-
beerblatt, die Gewiirznelken
und Salz zum Fleisch geben.

Alles noch einmal etwa 1 Stun-

de kochen lassen, bis das

Fleisch weich ist.



5. Fir die KléBichen das
Weilbrot in feine Scheiben
schneiden und in eine Schissel
geben. Die Milch erhitzen und
daruber gieflen. Das Weifibrot
stehenlassen, bis es weich ist
und die Milch gufgesogen hat.

6. Die Zwiebel schalen und
fein hacken. Den Speck von
der Schwarte und dllen Knor-
In befreien und ebenfalls

ﬁeein wirfeln. Die Speckwiirfel
in eine kleine Planne geben
und bei mitilerer Hitze garen,
bis das Fett etwas ausgetreten
und der Speck glasig ist. Die
Zwiebel kurz darin mitbraten.

7. Die Petersilie waschen,
trockenschwenken und fein
hacken. Mit dem Speck, den
Zwiebelwirfeln und dem Ei
zum Weillbrot geben und alles
grundlich mischen. Den Teig
mit Pleffer und eventuell Salz
abschmecken und zu etwa

tischtennisballgroBen KléBchen

tormen.

8. Die Suppe durch ein mit
einem Mulltuch cusgelegtes
Sieb gieflen. Den Sud wieder
in den Topt fillen und erhitzen.
Die KloBchen einlegen und bei
mittlerer bis schwucﬁlier Hitze
darin etwa 10 Minuten ziehen
lassen. Die Brithe mit den
KloBehen in Teller fillen und
mit dem Schnittlouch bestreven.

Variante:

Aut die gleiche Art kdnnen Sie
eine Huhnerbrihe zubereiten.
Sie brauchen dafiir 1 Suppen-
huhn von etwa 1,5 kg, das Sie
ebenfalls etwa 1 Stunde
garen, bevor Sie das zerklei-
nerte Suppengrin hinzufiigen.
In der Huhnerbrithe schmeckt
auch Kneblauch und Zitronen-
schale sehr gut.

.
Tip!
Wenn Sie fefiarm essen
wollen, lassen Sie die Briihe
erkalten und heben das
erstarrte Fett ab. Dann die
Brihe wieder erhitzen und
die KléBchen darin garen,
SpeckkldBchen aus alt
backenen Brezeln schmek-
ken als raftinierte Abwechs-
lung zu den herkémmlichen
Klétchen aus Brotchenteig
sehr gul.
Das Fleisch, das in der
Brihe miigekc:ch’r wurde,
konnen Sie kalt im Salat
oder auf dem Brot essen.
Oder Sie braten es in der
Ptanne mit Kartoffeln.

11
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Erbsencreme-
SUPPe mif
Majoran

Anstelle von Erbsen eignen sich

auch Mais, Mohren, Kirbis
oder Broccoli.

Z_'u#r:r.'sn fiir 4 Personen:

I Mohre

| Petersilienwurzel

| Zwiebel

| EBI. Butter

400 g Erbsen, tiefgekihlt oder
frisch enthiilst

Va | Fleisch- oder Gemiisebrihe

| Bund Bohnenkrout, ersatzweise
Pelersilie

100 g Sahne
Salz

weiber Pleffer, fisch gemahlen

Schnell - Preiswert

Pro Portion etwa:

870 k/210 keal

8 g Eiweifs - 12 g Fett
1599 Kohlenhydrate

* Jubereitungszeit: etwa
35 Minuten

1. Die Méhre, die Pefersilien-
wurzel und die Zwiebel
schélen und klein wirfeln.

2, Die Butter in einem Topf
erhitzen. Das Wurzelgemise
und die Zwiebel darin unter
RUhren glasig dinsten. Die
unaufgetauten oder frischen
Erbsen kurz mitdinsten.

3. Die Brihe angiefden und

zum Kochen bringen. Zuge-
decki bei mitlerer Hitze etwa

12

5 Minuten kochen lassen, bis
die Erbsen weich sind.

4. Inzwischen das Bohnenkraut
waschen, frockentupfen und
die Blatichen von den Stielen
zupfen. Etwa ein Viertel der
Sahne steif schlagen.

5. | Schopfloffel Gemiise aus
der Suppe nehmen. Die Ubrige
Suppe im Topf mit dem Pirier-
stab purieren. Die fliissige
Sahne und das Bohnenkraut
untermischen. Mit Salz und
Pleffer abschmecken.

6. Die Suppe in Teller fillen,
mit dem Gemiise und der ge-
schlagenen Sahne garnieren.

Rucola-
Weinsuppe

Wenn Sie keine Rucola be-
kommen, nehmen Sie Spinat
oder Mangold.

Zutaten fiir 4 Personen:

150 g lachsfilet
2 EBI. Zitronensaft
150 g Rucola

| Zwiebel

| Knoblouchzehe

| EBI. Sonnenblumendl

600 ml Gemuseoruhe oder Fisch-
fond

Y | trockener Weilbwein

Salz B

wErf}?r Pleffer frisch gérﬁnﬁf&n
| Prise Cayennepleffer

125 g Sahne

2 Eigelb

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1100 kJ/260 keal

12 g Eiweif - 21 g Fett
4 g Kohlenhydrate

* /upereitungszeit: etwa
35 Minuten

1. Das Lachstilet in sehr kleine
Wiirfel schneiden. Mit dem
Zitronensaft mischen und auf
Suppenteller verteilen,

2. Die Rucola waschen,
trockenschwenken und in Strei-
fen schneiden. Die Zwiebel
und den Knoblauch schalen
und sehr fein hacken.

3. Das Ol in einem Topf erhit-
zen. Die Zwiebel und den Kno-
blauch darin glasig dinsfen.
Die Brihe und den Wein
angieben. Alles zum Kochen
bringen.

4. Die Rucola untermischen
und die Suppe mit Salz, Pleffer
und dem Cayennepfeffer
abschmecken. Noch einmal
etwa 2 Minuten kocheln
lassen. Die Sahne mit den
Eigelben und etwas heiler
Suppe verrithren. Den Topf
vom Herd ziehen und die
Mischung unter die Suppe
schlagen. Die heifbe Suppe
Uber den Lachs in die Teller

geben und servieren.

Im Bild vorne:
Rucola-Weinsuppe

im Bild hinten:
Erbsencremesuppe mit Majoran
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HuUhnerbruhe
mit Morcheln

Zutaten fiir 4 Personen:

10 g gefrocknete Spitzmorcheln

150 g Hihnerbrustfilets

1 Stiick unbehandelte Zitronenschale
250g Zuckerschqreﬁ
Salz

Va | Hihnerbriihe
weiPer Pleffer, frisch gemahlen

I Handvoll H’e_:!_:-ej'bl':ﬁnchen',- ersalz:

weise | Bund Dill

Fur Gaste

Pro Portion etwa:

400 kJ /95 keal

13 g Eiweils - 1 g Fet
7 giohlenhydrﬂle

* Quellzeit: etwa 4 Stunden
¢ Zubereilungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Morcheln in eine Schis-
sel geben und mit /& | lauwar-
mem Wasser begiefen. Etwa
4 Stunden quellen lassen.

2. Die Morcheln aus dem Ein-
weichwasser nehmen und in
einem Sieb kalt abspilen. Das
Einweichwasser durch eine
Filtertite giefen und beiseite
stellen.

3. Das Hihnerfleisch in Strei-
fen schneiden. Die Zitronen-
schale fein hacken und mit
dem Fleisch mischen.

4. Die Zuckerschoten waschen
und puizen. In reichlich kochen-
dem Salzwasser etwa 3 Minu-
ten garen, kalt abschrecken
und abtropfen lassen.
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5. Die Hihnerbriihe mit dem
Pilzeinweichwasser in einem
Topf zum Kochen bringen, mit
Salz und Pleffer abschmecken.
Die Morcheln, das Fleisch und
die Zuckerschoten dazugeben.
Etwa 1 Minute bei mittlerer
Hitze darin ziehen lassen.

6. Den Kerbel verlesen,

waschen, trockentupfen und
die Blatichen abzupfen. Die
Suppe damit bestreven.

Gemusebruhe
mit Kimmel

Zutaten fiir -rff___FErmnen:_ .
Fur die Gemusebrihe:
250 g M&hren

| Petersilienwurzel
1 Fenchelknolle ewa 200g)
2 Stangen lauch

einige Stangen Staudensellerie
2 Tomaten

| __Z_'lw'EbEI

1 Knoblouchzehe
| Bund Pelersilie
Sl omne _
Fir die Suppeneinlage:
| role Pupfikasgr_hmé._ _
100 g Chompignons

1 EAl. Zitronensaft

I grobe Méhre

2-3 Teel. Kimmelkérner
I Bund Schnittlauch

e ——

Preiswert

Pro Portion elwa:
430 kJ/ 100 kcal

7 g Eiweil} - 1 g Fett
14 g Kﬂhlenhyini&

* /ubereilungszeit: elwa
| Stunde

1. Fir die Brithe alle Gemiise
schalen oder waschen und fein
zerkleinern. Die Zwiebel und
den Knoblauch schélen und
halbieren. Die Petersilie
waschen.

2. Alle zerkleinerten Gemiise
mit der Zwiebel, dem Knob-
lauch und der Pefersilie in
einen Topf geben. Etwa 1 /2 |
Wasser angiefen und auf-
kochen. Salzen und zugedeckt
bei mitllerer Hitze etwa 30 Mi-
nuten kécheln lassen.

3. Inzwischen die Paprika-
schote waschen, halbieren,
Kerngehduse und Stielansatz
entfernen. In Streifen schnei-
den. Die Champignons putzen,
in feine Scheiben schneiden
und mit dem Zitronensaft
mischen. Die Méhre schélen
und in Stifte schneiden.

4. Die Brihe durch ein mit
einem Tuch ausgelegtes Sieb
gieBen. Das Gemiise aus-
driicken und wegwerfen. % |
der Brihe wieder in den Topf
geben und autkochen. Den
Paprika, die Champignons, die
Mahren und den Kimmel darin
bei starker Hitze etwa 3 Minu-
ten garen.

5. Den Schnitflauch waschen,
trockenschwenken und in Réll-
chen schneiden. Die Suppe
damit bestreuen.

im Bild vorne:
Hihnerbriihe mit Morcheln
Im Bild hinten:

Gemusebrihe mit Kimmel
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Sufsaure
Suppe mit
Glasnudeln

__Z;n‘c.ﬂl‘en fiir 4 Personen:
50 g Glasnudeln
150 g Fischfilet (zum Beispiel Kabel

jau, Rotbarsch oder Seelachs)
8 rohe Garnelen _
| EBL. Zitronensaft
I Tomate _
F_ H_C‘.lﬂd"u"il:l_lllr PM@CE_J&HE: fﬂ_us
dem asiatischen lebensmitielgeschaf]
oder Spinat

) Bund Frishlingszwiebeln
Ya | Hihnerbrihe

] germ:_ﬁﬁere Chilischote

e —— e

1 60l Roweinessig
{fEEII _Zucker

I EBI. Sojasauce
eventuell Salz -
Zum Bestreuen: einige Koriander-
oder Petersilienblétichen

Raffiniert

Pro Portion etwa:

380 kJ/90 keal

=) ?(Eiweiﬂw . 1 g Fet
5 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Glasnudeln in einer
Schissel mit warmem Wasser
bedecken und etwa 10 Minu-
ten quellen lassen. Dann in
einem Sieb abtropfen lassen
und mit einer Schere etwas
kleiner schneiden.

2. Doas Fischfilet waschen,
trockentupfen und in Wiirfel
schneiden. Die Garnelen aus
den Schalen brechen und vom
dunklen, fadentérmigen Darm
befreien. Den Fisch und die
Garnelen mit dem Zitronensaft
mischen.,

3. Die Tomate waschen, ach-
teln, die Kerne entfernen und
vom Stielansatz befreien. Die
Pack choi Blatter oder den Spi-
nat waschen und in mundge-
rechte Stiicke zupfen. Die Frijh-
lingszwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden.

4. Die Brihe mit der Chilischote
autkochen. Mit dem Essig,
dem Zucker und der Sojasauce
abschmecken. Das Gemise
und die Glasnudeln darin etwa
2 Minuten kochen lassen. Den
Fisch und die Garnelen unter-
mischen und etwa 1 Minute
kochen lassen. Eventuell mit
Salz abschmecken. Mit den
Korianderblatichen bestreuven.



Kirbissuppe
mit Ingwer

Anstelle von Kirbis schmeckt
diese Suppe auch mit Méhren
oder Sufkartoffeln sehr gut.

.g._?q_ic_ﬂen fir 4 Personen:
f_wq,fpuﬁgrr:{ﬁ?s __Slff.ick frischer
Ingwer

V2 frische rofe Plefferschote
! Knoblauchzehe
2 Frihlingszwiebelr
400 g Kirbis (geputzt gewogen)
| EBI. Maiskeimsl

72 | Gemiise- oder Fleischbrihe
Salz

Schnell

Pro Portion etwa:
250 kJ/60 keal

2 g Eiweif} - 3 g Fett
7 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
30 Minuten

| EBl Zionensaft - 5
| Prise Zucker “

1. Den Ingwer schalen und
fein hacken. Die Plefferschote
vom Slielansatz befreien, langs
halbieren und die Kerne entter-
nen. Kalt abspilen und in feine
Streifen schneiden. Den Knob-

lauch schalen und fein hacken.

2. Die Frﬂhiingszwiebein
waschen und in feine Ringe
schneiden. Den Kirbis scgt':'ﬂen,
von allen Kemen belreien und
fein raspeln.

3. Das Ol in einem grofien
Topf erhitzen. Den Ingwer, den
Knoblauch, die Pfefterschote
und die Frihlingszwiebeln
darin unter Rihren glasig din-

sten. Den Kirbis dazugeben
und etwa | Minute mitbraten.

4, Die Brihe angielden und
zum Kochen bringen. Die
Suppe salzen ung zugedeck
bei mitllerer Hitze etwa 3 Mi-
nuten kocheln lassen, bis der
Kiirbis bibfest ist. Die Suppe
mit dem Zitronensaft und dem
Zucker abschmecken und sofort
in vorgewarmten Tellern ser-
vieren,
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Fischbruhe mit
Safran

Die Fischabschnitte sollien Sie
am besten bei lhrem Fisch-
handler vorbestellen, denn
sie sind dort nicht immer vor-
ratig.

Zulalen for 4 Personen:

Fiir die Fischbriihe: ) -
600 g Fischabschnitte (Képfe und
Gréfen von Edelfischen wie Steinbutt
und Seezunge) .

| Stange lauch

| Petersilienwurzel

1 Mohre

] Stiick Knollensellerie
einige Bldttchen Zitronenmelisse

1 Stiick unbehandelle Zitronenschale
| lorbeerblatt

| Teel. weile Plefferkémer

vz | trockener Weilwein, ersatz-
weise VVasser

Saolz -
Fur die Suppeneinlage:
I Tomate

100 g Spinal _
| Bund Frihlingszwiebeln
200 g Seetevfelfilet

4 rohe Garnelen

| Briefchen Safranféden

2 Scheiben Toostbrot

| Ef3l. Butter

1 Knoblauchzehe

Braucht etwas Zeit
Fur Gaste

Pro Portion etwa:

870 k|/210 keal
16 g Eiweil - 5 g Fett
13 g Kohlenhydrate

* /ubereitlungszeil: etwa
1 /% Stunden
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1. Aus den Fischképfen die
Kiemen herausschneiden oder
den Fischhandler bitten, diese
Arbeit zu erledigen. Die Fisch-
abschnitte grindlich kalt ab-
spilen und in einen grofien
Topf geben.

2. Den lauch, die Petersilien-
wurzel, die Mohre und den
Sellerie putzen oder schalen
und fein zerkleinern. Mit der
Zitronenmelisse, der Zitronen-

schale, dem lorbeerblatt und

den Plefterkdmern zu den Fisch-

abschnitten geben. Den Wein
und ¥z | Wasser hinzutigen.

3. Die Flissigkeit erhitzen,
aber nicht autkochen lassen.
Die Brilhe bei halb aufgeleg-
tem Deckel etwa 25 Minuten

aren. Sie darf dabei nicht

ochen, sonst schmeck! die
Brihe tranig. Also gegebenen-
falls sofort etwas kaltes VWasser
angieBen.

4, Die Bruhe durch ein mit
einem Tuch ausgelegtes Sieb
gieﬁen. Die Zutaten nicht aus-

ricken, sondern nur etwas
abtropfen lassen. Die Brihe mit
Salz abschmecken.

5. Die Tomate waschen und in
kleine Wrlel schneiden, dabei
den Stielansatz und die Kerme
entfernen. Den Spinat von allen
welken Blattern und den gro-
ben Stielen betreien, dann in
siehendem kaltem Wasser
mehrmals grindlich waschen.
Die Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und mit dem zarten
Griin in feine Ringe schneiden.
Das Seeteufelfilet in kleine
Wiirtel schneiden.

6. Die Garnelen aus den
Schalen brechen. Den Darm
am Ricken mit einem spitzen
Messer entfernen. Die Garne-
len kalt abspilen. Den Safran
zwischen den Fingern zerrei-
ben und mit etwas Fischbrihe
verrinren.

7. Das Toastbrot wiirfeln. Die
Butter in einem Topf zerlassen.
Die Brotwiirfel darin bei mittle-
rer Hitze unter Ruhren etwa

2 Minuten braten, bis sie
knusprig sind. Den Knoblauch
schalen und dazupressen. Die
Crodtons beiseite stellen.

8. Die Fischbrihe zum Kochen
bringen. Den Safran und das
Gemiise hineingeben und etwa
2 Minuten garen, bis der Spi-
nat zusammengefallen ist, Den
Fisch und die Garnelen hinein-
geben und etwa | Minule zie-
hen lassen. Die Suppe in vor-
gewarmte Teller verteilen und
mit den Crollons bestreven,

Varianten:

Gut schmeckt die Fischbrihe
auch, wenn Sie die Schalen
der Garnelen mitgaren.
Verwenden Sie statt der Garne-
len auch einmal Miesmuscheln.
Zur Abwechslung bei der Ge-
museeinlage eignen sich Pilze,
Mangold, Zuckerschoten, Erbr
sen oder Staudensellerie.

Diese klare Fischbriihe mit feiner Ein-
lage ist ein leichles, testliches Gericht
flir besondere Gelegenheiten.
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DER LEICHTE EINSTIEG

Rote-Bete-
Suppe mit
Fisc

Zutaten fir 4 Personen:
150 g Kabeljaulilet
/2 unbehandelie Zitrone

I Bund Dill _
4 rote Beten [etwa 400 gl

! E6l. Maiskeimol

¥a | Gemiisebrithe

Salz —
/2 Teel. Koriander, gemahlen
Vo1 .Eﬁ[ Rotweinessig

o E_W,__Créme Jrqughg
2 Teel. geriebener Meerrettich, frisch
oder aus dem Glas -

e

Preiswert

Pro Portion etwa:
5Q0 k| /140 keal
Q@ g Eiweild . 7 g Fett
lC?g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
50 Minuten

1. Den Kabeljou waschen,
trockentupten und in Wiidfel
schneiden. Ein Stick der Zitro-
nenschale abschneiden und
fein hacken, die Zitrone dann
auspressen. Den Dill waschen,
trockenschwenken und fein
hacken. Einen Teil davon bei-
seite stellen.

2. Den Fisch mit der Zitronen-
schale und dem Zitronensaft
sowie dem gehackien Dill
mischen.

3. Die roten Beten eventuell
waschen, schdlen und in kleine
Wirfel schneiden.
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4, Das Ol in einem grofien
Topt erhitzen. Die roten Beten
darin unter Rihren kurz andiin-
sten. Die Brithe angieDen und
zum Kochen bringen. Die
Suppe zugedeckt bei mittlerer
Hitze etwa 20 Minuten
kochen, bis die roten Beten
weich sind.

3. Die roten Beten dann im
Topt mit dem Purierstab piirie-
ren. Die Suppe mit Salz, dem
Koriander und dem Essig
abschmecken.

6. Den Fisch, die Créme
fraiche und den Meerrettich
untermischen und die Suppe

sofort in vorgewarmie Teller fijl-

len. Mit dem ubrigen Dill
bestreuen und servieren.

Paprikasu
mit Schafkgse

Mit verschiedenfarbigen Papri-

kaschoten wird die Suppe
auch optisch zum Genufi.

Lutaten fiir 4 ?‘eﬁénen:
/00 g Paprikaschoten

] Zwiebel

I Knoblouchzehe B
einige Zweige frischer Rosmarin

1 EBI. Olivensl
800 ml Gemusebrihe
3 Teel. Paprikapulver, edelsiif3

| Teel. Paprikapulver, rﬂsqnschqr{__

200 g Schafkdse

Salz nach Belieben
1-2 EBI. Créme fraiche

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
1000 kJ,/240 kecal

10 g Eiweif3 - 18 g Fett
8 g Kohlenhydrate

® /ubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Die Paprikaschoten
waschen und halbieren. Von
Kerngehdusen und Stielansar-
zen befreien und in Streifen
schneiden. Die Zwiebel und
den Knoblauch schéalen und
fein hacken. Den Rosmarin
waschen, trockenschleudern,
die Nadeln abzupfen und
fein hacken.

2. Das Ol in einem grofien
Topt erhitzen. Die Zwiebel,
den Knoblauch und den Ros-
marin darin bei mittlerer Hitze
unter Rihren glasig dinsten.
Die Paprikaschoten hinzutigen
und unter Rihren andinsten.

3. Die Brihe angiefien und
zum Kochen bringen. Mit den
beiden Paprikapulversorten
pikant abschmecken. Zuge-
deck! bei mittlerer Hitze etwa
6 Minuten garen, bis die
Schoten bif3fest sind.

4, Inzwischen den Schaf-
kase in kleine Wiifel schnei-
den. Die Suppe eventuell mit
Salz abschmecken und in vor-
gewarmten Tellern verteilen.
Den Kase zusammen mit der
Créme fraiche darauf geben
und sofort servieren.

Bild oben:

Rote-Bete-Suppe mit Fisch
Bild unten:

Paprikasuppe mit Schafkése
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Gulaschsuppe
mit Gemuse

Zutaten fir 4 Personen:
400 g magerer Rinderhals oder
Rinderkamm
400 g Zwiebeln

1-2 EBI. Sonnenblumendl

1 EBL Paprikapulver, edelsif}
Salz
je 1 rote, gelbe und griine Poprika-
schote [zusammen etwa 500 g
300 g mehligkochende Kartoffeln

| EBl. Tomatenmark
Cayennepfeffer

4 EBI. soure Sahne

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1200 K /290 keal
24 g Eiweil3 - 12 g Fett
23 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeit: efwa
2 Stunden

1. Das Fleisch in kleine Wirfel

schneiden. Die Zwiebeln
schdlen und fein hacken.

2. Das Ol in einem grofien
Topt erhitzen. Die Zwiebeln
darin unter Rihren bei mitilerer
Hitze etwa 10 Minuten braten.
Dann mit dem Paprikapulver
besfreuen und das Fleisch
dozugeben. Kurz weilerbraten,
dann 1 /2 | Wasser angiefen.

3. Die Suppe salzen und zuge-
deckt bei mittlerer Hitze etwa
1 & Stunden koécheln lassen.

4. Die Paprikaschoten wa-
schen, halbieren, von den
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Kerngehdusen und Stielanséar
zen befreien und in Streifen
schneiden. Die Kartoffeln
schalen, waschen und klein
wirfeln.

5. Die Paprikastreifen und die
Karioffeln zusammen mit dem
Tomatenmark zur Suppe geben
und alles etwa 20 Minuten
garen.

6. Die Suppe mit Salz und
Cayennepfeffer abschmecken.
Mit der sauren Sahne garnie-
ren und in vorgewdrmien Tel-
lern servieren.

Kichererbsen-
Gemuse-Suppe

Zutaten fir 4 Personen:
200g Kichererbsen
10 g getrocknete Spitzmorcheln
1 I Gemiise- oder Hishnerbrihe
| Bund Frihlingszwiebeln _-_—
1-2 Knoblouchzehen
300 g Tomaten

300 g grune Bohnen
! Bund Bohnenkraut
250 g Putenschnitzel
Salz _

weiller Pleffer, frisch gemahlen _—
?Eﬁl’ Créme fn:l'f-r:f'rg
Cayennepfeffer

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

1400 kJ/330 keal
27 g Eiweil} - 9 g Felt
335 g Kohlenhydrate

® Quellzeit: Uber Nacht
* Zubereitungszeil: etwa
2 Stunden

1. Die Kichererbsen mit Was-
ser bedeckt iber Nacht quellen
lassen. Die Spitzmorcheln in

/¢ | lauwarmem Wasser etwa
6 Stunden quellen lassen.

2. Die abgetropften Kichererb-
sen mit der Brihe in einen Topf
geben. Die Einweichflissigkeil
der Pilze durch eine Filtertite
dazugieflen. Zum Kochen brin-
gen und zugedeckt bei mitilerer
Hitze etwa 45 Minuten garen.

3. Die Frihlingszwiebeln
waschen, puizen und in Ringe
schneiden. Den Knoblauch
schalen und fein hacken. Die
Tomaten héauten und wiirfeln,

4, Die Frihlingszwiebeln, den
Knoblauch und die Tomaten in
der Brilhe etwa 30 Minuten
kochen lassen.

5. Die Bohnen putzen, waschen
und in Sticke schneiden. Das
Bohnenkraut waschen und die
Blattchen abzupfen. Das Puten-
fleisch in Streifen schneiden,
salzen und pfeffern,

6. Die Bohnen und das Boh-
nenkraut in der Suppe etwa

I 2 Minuten garen, bis die
Bohnen bilfest sind.

7. Die Morcheln, das Puten-
fleisch und die Créme fraiche
in die Suppe geben. Mit Salz,
Pleffer und Cayennepfeffer
abschmecken und noch einmal
autkochen lassen.

Im Bild vome:
Gulaschsuppe mit Gemiise
Im Bild hinten:
Kichererbsen-Gemiise-Suppe
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ZUM SATTESSEN

Tomatensuppe
mit Polenta-

klof3chen

Schmeckt am besten mit reifen,
aromatischen Tomaten. Im
Winter nehmen Sie besser
geschdlte Tomaten aus der
Dose als blasse Treibhaus:
fomalen.

Zulaten fir 4 Personen:

Salz

50 g Butter .
100 g Polenta [Maisgries)

2 kleine Eier

e
25g Fﬂfmesan? frisch g_err'ebeh
| Mohre
I Zwiebel : -
| Knoblauchzehe _

| E61. Olvens
weiller Pleffer, frisch gemahlen
2 Ef3l. Sahne

I Prise Zucker

Fur Gaste

24

Pro Portion etwa:

1500 k|/ 360 kcal

14 g Eiweil} - 23 g Fett
28 g Kohlenhydrate

 Zubereitungszeit: etwa
| Stunde.

1. Fir die KléBchen in einem
Topt /2 | Wasser mit Salz und
der Butter zum Kochen bringen.
Die Polenta mit einem Schnee-
besen einrihren und unter
Rihren zum Kochen bringen.
Den Topf kurz vom Herd zie-
hen, da die Polenta sehr leicht
spritzt. Dann bei ganz schwo-
cher Hitze noch einmal einige
Minuten garen, bis sie sich zu
einem Klof} geformt hat.

2. Den Polentabrei in eine
Schissel geben. 1 Ei sofort
unterrihren, den Brei dann
etwas abkihlen lassen. Das
Basilikum waschen, trockentup:
fen und sehr fein hacken. Mit
dem restlichen Ei und dem
Kase unter den Brei mischen.

3. Die Méhre schalen und sehr
fein wirfeln. Die Zwiebel und
den Knoblauch schalen und
sehr fein hacken. Die Tomaten
mit kochendem Wasser iber-
brihen, kurz im Wasser ziehen
lassen, kalt abschrecken und
hauten. Die Tomaten in kleine
Wiirfel schneiden, dabei die
Stielansatze entfernen.

4. Das Olivendl in einem
groPen Topf erhitzen. Die
Zwiebel, den Knoblauch und
die Mohre darin unter Rihren
glasig dinsten. Die Tomaten
untermischen und kurz andiin-
sten. /2 | Wasser angielen,

die Suppe mit Salz und Pleffer
obschmecken und zugedeckt
bei mitllerer Hiize etwa 10 Mi-
nuten kocheln lassen.

5. Die Suppe mit dem Pirier-
stab pirieren oder mit dem
Kartoffelstampfer etwas zer-
driicken. Die Sahne unterrihren
und die Suppe mit dem Zucker
und Eveniuer? nochmals Salz
und Pleffer abschmecken.

6. Aus der Polentamasse mil
zwei EBloffeln kleine KlsRchen
formen und in die Suppe glei-
ten lassen. Die KléBchen bei
schwacher bis mittlerer Hitze
etwa 10 Minuten in der Suppe
ziehen lassen, dabei einmal
vorsichtig umdrehen.

7. Die Suppe in vorgewarmte
Suppenteller fiillen und sofor!
servieren,

Varianten:

Tomatensuppe schmeckt aut
vielerlei Arten. Hier sind ein
paar Vorschlage fir leckere
Alternativen:

KléBchen mit Griel) statt mit
Polenta zubereiten.

Kléf3chen weglassen und Reis,
Bulgur (vorgegarter, grobge-
schroteter Weizen) oder Hirse
in der Suppe garen.

Anstelle von KléBchen Fisch-
wiirfel, zum Beispiel von lachs,
Heilbutt oder Seeteufel, oder
Garnelen mit etwas Créme
fraiche in der Suppe er-
warmen.

Fruchtige Tomatensuppe einmal
anders: mit raffiniert gewlirzten
PolentakisBchen.
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ZUM SATTESSEN

Kartoffel-
suppe mit
Speck

Zutaten fiir 4 Personen:

2 grofe Bund Suppengrin
30 g durchwachsener Réucherspeck

700 g mehligkochende Kartoffeln
I Yal Fleisch- oder Gemiisebriihe

Salz

weifler Pleffer, frisch gemahlen
MuskatnuB3, frisch gerieben

I grofier Bund Majoran

2 EBl. Sahne

Preiswert

Pro Portion etwa:

QR0 kJ/240 keal
7 g Eiweif} - 8 g Fett
33 g Kohlenhydrate

» Zubereilungszeit: etwa
45 Minuten

1. Das Suppengriin pulzen,
waschen und klein wirfeln.
Den Speck von der Schwarle
und den Knorpeln befreien und
in kleine WUrE&I schneiden. Die
Karioffeln schalen, waschen
und ebenlalls wiirfeln.

2, Die Speckwiirfel in einen
groPen Topf geben und bei
mittlerer Hitze unter Rihren bra-
ten, bis sie glasig sind und Feit
ausgefreten ist, Das Suppen-
grin dazugeben und unter
Ruhren im Feit einige Minuten
andinsten. Die Kartofteln dazu-
geben und ebenfalls kurz an-
dinsten.

3. Die Brilhe angiefden und
zum Kochen bringen. Die
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Suppe mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken und
zugedeckt bei mitilerer Hiize
etwa 20 Minuten garen, bis
die Kartoffeln WEifR‘! sind.

4, Den Majoran waschen,
irockenschwenken und die
Blattchen von den Stielen zu
fen. Die Kartoffeln in der Brﬂﬁe
mit dem Kartoffelstampfer
etwas zerkleinern. Den Majo-
ran und die Sahne unter die
Suppe mischen. Die Suppe
eventuell noch einmal
abschmecken, dann in vorge-
wdarmien Tellern servieren.
Dazu schmeckt dunkles Brot.

Lauchsuppe
mit
Gorgonzola

Statt Gorgonzola kénnen Sie

Leden anderen Blauschimmel-
ase nehmen.

r__"_ ul_'g_rgr; i':'fjr 3-4 Personen:
750 g louch

250 g mehligkochende Kartoffeln
] Eﬁf_ Butter

I | Fleisch- oder Gemiisebrihe

1 grofler Bund Pefersilie

200 g Gorgonzolo

Salz

weiler Pleffer, frisch gemanhlen

Schnell . Gelingt leicht

Bei 4 Personen pro Portion etwa:

1400 kJ/330 kel
16 g Eiweild - 21 g Fett
1/ g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Den lauch léngs aufschlit
zen, grindlich waschen, put-
zen und in feine Ringe scﬁnei-
den. Dabei auch die hell- und
mitielgrinen Teile verwenden.
Die Kartoffeln schdlen, wa-
schen und in kleine Wiirfel
schneiden.

2. Die Butter in einem groPen
Topl schmelzen, aber nicht
braunen lassen. Den Lauch und
die Kartoffeln darin bei mittlerer
Hitze unter stdndigem Rihren
etwa 2 Minuten andiinsten,

3. Die Brihe angieflen und
zum Kochen bringen. Die
Suppe zugedeckt bei mittlerer
Hitze etwa 1.5 Minuten
kocheln lassen, bis die Kartof-
feln weich sind.

4, Inzwischen die Petersilie
waschen, trockenschwenken
und ohne die groben Stiele
tein hacken. Den Gorgonzola
von der Rinde belreien und in
Wiirtel schneiden.

5. Die Pelersilie und den Gor-
gonzola unter die Suppe
mischen. Den Kése in der
Suppe unter Rihren auflésen.
Die Suppe mit Salz und Pleffer
abschmecken und in vorge-
warmten Tellern servieren.

Im Bild vorne:

lauchsuppe mit Gorgonzola
Im Bild hinten:
Kartoffelsuppe mit Speck
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Bunte Bohnen-
suppe

Diese Suppe stammt aus der
Toskana, wo weil)e Bohnen
ein wichtiger Bestandteil der
Kiche sind und sowohl als
Houptgericht wie auch als Bei-
lage serviert werden.

Zutaten fir 4-6 Personen:

_Li'_ﬂ_ﬂ_ﬂ_ger_rr:_:-ckﬂere weille Bohnen
etwa | [ Fleischbrihe

] Z wichel

I Knoblauchzehe
| Méhre

2 Stangen Staudensellerie

2 Stangen louch
I Zweig Rosmarin
/2 Bund Thymian

2 EfI. Olivens
Salz_
weifler Plefler, frisch gemahlen
2 Knoblouchzehen

8-12 kleine Weillbrotscheiben

60 Q__f’m{rremﬂ, frisch geru'e_eber_:
Preiswert

Bei & Personen pro Porlion etwa:

1300 kJ/310 keal
|8 g Eiweily - 7 g Fett
38 g Kohlenhydrate

¢ Quellzeit: etwa 8 Stunden

* Zubereitungszeit: etwa
2 Stunden

1. Die Bohnen mit Wasser in
eine Schissel geben. Die Boh-
nen sollien vom Wasser ganz
bedeckt sein. Etwa 8 Stunden
guellen lassen. Dann das Ein-
weichwasser in einen Mef3-
becher abschiitten und mit

der Fleischbrithe auf 1 /2 | Flis:

sigkeit auffillen.
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2. Die Zwiebel und den Knob-
lauch schélen und fein hacken.
Die Mohre und den Sellerie
waschen, putzen und in Wiirfel
schneiden. Den Lauch puizen,
[Gngs autschliizen, grindlich
unter flieBendem Wasser wa-
schen und auch klein wiirfeln.
Auch das zarte Griin vom
lauch mitverwenden. Den Ros-
marin waschen, trockenschit-
teln und die Nadeln von den
Stielen zupten. Den Thymian
waschen, trockenschitteln und
die Blatichen von den Stielen
streiten.

3. Das Ol in einem grofen
Topt erhitzen. Die Zwiebel,
den Knoblauch, die Méhre,
den Sellerie und den Llauch
darin andinsten, bis sie leicht
gebraunt sind. Die Bohnen mit
der Brihe, dem Rosmarin und
dem Thymian dazugeben.

4. Den Topl mit einem Deckel
verschliefen und die Suppe
bei mittlerer Hitze 1-1 /% Stun-
den ?c:ren, bis die Bohnen

c

weich sind.

5. Die Halfte der Bohnensuppe
aus dem Topf nehmen. Den
Res! mit dem Pirierstab im Topf
pirieren. Die Ubrige Suppe
wieder untermischen und mit
Salz und Pleffer abschmecken.
Den Knoblauch schélen und
dazupressen.

6. Je 2 Broischeiben in grofe
vorgewarmte Teller geben und
mit etwa der Halfie des Parme-
sans bestreuen. Die heile
Suppe dariber fijllen, mit dem
restlichen Kase bestreuen und
dann sofort servieren.

Tip!

Wenn Sie weibe Bohnen
nicht mégen, garen Sie die
Suppe mit Reis, anderem
Getreide wie Griinkern
[etwa 1 Stunde Garzeit),
Buchweizen etwa 20 Minu-
ten Garzeit] oder aber mit
Kartoffeln. Auch andere Hiil-
senfriichte wie Linsen oder
Kichererbsen schmecken
gut. Inzwischen gibt es in
manchen Geschalten bunt-
Eemisch’re Hilsenfriichte zu
aufen. Da linsen schneller
garen als grofie Bohnen und
gut zerfallen, bekommt dank
solch einer Mischung die
Suppe eine besonders gute
Bincﬁmg.

Gerichte mit weilden Bohnen, wie
hier die bunte Bohnensuppe, sind
typisch fiir die toskanische Kiiche.
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Gemusesuppe
mit Nudelrr £

Zutaten fir 4 Personen:

| rote Paprikaschote i
200 g Kiirbis (geputzt gewogen]
| Fenchelknolle (etwa 200 g

200 g Spinat
| Zwiebel B
[-2 Knoblauchzehen

I EBI. Olivensl

1 { Gemiisebriihe

Salz -

weiler Pleffer, frisch gemahlen
200 g Hérchennudeln

| Bund Pefersilie

| Bund Schniftlauch

Zum Bestreven: Parmesan

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
1300 kJ/310 keal
16 g Eiweil - 8 g Fet
43 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde

1. Alle Gemiise waschen und
putzen. Die Paprikaschote und
den Kirbis wirfeln, den Fen-
chel in Streifen, den Sellerie in
Scheiben schneiden. Den
Spinat von den groben Stielen
befreien. Die Zwiebel und den
Knoblauch schalen und fein
hacken.

2. Das Ol in einem grofen
Topf erhitzen. Die Zwiebel und
den Knoblauch darin glasig
diinsten. Das vorbereitete
Gemiise dazugeben und kurz
anbraten. Die Brihe angiefien
und zum Kochen bringen.
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3. Die Suppe mit Salz und
Plefter wirzen und zugedeckt
bei mitilerer Hitze etwa 5 Mi-
nulen garen.

4. Die Nudeln hinzufigen und
die Suppe etwa 8 Minuten
weitergaren, bis die Nudeln

bif’fest sind.

5. Inzwischen die Krduter
waschen, trockentupfen und
fein schneiden. Die Suppe mit
den Krautern und eventuell mit
Parmesan bestreut servieren.

Sauerkraut-
Paprika-
Suppe

Zutoten fiir 4 Personen:
300 g roher Schweinebauch
1 grofle Zwiebel
500 g Saverkraut
/2 EBI. Butterschmalz
Salz

schwarzer Pleffer frisch g_emnhféﬁ |
| lorbeerblatf

2 Wacholderbeeren
| Teel, Kﬁmméﬂ:-éme;

I kleine rote Paprikaschote
1 Teel Zucker
] Teel. Poprikapulver, edelsiif

100 g saure Sahne

Preiswert

Pro Portion ehwa:

1500 kJ/360 keal
14 g Eiweil} - 32 g Fett
6 g Kohlenhydrate

. Zubereiiur;i!gszeil: ehwa
1 4 Stunden

1. Vom Fleisch gréBere Fett-
sticke wegschneiden. Die
Zwiebel schalen und fein
hacken. Das Sauerkraut etwas
kleiner schneiden.

2. Das Butterschmalz in einem
grof3en Topt erhitzen. Das
Fleisch hinzufigen und von
allen Seiten leicht anbraten.
Mit Salz und Pleffer wiirzen.
Die Zwiebel dazugeben und
glasig dinsten. Das Saverkraut
untermischen.

3. 1 /2| Wasser angieflen
und zum Kochen bringen, Das
lorbeerblatt, die Wacholder-
peeren und den Kimmel dazu-
geben und die Suppe zuge-
deckt bei mittlerer Hitze etwa

| Stunde garen.

4, Inzwischen die Paprikascho-
te waschen, Eu’rzen und in klei-
ne Wiirfel schneiden.

5. Das Fleisch aus der Suppe
nehmen und in Wirfel schnei-
den. Mit den Paprikawirfeln
wieder in die Suppe geben
und etwa 5 Minuten kochen
lassen.

6. Die Suppe mit Salz, Pleffer,
dem Zucker und dem Paprika-
pulver abschmecken. Die saure
Sahne untermischen und die
Suppe servieren.

Im Bild vome:
Gemiisesuppe mit Nudeln

Im Bild hinten:
Saverkraut-Paprika-Suppe
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ZUM SATTESSEN

Fischtopf mit
Tomaten

Lassen Sie sich die Fische
schon beim Einkauf filetieren
und hauten. Die Abschnitte
ebenfalls einpacken lassen, sie
sind fir den aromatischen Sud
unerléBlichl

Zutaten fir 4-6 Fersr:«nep:

2 kg gemischie Fische wie [achs-

forelle, Meer- oder Rotbarben, See-

tevfel, Heilbutt und Garmelen

o N
weiler Pleffer, frisch gemahlen
3 Efl. Olivenc!

! Zwiebel
2 Knoblauchzehen

I Mohre

! Pelersilienwurze!
800 g Tomalen

2 lorbeerblatter
& | trockener Weiflwein, ersotz-
weise Wasser
] Bund Basilikum

eventuell 2 frische rote Plefferschoten

Etwas teurer
Fur Gaste

Bei 6 Personen pro Porlion etwa:
1400 kJ/330 keal

50 g Eiweil} - 6 g Fetf

8 g%(c:hhnhydrr:ﬂe

o 7ubereitungszeit: etwa
1 Y4 Stunden

1. Alle Fische waschen und

puizen, gegebenentalls schup-
en. Die Képte und die Game-
enschalen beiseite legen. Die

Fische in Portionssliicke schnei-

den und mit Salz, Plefter und

2 Eflafeln Ol mischen.

32

2. Die Zwiebel und den Knob-
lauch schalen und fein hacken.
Die Maohre und die Petersilien-
wurzel putzen und in kleine
Wiirfel schneiden. Die Tomao-
ten mit kochendem Wasser
uberbrihen, kurz darin ziehen
lassen, kalt abschrecken und
hauten. Dann die Tomaten in
kleine Wiirtel schneiden und
dabei auch die Stielansatze
entfernen.

3. Das restliche Ol in einem
grofen Topt erhitzen. Die |,
Zwiebel, den Knoblauch, die
Mohre und die Petersilien-
wurzel darin andinsten. Die
lorbeerblatter hinzufugen.
Dann die Fischkopfe und die
Garnelenschalen dazugeben
und alles unter Rishren kurz
anbraten,

4, Den Wein und etwa

/2 | heiBes Wasser angiefden.
Die Tomaten daruntermischen
und alles bei mittlerer Hitze
zugedeckt etwa 30 Minuten
schmoren lassen.

5. Danach die Fischképfe und
die Gamelenschalen entfernen

und die Sauce durch ein Sieb
sireichen.

6. Das Basilikum waschen und
hacken. Nach Belieben die
Plefferschoien waschen, put-

zen, der Llange nach halbieren,

von den Kernen und Stielansét-
zen befreien und in Streifen
schneiden.

7. Die Sauce mit dem Basili-
kum und eveniuell den Pleffer-
schoten mischen und wieder

erhiizen.

8. Die Fischsticke und die
Garnelen dazugeben und alles
zugedeckt bei mitllerer Hitze
etwa 10 Minuten schmoren
lassen. Mit Salz und Pleffer
pikant abschmecken und in vor-

gewdrmten Tellern servieren.
Dazu paflit Weibbrot.

Tip!

In lialien, der Heimat dieses
Gerichtes, wird dazu meist
Knoblauchbrot serviert:
Toasten Sie Brotscheiben
oder rosten Sie das Brot in
einer Planne. Knoblauch
durch die Presse driicken,
mit Olivendl verrihren und
die heif’en Brotscheiben
damit bestreichen.

Fur eine einfache Version
dieses Fischlopfs konnen Sie
natirlich auch preiswertere
Fische wie Kabeljau, Rot
barsch oder Seelachs ver-
wenden.

Italien 168t grifien! Dieser kostliche
Fischtopf schmeckt nicht nur unseren
siidlichen Nachbarn.
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ZUM SATTESSEN

Rote Bohnen
mit
Rinderhack

Zutaten fir 4 Personen:
400 g getrocknete rote Bohnen
800 g Tomaten

2 Zwiebeln

2-3 Knoblauchzehen

1 EAl. Sonnenblumend!

500 g ﬁnderhqi;kiﬁe_{sch | _
/a I rockener Rotwein, ersatzweise
Fleischbrihe

Solz
Cayennepleffer
| Prise Zucker

je 1 rote und gelbe Paprikaschofe

Preiswert

Pro Portion etwa:

3000 K/710 keal
52 g Eiweif - 22 g Fett
60 g Kohlenhydrate

e Quellzeit: iber Nacht
* Zubereitungszeit: etwa
2 Stunden

1. Die Bohnen mit Wasser
bedecken und iber Nacht

quellen lassen.

2. Die Tomaien hduten, von
den Stielansatzen befreien und
wirfeln. Die Zwiebeln und den
Knoblauch schélen und fein
hacken.

3. Das Ol in einem grofien
Topt erhitzen. Das Fleisch darin
braten, bis es krimelig ist. Die
Zwiebeln und den Knoblauch
darin kurz braten. Die Bohnen
abtropfen lassen und mit dem

Rotwein und den Tomaten zum
Fleisch geben.
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4. Die Bohnen mit Salz, Co-
yennepfefter und dem Zucker
abschmecken. Zugedeckt bei
mittlerer Hitze etwa 12 Stun-
den schmoren lassen, bis die
Bohnen weich sind. Dabei bei
Bedarf etwas Wasser nach-
giefen.

5. Die Paprikaschoten
waschen, halbieren, von den
Kerngehdusen und Stielansat-
zen befreien und in Streifen
schneiden. Unter das Bohnen-
gemise mischen und etwa
10 Minuten garen, bis die
Schoten biBfest sind.

Ir_ldischer
Linsentopf
Rote Linsen schmecken beson-

ders aromatisch und garen
schnell.

T o 4 P

300 g geschalle rolte linsen
2 frische griine Chilischoten
1-2 Knoblouchzehen
| walnufigroles Stick frischer Ingwer
/2 Teel. Kurkuma, gemahlen
ﬂc_‘:_fimfsf_ﬂﬂge letwa 3 cm)

2 Tomalen [etwa 2&:1 E}_

2 junge Zucchini femva 200 g)
| Teel. Kreuzkimmel, gemahlen
/2 Teel. Koriander, gemahlen
/2 Teel. Senfpulver
/2 Bund Koriander

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
1100 kJ/260 keal

19 g Eiwei - 1 g Fett
42 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
| Stunde

1. Die Linsen in einen Topf
geben und mit 200 ml Wasser
auftillen.

2. Die Chilischoten von Stiel

ansatzen und Kemen befreien
und waschen. Dann in winzige
Wiirtel schneiden. Die Knob-
lauchzehen und den Ingwer
schalen und fein hacken. Diese
Zutaten mit dem Kurkuma und
der Zimtstange zu den Linsen

geben.

3. Die Linsen zum Kochen brin-
gen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze etwa 30 Minuten kécheln
lassen, bis sie musig sind.

4. Inzwischen die Tomaten
hauten, von den Stielansdtzen
befreien und wiirfeln. Die
Zucchini waschen, putzen und
in Stifte schneiden. Beides mit
dem Kreuzkimmel, dem ge-
mahlenen Koriander und dem
Senfpulver zu den Llinsen ge-
ben und etwa 5 Minuten
garen,

5. Den trischen Koriander

waschen, trockenschwenken
und die Blatichen abzupfen.

6. Die Zimistange aus dem
linsentopf entfernen. Die Linsen
mit Salz abschmecken und den
Koriander dariber streven,

Im Bild vorne:

Rote Bohnen mit Rinderhack
Im Bild hinten:

Indischer linsentopf
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ZUM SATTESSEN

Rindfleischtopf
mit Apfeln

Die Apfel in diesem Eintopf zer-
fallen beim Garen, sie geben
ihm eine angenehm sGuerliche
Note und ein feines Aroma.

Zutaten fir 3-4 Personen:
500 g Rindfleisch zum Schmoren
{zum Beispiel Hals oder Schulter-
spitze)
| Zwiebel

-2 EDI. Sonnenblumend!

¥4 | Fleischbrihe

500 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln

3 Stangen lauch [etwa 300 g)

/a Kopf Weillkohl fewa 300g)
2 séverliche Apfel fetwa 350 g)
Salz
weiller Pleffer, frisch gemahlen
I Bund Pefersilie

Gelingt leicht

Bei 4 Personen pro Portion etwa:

1600 kJ/ 380 keal
30 g Eiweifs - 13 g Fett
36 g Kohlenhydrate

e 7ubereitungszeit: etwa
1 '/ Stunden

1. Das Fleisch in Wiirtel von
efwa | cm GréBe schneiden.
Die Zwiebel schalen und fein
hacken,

2, Das Ol in einem Topf erhit-
zen, Das Fleisch darin portions-
weise unter Rihren rundherum
braun braten und wieder her-
ausnehmen. Die Zwiebel im
verbliebenen Bratfett braten,
bis sie glasig ist.
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3. Das Fleisch wieder in den
Topf geben. Die Brihe an-
’gieﬁ-en und zugedeckt bei mitt-
erer Hitze etwa 30 Minuten
kécheln lassen.

4, Inzwischen die Kartoffeln
schalen, waschen und in Wir-
tel von etwa 2 cm Grofe
schneiden. Den lauch langs
aufschlitzen, grindlich wa-
schen, puizen und mil dem hel-
leren Griin in etwa 1 cm lange
Stiicke schneiden. Den Kohl
waschen, vom Strunk befreien
und in Streiten schneiden. Die
Aplel schalen, vierteln und von
den Kerngehdusen befreien.

Die Apfel dann in Schnitze
schneiden.

3. Die zerkleinerten Zutaten
zum Fleisch geben und alles
zugedeck! etwa 30 Minuten
garen, bis dos Fleisch und die
Kartoffeln weich sind.

6. Den Eintopt mit Salz und

Plefter wiirzen. Die Petersilie
waschen, trockenschwenken
und ohne die groben Stiele
fein hacken. Den Eintopf mit
der Petersilie bestreven und
servieren,

»
Tip!
Eine gonz besondere Note
bekommt der Eintopf, wenn
Sie zum Schluf} zusammen
mit der Petersilie frisch gﬁeﬂe

benen Meerrettich dariber
streuen.

Varianten:

Anstelle von Rindfleisch konnen
Sie fir dieses Gericht auch
Lammfleisch oder Hilhnerkeulen
nehmen.

QOder Sie verwenden eine
Gemisesorte zusatzlich, zum
Beispiel Broccoli oder Blumen-
kohl, und lassen dafiir das
Fleisch ganz weg. Die Garzeit
verkirzt sich bei dieser vegelo-
rischen Variante auf insgesamt
etwa 30 Minuten, un e%:':ihr 50
lange, bis die Kartoffeln weich
5in§

Ein kftiger Eintopf mit viel Gemuse,
dem Apfel den ganz besonderen
Geschmack geben.
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DER BESONDERE TOPF

Mogzqrellu-
ravioli mit
Walnuf3sauce

Zutaten fir 4-6 Personen:
Fir den Teig:

400 g Meh

4 Eier

I Teel Olivensl

Salz

Fur die Fiiflung:

300 g Mozzarella
1-2 Knoblauchzehen

I Tomate [etwa 100 g
3 Bund Basilikum

Salz

weiller Pleffer, frisch gemahlen -
Fir die Sauce:
50 g WalnuBkerne
50 g Parmesan, frisch__gefjéb_en
3 EBL Olivensl )
weiler Pleffer, frisch gemthgn_;
eventuell Salz
Fir die Arbeitsfliiche: Mehl

o CEITETS ——

e ——

Braucht etwas Zeit

Bei 6 Personen pro Portion etwa:

2500 kJ/600 keal
28 g Eiweil} - 28 g Fett
55 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
| %2 Stunden
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1. Fur den Teig das Mehl, die
Eier und das Olivendl mit
knapp 1 Teeldffel Salz mischen
und so lange grindlich verkne-
ten, bis der Teig glatt und glén-
zend ist. Den Teig zu einer
Kugel formen, in Pergament-
papier wickeln und bei Zim-
mertemperatur etwa 30 Minu-
ten ruhen lassen.

2. Inzwischen fur die Fiillung
den Mozzarella abtropfen las-
senund klein wirfeln. Den Knob-
lauch schdalen und sehr fein
hacken. Die Tomate mit
kochendemWasser Uberbriih-
en, hauten und klein wirfeln.
Dabei den Stielansatz und die
Kerne entfernen. Das Basilikum
waschen, trockenschwenken
und die Blattichen grob hacken.

3. Den Mozzarella mit der
Tomate, dem Knoblauch und
dem Basilikum mischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Den Nudelteig noch einmal
kraiftig durchkneten, dann in
zwei Portionen teilen und auf
einer leicht bemehlien Arbeits-
flache jeweils etwa 2 mm dinn
ausrollen.



5. Eine Teigplotte in Abstan-
den von etwa 3 cm mit je
| Teelsitel Fillung belegen

und mit der zweiten Teigplatte
bedecken.

6. Den Teig um die Fillung
herum leicht andriicken und mit
einem Teigradchen quadrati-
sche Teigstucke ausrollen. Die
Teigrc’:‘:nc?er mit einer Gabel
etwas zusammendricken.

7. Fir die Sauce die Nusse
tein reiben. Dann mit dem Par-
mesan und dem Ol grindlich
verrihren, Dis eine cremige
Paste entsteht. Die Paste mit
Pletter und eventuell mit Salz
abschmecken.

8. Die Ravioli in kochendem
Salzwasser etwa 3 Minuten

aren. Die WalnuBsauce mit

-3 EBloHeln vom Kochwasser
verriihren. Die Ravioli abiroplen
lassen, mit der Sauce mischen
und auf vorgewarmten Tellern
servieren.

Varianten:

Ravicli lassen sich auf ausge-
sprochen vielseitige Art fillen.
Versuchen Sie beispielsweise
mal Ricotta, mit etwas pirier-
tem Spinat und reichlich Kréu-
tern gemischt. Oder gegartes
Gemuse wie Zucchini, Auber-
ginen, Fenchel oder Kirbis,
Fijriert und gewirzt mit Knob-
auch, Salz und Pleffer und
etwas geriebenem Kase. Staft
Mozzarella schmeckt natirlich
auch anderer Kase, wie zum
Beispiel Fontina, Bel Poese
oder milder Gorgonzola.

Tip!

Falls es einmal schnell
gehen mub, verwenden Sie
eintach fertig gekautte
Ravioli aus der Kihltheke
des Supermarkis oder kau-
fen Sie sie im italienischen
Feinkostgeschatt. Die
WalnuBsauce sollten Sie
aber in jedem Fall frisch
zubereilen,
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DER BESONDERE TOPF

Fisch mit
Zuckerschoten

Zutaten fir 4 Personen:

300 g Zucker&c_hc_}fgp

200 g Tomaten
2 Bund FJ_L'jl_'THﬂgszuﬂ'ebe.rn

] mehlrigkmchende Kartoffel

I Bund Thymian
/00 g Kabeljau (Schwanzstick]

Saft von /2 Zitrone

Salz

weiler Pleffer, frisch gemahlen

1 EBI. Sonnenblymend!
/s | rockener WeiBwein, ersotz:
weise Gemusebrihe

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
1200 kJ/290 keal
38 g Eiweil - 3 g Fett
22 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
| Stunde

1. Die Zuckerschoten waschen,
pulzen und in kochendem Salz-

wasser etwa | Minuie blan-
chieren. Kalt abschrecken und
abtropten lassen. Die Tomaten
hauten, von den Stielansatzen
befreien und in kleine Wirlel
schneiden. Die Frihlingszwie:
beln putzen, waschen und in

feine Ringe schneiden. Die Kar-

loffel schalen, waschen und
wirfeln. Den Thymian wa-
schen, frockenschwenken und
die Blattchen von den Stielen
zuplen.

2. Den Fisch kalt abspiilen und

trockentupfen. Mit dem Zitronen-

saft. Salz und Pleffer wiirzen.
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3. Das Ol in einem grofen
Topt erhiizen. Den Fisch darin
bei mitflerer Hitze anbraten, bis
er rundherum gebrdunt ist. Aus
dem Topt nehmen.

4, Die Schoten, die Frihlings-
zwiebeln, die Kartoffel und den
Thymian im verbliebenen Fett
kurz andiinsten. Die Tomaten
und den Wein daruntermischen
und alles mit Salz und Pleffer
abschmecken.

5. Den Fisch daraut legen, mit
einem Teil des Gemiises be-
decken und zugedeckt bei mitt
lerer Hitze etwa 20 Minuten
garen.

Huhn mit
Ratatouille

Zulaten tir 4 Personen:

| Hahnchen (etwa 1,5 _J:;E,-,i_ o
Salz

weiller Pleffer frisch gemﬂhl'en

je | rote, grine und gelbe Paprika
schote [etwa 450 g -
| schlanke Auhergme fetwa 300 gf
2 Zucchini [ewa 350 g

2 weifle Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4-5 Zweige frischer Salbei

2 EBI. Olivenasl

| kieine Dose geschalte Tqrﬁaren_
' | _rrocﬁ:ena Weil}- oder Rotwein,
ersatzweise HLihnerbr_ﬁhe

Fur Gaste

Pro Portion etwa:

1700 k] /400 kedl

44 g Eiweil} - 15 g Fett
15 g Kohlenhydrate

s Zubereitur;!gszeii: ehwa
] 1/'3. Stunden

1. Das Hahnchen in
812 Stiicke teilen und mit
Salz und Pleffer einreiben.

2. Die Paprikaschoten
waschen, putzen und in Strei-
ten schneiden. Die Aubergine
und die Zucchini waschen und
wirfeln. Die Zwiebeln und den
Knoblauch schélen und fein
hacken. Die Salbeiblatter

waschen und trockenschitteln.

3. In einem grofen Topf (mdg-
lichst aus G_ru%eiaen} etwa

I Effloftel Ol erhitzen. Die
Hihnerteile darin portionsweise
knusprig braun braten und her-
ausnehmen.

4. Danach die Aubergine im
verbliebenen Fett anbraten und
herausnehmen. Den Paprika
und die Zucchini im restlichen
Ol anbraten und heraus-
nehmen.

5. Danach die Zwiebeln, den
Knoblauch und den Salbei kurz
braten. Die Tomaten und den
Wein dazugeben, salzen, pfet
fern unddie Hahnchenteile ein-
legen.

6. Zugeaeckt bei mitilerer
Hitze etwa 20 Minuten schmo-
ren lassen. Das Gemise dazu-
geben, abschmecken und
zugeaeckt weitere 20 Minuten
schmoren lassen.

Im Bild vorne:

Huhn mit Ratatouille

Im Bild hinten:

Fisch mit Zuckerschoten
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Paprika-
schoten
mit Grunkern

Griinkern — das ist nicht voll-
siandig ausgereifter, gedérrter
Dinkel — schmecki ganz beson-
ders aromatisch. Als Ersalz eig-
net sich anderes intensiv
schmeckendes Gelreide wie
rofer Reis, Wildreis, Hafer oder
Buchweizen.

Zutaten Kir 4 Personen:

10 g getrocknete Steinpilze
| Zwiebel

2 Knoblauchzehen

I Bund Thymian

2 Efl. Olivens!
125 g Griinkem

250 g Mozzarello o
I Bund Friihlingszwiebeln
800 g Tomaien -
4 grole Paprikaschoten
Salz

@I}er Pfeffelr_, frisch gemahlen

I' Prise Zucker

Raffiniert
Braucht etwas Zeit

Pro Porlion etwa:

1600 kJ/380 keal
22 g Eiweif3 - 16 g Fett
36 g Kohlenhydrale

* Zubereilungszeit: etwa
2 Stunden

1. Die Pilze in eine Schussel
geben, mit etwa 300ml law-
warmemWasser bedecken.
Etwa 30 Minuten quellenlossen.

2. Dann die Pilze herausneh-
men und in kleine Wirfel
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schneiden. Das Einweichwas-
ser durch eine Filtertite giefen
und mit Wasser wieder auf

300 ml auffiillen.

3. Die Zwiebel und den Knob-
lauch schalen und fein hacken.
Den Thymian waschen, frok-
kenschwenken und die Blat-
chen von den Stielen streifen.

4. Das Ol in einem Topl erhit-
zen. Die Zwiebel, den Knob-
lauch, die Pilze und den Thy-
mian darin unter Rihren glasig
dinsten. Den Grinkern cf::zu-
geben und mitbraten, bis er
vom Felt Uberzogen isl.

5. Dos Pilzwasser angielen
und den Griinkern zugedeckt
bei mitllerer bis schwacher
Hitze in etwa 50 Minuten aus-
quellen lassen. Dabei eventuell
noch etwas Wasser angielen.
Den Griinkern in eine Schijssel
geben und etwas auskihlen
lassen.

6. Inzwischen den Mozzarella
abtropfen lassen und in kleine
Woiirfel schneiden. Die Frih-
lingszwiebeln puizen, waschen
und mit dem zarten Grin in
feine Ringe schneiden. Die
Tomaten mit kochendem Was-
ser Uberbrithen, kurz darin zie-
nen lassen, kalt abschrecken
und hduien. Die Tomalen in
kleine Wiirtel schneiden, dabei
die Stielansatze und die Kerne
entfernen.

7. Den Grinkern mit den
Frihlingszwiebeln, 1 EBloffel
vom Tomatenfleisch und dem
Mozzarella mischen und mit
Salz und Pleffer abschmecken.

8. Die Paprikaschoten wa-
schen und jeweils einen Deckel
abschneiden. Die Schoten von
den Trennwanden mit den Ker-
nen befreien und innen salzen.
Die GrijnkErnmischung in die
Schoten fillen, die Deckel wie-
der auflegen.

9. Die iibrigen Tomaten in
einem Topf aufkochen lassen
und mit Salz, Pfeffer und dem
Zucker abschmecken.

10. Die Schoten in die Toma-
lensauce sefzen und zuge
deckt bei schwacher Hitze
etwa 40 Minuten garen, bis
sie weich sind. Zusammen mit
der Sauce servieren, Dazu
paldl Brot,

Versuchen Sie diese Paprikaschoten
mit vegetarischer Fiillung. Nehmen
Sie verschiedenfarbige Schoten,
dann sind sie auch optisch ein
Genu3.
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Risotto mit
Forelle

Zutaten Fir 4 Parsanen:

400 g Forellenfilets
Saft von | Zitrone
| Zwiebel

Z Knoblauchzehen

! Bund Borretsch, ersatzweise
2 Bund Dill

2 EBI. Butier

400 g RisottoReis (Vialone oder
Arborio)

/| frockener Weiliwein, ersatz:
weise Gemisebruhe

Y | Gemitisebriihe

Salz

weiller Pleffer, frisch gemahlen

,Raffiniert

Pro Portion etwa:

2400 kJ /570 kecal
28 g Eiweifd - 12 g Fett
78 g Kohlenhydrale

* Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Forellenfilets in winzige
Wirfel schneiden und mit dem
Zitronensaft mischen. Die Zwie-
bel und den Knoblauch schalen
und sehr tein hacken. Den
Borretsch waschen, die Blatter
von den Stielen zupfen und in
sehr feine Sireifen schneiden.

2, Die Halfte der Butter in
einem Topf zerlassen. Die
Zwiebel und den Knoblauch
darin glasig dinsten. Den Reis
dazugeben und mitbraten, bis
er vom Fett Tberzogen ist.

3. Den Wein mit der Brihe
mischen und etwa ein Vierlel
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davon zum Reis geben. So
lange kécheln lassen, bis der
Reis die Flussigkeit aufgesogen
hat. Das zweite Viertel der
Brithe hinzutiigen und garen,
bis es aufgesogen ist.

4, Den Fisch, den Borretsch
und die Ubrige FlUssigkeit hin-
zuligen. Zugedeckt gei mitlle-
rer Hitze elwa 20 Minuten
garen, bis der Reis bibfest ist.

5. Den Risotto salzen, pleffern,
die Ubrige Butter unlerziehen
und servieren.

Risotto mit
Leber und
Tomaten

Wenn Sie keine Leber mégen,
nehmen Sie Hihnerbrust,

Zuaten fir 4 Pessonen:
| Zwiebel

| Knoblauchzehe

200 g Hihnerleber

250 g Tomaten

20 g Bufter -
400 g Risotto-Reis {Vialone oder

Arborio)

weise Fleischbriihe
etwa ¥ | Fleischbrihe

Salz
weiller Pleffer, kisch gemahlen
50 g Parmesan, frisch gerieben

Raffiniert

Pro Portion etwa:

2500 kJ/600 keal

25 g Eiweil - 19 g Felt
79 g Kohlenhydraie

* Zubereilungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Zwiebel und den Knob-
lauch schalen und sehr fein
nacken. Die leber waschen,
von allen Hautchen befreien
und hacken. Die Tomaten hau-
ten und klein wirfeln, dabei
die Stielansdtze und die Kerne
entfernen.

2. In einem grof3en Topf 1 ER-
lotel Butter zerlassen, Die
Zwiebel und den Knoblauch
darin andinsten. Die Lleber
dazugeben und kurz anbraten.
Den Reis ebentalls kurz braten.

3. Den Wein angielen und so
lange kochen lassen, bis er ver-
dampitt ist. 2 Schoptkellen Brihe
dazugeben und bei mittlerer
Hitze einkochen lassen. Diesen
Vorgang etwa 10 Minuten
wiederholen, bis der Reis halb-
gar ist.

4., Die ibrige Brihe und die
Tomaten dazugeben und zuge-
deckt noch einmal etwa 20 Mi-
nuten kdcheln lassen, bis der
Reis biBfest ist. Eventuell noch
etwas Brilhe etwas dazu-
geben.

3. Den Reis salzen und plet-
tern. Die Ubrige Butier in Sticke
schneiden und mit dem Parme-
san unlterziehen, Den Risolto in
vorgewarmten Tellern servieren.

Bild oben:

Risotto mit Forelle

Bild unten:

Risotto mit leber und Tomaten
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Kohlrouladen
mit Enten-
fleischfillung

Kohlrouladen einmal nicht nach
Hausfrauenart, sondern ganz
exklusiv gefillt. Natirlich
schmeckt auch anderes Fleisch
wie Rind oder Huhn in der
Fillung.

Zutalen fiir 4 Personen: |

| mittelgrober Weillkohlkopf (etwa

1 500g) -
Salz

| /2 altbackene Brélchen

| Flugentenbrustilet fetwa 350 o)

3 Schalotten

I Bund Majoran
| groBes €1
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
1-2 €81 Buterschnalz

400 nl Fihrerbrihe
4 EBI. Portwein noch Belieben
4 mittelgroBe Korloffeln (je etwa
150g)
2 EBL. Créme fraiche
Kiichengarn

Raffiniert - Fur Gaste

Pro Portion etwa:
2400 K /570 kcal

29 g Eiweil - 29 g Fett
50 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeit: etwa
1 Stunde

1. In einem groBen Topf Salz-
wasser aufkochen. Den Kohl
kopf waschen. Den Strunk keil-
formig herausschneiden undden
Kohlkopf im kochenden Was-
ser etwa 5 Minuten garen, bis
sich die Blatler ablésen lassen.
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2, Den Kohlkopf kalt ab-
schrecken und 8-12 Blatter
vorsichtig ablésen. Falls sich
die innen liegenden Blatter
noch nicht gut ablésen lassen,
den Kohlkopf eventuell noch
einmal einige Minulen kochen
lassen. Die Rippen flach schnei-
den. Vom {brigen Kohlkopf
etwa 4 Blatter ablésen und fein
hacken. Den Rest fir ein ande-
res Gericht verwenden.

3. Die Broichen in lauwarmem
Wasser einweichen. Das
Entenbrustfilet vom Fett befreien
und das Fleisch in kleine Stiicke
schneiden. Die Schalotten
schélen und fein hacken. Den
Maijoran waschen, trocken-
schwenken und die Blattichen
von den Stielen zupfen. Dann
ebenfalls fein hacken.

4, Die Brotchen ausdriicken
und in eine Schissel geben.
Das Entenfleisch, die Schalot-
len, den Majoran, das gehack-
te Kraut und das Ei hinzufigen
und alles grindlich mischen.
Den Teig mit Salz und Pleffer
abschmecken.

5. Die Kohlblatter in vier Portio-
nen auf der Arbeitsflache aus-
breiten. Die Mischung darauf
verteilen. Dabei am Rand
ieweils etwa 2 cm frei lassen.

6. Die Langsseiten nach innen
schlogen und die Blatter zu
Rouladen aufrollen. Mit Kiichen-
garn zusammenbinden.

7. Das Butterschmalz in einem
groben Topf erhitzen, aber
nicht braunen. Die Kohlrouladen
darin rundherum anbraten, bis

sie leicht gebréunt sind. Die
Brihe unc? nach Belieben den
Portwein angiefen und zum
Kochen bringen.

8. Die Rouladen zugedeckt bei
mittlerer Hitze etwa 10 Minu-
ten kécheln lassen.

9. Inzwischen die Kartoffeln
schalen und waschen. Die Kar-
toffeln in die Sauce oder auf
die Rouladen legen und alles
zugedeckt noch einmal etwa
30 Minuten garen, bis die Kar-
Toﬁjln und die Rouladen weich
sind.

10. Die Rouladen und die Kar-
toffeln aus der Sauce nehmen
und auf vorgewdrmten Tellern
verteilen. Die Créme fraiche
zur Sauce geben, eventuell
etwas einkochen lassen. Mit
Salz und Pleffer abschmecken
und Uber den Kartoffeln und
den Rouladen verteilen.

Entenfleisch, Schalotten und Majoran
machen aus der Kohlroulade ein
késtliches Gasteessen.
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Kokos-Curry-
Reis mit
Garnelen

Kokosmilch bekommen Sie in
asialischen Lebensmittel-

geschaften, gelegentlich auch
in gut sortierien Supermdrkten.

Zutaten fir 34 Personen:
300 g longkornreis (zum Beispiel
Duftreis) -
| Zwiebel

i' Kn;bfauc'hzehe -

I Stiick frischer Ingwer fetwa 2 cm)
I EB. Sonnenblumend! _
400 ml Kokosmilch {ous der Dosel
/il Gemisebrihe

1-2 Teel, ingisches Currypulver
250 g rohe Gornelen
Saft von '/f'? Zilrone
300 g Spinat B
2 Bund Frijhlingszwiebeln

I Bund Basilikum

Salz

weiler Pleffer, frisch gemohlen

= s

Raffiniert

Bei 4 Personen pro Portion etwa:
1600 kJ/380 keal

21 g Eiweif - 5 g Fett

62 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten
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1. Den Reis in einem Sieb kalt
abspilen, bis das ablaufende
Wasser klar bleibt. Die Zwie-
bel, den Kneblauch und den
Ingwer schalen und fein
hacken.

2. In einem Topf das Ol erhit
zen. Die Zwiebel, den Knob-
lauch und den Ingwer darin
iglc:sig dinsten. Den Reis hinzu-
ugen und bralen, bis er vom
Fett (iberzogen ist. Die Halfte
der Kokosmilch und die Brithe
hinzufigen, mit dem Curry wiir-
zen und zugedeckt bei schwo-
cher Hitze etwa 15 Minuten
garen, bis er fast weich ist.

3. Inzwischendie Garnelenvon
den Schalen und vom dunklen
Darm befreien, in Stiicke schnei-
den und mit dem Zitronensaftmi-
schen. Den Spinat pulzen, griind-
lich waschen und grob zer-
Kleinern. Die Frihlingszwiebeln
outzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Das Basili-
kum waschen, Irockenschitteln
und die Blatichen abzupfen.

4. Die Garnelen, den Spinat,
die Frihlingszwiebeln und das
Basilikum mit der Gbrigen
Kokosmilch unter den Reis
mischen und alles noch einmal
etwa 10 Minuten diinsten, bis
der Reis weich ist. Den Reis mit

Salz und Pleffer abschmecken
und servieren.



Bulgur mit
Spinat und
Pinienkernen

Bulgur ist vorgegarter, grob
geschroleter Weizen. Sie
bekommen ihn in Naturkost-
&den und in tirkischen Lebens-
mitielgeschéften.

Zutaten fir 3=4 Personen:

B o ST S SRR

1 Zwiebel
| Knoblauchzehe

| EAl. Sonnenblumendl

EG‘_ g “F_r':ﬁen_kéme
300 g Bukoor

/2 | Gemiisebrihe
500 g Spinat
1-2 EBl. Zitronensaft

1 Bund Bosilikum _
2 B3l Ciéme .*'rcu'c:hg_
Solz

weiler Pleffer, frisch gemahlen

Coyennepleffer __

Gelingt leicht

Bei 4 Personen pro Portion etwa:

1 700 kJ/ 400 kcal
14 g Eiweil - 16 g Fett
51 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: efwa
40 Minuten

1. Die Zwiebel und den Knob-
lauch schélen und fein hacken.
Das Ol in einem groflen Topf
ernitzen. Die Zwiebel und den
Knoblauch darin glasig din-
sten. Die Pinienkerne und den
Bulgur hinzufigen und alles
weiterbraten, Eis der Bulgur
von Ol Uberzogen ist.

2. Die Brihe angieflen und
zum Kochen bringen. Den Bul
gur zugedeckt bei mitilerer
Hitze etwa 10 Minuten garen.
Inzwischen den Spinat von
allen welken Blattern und den
groben Stielen befreien, in
stehendem kaltem Wasser
mehrmals grindlich waschen.
Abtropfen ?nssen .

3. Den Spinat mit dem
Zitronensalt zum Bulgur geben,
grindlich untermischen und
etwa 10 Minuten zugedecki
garen, bis der Spinat zusam-
mengetallen und der Bulgur
weich ist. Dabei ein- bis zwei-
mal umrGhren.

4, Inzwischen das Basilikum
waschen, frockenschwenken,
die Blattchen von den Stielen
zupten und fein hacken. Die
Créme fraiche unfer den Bulgur
mischen und mit Salz, Pleffer
und Cayennepfeffer abschmek-
ken. Mit dem Basilikum be-
streuen und servieren.

4Q
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Lammtopf mit
Auberginen
und Minze

Minze gibt diesem Gericht
eine feine Note und einen er
frischenden Geschmack. Gera-
de zu Fleisch palt dieses Kraut
ganz ausgezeichnel. Wenn
Sie keine Minze bekommen,
nehmen Sie Petersilie und
schmecken aas Ragout even
tuell mit etwas mehr Essig ab.

Zutaten fiir 4-6 Personen:

2 schlanke Auberginen letwva 250 g)
500 g Tomaten

500 g lammbrus!
500 g Llammschulter
2Zwiebeh
3 Knoblauchzehen

3-4 EBL. Olivend B
-2 EBI Buter

2 EBl. Weibweinessig

/s | rockener Weilbwein, ersotz: _
weise Fleischbrine

| lorbeerblatt

S{:LE. L ekt P M
weiler Pleffer, frisch gemahlen
einige Zweige frische Minze

e s

e

Fur Gaste
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Bei 6 Personen pro Portion etwa:

2600 k| /620 keal
27 g Eiweil} - 54 g Fett
7 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Die Auberginen waschen,
putzen und in etwa 1 cm
groBe Wiirfel schneiden. Die
Tomaten mit kochendem Was-
ser Uberbrihen, kurz darin zie-
hen lassen, kalt abschrecken
und hauten. Die Tomaten in
kleine Wrlel schneiden, dabei

die Stielansaize entfernen.

2. Das lammfleisch von gréle-
ren Fettsticken und allen Sehnen
befreien und wiiteln. Die Zwie-

beln und die Knoblauchzehen
schélen und sehr fein hacken.

3. Das Ol nach und nach in
einem grofen Topt erhilzen.
Die Auﬁerginenwﬁrfel darin
portionsweise bei mittlerer
Hitze unier Rihren anbraten
und wieder aus dem Topt neh-
men. Dann die Butter im Topl
erhitzen. Das Fleisch darin por-
tionsweise kréftig anbraten und
ebenfalls wieder herausneh-
men. Die Zwiebeln und den
Knoblauch im verbliebenen
Brattett glasig dinsten.

4, Die Auberginenwirfel und
das Fleisch wieder in den Topt
geben. Die Tomaten, den
Essig, den Wein, das Lorbeer-
blatt dazugeben und mit Salz
und Pleffer wiirzen.

5. Das Ragoul zugedeckt bei
schwacher Hitze etwa 1 Stun-
de garen. Dabei gelegentlich

umrihren und bei Bedart etwas
Woasser angielden.

6. Kurz vor Ende der Garzeit
die Minze waschen, trocken-
tupfen und fein hacken. Einen
Teil davon unter das fertige
Gericht mischen, die restliche
Minze daruber streven. Dazu
Bt am besten Stangenweil’-
E?DT und ein buntgemischter

Salat.

Tip!
Wenn Sie kein lammfleisch
mogen, verwenden Sie Rind-

fleisch, Hahnchen oder
auch Kaninchen.

Raffinesse und unproblematische
Zubereitung schlielen sich nicht ous:
Dieser iﬂmml'-::pf mit Minze ist der
beste Beweis!
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Rindertopf mit
Schalotten
und Orangen

Zutalen fir 4-6 Personen:
800 g Rindfleisch zum Schmoren

(zum Beispiel Hals oder Schulter-
spilzel
500 g Schalotten

4 Saftorangen
3_ EIGJ' Olivend!

Vil trockener WeilBwein, ersatz-

weise FFefsr:hbrLihg

Vi | Fleischbriihe

F Srﬁ:::_{:_ Zimistange

4 Gewdirznelken
Salz

weilder Pleffer, frisch gemahlen

400 g vorwiegend festkochende
Kortoffeln
| Bund frischer Thymian

Braucht etwas Zeit

Bei & Personen pro Portion etwa:
1500 kJ/360 keal

29 g Eiweil - 13 g Feti

24 g Kohlenhydrate

¢ 7ubereitungszeit: etwa
2 Y4 Stunden

1. DasFleisch in Worfel schnei-

den. Die Schalotten schalen.
2 Orangen auspressen.

2. Das Ol in einem grofen
Schmortopf erhitzen. Das
Fleisch darin portionsweise bei
starker Hitze anbraten und her-
ausnehmen. Die Schaloften im
verbliebenen Feli andiinsten.

3. DasFleisch dazugeben. Den
Orangensaft, den Weifiwein
und die Fleischbrithe angiefen
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und zum Kochen bringen. Den
Zimt und die Gewiurznelken
dazugeben, salzen und pfef-
fern und alles zugedeck! bei
schwacher Hitze etwa 1 Stun-
de kocheln lassen.

4. Die ibrigen Orangen
schdlen, in Filets zerteilen und
hauten. Die Kartoffeln schalen,
waschen und wiirfeln. Den Th
mian waschen, trﬂckenschﬁﬁeﬁ
und die Blatichen abstreifen.

5. Die Orangen, die Karlolteln
und den Thymian unter das
Ragout mischen. Salzen, plef-
fern und zugedeckt bei schwar-
cher Hitze etwa 1 Stunde go-
ren, bis das Fleisch weich ist.

Auberginen-
topf
mit Kapern

Zutoten fiir 2 Personen:

500 g méglichst junge Auberginen

5 Stangen Staudensellerie

| Zwiebel

2 Knoblauchzehen

400 g Tomaten

3 EBl. Olivens!

10 schwarze Oliven

2 EBI. Rotweinessig

1 Prise Zucker

Salz

weiler Pleffer, frisch gemahlen

| EBl. Kapem [ous dem Glas)

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
1160 kJ/280 keal

6 g Eiweil} - 18 g Felt
18 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Die Auberginen waschen,
putzen und wirfeln. Den Selle-
rie waschen, putzen und in

Scheiben schneiden. Die
Zwiebel und den Knoblauch
schélen und fein hacken. Die
Tomaten héuten, von den Stiel-
ansdtzen befreien und in Wiir-
fel schneiden.

2. Das Ol in einem groflen
Topf erhitzen. Die Auberginen
darin unter Rihren einige Minu-
ten bei mittlerer Hitze braten,
bis sie schon gebraunt sind.
Den Sellerie, gie Zwiebel und
den Knoblauch einige Minuten
mitbraten.

3. Die Tomaten und die Oliven
untermischen. Die Auberginen
mit dem Essig, dem Zucker,
Salz und Pfeffer abschmecken
und zugedeck! bei mitilerer
Hitze etwa 15 Minuten schmo-
ren. Dabei eventuell etwas
Wasser angiefien.

4. Die Kapern abtropfen las-
sen und unter das Auberginen-
gemise mischen. Eventuell
noch einmal mit Salz und Plef-
ter abschmecken und mit Brot
servieren.

Im Bild vorne:

Auberginentopf mit Kapem

Im Bild hinten: Rindertopf mit Scholot
ien und Orangen
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DER SUSSE SCHLUSS

Quark-
Nektarinen-
Klofichen

Gut schmeckt dieses Gericht
auch mit aromatischen Apri-
kosen oder mit eingeweichten
Trockenpflaumen.

Lulaten fiir 4 Personen:
200 g Quark {Magerstule]
150 g Hartweizengriel3
50 g Mehl
'Ei
%5 o Zucke

| Prise Salz

I unbehandelle Zitrone
3 Neklarinen

Zum Garnieren: B
2 Scheiben Pumpernickel
20 g Butter

2 EBI. Zucker

| Teel Z fh‘rtgﬁirl'ygr

Preiswert

Pro Porlion etwa:

2200 kJ/520 keal
26 g Eiweil} - 14 g Fett
71 g Kehlenhydraie

* Ruhezeit: einige Stunden

* /ubereitungszeit: etwa
| Stunde

1. Den Quark in ein mit einem
Tuch ausgelegles Sieb geben
und einige Stunden abtropfen
lassen.

2. Den abgetropften Quark
in eine Schissel geben und
mit dem Grield, dem Mehl,
dem Ei, dem Zucker und dem
Salz mischen. Den Teig etwo
30 Minuten stehenlassen,

o4

damit der Grief3 und das Mehl
juelien konnen. Der Teig muf3

ann gut gebunden sein, ge-
gebenenfalls noch etwas Mehl
untermischen. Am besten for-
men Sie 1 ProbekloB, geben
ihn in kochendes Wasser und
lassen ihn bei schwacher Hitze
etwa 5 Minuten ziehen. Behalt
er seine Form, ist der Teig
richtig.

3. Die Zitrone heild waschen
und abtrocknen. Die Schale
fein abreiben und unter den
Quarkteig mischen. Die Nekto-
rinen waschen und ablrocknen.
Die Friichte entkernen und in
Stiicke von etwa 2 cm GréBe
schneiden.

4, Vom Teig jeweils etwa
eigroPe Stiicke abnehmen und
in der Hand etwas flach-
driicken. Je 1-2 Nekiarinen-
sticke aut den Quarkteig legen
und darin einhllen.

5. Wenn dlle Kls3e geformt
sind, in einem grofien Topf
reichlich Wasser zum Kochen
bringen. Die Kléfe hineinge-
ben und ohne Decke! bei
schwacher Hitze etwa 15 Mi-
nuten garen. Das Wasser darf
dabei nicht sprudelnd kochen,
sondern nur leise sieden. Ge-
gebenenfalls etwas kaltes
Wasser dozugielden.

6. Inzwischen den Pumper-
nickel sehr fein zerkrimeln.
Die gegarten KléBe mit einem
Schaumléftel aus dem Wasser
heben, in eine Schissel geben
und zudecken. Warm stellen.
Das Wasser aus dem Topt
gieﬁen.

7. Die Butter im Topt zerlas-
sen. Das Brot hinzufigen und
unter Rithren etwa 2 Minuten
rdsten. Den Zucker mit dem
Zimt mischen.

8. Die Klshe auf vorgewarm-
ten Tellern mit den Brotbroseln
anrichten, mit dem Zimtzucker
bestreuen und servieren.

Tip!

Wenn Pumpernickel fir lhren
Geschmack zu kréltig
schmeck!, verwenden Sie
als Alternative Semmel-
brosel.

Ein kostliches Dessert fiir den
Sommer, wenn die aromatischen
Nektarinen Saison haben.
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Grief3flammeri
mit
Fruchtsauce

Grief¥flammeri sollte vor dem
Servieren am beslen einige
Stunden durchziehen.

Zutaten fir 4 Personen:

Fur den Flammeri:
50 g ungesolzene Fistazien
I unbehandelie Zitrone

I Vanilleschote

I [ Milch

I Prise Salz

50 g Zucker

100 g Hartweizengrief3
2 Eier

Fur gie Sauce:

250 g Himbeeren

1-2 Efl. Zucker

{ EBI. trockener {E'OME."H_,_ ersolzweise
roter Fruchtsoft

2-3 EBl. Schfe

LGBt sich gut vorbereiten

Pro Porlion etwa:

2200 kJ/520 kel
21 g Eiweil} - 25 g Fett
55 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
1 2 Stunden [davon elwa
1 Stunde Kihlzeil]

1. Die Pistazien hacken. Die
Zitrone heild waschen und
abtrocknen, die Schale abrei-
ben. Die Vanilleschote der
lange nach aufschlitzen und
das Mark herauskratzen.

2. Die Milch mit der Vanille-
schote, dem Vanillemark und
der Zitronenschale in einem

20

Topf zum Kochen bringen. Die
Vanilleschote entfernen. Das
Salz, den Zucker und den

Grief einstreuen.

3. Den Flammeri bei schwa-
cher Hitze unter gelegentlichem
Ruhren etwa 10 Minuten garen,
bis der Griels gequollen ist.

4, Den Griel) in einer Schiissel
etwas abkuhlen lassen. Die
Eier trennen. Die Eigelbe mit
den Pistazien unter den Brei
mischen. Die Eiweil3e stei
schlagen und unterheben.

5. Den Flammeri in eine kalt
ausgesplte Form %eben und
etwa 1 Stunde kihl stellen.

6. Fir die Sauce die Him-
beeren verlesen und fein zer-
driicken. Mit dem Zucker und
dem Wein verrihren, bis sich
der Zucker gelos! hat. Die
Sahne untermischen.

7. Den Flammeri vorsichlig auf
eine Platte stirzen. Mit der
Fruchlsauce anrichten.

Kirschsuppe
mit Zimt

Zulaten fir 4 Personen:

500 g sube Kirschen _
Y | rockener Rotwein, ersatzweise
roter Fruchisalf

50 g Zucker -
/> unbehandelie Zikone

Zimipulver

150 g_{‘.fréme fraiche -

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1200 k) /290 kcal
2 g Eiweil} . 16 g Fett
32 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Die Kirschen waschen und
entsteinen. Das geht am besten
mit dem Kirschenentsleiner.

2. Die Kirschen mit dem Wein,
/o | Wasser und dem Zucker in
einen Topf geben und zum
Kochen bringen. Zugedeck!
bei mitlerer Hitze etwa 10 Mi-
nulen kocheln lassen.

3. Inzwischen die Zitrone heil
waschen, abtrocknen und ein
Stick Schale dinn abschnel-
den. Die Schale fein hacken.
Dann die Zitrone auspressen.

4, Die Kirschen etwas akr-
kuhlen lassen, dann mit dem
Prierstab im Topf pirieren.

5. Die Kirschen mit etwa

| Teeloftel Zimt und der Créme
fraiche mischen. Eventuell

| EBloftel Créme fraiche fir die
Garnierung beiseite stellen. Mil
der Zitronenschale und etwas
Zitronensaft abschmekken und
[::Grﬁcmsweise in Schélchen fil-
en. Warm oder abgekihlt
nach Belieben mit Créme
fraiche und Zimt garnieren und
senvieran.

Bild oben:

Griefiflammeri mirt Fruchtsauce
Bild unten:
Kirschsuppe mif Zimi
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Dampfnudeln
mit
Vanillesauce

Dieses beliebte bayerische
Gericht konnen Sie auch mit
Vollkornmehl zubereiten. Dann

geben Sie 1-2 EDIoHel mehr
Milch an den Teig.

Zuloten fir 4 Personen:
Fir die Vanillesauce:

Y2 [ Milch

I Vanilleschote

3 Teel, Speisesidirke

2 Eier

259 ducker
Fir die Dampfnudeln:
500 g Mehl

V2 Wiidfel frische Hefe fetwa 20 gl

V2 Hauwarme Milch

60g Zucker
| Prise Salz

T Ei

100 g weiche Butter

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

4700 kJ /1000 keal
28 g Eiweib - 39 g Fef
140 g Kohlenhydrate

e /ubereitungszeit: etwa
2 S‘runden?dumn etwa
| /a Stunden Ruhezeil)

1. Fir die Vanillesauce die
Milch in einen Topf geben. Die
Vanilleschote der Lange nach
aufschlitzen und das Mark voll
sténdig herauskralzen. Das
Vanillemark und die Vanille-
schote zu der Milch in den
Topf geben.

58

2. Etwa 2 EBlotel von der
Milch mit der Speisestarke ver-
rohren. Die Ubrige Milch erhit-
zen. Die Vanilleschote aus der
Milch nehmen.

3. Die Eier trennen. Die Ei-
gelbe mit dem Zucker und der
angerlhrien Speisesidrke ver-
ruhren. Die Eigelbmischung
unter die heibe, aber keines-
falls kochende Milch rijhren.
Die Masse bei schwacher
Hitze unler Rihren etwa 2 M-
nuten garen, bis sie dickllUssig
ist. Die Sauce dart dabei nicht

kochen, sonst gerinnt das

Eigelb.

4, Die Vanillesauce etwas
abkihlen lassen. Die Eiweile
steif schlogen und unterheben.
Die Sauce in eine Schissel fiil-
len und bis zum Servieren
zugedeckt beiseite stellen.
D::ﬁ::ei immer wieder durch-
rihren, damit sich keine Haut

bildel.

5. Fir die Dampfnudeln das
Mehl in eine Schissel geben
und in die Mitte eine Mulde
driicken. Die Hefe mit etwas
Milch und 1 Prise Zucker ver-
ruhren und in die Mulde
geben. Zugedeckt etwa

1 5 Minuten ruhen lassen.

6. Dann etwa /2 | Milch, 50 g

Zucker, das Salz, das Ei und
die Halfie der Butter darunter-
mischen. Den Teig grundlich

verkneten. dann in der Schissel

zugedeckt an einem warmen
Ort etwa 45 Minuten gehen
lassen, bis er sein Volumen
etwa verdoppelt hat.

7. Den Teig noch einmal
durchkneten, dann in 12 Stiicke
teilen und diese zu KléBchen
formen.

8. Die iibrige Butter in einem
grofien T-:ap? schmelzen lassen.
Die restliche Milch und den
ubrigen Zucker unterriihren. Die
Dampfnudeln in die Milch
setzen und den Topf zudecken.

9. Die Dampfnudeln bei mitlle-
rer Hitze etwa 15 Minuten
garen. Dann die Hitze reduzie-
ren und die Dampfnudeln etwo
weitere 20 Minuten bei sehr
schwacher Hitze garen. Dabei
den Deckel nicht abnehmen,
sonst fallen die Dampfnudeln
zusammen.

10. Die Dampfnudeln aus dem
Topt heben und mit der Vanille-
sauce servieren,

Dieser Nachtisch 166t nicht nur
Kindetherzen héher schlagen,
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DER SUSSE SCHLUSS

Rhabarber-
Erdbeer-
Grutze

Je nach Saison kénnen Sie die
Griitze auch mit Himbeeren
oder Brombeeren zubereiten.

Zulaten fir 4 Personen:

400 g Rhabarber

250 g Erdbeeren
125 g Zucker

Va I roter Fruchisaft (zum Beispiel

Pllaumen- oder Traubensalt]
30 g Speisestdrke

250 g Sahne

| Teel. Zimtpulver

Preiswert

Pro Portion etwa:

1 800 kJ/430 keal
37::; Eiweif3 - 20 g Fett
57 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
30 Minufen -
* Kihlzeit: 1-2 Stunden

1. Den Rhabarber waschen
und eventuell die Haut abzie-

hen. Den Rhabarber in etwa
'/o cm dicke Scheiben schnei-
den. Die Erdbeeren waschen
und die Blattchen abzupfen,
Dann in kleine Wiirtel schnei-
den. Die Friichte in eine Schijs-
sel geben, mit 50 g Zucker
mischen und etwa 15 Minuten
Saft ziehen lassen.

2. Etwas von dem Fruchisafi
mit der Speisestdrke verrihren.

3. Den Ubri%en Saft und weite-
re 50 g Zucker zu den Friich-

60

ten geben und in einen Topt
iillen. Die Mischung zum
Kochen bringen. Die angerihr-
te Speisestﬁie untermischen
und die Frichte unter Rihren
bei mittlerer Hitze etwa 3 M-

nuten kécheln lassen, bis die
Masse dicklich wird.

4. Die Gritze in kalt ausge-
spilte Dessertschalchen fillen,
etwas abkihlen lassen und
zum Festwerden 1-2 Stunden
in den Kihlschrank stellen.

5. Dann die Sahne mit dem
restlichen Zucker halbsteif
schlagen:Mit dem Zimt wiirzen
und zu der Griilze servieren.

Orangencreme

Dazu schmecken Amaretti. Das
Geback bekommen Sie in
italienischen Feinkostladen.

Zutalen h'.fr_rt Personen:

2 unbeﬁuﬁde.’{e Grcmger-} -
3-4 Softorangen

| EBI. Orangenlikér nach Beliebe
12 Eier

&0 g Zucker

100g Sahne
Schokoladenspéne nach Belieben

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
1200 kJ /290 kcal

8 g Eiweil - 14 g Fett
31 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeit: etwa
30 Minuten
® Kihlzeit: etwa 1 Stunde

1. Die Orangen heif waschen
und abtrocknen. Die Schale
fein abreiben, dann alle Oran-
gen auspressen. Es sollen etwa
300 ml Flussigkeit sein.

2. Die Speiseslérke mit einem
Teil des Saftes glattrihren. Den
Orangensalt mit dem Orangen-
likér in einen Topf geben. Die
Eier trennen. Die Eigelbe mit
dem Zucker und der angeriihr-
ten Speisestarke grindlich unter
die Orangensaftmischung
rUhren.

3. Die Masse unler standigem
Rihren bis kurz vor den Siede-
ounkt erhitzen, bis sie dickflis-
sig wird. Sie darf dabei aber

nicht kochen.

4, Die Creme etwas abkihlen
lassen. Dann die Eiweile und
die Sahne getrennt steif schla-
gen und nacheinander unter
die Orangencreme heben.

5. Die Orangencreme in hib-
sche Desserigléser fillen und
vor dem Servieren mindestens
1 Stunde kihl stellen. Nach
Belieben mit Schokoladenspd-
nen garnieren.,

Im Bild vorne:
Orangencreme

im Bild hinten:
Rhobarber-Erdbeer-Griitze
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REZEPT- UND SACHREGISTER

Zum Gebrauch

Damit Sie Rezepte mit bestimmien Zutaten noch schneller finden

kénnen, stehen in diesem Register zusatzlich auch beliebte Zutalen

wie P[;Frikﬂschoten oder Tomaten - ebenfalls alphabetisch geord-

net un

A

Apfel; Rindfleischtopt mil
Apfeln 36

Auberginen
Aubergineniopt mit
Kopern 52
Huhn mit Ratatouille 40
Lammiopt mit Auberginen
und Minze 50

Auberginentopf mit Kapern 52

B

Bohnen
Bunte Bohnensuppe 28
Kichererbsen-Gemijse-
Suppe 22
Rote Bohnen mit Rinder-
hack 34

Bu}gur mit Spinat und Pinien-
kernen 49

Bunte Bohnensuppe 28

C

Champignons: Pilze auf
griechische Art 8

D
Dampinudeln mit Vanille-
sauce 58

E
Erbsencremesuppe mil
Maijoran 12

Erdbeeren: RhabarberErdbeer-

Gritze 60
F

Fenchel
Gemisebrihe mit
Kiommel 14

Gemiisesuppe mit Nudeln 30

62

halblett gedruckt — Uber den entsprechenden Rezepten.

Fisch
Fisch mit Gemuse-Vinai-
grelle 6
Fisch mit Zuckerschoten 40
Fischbrihe mit Safran 18
Fischtopf mit Tomaten 32
Risotto mit Forelle 44
Rote-Bete-Suppe mit Fisch 20
Rucola-Weinsuppe 12
SiBsaure Suppe mit Glas:
nudeln 16
Fisch mit Gemise-Vinai-
grette 6
Fisch mit Zuckerschoten 40
Fischbrihe mit Safran 18
Fischtopf mit Tomaten 32
Fleischorihe mit Speck-
kiofichen 10
Frihlingszwiebeln
Fisch mit Zuckerschoten 40
Kokos-Curry-Reis mit

Garnelen 48
Kirbissuppe mil Ingwer 17
G
Garnelen
Fischbrihe mit Safran 18
Kokos-CurnyReis mit
Garnelen 48

Sifisaure Suppe mit Glas-
nudeln 16
Gemisebrihe mit Kimmel 14

Gemisesuppe mit Nudeln 30

GD[QDHEC}’?I Lauchsuppe mit
Gorgonzola 26

Griestlammeri mit Frucht-

sauce 5O

Grinkemn: Paprikaschoten mit
Griinkern 42

Gulaschsuppe mit Gemise 22

H

Himbeeren: Griesflammeri mif
Fruchtsauce 56

Huhn mit Ratatouille 40

Hiihnerbrihe mit Morcheln 14

I
Indischer Linsentopt 34
Ingwer
Indischer linsentopt 34
Kokos-Curry-Reis mit
Garnelen 48
Kirbissuppe mit Ingwer 17

K
Kartoffeln
Gulaschsuppe mit Ge-
mﬂae[i’EQ
Kartottelsuppe mit Speck 26
Kﬂhlrﬂulﬂcj?elzr)\emit Eninﬂeisch-
fillung 46
Lauchsuppe mit Gorgon-
zola 26
Rindertopf mit Schalotten und
Orangen 52 )
Rindfleischiopf mit Apfeln 36
Kartoffelsuppe mit Speck 26

Kichererbsen-Gemiise-
Suppe 22
Kirscﬁsuppe mit Zimt 56
Kohlrouladen mit Entenfleisch-
tillung 46
Kokos-Curry-Reis mit
Garnelen 48
Kirbis
Gemilsesuppe mit
Nudeln 30

Kirbissuppe mit Ingwer 17



L

lammiopf mit Auberginen und
Minze 50

Lauch
Bunte Bohnensuppe 28
Gemiisebrihe mit Kimmel 14
lauchsuppe mit Gorgon-
zola 26 )
Rindfleischtopt mit Apfeln 36

Lauchsuppe mit Gorgonzola 26

linsen: Indischer Linsentopl 34

M

Mangoldrélichen 8

Mahren: Gemisebrithe mit
Kimmel 14

Mozzarella
Mozzarellaravioli mit
WalnuBsauce 38
Paprikaschoten mit
Grinkern 42

Mozzarellaravioli mit Walnuf3-
sauce 38

N
Nektarinen: Quark-Nekiarinen-
Klolichen 54

o

Orangencreme 60

P

Paprikaschoten
Gemisesuppe mit Nu-
deln 30
Gulaschsuppe mit Ge-
mise 22
Huhn mit Ratatouille 40
Paprikaschoten mit
Griinkern 42
Paprikasuppe mit Schal-
kase 20
Saverkraut-Paprika-Suppe 30

Paprikaschoten mit Grin-
kern 42

Paprikasuppe mit Schaf-
kase 20

Pilze auf griechische Ari 8

Polenta: Tomatensuppe mit
Polentaklofichen 24
Pute: Kichererbsen-Gemuse-

Suppe 22

Q
Quark-Nektarinen-
KloBchen 54

R
Rhabarber-ErdbeerGritze 60
Rinderiopf mit Schalotten und
Orangen 52
Rindfleisch
Fleischbrithe mit Speck-
kidfichen 10
Gulaschsuppe mit Ge-
mise 22
Rindfleischtopf mit Schalotten
und Orangen 52
Rmdﬂemchlapf mit Apfeln 36
Rote Bohnen mit Rinder-
hack 34 .
Rindfleischtopt mit Apfeln 36
Risotto mit Forelle 44
Risofto mit Leber und To-
maten 44
Rote Bohnen mit Rinderhack 34
Rote-Bete-Suppe mit Fisch 20
Rucolo-Weinsuppe 12

S
SaverkrautPaprika-Suppe 30

Schatkase: Paprikasuppe mil
Schafkése 20

Schalotten: Rindertopt mit Scha-

lotten und Orangen 52
Schweinebauch: Sauverkraut-
Paprika-Suppe 30
Sellerie
Auberginentopl mit Ko-
pern 52
Bunte Bohnensuppe mit Nu-
deln 30
Spargel in Krautersauce 6
Spinat
Bulgur mit Spinat und Pinien-
kernen 49

Gemisesuppe mit Nudeln 30
Kokos-Curry-Reis mit
Garnelen 48

Siifhsaure Suppe mit Glasnu-
deln 16

T

Tomaten
Auberginentopf mit Ka-
pern 52
Fisch mit Zuckerschoten 40
Fischtopt mit Tomaten 32
Indischer linsentopf 34
Kichererbsen-Gemiise-
Suppe 22
Lammitopt mit Auberginen
und Minze 50
Risotto mit Leber und
Tomaten 44
Rote Bohnen mit Rinder-
hack 34
Tomatensuppe mit Polenta-
klofBchen zpdpe

Tomatensuppe mit Polenta-
kloBchen 24

To f{Wcrenkunde!
Der richlige Topt
Die Wah? des Tc:pfes 4

W

Walnisse: Mozzarellaravioli
mit WalnuBsauce 38

Weil3kohl
Kohlrouladen mit Entenfleisch-
fillung 46 .
Rindfleischtopf mit Apteln 36

y 4
Zubehor (Warenkunde) 5
Zucchini
Huhn mit Ratatouille 40
Indischer linaen’r:::pf 34
Zuckerschoten
Fisch mit Zuckerschoten 40
Hihnerbrihe mit Mor-
cheln 14
Zwiebeln: Gulaschsuppe mit
Gemuse 22
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