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Meniis fir Zwei

S S0 wird jedes

—— Essen zum Fest:
Liebevoll ausge-
suchte Kastlich-
keiten, die auch
Ungeiibten leicht
gelingen. Vom
Frithlingsmeni
bis zur Arabischen
Nacht

JEDES REZEPT IN FARBE




Raffinierte Mends fiir den Genufl zv zweit:
Ob italienisch inspiriert, blitzschnell gezaubert oder stilvoll in
Szene gesetzt — mit den praktischen Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen gelingt
alles problemlos..Genaue Zeitpldne sorgen firs richtige »Timingx.
Dazu: viele Tips rund um die Tischdekoration.

FESEES  Hihnchencury
emaF  mit Kokosmilch

~  Mango-Kokos-
SEock Creme

JEDES REZEPT VON GU DOPPELT GEPRUFT
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Schlemmerei fur Zwei

Ein tolles MenG macht aus einem »ganz normalen
Abend zu zweit ein richtiges kleines Fest — egal, ob
Sie lhre beste Freundin, den netten Nachbarn oder
Ihr Herzblatt zu Tisch bitten.

Ganz gleich, ob Ihr Gast furs kulinarische ltalien
schwarmt oder Sie mal gemeinsam so richtig stilvoll
speisen wollen: Hier finden Sie Vorschlage %r viele
Gelegenheiten, fir jede Jahreszeit und fir jeden
Geschmack.

Alle Menis lassen sich gut vorbereiten, und ein
genaver Zeitplan sorgt datir, dald Sie nicht in Stref3
geraten. So konnen Sie sich ganz lhrem Gegeniber
widmen und den Abend in vollen Ziigen geniefen.
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58 Arabische Nacht

58 Orientalische Vorspeisen
60 Lamm-Gemise-Couscous

60 Gefillte Datteln

62 Rezept- und Sach
register |

Die Temperaturstufen
bei Gasherden

variieren von Hersteller zu
Hersteller. Welche Stufe lhres
Herdes der jeweils angegebe-
nen Temperatur enispricht,
entnehmen Sie bitte der
Gebrauchsanweisung.

INHALT



GENUSS OHNE STRESS

Die Wahl des Menus

FUr welches der angebotenen
Menus Sie sich entscheiden,
héingt sowohl von lhrem Gast
als auch von lhrer Ubung im
Kochen ab. Falls Sie zum
ersten Mal mehrere Gange
zubereiten, sollten Sie sich
moglichst ein Essen aussuchen,

das Sie nahezu komplett vorbe-

reiten kénnen, zum Beispiel
das herbslliche, das einfache
oder das italienische Menl
[Rezepte Seite 16, 28 und
46). So geraten Sie nicht in
Strefd. Wahlen Sie solch ein
Meni auch, wenn Sie |hren
Gast noch nicht sehr gut ken-
nen. Denn wenn er immer wie-

MNicht nur mit Blumen lalt sich ein Tisch herausputzen. Als Deko-Material kén-
nen auch bunte Bander oder schéne Frichte dienen.

der fir mehr als 15 Minuten
allein am Tisch sifzen mub,
wahrend Sie in der Kiche wer-
keln, fihlt er sich wahrschein-
lich nicht besonders wonhl.

Bei gufen Freunden oder dem
Pariner ist die Sache oft un-
komplizierter. Nahe Bekannte
kommen meist gern mit in die
Kiiche und leisten lhnen beim
Kochen Gesellschalt,

Kennen Sie die Vorlieben lhres
Gastes? Falls ja, féllt Ihnen die
Wahl des Menis wahrschein-
lich nicht schwer. Zur Sicherhei
fragen Sie aber bei der Einla-
dung, ob es elwas gibt, was
lhr Gast Gberhaupt nicht mag
oder grundséatzlich nicht it

Die Sache mit der
Pinktlichkeit

Nicht tir alle ist es heutzutage
selostversiandlich, plnkilich zu
kommen — auch nicht, wenn
sie zum Essen eingeladen sind.
Um verkochtes oder ange-
branntes Essen zu vermeiden,
sollien Sie eine kleine Vers‘i&t’l-
tung einkalkulieren und nichi
schon alles ferlig haben, wenn
lhr Gast eigenllich bereits an
der Ture klingeln sollte.

Rund ums Tischdecken
Das schaffi Atmosphéire:

lieben Gasten macht man's
?em behaglich. Denn sie

Uhlen sich auf Anhieb wohl,
wenn die Umgebung stimmi.
Nehmen Sie sich also fir das
Tischdecken und dekorieren

ein biichen Zeit.
Wahlen Sie Blumen, Tisch-
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Ein schén gedeckter Tisch fiir zwei: Es gibt Vorspeise, Hauplgericht und Dessert, zum Trinken Wein und Wasser. Zwei

Glaser stehen fir den Aperitif bereit,

decke und Servietten zum Bei-
spiel in der Lieblingsfarbe lhres
Gastes. [Sie mulb allerdings
auch zu lhrem Geschirr pas-
sen). Als Tafelschmuck eignet
sich eine schdne einzelne Bliite
oder auch ein Blumenstraub.
Mit Kerzen, dekorativen Sets,
hibsch arrangierten Trauben,
von der Natur buntgeférbten
Blattern, Seidenbandern oder
-schleifen setzen Sie wirkungs-

volle Akzente. Allerdings: Tafel

schmuck mul} gut zu Uber-
blicken sein. Sie wollen ja
lhren Gast ansehen und nichi
ein Uppiges Blumengebinde.

Das brauchen Sie unbedingt:
Weinglas und Wasserglas,
Extra-Teller und — wenn mog-
lich — Extra-Besteck fir jeden
Gang, damit Sie nicht zwi-
schendurch auch noch spiilen
missen. Und: Servietten nicht
vergessen.

So decken Sie ein:

Die Gabeln liegen links, die
Messer rechts vom Teller, und
zwar immer so, dal das
Besteck fir den ersten Gang
aulen liegt. Der Teller, der als
erster benutzt wird, steht quf
dem, der spater drankommt.
Falls es eine Suppe gibt, liegt
der Loffel rechts vom Teller.
Dessertloitel oder -gabel plazie-

ren Sie oberhalb des Gedecks,
Glaser rechis daneben.

GENUSS OHNE STRESS



GENUSS OHNE STRESS

Zum Aperitif

Als Begrifungscockiail eignet
sich ein frockener Sherry, ein
Martini oder auch ein Kir (Sekt
mit einem kleinen Schuld Cas-
sis]. Entweder Sie bieten lhrem
Gast den Aperitif gleich in der
Kiiche an und bereiten
wahrenddessen die Vorspeise
zu. Oder Sie setzen sich erst
einmal gemiitlich hin und
genieben das Getrank in aller
Ruhe. Damit der Alkohol nicht
zu schnell zu Kopf steigt, soll-
ten Sie eine Kleinigkeit dazu
anbieten. Hier ein paar Appe-
titmacher, die lhren Gasten
sicher gut schmecken werden:
e Grissini, beim ltaliener
gekautt;

® Cracker, mit Pesto oder Oli-
venpaste (ebenfalls fertig
gekauft] dinn beslrichen;

* kleine Mozzarellakugeln, mit
Cockiaillomaten und einem
Basilikumblatt auf Spiefe
gesteckt;

* Melonenstiicke oder halbier-
te Feigen, mit roh geréucher-
tem, hauchdiinn geschnittenem
Schinken umwickelt und aul
Spiefie gestecki;

 QOliven und Pistazien oder
Mandeln, getrennt in Schal-
chen angerichtet.

Das gibt’s dazu

Bei den Hauptgerichten der
Menis finden Sie jeweils eine
Angabe fiir die passende Bei-
lage, sofern sie nicht im Rezept
mit zubereitet wird. Falls Sie
unsicher sind, wieviel Sie
jeweils pro Person brauchen

und wie Sie die Beilagen zube-

o)

reiten, nachfolgend eine kleine
Hilfe:

Reis

Rechnen Sie fir 2 Personen
etwa 150 g ungegarien Reis.
Die Kérmer in einer Tasse
abmessen und in einen Topt
fillen. Mit der Tasse die dop-
pelte Menge Wasser abmes:
sen und zum Reis giePen. Sal-
zen und zum Kochen bringen.
Dann zugedeckt bei sehr
schwacher Hitze in etwa

20 Minuten ausquellen lassen.
Sie kdnnen den Reis gut auf der
abgeschalieten Platte noch bis
zu 15 Minuten warm halten.

Kartofteln

Sie brauchen etwa 500 g Kar-
toffeln, egal ob Sie sie mit oder
ohne Schale kochen. Fir Pell-
kartoffeln das Gemiise griind-
lich waschen und in einen Topf
geben. Etwa 2 cm hoch Was-
ser angielden und zum Kochen
bringen. Die Karfoffeln zuge-
deckt bei mittlerer Hitze je
nach Grébe in 20-35 Minuten
weich kochen.

Fir Salzkarloffeln die Kartoffeln
schalen, waschen und - je
nach Gréfe — halbieren oder
vierteln. Dann in einen Topt
geben. Etwa 2 cm hoch Was-
ser angiePen, die Kartoffeln
salzen und zum Kochen brin-
gen. Zugedeckt bei mittlerer
Hitze in etwa 15 Minuten
kochen.

Nudeln

Fir etwa 150 g Nudeln reich-
lich Wasser mit 1 kréftigen
Prise Salz zum Kochen %rin-
gen. Die Nudeln darin nach
Packungsaufschrift (meist etwa

8 Minuten) »al dente« — bibfest
— kochen. Dann abgiefen und
eventuell kurz kalt u%schrecken.
Mit einem Stuck Butter wieder
in den Topf geben und bis zum
Servieren warm halten.

Brot

Wenn Sie Brot als Beiloge ser-
vieren, kauten Sie entweder
ein kleines, beziehungsweise
dinnes Baguette oder 2-3
Brotchen aus Weil>- oder Voll-
kornmehl.

Getrdnke

Bei einem Meni zu zweil ist es
eher ungewodhnlich, zu jedem
Gang einen anderen Wein zu
servieren. Es sei denn, Sie
haben Lust, die Reste jeweils
allein zu trinken. Am besten
suchen Sie einen Wein aus,
der zu allen Gerichten paBt.
Bei einem festlichen Menl kon-
nen Sie als wirdige Begleitung
fir die Vorspeise auch einmal

| kleine Flasche Champagner
kaufen, die Sie in gut sorfierten
Weinhandlungen und Feinkost-
geschaften bekommen. Dort
gibt es auch Wein in Halbliter-
Flaschen, allerdings werden
meist nicht gerade die beslen
Tropfen in Mini-Portionen
angeboten.

Andere Menu-
Moglichkeiten

Sie finden in diesem Buch aus-
fihrliche Menivorschlage.
Daneben gibt es noch viele
weitere Méglichkeiten, die ein-
zelnen Gerichte miteinander zu
kombinieren. Hier einige Bei-
spiele:



e Fischterrinchen auf Blattsala-
ten (Rezept Seite 40);

* Ravioli mit Ricottafillung
(Rezept Seite 38);

® Plirsiche mit Mascarpone-
creme (Rezept Seite 14).

* Klare Brihe mit Minzplfann-
kuchen [Rezept Seite 42);

® Nudeln mit Kaninchenragout
(Rezept Seite 48];

* Rhabarber-ErdbeerMousse
[Rezept Seite 10).

* Gemischte Vorspeisen
[Rezept Seite 46);

e Fisch und Gemiise aus der
Folie (Rezept Seite 30):

e Créme caramel [Rezept Seite
521

* Wintersalat mit gegrilltem
Ziegenkdse (Rezept Seite 20);
® l[amm-Gemise-Couscous
(Rezept Seite 60);

* MangoKokos-Creme (Rezept
Seite 56).

e Avocado mit Tomatenvinai-
grette (Rezept Seite 24;

e Gegrillter Fisch mit Sommer-
gemise [Rezept Seite 14);

* Schokoloden-Nuf3-Pudding
(Rezept Seite 22).

* [Gwenzahnsalat mit Speck
(Rezept Seite 50);

* Kalosgulasch mit Plitterlingen
[Rezept Seite 18):

e Aplegmiiﬂ mit Marzipan
(Rezept Seite 38).

* Marinierte Pilze (ohne Knob-
lauchbrot, Rezept Seite 28):

¢ Bouillabaisse mit Rouille
(Rezepte Seite 50, 52);

¢ Fis mit Amaretto-Kirschen
(Rezept Seite 26).

Zu Kir Royal, Mattini und Sherry schmecken kleine Knabbereien und frische Kostlichkeiten.

GENUSS OHNE STRESS



FRISCHES IM FRUHLING

Wenn im Frithling die Knospen
auftbrechen und die ersten Blu-
men blihen, sehnt man sich
auch in der Kiiche nach fri-
schem Griin und einem leich-
ten, gesunaen Essen. Nur zu,
lassen Sie sich’s schmecken!

Das Menu

» Kerbelsuppe mit Garnelen
® Spargel mit verschiedenen
Saucen

* RhabarberErdbeer-Mousse

* Getranketip: Zum Spargel
palt ein 1r:3t:Eener Weilwein,
zum Beispiel Riesling oder Velt-
liner, zum Dessert Vin Santo
oder Portwein.

Zeitplan

Am Vortag oder morgens
Rhabarber-Erdbeer-Mousse
zubereiten.

3 Stunden vorher

Spargel schélen, in ein
feuchtes Tuch einschlagen
und kihl stellen. Saucen vor-
bereiten. Garnelen fir die
Suppe marinieren. Suppe
vorgaren (bis Schritt 3).

10 Minuten vorher

Suppe erhitzen, fertigstellen.
Karfoffeln aufsetzen. Spar-
gel-Kochwasser erhiizen.
Nach der Vorspeise
Spm(r:?el garen.

Vor dem Dessert

Mousse stiirzen. Sahne
halbsteif schlagen.

Kerbelsuppe
mit Garneren

Zutaten:

/2 unbehandelte Zione
100 g gegarte, geschdlte Garmelen
I Handvoll frischer Kerbel

| Schaloite

1/2 EBL Butter

gem Glas)
1 EBf. Créme fraiche
Salz

weiler Pleffer, frisch Qémnhi&n

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

550 k]/ 120 keal

10 g Eiweil - 8 g Felf
2 g Kohlenhydrate

e 7ubereilungszeit: etwa
20 Minuten

1. Die Zitronenhalfte waschen,
abtrocknen. Ein Stiick Schale
abschneiden und in feine Strei-

fen schneiden. Die Zitronenhalf-

te auspressen. Die Garnelen
mit der Zitronenschale und
2 Teeldfteln Saft in einer klei-
nen Schissel mischen und
zugedeckt beiseite stellen,

2. Den Kerbel verlesen,
waschen, von den dicken Stie-
len befreien und fein hacken.
Die Schalotte schéalen und
ebenfalls fein hacken.

3. Die Butter in einem Topt zer-

lassen. Die Schalotte darin bei
mittlerer Hitze unter Rihren gla-
sig dinsten. Den Fond an-
gieBen und alles etwa 5 Minu-
ten kocheln lassen.

4, Den Kerbel und die Créme
fraiche in die Suppe rihren,
eventuell nochmals erhitzen.
Die Garnelen untermischen,
die Suppe mit Salz und Pleffer
abschmecken und kurz zuge-
deckt ziehen lassen. Dann
sofort in vorgewdrmten Tellern
servieren,

Tips!

* |In vorgewdrmien Tellern
bleibt das Essen lénger
heifd. Sie brauchen aber fir
zwei Teller nicht extra den
Backofen anzuheizen. Fiillen
Sie das Spulbecken mit
heiffem Wasser und stellen
Sie die Teller hinein. Vor
dem Essen Teller abtrock-
nen, fertig!

® |assen Sie sich bei der
Tischdekoration vom Frijh-
ling inspirieren. Hiibsch sind
Topfchen mit kleinen Narzis-
sen oder Krokussen, mit bun-
ten Bandern umwickelt.
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FRISCHES IM FRUHLING

Spargel mit
verschiedenen
Saucen

Zulaten: _
1/2 Bund gemischte Kréuter

| Schalotte

| EB]. kleine Kapemn

| EBI. WeiBweinessig - Salz
wef@ef_Pfeﬁfer, frisch gemahlen
2 EBI. Sonnenblumens! - 2 Eier
| Teel. _ﬁe_nf
100 g Créme fraiche
1 kg weiler Spoargel
| Teel. Zucker

600 g neuve Kartoffeln
30 g Butter o
4 Scheiben gerducherler Schinken

Raffiniert

Pro Portion etwa:

4200 k /1000 kel
28 g Eiweil - 72 g Fett
59 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
50 Minuten

1. Fir die Saucen die Krauter
waschen, trockenschwenken
und sehr fein hacken. Die
Schalotte schalen und ebenfalls
fein hacken. Die Kréuter, die
Schalotte, die Kapern und den
Essig mit Salz und Pleffer ver-
rihren. Das Ol unterschlagen.

Eventuell 2 ERIGHel heiBes
Wasser untermischen.

2. Die Eier hart kochen, kalt
abschrecken, schalen und hal-
bieren. Die Eigelbe herauslo-
sen, zerdricken und mit dem
Sent verrihren. Die Créme
fraiche untermengen. Die

10

Eiweilde kleinhacken und unter-
mischen. Die Sauce mit Salz
und Ptetfer abschmecken.

3. Den Spargel waschen und
die Enden abschneiden. Die
Stangen von oben nach unten
sehr grindlich schalen.

4, Fir den Spargel reichlich
Wasser mit Salz und dem
Zucker zum Kochen bringen.
Die Kartoffeln biirsten und in
einem Topt mit etwa 2 cm
hoch Wasser zum Kochen brin-
gen. Zugedeckt bei schwacher
Hitze in etwa 20 Minuten
weich kochen.

5. Den Spargel in dem koch-
enden Wasser 15-20 Minuten
E:nren. Inzwischen die Butler

i schwacher Hitze zerlassen.

6. Den Spargel aus dem Was-
ser heben und aul eine Platte
geben. Mit den Kartoffeln, den
Saucen und dem Schinken ser-
vieren.

Rhabarber-
Erdbeer-
Mousse

2 u.f;:rf.el;l:

2 Stangen Rhaboarber fetwa 150 g)

125 g Erdbeeren

50 g Zucker
I Prise Nelkenpulver _

50 ml trockener WeiBwein

1 Teel. 'Aé;:rrﬂgnr - /3 g Sahne
1/2 Packchen Vanillezucker
2 Teel. Schokoladenraspel

Gut vorzubereiten

Pro Portion etwa:

820 kJ/200 keal
2 g Eiweil - 14 g Fett
12 g Kohlenhydrate

® /ubereitungszeit: etwa
25 Minuten
¢ Kiihlzeit: etwa 4 Stunden

1. Den Rhabarber waschen,
schdlen und in schmale Stiicke
schneiden. Die Erdbeeren
waschen und klein wiirfeln. Die
Frichte mit dem Zucker und
dem Nelkenpulver in einem
Topf mischen.

2. 2 EBlsffel vom Wein abneh-
men und das Agar-Agar damit
anrihren. Den ibrigen Wein
und 50 ml Wasser zu den
Frichten geben.

3. Die Frichte zum Kochen
bringen und zugedeckt etwa

5 Minuten kdcheln lassen. Das
Agar-Agar untermischen und
weitere 2 Minuten kécheln
lassen.

4. Zwei Férmchen von je etwa
250 ml Inhalt kalt ausspilen.
Die Fruchtmasse einfillen,
abkihlen lassen und minde-
stens 4 Stunden kihl stellen.

5. Die Sahne mit dem Vanille-
zucker halbsteif schlagen. Die
Fruchtmasse mit einem Messer
vom Rand der Férmchen lésen
und auf Teller stiirzen. Mit der
Vanillesahne und den Schoko-
raspeln garnieren.

Bild oben:

Spargel mit verschiedenen Saucen
Bild unten:
Rhabarber-ErdbeerMousse
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SOMMERLICH LEICHTES

Sattes Griin, sonnengereiftes,
aromatisches Gemuse, saftiges
Obst — das alles zeichnet ein
richtiges Sommeressen aus. Am
besten schmeckt so ein Quer-
beet-Meni natirlich unter frei-
em Himmel.

Das Menu

* Paprika und Mozzarella mit
Pesto

* Gegrillter Fisch mit Sommer-
gemuse

® Plirsiche mit Mascarpone-
creme

e Gelranketip: Zu allen Gerich-
ten palt ein Eichter, spritziger
Weifdwein, zum Beispiel ein
Orvieto, zur Vorspeise eventuell
auch ein Glaschen Prosecco.

Zeitplan

2 Stunden vorher

Paprika héuten, Pesto zube-
reiten. Sommergemuise vor-
bereiten und anbraten.

| Stunde vorher

Fisch wiirzen. Pfirsiche in
Schnitze schneiden, zuge-
deckt kihl stellen.

10 Minuten vorher
Mozzarella schneiden. Vor-
speise anrichten.

Vor dem Haupigericht
Fisch grillen. Gemise er-
warmen.

Vor dem Dessert
Mascarponecreme riihren,
mit Pfirsichen anrichten.

V2

Paprika und
Mozzarella
mit Pesto

Zulaten:

je 1 kleine rote und gelbe Paprika- -
schote

1/2 EBI. Zitronensaft

Salz

_;___Bun:‘_.‘ll Rucola

1 Knoblauchzehe
30g Pi_r'm.:_ankeme
25 g Parmesan, F;J.SCF]_.QEH'EE)EHM_
etwa 2 EBI. Olivendl, kaligeprel3f

wefﬁe;‘ Pfeffer frisch gemr:rhﬂ'ern
100 g Biiftelmilchmozzarella (etwa

1/2Kugel)
Raffiniert

Pro Portion etwa:

1600 k/380 kcal

19 g Eiweily - 29 g Fett
9 g Kohlenhydrate

¢ /ubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Den Backofen auf 250° vor-

heizen. Die Paprikaschoten
waschen, halbieren und vom
Stielansatz und den Trennwan-
den im Inneren befreien. Die
Schoten mit den Schnittflachen
nach unten auf ein Backblech

legen und im heifben Ofen (Mit-

te, Umluft 220°) etwa 20 M-
nuten erhitzen, bis die Haut
groBe Blasen wirft.

2. Die Schoten herausnehmen.
mit einem feuchten Tuch
bedecken und kurz ruhen las-
sen. Dann hauten und in etwa
2 cm breite Streifen schneiden.
Die Streifen mit dem Zitronen-
saft und etwas Salz mischen.

3. Fir den Pesto den Rucola
waschen, trockenschwenken
und grob zerkleinern. Den
Knoblauch schéalen. Beides mit
den Pinienkernen im Blitzhacker
fein zerkleinern. Den Kase und
so viel Ol untermischen, dal
eine geschmeidige Pasle ent-
steht. Mit Salz und Pleffer ab-
schmecken.

4, /um Servieren den Mozza-
rella in diinne Scheiben schnei-
den und mit den Paprikastreifen
auf Tellern anrichten. Mit dem
Pesto gamieren. Dazu Weil
brot servieren.

Tips!

o \Wer mochte, kann zusaiz-
lich 1 Tomate waschen,
abtrocknen und in sehr klei-
ne Wiirfel schneiden. Zum
SchluB Gber die Zutaten auf
dem Teller streven.

¢ Schneller fertig ist die Vor-
speise, wenn Sie statt Papri-
ka Tomaten nehmen. Und
wer keinen Rucola be-
kommt, kann auch einfach
Basilikum oder Petersilie
nehmen.
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SOMMERLICH LEICHTES

Gegrillter Fisch
mit Sommer-
gemuse

Zutoten:
1 grofle Fleischtomate

| schlanke Aubergine

1 kleiner Zucchino

I Bund Frithlingszwiebeln

I Knoblauchzehe

3 EBI. Olivensl e

50 ml trockener Weilbwein

Salz 3

weiller Pleffer, frisch gemahlen

1 Goldbrasse oder Steinbult oder
loup de mer fetwa 450 g}
1/2 unbehandelte Zitrone
einige Zweige fischer Thymian
1 Bund Basilikum

Etwas teurer * Festlich

Pro Portion etwa:

1700 kJ /400 kcal
42 g EiweiB - 17 g Fett
12 g Kohlenhydrate

e Zubereilungszeit: etwa
50 Minuten

1. Die Tomate mit kochendem
Wasser iberbrithen, kurz zie-
hen lassen, kalt abschrecken
und hauten. In kleine Wiidel
schneiden und vom Stielansatz
betreien. Die Aubergine und
den Zucchino wuscﬁen, putzen
und in etwa 1 cm grofie Wir-
tel schneiden. Die Frihlings-
zwiebeln putzen, grindlich
waschen und in feine Ringe
schneiden. Den Knﬂblnuc%w
schalen und hacken.

2. In einem weiten Topf 2 E-
5ffel Ol erhitzen. Die Auberg-

nen- und Zucchiniwirtel darin
anbraten. Die Frihlingszwie-
beln und den Knoblauch hinzu-
fugen und glasig dinsten. Die
Tomate untermischen. Den
Weilbwein angiefden, das
Gemiise salzen und pfeffern
und zugedecki bei mitilerer
Hitze etwa 5 Minuten schmo-
ren. Dann abkihlen lassen.

3. Den Fisch waschen und
trockentupfen. Dann die Haut
auf beiden Seiten vorsichtig
einschneiden, chne das Fleisch
zu verleizen. Die Zitronenscha-
le abschneiden und fein hak-
ken. Den Saft auspressen. Den
Thymian waschen, trocken-
schwenken und die Blatichen
von den Stielen streifen. Die
Zitronenschale und den Saft mit
dem Thymian und dem Ubrigen
Ol mischen. Den Fisch mit Salz
und Pleffer wijrzen und mit dem
Ol einreiben.

4. Den Girill vorheizen. Den
Rost mit Alufolie belegen. Den
Fisch daraufgeben und im
heiben Ofen [Mitte] pro Seite
5-6 Minuten grillen.

5. Inzwischen das Basilikum
waschen, frockenschwenken.
Die Blatichen abzupfen. Das
vorbereilete Gemiise heil} wer-
den lassen. Das Basilikum
untermischen und das Gemiise
nochmals abschmecken. Zum
Fisch servieren. Dazu schmeckt

Weilbrot.

Pfirsiche mit
Mascarpone-
creme

e ——

Zulaten:

2 vollreife, aber feste Pfirsiche
125 g Mascarpone

1-2 EBI. Ahomsirup oder flissiger
Honig

| Prise Nelkenpulver

1-2 Teel. Zitronensaft

Schnell

Pro Portion etwa:
1400 k| /330 keal

| g Eiweil - 22 g Fett
11" g Kohlenhydrate

® Zubereilungszeit: etwa
15 Minuten

1. Die Plirsiche hauten. Bei rei-
fen Plirsichen Bt sich die Haut
einfach abziehen, noch nicht
ganz reife mit heiflem Wasser
uberbrihen und kurz darin zie-
hen lassen. Die Pfirsiche halbie-
ren, entsteinen und in Schnitze
schneiden. Dekorativ auf Tel-
lern anrichten.

2, Den Mascarpone mit dem

Ahornsirup, dem Nelkenpulver
und dem Zitronensaft mit dem

Schneebesen schaumig schle-
gen. Neben den Plirsichschnit-
zen verteilen und servieren.

Bild oben:

Gegrillter Fisch mit Sommergemiise
Bild unten:

Plirsiche mit Mascarponecreme
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BUNTE HERBSTGENUSSE

Die Blatter farben sich bunt,
das Gemise der Saison leuch-
fet in kraftigen Ténen, und
auch aut dem Teller dominieren
im Herbst satte Farben.

Das Menu

* Kirbiscremesuppe mit
Chilicroitons

e Kalbsgulasch mit Pfifferlingen
. Preiseieer—f‘*ﬂurzipmn-
Tértchen

® Celranketip: ein leichter Rot-
wein, zum Beispiel ein Beaujo-
lais Primeur, oder auch ein
Weilwein, zum Beispiel ein
weifder Burgunder.

Zeitplan

6 Stunden vorher

Térichen backen und
abkihlen lassen, zugedecki
aufbewahren. Suppe
kochen, mit Frohlingszwie-
beln mischen und abkiihlen
lassen. Brot und Chili
schneiden. Gulasch vorbe-
reiten und garen, bis zum
Servieren zugedeckt beiseite
siellzn.

Vor der Vorspeise

Brot braten. Suppe erhitzen.
Vor dem Hauptgericht
Nudeln kochen. Pilze bra-
ten. Gulasch mit Créme
frafche und Pilzen mischen
und erwdrmen.

Vor dem Dessert

Sahne schlagen.

KuUrbiscreme-
suppe mit
Chilicroiotons

Zutaten:

I' Stiick Kiirbis (gepuizt gewogen
etwa 200 g; ungepulzt 300 g|

] Zwiebel

| Knoblauchzehe

2 EB ErdnuBBs!

400 ml Gemiisefond [aus dem Glas)
2-3 Frithlingszwiebeln - Salz
weiBer Pleffer, frisch gemahlen

] EBI. Créme fraiche

2 Teel Zitronensoft
2 Scheiben Vollkorn-Toast
1/2 frische rote Chilischote

Raffiniert

Pro Portion etwa:

@20 kJ/220 kcal
3 g Eiweil - 12 g Fett
18 g Kohlenhydrate

e 7ubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Den Kiirbis schalen, von
den Kernen und dem faserigen
Fleisch im Inneren befreien und
in kleine Stiicke schneiden. Die
/wiebel und den Knoblauch

schalen und fein hacken.

2. In einem Topf 1 EBISHel O
erhitzen. Die Zwiebel und den
Knoblauch darin Fusfg din-
sten. Den Kiirbis gﬂzugeben
und kurz anbraten.

3. Den Gemisefond angielen
und autkochen. Die Suppe
zugedeckt bei mittlerer Hitze
etwa 5 Minuten kochen, bis
der Kirbis weich ist.

4. Inzwischen die Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen und
in Ringe schneiden.

5. Den Kurbis im Topf mit dem
Pirierstab fein zerkleinern. Die
Frihlingszwiebeln untermi-
schen. Mit Salz und Pleffer
abschmecken. Die Créme
fraiche und den Zitronensafl
unterrGhren. Die Suppe bis zum
Servieren zugedeckt stehen
lassen.

6. Das Brot wiirfeln. Die Chi-
lischote waschen, von allen
Kernen befreien und in feine
Streiten schneiden.

7. Das tbrige Ol mit dem Chili
erhitzen. Die Brotwirfel darin
bei miitlerer Hitze rundherum
knusprig résten.

8. Die Suppe erhitzen, in vor-
gewdarmte Teller verteilen und
mit den Croltons bestreut ser-
vieren,

Tip!

Aus der Zutaten-Menge fir
die Preiselbeeridrichen
bekommen Sie 4 Térichen,
obwohl zwei als Nachtisch
auch reichen wiirden. Die
Tértchen schmecken aber
auch noch am néchsten Tag
ganz ausgezeichnet, und
eine kleinere Menge zuzu-
bereiten wiirde sich kaum
lohnen.
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BUNTE HERBSTGENUSSE

Kalbsgulasch
mit
Pfifferlingen

Lutaten:

ﬁﬂﬂgﬁfﬂbsschuher oder -nacken
2 EBI. Butterschmalz

75 ml tockener Weibwein.
I EBl. Zitronensoft

200 g Flifferlinge

172 Bund Petersilie

] Schalotte
100 g Créme fraiche

Salz

weiller Plefler, frisch gemahlen

Gelingt leicht

Prey Partion ehwar:

2500 k) /600 kcal
44 g Eiweild - 39 g Fell
3 g%(ahlenhydr::te

* /ubereitungszeit: etwa
1 Stunde

1. Das Kalbfleisch mit einem
scharfen Messer in etwa 1 1/2
cm grobe Wiirfel schneiden.

1 Ebbloffel Butterschmalz in
einem Topf erhiizen. Die
Fleischwiirtel darin rundherum
kraftig anbraten.

2. Den Wein und den Zitro-
nensafi angiefen und den Brat-
satz damit lésen. Das Gulasch
salzen, pleffern und zugedecki
bei schwacher Hitze etwa

45 Minuten schmoren.

3. Inzwischen die Pfifferlinge
mit einem feuchten Tuch abrei-
ben und halbieren. Die Petersi-
lie waschen, trockenschwenken
und fein hacken. Die Schalotte
schalen und fein hacken.

4. Das ibrige Butterschmalz in
einer Planne erhitzen, die
Schalotte darin glasig dinsten.
Die Pilze hinzutigen und bei
starker Hitze unter Rihren efwa
5 Minuten braten. Falls sich
dabei Flissigkeit bildet, die
Pilze so lange weitergaren, bis
die Flussigkeit wieder ver-
dampft ist. Die Pefersilie unter-
mischen, salzen, pfeffern und
beiseite stellen.

5. Vor dem Servieren die Pilze
mit der Créme fraiche zum
Kalbfleisch geben und das
Gulasch zugedeckt noch etwa
10 Minuten garen. Dazu pas-
sen Bﬂndnucl?eh‘l,

Preiselbeer-
Marzipan-
Tortchen

i vialen:

100 g Mehl - 20 g Zucker

50 g Butier - 1 Frise Salz

100 g Preiselbeeren

50 o Morzipanrohmosse
1 ERl. Créme fraiche

1 EBBl. Zucker - JE

Zum Vorbacken: Pergamenipapier
und Hiilsenfriichte
100 g Sohne - 2 Teel. Vanillezucker

Gut vorzubereiten

Pro Portion etwa:

3800 kJ/Q00 kcal
15 g Eiweill - 56 g
84 g Kohlenhydrate

Fett

* Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

e Kiihlzeit: 1 Stunde

® Backzeii: 40 Minuten

1. Das Mehl mit dem Zucker,
der in Sticke gefeilten Butter,
etwa 2 EBloffeln kaltem Was-
ser und dem Salz zu einem
glatien Teig verkneten. 4 Torfe-
lettfdrmchen damit auskleiden,
dabei einen Rand hochziehen.
Den Teig in den Férmchen
etwa 1 Stunde kihl siellen.

2. Die Preiselbeeren verlesen,
waschen und abtropfen lassen.
Die Marzipanrohmasse in win-
zige Whiirtel schneiden. Die
Créme fraiche mit dem Zucker
und dem Ei verquirlen. Das
Marzipan uniermischen.

3. Den Backofen auf 200° vor-
heizen. Die Teigtorichen mit
Pergamentpapier belegen und
all Hﬂlsen{?ﬁchren beschweren,
Die Teighﬂﬁchen im heif3en
Ofen (Mitte, Umluft 180°) etwa
20 Minuten vorbacken.

4, Das Papier und die Hiilsen-
friichte entternen. Die Preisel-
beeren auf den Teig geben
und mit der Creme%edeaken.
Die Tértchen weitere 20 Minu-
ten backen, bis der Belag
gebraunt ist. Etwas abkiihlen
lassen, aus den Férmchen
l&sen und vellkommen
abkuhlen lassen.

5. Die Sahne mit dem Vanille-
zucker halbsteif schlagen. Zu
den Tortchen servieren.

Bild oben:

Kalbsgulasch mit Plifferlingen
Bild unten:
PreiselbeerMarzipan-Torfchen
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KULINARISCHE WINTERFREUDEN

Die Tage sind kurz im Winter,
und zu Hause im Warmen
kann man’s sich so richtig

emutlich machen. Am besten
Eei Kerzenschein und einem
guten Essen.

Das Menu

* \Wintersalat mit gegrilllem
Ziegenkase

e [amm mit Artischocken

e Schokoladen-NuB-Pudding

* Getranketip: ein kraftiger
Rotwein, zum Beispiel ein
Rosso di Montalcino oder ein
Barbera.

Zeitplan

E‘_Sliil;':den vorher

Pudding garen. Vanillesauce
zubereiten. Beides beiseite
stellen.

| Stunde vorher

Zutaten fir den Schmortopf
zerkleinern. Salate waschen
und trockenschwenken.

30 Minuten vorher

Llamm, Artischocken und
Kartoffeln anbraten, schmo-
ren lassen.

10 Minuten vorher
Vinaigrette rihren. Salat
anrichten.

Vor der Vorspeise
Ziegenkdse grillen.

Wintersalat
mit gegrilltem
Ziegenkase

EJ.;'J'DIEJ'J.'
| He_:mc:l'vﬂ.’l' feiner Blattspinat [etwa
50g) o
&8 Blatter Radicchio [etwa 150g)
1/2 EBl. WeiBweinessig
Salz____ .
weiller Plefter, frisch gemahlen

| EBl. HaselnuBal _
2 kleine rurfde Zigg_em‘ri&c:hkfjse (zum
Beispiel Croftin]

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1400 kJ/330 kcal
I g Eiweil - 4 g Fett
1 g Kohlenhydrate

¢ /ubereitungszeil: etwa

20 Minuten

1. Den Spinat verlesen, von
den dickeren Stielen befreien
und mehrmals in kaltem Was-
ser waschen. Die Radicchio-
blatler waschen und in feine
Streifen schneiden. Beide
Salate trockenschleudern und
mischen.

2. Den WeiBweinessig mit
Salz und Plefter verrihren. Das
Ol unterschlagen.

3. Den Backofengrill vorhei-
zen. Die Ziegenkdase in eine
feverfeste Form legen und im
heifden Ofen (oben) etwa 5 Mi-
nulen grillen, bis sie etwas
gebréunt sind.

4. Inzwischen die Salate mit
der Marinade mischen,

abschmecken und aut grolden
Tellern anrichten. Die heifden
Kase daneben anrichten und
den Salat sofort servieren.
Dazu schmeckt Baguette oder

auch WalnuBbrot.

Varianten:

Wer keinen Ziegenkase mag,
kann auch gerducherle
Forellenfilets zu den Salaten
servieren,

Und statt Spinat schmeckt Feld-
salat, Partuf::k oder ein anderer
aromatischer Blattsalat. Auf das
Nuf3al sollten Sie allerdings
nicht verzichten, denn das gibt
dem Salat eine ganz besonde-
re Note.

Tip!

Falls Sie das Meni in der
Aclveniszeit zubereilen,
werden Sie mit der Tisch-
dekoration keine Probleme
haben. Nach Weihnachten
schmicken Tannenzapfen,
Buchszweige oder Mispeln
und viele Kerzen das
Wintermenu.
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KULINARISCHE WINTERFREUDEN

Lamm mit
Artischocken

Sie brauchen dafir die kleinen,

lénglichen Artischocken.

Z-l;-'.f-ﬂ.f@ﬂ: R e
400 g lammkeule ‘E’[l”_e Knochen

4 kleine, italienische Artischocken

[etwa 400 g| a =t
¢ kleine, festkochende Kartoffein

4 Schalotten

[-2 Knoblauchzehen

2 EBI. Ofivend - 1 E_:ﬁri:reerbl'mf
i/8 | trockener Weilwein - Salz
weiller Pleffer, frisch gemahlen
1 /2 unbehandelte Zitone

Gelingt leicht

Pre Portion etwa:

3500 k/830 kel
44 g Eiweil - 45 g Felt
33 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
1 Stunde 20 Minuten

1. Das lamm wiirfeln. Die
Artischocken waschen. Die
auferen Blatter entfernen, die
Ubrigen an der Spitze grof3-
zigig abschneiden. Die Arti-

schocken halbieren. Die Kartof-

feln schéalen. Die Schalotten
und den Knoblauch schélen
und halbieren.

2, Das Llamm im Ol portions-
weise anbraten und jewells
wieder herausnehmen. Die
Artischocken und die Kartoffeln
im verbliebenen Fett anbraten.
Die Schalotten und den Knob-
lauch sowie das Lorbeerblatt
dazugeben, alles salzen und
pfeffern. Den Wein angieben.

Das Fleisch untermischen.

1 Stick Zitronenschale ab-
schneiden, fein hacken. Den
Saft auspressen und mit der
Schale zum Ragout geben.

3. Das Ragout zugedeckt bei
schwacher Hitze etwa 1 Stun-
de garen.

Schokoladen-
Nuf3-Pudding

Zulaten:

2 Eier - 1 Eigelb

20 g Butter - 30 g Zucker

1-2 Teal. Zitronensaft

25 g WalnulBkerme, fein gerieben

40 g Zortbitterschokolode, gerieben

| Messerspitze Zimipulver

| Teel, Speisestirke

175 ml Milch

Moark von 1 Vanilleschaote
Fiir die Férmchen: Butter und

Sem mefb;ii;_ef
Gut vorzubereiten

Pro Portion etwa:

2300 kJ/ 550 keal

15 g Eiweif3 - 39 g Fett

36 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
1 1/2 Stunden

1. Den Backofen auf 180° vor-

neizen. Zwei Férmcehen von je
etwa 175 ml Inhalt fetten und
mit Semmelbroseln ausstreuen.

2, Fir den Pudding 1 Ei tren-

nen. Das Eiweil steif schlagen.

Das Eigelb mit dem einzelnen
Eigelb, der Butier, der Halfte
des Zuckers und dem Zitronen-
saft schaumig schlagen. Die

Nisse, die Schokolade und
den Zimt hinzufigen und alles
locker, aber grindlich mischen.
Den Eischnee unterheben.

3. Die Puddingmasse in die
Farmchen fillen. Mit Alufolie
verschliel3en und in eine feuer-
feste Form stellen. So viel
heibes Wasser angieben, dal)
die Férmchen gut zur Hdlfte
darin stehen.

4, Die Puddinge im heilben
Ofen (Mitte, Umluft 160°)
etwa 1 Stunde garen. Kurz in
den Férmehen ruhen lassen,
dann mit einem Messer vom
Rand l&sen und auf Teller stir-
zen. Zugedeckt beiseite stellen.

5. Fir die Sauce daos Ubrige Ei
trennen. Das Eigelb mit dem
restlichen Zucker schaumig
schlagen. Die Speisestarke mit
etwas kalter Milch anriihren.

6. Die Ubrige Milch mit dem
Vanillemark erhiizen. Die Eier-
creme und die Speisestirke
unter sténdigem Rihren zur
Milch geben und alles bei
mittlerer Hitze bis kurz vor den
Siedepunkt erhitzen, bis die
Sauce dickflissig wird. Sie darf
nicht kochen.

8. Die Sauce abkihlen lassen.
Das Eiweib steif schlagen und
unterheben. Die Sauce kihlen.
Die Puddinge damit servieren.

Bild oben:

lamm mit Artischocken
Bild unien:
Schokoladen-Nulb-Pudding
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Lust auf ein Essen zu zweit,
aber wenig Zeite Kein Problem
mit diesem MenU, fir das Sie
kaum mehr als eine halbe Stun-
de in der Kiiche stehen mis-
sen. Nehmen Sie sich aber
beim Einkauf ein bilichen mehr
Zeit. Die Avocado mub reif
sein, also auf leichten Finger-
druck nachgeben. Das Fleisch
sollten Sie bei einem guten
Metzger holen.

Das Menu

¢ Avocado mit Tomaten-
vinaigrette

* Scaloppine mit Basilikum und
Wein

¢ Eis mit Amaretto-Kirschen

® Gelréinketip: ein leichter
trockener Weilwein, am
besten der, den Sie auch fir
die Scaloppine verwendei

haben.

Zeitplan

30 Minuten vorher
Tomatenvinaigrette zuberei-
ten. Basilikum fiir die Sca-
loppine waschen. Kirschen
mit Saucenzutaten mischen.
Vor der Vorspeise
Avocado qu.chneiden, mit
Vinaigrette anrichten.

Vor cfgm Hauptgericht
Fleisch braten.

Vor dem Dessert
Amaretto-Kirschen er-
wiarmen.

Avocado mit
Tqmgten-
vinaigrette

Zutaten:

| mitielgrofie Tomate
| Bund Schnittlauch
Solz _ -
weiler Pleffer, frisch gemahlen

| EBI. Aceto balsamico

2 Ell ﬂn‘liws_:_n{':i.f

| vollreife, aber feste A.va:ﬂdr::_ o

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
1300 kJ/310 kecal

3 g Eiweil} - 33 g Fett
3 g Kohlenhydrate

e /ubereitungszeit: etwa
15 Minuten

1. Die Tomate waschen und in
sehr kleine Wiirtel schneiden,
dabei den Stielansatz heraus-
schneiden. Den Schnittlauch
waschen, trockentupfen und in
Réllchen schneiden.

2. Die Tomaie und den Schnitt-
lauch mit Salz, Pleffer, dem
Essig und dem Ol grindlich
mischen und abschmecken. Bis
zum Servieren zugedeckt bei-
seife stellen.

3. Die Avocado halbieren,
entkernen und schdlen. Jede
Halfte der Llange nach in Spal-
ten schneiden, fécherfrmig aul
Tellern anrichten und mit der
Vinaigretle dekorativ Uberzie-
hen. Mit Weil3brot servieren.

Variante:

Statt der Tomatenvinaigrette
schmecken Garnelen sehr gut
zu den Avocadoscheiben.
Datir etwa 75 g gegarte Gar-
nelen ohne Schale mit

1/2 Bund gehacktem Dill und
1 EBIsHel Créme fraiche
mischen. Mit Zitronensaft, Salz
und Pleffer abschmecken und
zu den Avocadoscheiben
servieren,

Tip!

Noch feiner wird die Vinai-
grette, wenn Sie die Tomate
vor dem Wiirfeln hauten.
Die Tomate mit kochendem
Wasser Uberbrihen, kurz
darin ziehen lassen und kalt
abschrecken. Dann laft sich
die Haut mithelos abziehen.
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IM NU GEZAUBERT

Scaloppine mit
Basilikum und
Wein

Zutaten: ;i
4 diinne, kleine Kalbsschnilzel

fetwa 180 g

Salz

weiller Pleffer, frisch gemahlen

2 EBl. Meh!
1 Bund Basilikum

2 EBI. Butter
75 ml trockener Weiflwein

1 Teel. Zitronensalt

Raffiniert

Pro Portion etwar:

2200 K/520 keal

76 g Eiweil - 19 g Felt
8 g Kohlenhydraie

* Zubereilungszeit: elwa
15 Minuten

1. Die Kalbsschnitzel mit dem
Handballen vorsichtig flach-
driicken und mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Die Schnitzel im
Mehl wenden. Uberschiissiges
Mehl abklopfen. Das Basilikum
waschen, cjije Blattchen von
den Stielen zupfen und ganz
lassen oder in Streifen schnei-
den.

2. Die Butter in einer Planne
erhitzen. Die Schnitzel darin
pro Seite etwa 1 Minule bro-
ten, dann zugedeckt warm hal
ten. Das Basilikum, den Wein
und den Zitronensaft in die
Pfanne geben, den Bratfond
damit loskochen. Die Sauce
Uber die Schnitzel geben und
nach Belieben mit Weilbrot

servieren. Dazu passen auch
Kartoffeln — gekocht und kurz in
Olivend| gebraten. Auferdem
gut: blanchierter Spinat, mit
Zitronensaft und Olivendl ange-
macht und mit Knoblauch aro-
matisiert.

Variante:

Statt Kalbfleisch schmecken
auch Llammscheiben aus der
Keule oder diinne Puten-
schnitzel.

Eis mit Ama-

fernen, die Kirschen nochmals
erhitzen. Das Eis in Dessert-
schalen geben und mit den
heifben Kirschen servieren.
Eventuell mit den Minzeblatt-
chen garnieren.

L ]
Tip!
Wer méchte, kann natiirlich
auch frische, sife Kirschen
nehmen. Sie brauchen dann
etwa 200 g, da sie ja noch
entsteint werden missen.
Gut schmecken aulberdem
heibe, gemischte Beeren.

-] Statt Amaretto sollten Sie
retto- KlrSChen dann Cassis (Likér aus
A schwarzen Johannisbeeren)
Zutaten: o= nehmen.
150 g Saverkirschen (ous dem Glas)
I Zimistange e
2 Gewiirznelken
3 Efl. Amaretto

4 Kugeln Vanilleeis (feriig gekaufi]
Minzeblétichen zum Garnieren

Preiswert

Pro Portion etwa:
630 K/ 150 keal
3 g Eiweil - 6 g Fett
2l g Kohlenhyc?mle

* Zubereilungszeil: etwa
10 Minuten

1. Die Kirschen mit der Zimt-
stange, den Gewiirznelken,
dem Amaretic und 2 ERIsffeln
Kirschsaft aus dem Glas zum
Kochen bringen und bei
schwacher Hitze etwa 5 Minu-
ten garen, dann abkihlen
lassen,

2. Zum Servieren die Zimistan-
ge und die Gewiirznelken ent-

Bild oben:

Scaloppine mit Bosilikum und Wein
Bild unten:

Eis mif Amaratio-Kirschen
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EINFACH TOLL

Wenig Ertahrung im Kochen,
geschweige denn bei der
Zubereitung eines kompletten
Meniise¢ An dieses Meni
dirfen Sie sich auch als Koch-
amateur wagen. Vor- und
Nﬂchspeiseﬁlﬂssen sich nahezu
komplett vorbereiten.

Das Menu

* Marinierte Pilze mit Knob-
lauchbrot

® Fisch und Gemise aus der
Folie

* Mokkamousse mit Orangen-
salat

* Getranketip: ein trockener
WeiPwein, zum Beispiel ein
Riesling aus dem Elsald oder
ein Vernaccia aus der
Toskana.

Zeitplan

1-2 Tage vorher

Pilze marinieren.

2 Stunden vorher
Mokkamousse zubereiten
und kihl stellen. Fisch und
Gemise vorbereiten und in
der Folie verpacken. Oran-
gensalat zubereiten.

20 Minuten vorher
Backofen anheizen.

Vor der Vorspeise
Knc:l:ﬁlc:uahs rot rosten.
Wahrend der Vorspeise
Fisch in den heil’en Ofen
schieben.

Vor dem Dessert

Mousse mit Orangensalat
anrichten.

Marinierte
Pilze mit
Knoblauchbrot

Zulaten:
150 g kleine Champignons
150 g ShiitokePilze
2 Frihlingszwiebeln

1/2 unbehandelte Zitrone -
einige Blétichen frischer Salbei oder
| Bund Petersilie

4 EBl. Olivend!

ﬁi@." . ?rocfcegﬁéfﬁwem
Salz
weiler Pleffer, frisch gemahlen

12 Knoblauchzehen
| Baguettebréichen oder 1 Stick
Baguette [etwa 10 cm lang)

Gut vorzubereiten

Pro Portion etwa:

1200 k] /290 keal
7 g Eiweily - 17 g Fett
1 8 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
20 Minuten
e Marinierzeit: mindestens

1 Tag

1. Die Pilze putzen, das heif3t
mit einem feuchien Tuch abrei-
ben. Die Pilze dann von den
Stielenden befreien und eventu-
ell halbieren. Die Frihlings-
zwiebeln putzen, waschen und
in etwa 1 ecm lange Sticke
schneiden. Die Zitronenhdlfte
hei waschen, abtrocknen und
die Schale diinn abschneiden.
Dann in feine Streifen schnei-
den. Den Saft auspressen. Den
Salbei oder die Petersilie
waschen. Die Petersilie fein
hacken, den Salbei ganz
lassen.

2. In einem Topf 2 EBlaffel Ol
erhitzen. Die Pilze und die
Frihlingszwiebeln hineingeben
und unter Riihren bei s’rf::-r?er
Hitze etwa 5 Minuten braten.
Den Zitronensaft und die -scha-
le, den Wein und 100 ml
Wasser angieben. Die Krauter
hinzufigen, die Pilze mit Salz
und Pfetfer abschmecken und
zugedeck! bei mittlerer Hitze

etwa 10 Minuten schmoren.

3. Die Pilze in eine Schijssel
fillen und zugedeckt minde-
stens 1 Tag marinieren.

4, Dann den Knoblauch
schalen und fein hacken oder
durch die Presse driicken. Mit
dem Gbrigen Ol und Pfeffer
mischen. Das Brétchen der
Lénge nach durchschneiden
und mit dem Knoblauchél
betrauleln. Den Backofen auf
200° vorheizen. Die Brote hin-
einlegen (Mitie, Umluft 180°)
und etwa 10 Minuten backen.
Zu den marinierten Pilzen
servieren.
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Fisch und
Gemuse aus
der Folie

Zuwaten: &
400 g beliebiges Fischlilet
Saft von 1/2 Zitrone - Salz
weiler Pleffer, frisch gemahlen
] Knoblauchzehe s

| Méhre - 1 diinne Stange louch
I Fenchelknolle

I Tomate
1/2 EBl. Butter

100 g Créme fraiche
1 EBI. gemischte, tiefgefrorene

Kréuter s
extrastarke Afufah‘e_

Preiswert

Pro Portion etwa:

1900 k] /450 kcal

41 g Eiweild - 24 g Fett
13 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
| Stunde

1. Die Fischfilets mit dem Zitro-
nensaft betrdufeln und mit Salz
und Pleffer wiirzen. Den Knob-
lauch schdélen und in feine
Scheiben schneiden. Die Méh-
re schalen und in streichholz
diinne Streifen schneiden. Den
lauch putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden. Den
Fenchel puizen, waschen und
vierteln. Vom Strunk befreien
und in feine Scheiben schnei-
den. Die Tomate waschen und
wiirfeln.

2. Den Backofen auf 220° vor-

heizen. Ein graﬂes Stick extra-
starke Alufolie in eine feuerfeste

Form legen. Das Gemise auf
die Folie geben und mit Salz
und Pleffer wiirzen. Die Fisch-
filets darauf verteilen, mit der
Butter in kleinen Sticken bele-
gen. Die Alufolie rundherum
sehr gut verschliefen.

3. Den Fisch in den heifen
Backofen (Mitte, Umluft 200°)
schieben und etwa 30 Minuten
garen. Dann mit dem Gemise
auf eine Platte heben und im
abgeschaltefen Backofen warm
halten.

4. Die GarflUssigkeit mit der
Créme fraiche in einen Topf
geben und bei starker Hitze
unter Rihren einkochen lassen.
Die Kréiuter untermischen, die
Sauce mit Salz und Pleffer
abschmecken und zum Fisch
servieren, Dazu schmecken
Kartoffeln oder Baguette.

Mokkamousse
mit Orangen-
salat

e ——

Zulaten: X
50 g Mokkaschokolade

100 g + 2 EBl. Sahne
| Teel. Vanillezucker
2 Orangen - 30 g Zucker

Schnell

Pro Portion etwa:
2000 kJ /480 kcal

5 g Eiweily - 27 g Fett
52 g Kohlenhydrate

® /ubereilungszeil: etwa

25 Minuten
o Kihlzeit: etwa 1 Stunde

1. Die Schokolade in kleine
Stiicke brechen und in eine
Tasse geben. In einen Topf mit
heilem Wasser stellen und bei
schwacher Hitze unter Rihren
schmelzen lassen. Dann etwas
abkihlen lassen.

2. 100 g Sahne mit dem
Vanillezucker sehr steif schla-
gen. Einen Teil der Sahne unter
die Schokolade riihren, den
Rest vorsichtig unterheben. Die
Mousse in eine Schiissel fillen
und mindestens 1 Stunde in
den Kihlschrank stellen.

3. Die Orangen mit einem
Messer so grindlich schalen,
daf auch die weille Haut ent-
fernt wird. Die Orangen quer
in dinne Scheiben schneiden,
diese halbieren. Den Saft auf-
fangen.

4. Den Zucker in einem Topl
schmelzen lassen. Dabei stan-
dig rohren. Wenn der Zucker

oldbraun ist, erst den aufge-
angenen Orangensaft, dann
2 Eblsffel Sahne nach und

nach zuflieen lassen.

5. Zum Servieren von der
Mousse Nocken abstechen
und auf Tellern anrichten. Die
Orangenscheiben daneben
anrichten und mit der Sauce
betraufeln.

Bild oben:
Fisch und Gemiise aus der Folie
Bild unten:
Mokkamousse mit Orangensalat
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FEINES OHNE FLEISCH

Im Sommer, wenn das Gemi-
seangebot bunt und abwechs-
lungsreich ist, verzichten selbst
erklarfe Fleischesser gerne mal
auf Schnitzel Wurst und Bra-
ten. Vegetarier kommen dann
ganz besonders aut ihre
Kosten.

Das Menu

¢ Artischocken mit Eier-
vinaigrette

e Quarkpflénzchen mit Fenchel
* Heidelbeeren mit Ahorn-
sahne

* Getrankeempfehlung: ein
leichter Weifwein, zum Bei-
spiel ein Veliliner oder ein
Galestro.

Zeitplan

2 Stunden vorher
anaifreﬂe zubereiten.
Quarkteig rihren, zugedeckt
kiihl stellen. Fenchel blan-
chieren, in die Form geben.
Tomatensauce zubereiten.
30 Minuten vorher
Artischocken putzen und
kochen.

Vor dem Hauptgericht
Fenchel grafinieren. Quark-
pllanzchen braten.

Vor dem Dessert
Ahornsahne schlagen, mit
Heidelbeeren anrichten.

An:fisghoc ken
mit E_ler-
vinaigrette

Lutaten:

| Ei - 1 Teel. scharfer Senf
2 EBI. Wefﬁw@?ﬁesqr_‘g :
Salz - weiller Pfeffer, frisch gemahlen
| Prise Zucker _

4 E6. Distel- oder Olivend!

1/2 Bund gemischte Kréuter

2 kleinere, fleischige Artischocken
I EBI. Zitronensaft

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1200 k| /290 kcal
8 g Eiwei3 - 19 g Fett
8 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Fir die Vinaigrette das Ei in
etwa 8 Minuten hart kochen.
Dann kalt abschrecken und
schalen. Das Eiweid abtrennen
und fein hacken. Das Eigelb
mit einer Gabel zerdriicken
und mit dem Senf verriithren.,
Den Essig, Salz, Pleffer und
den Zucker untermischen. Das
Ol unterschlagen. Die Sauce
eventuell mit 2—-3 Ebloffeln
heiflem Wasser verdiinnen.
Die Krauter waschen, frocken-
schwenken und ohne die gro-
ben Stiele fein hacken. Mit
dem Eiweil} unter die Vinaigret-
te mischen. Die Vinaigrette in
zwei Schalchen ver!eﬁen.

2. Die Arischocken waschen.
Die Stiele abschneiden. Die
Blaltspitzen mit einer Schere
kiirzen.

3. In einem Topf reichlich
Wasser mit dem Zitronensalt
und 1 kraftigen Prise Salz zum
Kochen bringen. Die Arti-
schocken darin etwa 30 Minu-
ten kochen lassen. Sie sind
gar, wenn sich ein Blatt leicht
herausziehen labt.

4, Die Artischocken etwas
abtropfen lassen, dann mit der
Vinaigrette servieren.

Variante:

Statt Eiervinaigrette schmeckt
auch gut eine Knoblauch-
mayonnaise zu den Arti-
schocken. Dafiir 1 Eigelb mit

1 /2 Teeloftel scharfem Senf,
Salz und Pfefter cremig rihren.
Etwa 50 g Olivendl in diinnem
Strahl unter siéndigem Rihren
unterschlagen, bis eine dickflis-
sige Mayonnaise entsteht. Mit
-2 durchgeprefiten Knob-
lauchzehen, etwas Zitronensaft
und | Prise Cayennepfeffer
abschmecken.

Tip!

Artischocken essen Sie so:
Die Blatter einzeln auszup-
fen und mit dem fleischigen
Ende in die Vinaigrefte tun-
ken. Dann das Blatt durch
die Zéhne ziehen und das
Artischockenfleisch dabei
herauszutzeln, Zum Schluf
kommen Sie zum »Heus,
das Sie mit einem Messer
abschneiden. Zuriick bleibt
eine echte Delikatesse, der
Artischockenboden.
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Quarkpflanz-
chen mit
Fenchel

Zulalen:

I grofie Fleischtomate
I Knoblauchzehe

1 Bund Basilikum - Salz LF
weiller Pleffer, frisch gemahlen
I Teel. Olivend!

200 g Schichtkdse

1E

75 g Grief} i
| Fenchel [etwa 350 g)

1 1/2 EBl. Semmelbrosel
| 1/2 EBl. Parmesan, frisch gerieben
| EBI. Butter

-2 Ef3l. Butterschmalz

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

2600 k] /620 keal

29 g Eiweilh - 35 g Fett
44 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
1 1/4 Stunden

1. Fur die Sauce die Tomate
waschen und in sehr kleine
Wiirfel schneiden, dabei den
Stielansatz herausschneiden.
Den Knoblauch schélen und
durch die Presse zu den
Tomatenwiirfeln driicken. Das
Basilikum waschen, trocken-
schwenken, fein hacken und
untermischen. Die Sauce mit
Salz und Pleffer abschmecken.
Das Ol untermischen.

2. Den Schichtkase mit dem

Ei, Salz und dem Griel
mischen und zugedeckt minde-
stens 30 Minuten ruhen lassen.

34

3. Den Backofen aut 200° vor-

heizen. Den Fenchel waschen,
Eutz&n und vierteln. Den Strunk
erausschneiden. Die Fenchel-
viertel in reichlich kochendem
Salzwasser etwa & Minuten
blanchieren. Dann mit einem
Schaumléffel herausheben,
abtropfen lassen und in eine
feuerésre Form legen. Mit den
Semmelbrdseln und dem Par-
mesan bestreuen. Die Butter in
Flockchen darauf verteilen.

4. Den Fenchel im heiflen
Ofen (Mitte, Umluft 180°) etwa
20 Minuten backen, bis er
gebrdunt ist. Dann im abge-
schalteten Ofen warm halten.

5. Fir die Pllanzchen das
Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen. Aus der Quarkmasse
kleine Haufchen ins heifie Fett
setzen, etwas flachdricken. Pro
Seite bei mitflerer Hitze etwa

5 Minuten braten, bis sie
schén gebrdunt sind. Mit der
Sauce und dem Fenchel
servieren,

Variante:

Statt Fenchel und Tomatensau-
ce schmeckt auch ein bunt
gemischtes Sommergemise zu
den Pilanzchen. Dc:-?ﬂr | Zuc-
chino und 1 kleine gelbe Papri-
kaschole putzen ung in kleine
Sticke schneiden. 3 Tomaten
hauten und wiirfeln, dabei die
Stielanséize entfernen. 1 ge-
hackie Zwiebel und einige Sal-
beiblétter (nach Wunsch auch
etwas kleingeschnittene Pleffer-
schote) in 1,2 Ebloffel Olivendl
andinsten. Das Gemiise dazu-
geben und kurz andinsten. Sal
zen, pleffern und zugedeckt

aut der abgeschalteten Platte
ziehen lassen. Vor dem Servie-
ren einfach erwdrmen.

Heidelbeeren
mit Ahorn-
sahne

Zutaten:
250 g Heidelbeeren
2-3 El. Ahornsirup

100 g Sahne
Minzeblétichen zum Garnieren

Schnell

Pro Portion etwa:

1100 kJ/260 keal
2 g Eiweily - 17 g Fett
I 1 g Kohlenhydrate

® /ubereitungszeit: etwa
10 Minuten

1. Die Heidelbeeren waschen
und gut abtropfen lassen. Dann
in zwei Schdlchen fillen und
mit je 1/2 EBldttel Ahornsirup
mischen.

2. Die Sahne halbsteif schla-
gen und auf den Heidelbeeren
verteilen. Den Gbrigen Sirup in
Linien darauf verieﬁen. Eventu-
ell mit den Minzeblatichen gar-
nieren, sofort servieren.

Bild oben:
Quorkpfignzchen mit Fenchel
Bild unten:
Heidelbeeren mit Ahornsahne
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RAFFINIERTES OHNE FLEISCH

Ein vegetarisches Meni, ganz
aut das Marktangebot in den
Wintermonaten zugeschnitten.
Dald auch dann ein Essen ohne
Fleisch keinesfalls etwas vermis-
sen laft, beweist die folgende
Zusammenstellung.

Das Menu

* Feldsalat mit Orangenvinai-
grette

* Ravioli mit Ricottatillung

* Apfelgratin mit Marzipan

® Getranketip: ein trockener
Rotwein, zum Beispiel ein
Chianti, oder ein Rosé, eben-
falls trocken.

zﬁnphﬂ
5 Stunden vorher
Ravioliteig kneten, ruhen las-
sen. Fullung vorbereiten.
4 Stunden vorher
Ravioli filllen, ausschneiden
und auf einem Kiichentuch
ausbreiten.
30 Minuten vorher
Orangenvinaigrette zuberei-
ten. Feldsalat waschen und
trockenschwenken. Marzi-
pansahne fir das Dessert
mixen.
Vor der Vorspeise
Avocado schneiden, mit
Feldsalat und Vinaigrette
anrichten. !
Vor dem Hauptgericht
Salbeibutter zubereiten.
Ravioli kochen.
Vor dem Dessert

schalen, schneiden
und einschichten. Mit Marzi-
pansahne gratinieren.

Feldsalat mit
Orangen-
vinaigrette

3. Die Vinaigrette Gber dem
Salat verteilen, mit Brof
servieren.

Zutaten:
100 g Feldsalat
/2 Avocado

I Crange

1 /2 Teel. Senf

| EBl. milder Weilbweinessig

| EBI. Joghurt oder saure Sahne
Salz 2

weiller Pleffer, frisch gemahlen
2 EBI. Distelol

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

840 k| /200 kcal

3 g Eiweild - 16 g Fett
IC?Q Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Den Feldsalat von allen wel-

ken Blattern befreien und in ste-
hendem kaltem Wasser mehr-
mals grindlich waschen. Dann
sehr gut abtropten lassen und
von jien Stielenden befreien.
Die Avocadohadlfte schalen und
in Wirfel schneiden. Mit dem
Feldsalat auf Tellern anrichten.

2. Fur die Vinaigrette die
Orange schélen, dabei auch
die weilde Haut mdglichst
grindlich entfernen. Die
Orange kleinschneiden und
den Saft dabei auffangen.
Orange und Saft mit dem Senf,
dem Essig, dem Joghurt oder
der sauren Sahne, Salz und
Pleffer wiirzen. Das Ol unter-
schlagen.

Tips!

e Fir die Ravioli brauchen
Sie eine Nudelmaschine,
damit der Teig wirklich
schén dinn wird. Bei der
Zubereitung der Platten den
Teig zuerst einige Male
durch die weiteste Wal-
zendffnung drehen, dann
nach und nach dinner aus:
rollen. Sie kénnen Gbrigens
gut gleich die doppelte
Menge Ravioli zubereiten
und die Haltte tir ein ande-
res Essen einfrieren.

® Ricotta gibt es in gut sor-
tierten Kaseladen zu kaufen.
Wenn Sie dennoch einmal
keinen bekommen, helfen
Sie sich so: zur Halfte Frisch-
kase (nach Wunsch aus Zie-
genmilch) und schnittfesten
Schatkéise nehmen und mit
dem Pirierstab cremig
mixen.
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Ravioli mit
Ricottafillung

Zutaten:
80 g Mehl - 80 e} Hcrrmrea'zi_sjﬁé;fe@_
2 kleine Eier - Solz - ] Teel. Olivend!
50 g Blaitspinat |

| Knoblauchzehe

200 g weicher Ricotta
Muskatnull, frisch gerieben
weiler Pleffer, frisch gemahlen
2 Zweige fr[.gcﬁer Salbei
3 Ef3l. Butter -
Aullerdem: Parmesan, frisch
gerieben

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

300 kJ/550 keal
20 g Eiweil} - 28 g Fett
58 g Kehlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
2 Stunden

1. Fir den Teig das Mehl mit
dem Griefd mischen. Mit den
Eiern, 1 krdltigen Prise Salz
und dem Ol zu einem glatten,
geschmeidigen Teig verkneten.
Zu einer Kugel formen, in ein
feuchtes Tuch wickeln und
etwa 30 Minuten ruhen lassen.

2. Den Spinat verlesen und in
stehendem kaltem Wasser
grundlich waschen. Dann in
kochendem Salzwasser etwa

I Minute blanchieren. Den Spi-
nat kalt abschrecken, abtropfen
lassen und die Flissigkeit mit
den Handen so gut wie mdg-
lich ausdriicken. Den Spinat
dann fein hacken. Die Knob-
lauchzehe schalen und durch
die Presse driicken.

38

3. Den Ricotta mit dem Spinat
und dem Knoblauch miscﬁen
und mit Salz, Muskat und Pref-

ter pikant abschmecken.

4. Den Nudelteig noch einmal
kréftig durchkneten, dann in
2-3 Portionen teilen und mit
der Nudelmaschine zu dinnen
Platten ausrollen. Die Teig-
sticke, die noch nicht in Arbeit
sind, immer im feuchten Tuch
ruhen lassen, sonst trocknen sie
aus,

5. Eine Teighdlfte in Abstén-
den von etwa 4 cm mit je

I Teeloffel Fillung belegen.
Mit der zweiten Teighdltte ab-
decken. Den Teig um die Ful-
lung herum leicht andricken
unr?mif einem Teigrddchen
oder Messer Nudeltaschen
ausschneiden. Die Réander mit
einer Gabelspiize etwas zu-
sammendricken. Ganz zum
Schluf’ die Teigreste in beliebi-
ge Stiicke schneiden.

6. Fir die Sauce den Salbei
waschen und trockentupfen. In
einem grofden Topf reichlich
Salzwasser zum Kochen
pringen.

7. Die Ravioli im kochenden
Woasser etwa 3 Minuten
garen. Inzwischen die Butier
schmelzen und leicht braun
werden lassen. Die Salbeiblar
ter darin schwenken.

8. Die Ravicli abtropfen las-
sen, in vorgewarmte Teller
geben und mit der Salbeibutter
bedecken. Mit frisch geriebe-

nem Parmesan servieren.,

Apfelgratin
m?t M%rzipan

Zuh::ren:

2 séuerliche Apfel
Soft von 1/2 Ziirone
20g MGrEJ'pnn-EDhmmsse
120 g Sahne

1/2 Teel. Zimipulver
| Packchen Vanillezucker
Zum Bestéuben: Puderzucker

Preiswert

Pro Portion ebtwa:
2100 K /500 keal
ng Eiweil - 33 g Fet
47 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten
® Backzeit: 20 Minuten

1. Den Backoten aut 200° vor-
heizen. Die Apfel schélen, put-
zen und in Scﬁniize teilen, mit
dem Zitronensaft betréufeln und
in feverfeste Portionsférmehen
geben.

2. Die Marzipan-Rohmasse
wirfeln und mit der Sahne,
dem Zimt und dem Vanille-
zucker mit dem Purierstab fein
zerkleinern. Uber die Apfel
geben,

3. Die Apfel im heiben Ofen
(Mitte, Umluft 180°) etwa

20 Minuten backen, bis sie
schon gebraunt sind. Eventuell
mit Puc]gerzucker besiduben.

Bild oben:

Ravioli mif Ricottalillung
Bild unten:

Aplelgratin mit Marzipan
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UNERHORT STILVOLL

Ein tolles Galadiner, tir das 5 1% = nenschale und dem Saft

sich etwas Mehrarbeit lohnt. FlSChI'errln abschmecken. Zwei feuerfeste
Chen ﬂUf Férmchen von je etwa 175 ml

Das Menu Inhalt mit Butter ausstreichen.

e Fischterrinchen auf Blatt- Bluﬂsaluten Die Fischmasse einfiillen, die

salaten - i Férmchen sollen nur zu etwa

* Klare Brihe mit Minzpfann- Lutgten: _ zwei Dritiel gefillt sein.

kuchen 150 g Seezungen- oder Forellenfilets

* Entenbrust in Granatapfel- 2 EBI. Fisch- oder Gemiisefond faus 4, Die Terrinenférmchen mit

sauce dem Glos) - 75 g Sohne gebutiertem Pergamentpapier

verschlieen und in eine fever-
feste Form stellen. So viel Was-
ser angiefen, dal die Form-
chen zu zwei Drittel darin
stehen.

I Eiweil - Salz

weiler Pleffer, frisch gemahlen
MuskatnuB3, frisch gerieben

1 Messerspitze Senf o
elwas abgeriebene unbehandelte
Zitronenschale

e Exoten mit Zabaione

® Getrdnketip: zur Vorspeise
eine kleine Flasche Champa-
gner, zur Entenbrust ein
rockener Rotwein.

e —

Zeitplan

Am Vorabend
Fischterrinchen zubereiten.
Minzpfannkuchen braten.
Gemiusebrithe kochen.

2 Stunden vorher

Salate waschen, anrichten.
Vinaigrette rihren. Tomate
wﬁrfe?n. Pfannkuchen in
Streifen schneiden. Sauce
vorbereiten. Entenbrust wiir-
zen. Gratin einschichten.
Exoten waschen oder
schéilen.

Vor der Vorspeise
Terrinchen anrichten. Gratin

in den Ofen schieben.
Vor der Suppe

Brihe erhitzen, Tomatenwiir-

fel und Pfannkuchen darin
heifd werden lassen.
Vor dem Hauptgericht

Entenbrust braten, in Alufolie

wickeln und in den Ofen

schieben. Sauce fertigstellen.

Vor dem Dessert

Frichte schneiden. Zabaio-
ne schlagen und iiber die
Exoten geben.

I Teel. Zitronensaft -
60-80 g gemischte Blattsalate
1/2 Bund Dill - 1 Tomate

/2 EBl. Weiweinessig

T EBI. Sonnenblumensl
Fir die Férmchen und das Perga-
mentpapier: Butfer

Festlich

Pro Portion etwa:

1000 kJ /240 keal

17 g Eiweil - 17 g Fett
4 g?(-::ahlen hydrate

e /ubereitungszeit: etwa
35 Minulen

1. Den Backofen auf 130° vor-

heizen. Die Fischfilets in kleine
Stiicke schneiden und kihl stel-
len. Der Fond, die Sahne und
das Eiweil missen ebenfalls
kith| sein.

2. Die Fischsticke mit dem
Fond und dem Eiweild im Mixer
purieren. Die Sahne langsam
unfermixen.

3. Die Masse mit Salz, Pleffer,
Muskat, dem Senf, der Zitro-

5. Die Terrinchen im heilBen
Ofen (unten, Umluft 110°)
etwa 20 Minuten garen. Bis
zum Servieren kuhl stellen.

6. Die Blattsalate waschen,
trockenschwenken und auf
zwei grofien Tellern verteilen.
Den Dill waschen, trocken-
schwenken und fein hacken.
Die Tomate waschen und klein
wiurfeln. Beides iiber die Salate
streuen. Den Essig mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Das Ol unter-
schlagen. Die Vinaigrette iber
die Salate giefen.

7. Den Saft aus den Férmchen
abgieflen. Die Fischterrinchen
vorsichtig neben die Salate auf
die Teller stirzen. Mit
Weibbrot servieren.
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UNERHORT STILVOLL

Klare Brihe
mit Minz-
pfannkuchen

Zwei Ptannkuchen sind fiir
diese Suppe eigentlich zu viel,
aulder Sie und |hr Gast sind
sehr hungrig. Aus weniger Teig
lassen sich aber kaum Pfannku-
chen zubereiten. Am besten
heben Sie einen Pfannkuchen
auf und essen ihn am nachsten
Tag.

Zulalen:
Fiir die Briihe:
1 Bund Frishlingszwiebeln
I Fenchelknolle

] ﬁgﬁhre_

| Tomate
| Bund Basilikum

2 lorbeerblétter il
I Teel. weifle Plefferkémer
2 Gewiirznelken
»ﬁyﬁeﬁem:

2-3 Stengel frische Minze
40 g Mehl

1 kleines Ei

Salz
etwa 75 ml Milch

1/2 EBI. Euﬁerschmqfé _
| kleine Tomate

Raffiniert

Pro Portion etwa:
Q90 k] /240 kcal

10 g Eiweil} - @ g Fett
24 g Kohlenhydrate

® /ubereitungszeit: etwa
I Stunde

1. Fir die Brihe alle Gemiise
waschen und/oder putzen und
in moglichst kleine Stiicke

schneiden. Das Basilikum
waschen und mit dem Gemi-
se, den lorbeerblattern, den
Plefferkdrnern und den Gewiirz-
nelken in einen Topl geben.
1/2 | Wasser angielden und
zum Kochen bringen.

2, Die Brijhe zugedeckt bei
mitlerer Hitze etwa 30 Minu-
ten kocheln lassen. Dann durch
ein Sieb giefen, dabei das
Gemiise mit einem Kochléftel
elwas ausdriicken. Die Brihe
salzen und abkihlen lassen.
Fir die Suppe etwa 400 ml
abmessen.

3. Fir die Pfannkuchen die
Minzeblattichen waschen,
trockentupten und fein hacken.
Das Mehl in eine Schissel
geben. Das Ei und 1 krallige
Prise Salz unterrihren. So viel
Milch angiefen, dal} ein dinn-
Hussiger Teig entsteht. Die
Minze untermischen und den
Teig etwas stehenlassen.

4. Die Halfte vom Butter-
schmalz in einer kleineren
Pfanne erhitzen. Die Halfte des
Teiges darin durch Schwenken
verteilen. Den Pfannkuchen
bei mittlerer Hitze etwa 2 Mi-
nuten backen, dann wenden
und nochmals etwa 1 Minute
backen. Den zweiten Pfann-
kuchen ebenso backen. Die
Pfannkuchen abkihlen lassen.

5. Vor dem Servieren die
Tomate mit kochendem
Wasser iiberbrithen, kurz darin
ziehen lassen, kalt abschrecken
und héduten. Die Tomate in klei-
ne Wiirfel schneiden, dabei
den Stielansatz herausschnei-

den. Die Pfannkuchen aufrallen
und in feine Streifen schneiden.

7. Die Brithe nochmals erhit-
zen. Die Tomatenwiirfel und
die Pfannkuchenstreifen hinein-
geben und in der heifen
Suppe erwdrmen. In vorge-
warmten Tellern servieren.

Tip!

Statt selbstgekochter Gemi-
sebrihe kénnen Sie auch

1 Glas Gemiisefond (400 ml)

nehmen.
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Entenbrust mit

Granatapfel-
sauce

Zulaten:

Fiir c:l_'u:_:ls Kﬂ:l:}ffefgruﬁn_;_

500 g mehligkochende Kartoffeln
I Knoblauchzehe - Salz

weiler Pleffer, frisch gemahlen
100 g Sahne - 1/2 EBI, Butter
Fir die Entenbrust:

I Flugentenbrusfiilet fewa 320 g)
Salz

| Schalotte
I unbehandelte Orange

-T_Gmnnrqp{ef a1 Lfﬁl' Ol
50 ml Portwein

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

3600 k/860 keal

36 g Eiweil - 52 g Fett
55 g Kohlenhydrate

e /ubereitungszeit: etwa
| Stunde

1. Den Backofen auf 180° vor-

heizen. Die Karioffeln schalen,
waschen und mit dem Gurken-
hobel in diilnne Scheiben
hobeln. Die Knoblauchzehe
halbieren und eine feuerteste
Form damit ausreiben.,

2. Die Kartofteln dachziegel-
artig in der Form verteilen. Mit
Salz und Pleffer wiirzen. Die
Sahne am Rand angiefden. Die
Butter in Fléckchen darauf
legen. Das Karfoffelgratin im
Oren [Mitte, Umlutt 160°) in
etwa 50 Minuten goldbraun
backen.
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3. Inzwischen die Entenbrust
rundherum mit Salz und Pleffer
einreiben. Die Schalotte
schalen und fein hacken. Die
Omn%e waschen. Die Schale

tein abreiben. Die Orange aus-

ressen. Den Granatapfel hal-
Eieren, Eine Halfte auspressen,
aus der anderen Halfte die
Kerne mit einem Loffel heraus-
Gsen.

4. Das Ol in einer Planne erhit-

zen. Die Entenbrust mit der
Hautseite nach unten hineinge:
ben und bei mittlerer Hitze
etwa 7 Minuten braten. Dann
wenden und weitere 7 Minuten
braten. Die Entenbrust in Alufo-
lie wickeln und zum Gratin in

den Oten geben.

5. Das Fett bis auf einen din-
nen Film aus der Planne
giePen. Die Schalolle in die
Pfanne geben und unter Rihren
kurz ﬂngﬂnsten‘ Den Orangen-
und den Granatapfelsaft sowie
den Portwein dazugeben und
die Sauce unter Rihren in eini-
gen Minuten dickflissig einko-

chen lassen. Die Drunienschn-

le und die Granatapfelkerne
hineingeben und die Sauce mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Die Entenbrust in diinne
Scheiben schneiden und mit
dem Gratin auf Tellern anrich-
ten. Die Sauce iiber die Enten-

scheiben verieilen.

Exoten mit
Zabaione

Zulaten: i

1 Kiwi - | Baby-Ananas _
| Papaya - 2 Teel. Zitronensaft
2 Eigelb - 20 g Zucker
50 ml rockener Weillwein
] Prise Zimr#ﬁfvﬂ

Etwas teurer

Pro Portion etwa:
@80 kJ/230 kcal
559 Eiweil - 6
35 g Kohlenh

Feit
rate

® Zubereitungszeit: etwa

30 Minuten

1. Die Kiwi schalen und in
Scheiben schneiden. Die
Ananas schalen, alle »Augen«
enffernen. Die Ananas in
Stiicke schneiden. Die Papaya
der Lange nach halbieren, Je
Kerne mit einem Loftel heraus-
kratzen. Die Papaya in Schnit
ze schneiden. Die Friichte auf
Tellern anrichten, mit dem Zitro-
nensalt betrauteln.

2. Fir die Zabaione die Ei-
gelbe mit dem Zucker in eine
Edelstahlschiissel geben und
sehr schaumig schlagen.

3. Den Weibwein und den
Zimt dozugeben, alles iber
einem heilen Wasserbad
weiterschlagen, bis die Masse
dickflissig wird. Heif} iber die

Frichte giefen und servieren.

Bild oben:

Entenbrust in Granataplelsauce
Bild unten: Exoten mit Zobaione
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TYPISCH ITALIENISCH

Die italienische Kiche ist und
bleibt eine der besten Kichen
der Welt. Verwdhnen Sie also
lhren Gast und sich selbst mit
ebenso bekannten wie koslli-
chen Spezialitéten aus ltalien.

Das Menu

* Gemischte Vorspeisen

* Nudeln mit Kaninchenragout
* Panna cofta mit Trauben

* Getrdnketip: ein kraftiger Rot-
wein, zum Beispiel ein Rosso
di Montalcino, ein Chianti clas-
sico oder ein Barbera.

Zeitplan

Am Vorabend

Paprika marinieren. Kanin-
chenragout zubereiten.
Panna coita zubereiten und
kalt stellen.

4 Stunden vorher

Nudeln zubereiten und zum
Trocknen auslegen. Trauben-
salat zubereiten.

| Stunde vorher

Bohnen mit Kapernmarinade
anmachen.

Kurz vor dem Essen
Antipasti anrichten.

Nach der Vorspeise
Kaninchenragout erwdrmen.

Nudeln kochen.
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Gemischte
Vorspeisen

Fur die Paprikaschote:

1 rote Paprikaschole

1/2 Knoblouchzehe

1/2 EBl. Zitronensaft

1 EBI. Olivensl - Salz

weiller Pleffer, frisch gemahlen
2-3 Stengel Petersilie

Fir die Bohnen:

100 g gegarte weifle Bohnen [aus
der Dose; Rest fir ein anderes N
Gericht v&w&nden_, evenfuell ein-
frieren)

I kleine Tomate

1/2 Teel. scharfer Senf
2 Teel. WeiBweinessig

| Teel. Kapern

1,2 EB. Olivenél - Salz
weiber Pleffer, frisch gemahlen
Aulerdem:
einige Oliven - -
je | Scheibe Parmaschinken und
einige Scheiben Salami

Pikant

Pro Portion etwa:

1800 kJ/430 kcal
29 g Eiweil} - 22 g Fett
Q g Kohlenhydrate

» Zubereitungszeit: etwo
50 Minuten
* Marinierzeit: 1 Tag

1. Fur die Paprikaschote den
Backofen auf 220° vorheizen.
Die Schote waschen und léings
halbieren. Vom Stielansatz und
den Trennwdnden mit den Ker-
nen befreien und mit der
Schnitfléche nach unten auf
das Backblech legen.

2. Die Schote im heifden Oten
(Mitte, Umlult 200°) etwa 20
Minuten backen, bis die Haut
gebraunt ist und Blasen wirft.
Herausnehmen, kurz mit einem
feuchten Tuch bedecken. Dann
hduten und in diinne Streifen
schneiden.

3. Den Knoblauch schalen und
tein hacken. Die Paprikastreiten
mit dem Knoblauch, dem Zitro-
nensaft, dem Ol Salz und Plef-
fer mischen und Uber Nacht
zugedeckt an einem kihlen Ort
marinieren.

4. Am ndachsten Tag die
weiflen Bohnen abtropfen las-
sen. Die Tomate waschen und
in sehr kleine Wiirlel schnei-
den, dabei den Stielansatz her-
ausschneiden. Den Senf mit
dem Essig und den Kapern
mischen, das Ol unterschlagen.
Die Bohnen und die Tomate
damit mischen und mit Salz
und Pfefter abschmecken.

5. Vor dem Servieren die Peter-
silie waschen, trockenschwen-
ken und fein hacken. Unter die
Paprikaschoten mischen.

6. Beide Vorspeisen jeweils
aut einem groBen Teller anrich-
ten. Die Oliven, den Schinken
und die Salami dazugeben.
Mit Weildbrot servieren.
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TYPISCH ITALIENISCH

Nudeln mit
Kaninchen-
ragout

Zutaten:
Fiir dq_s: _Eﬂg::aui‘.:

| Stange Staudensellerie
| Méhre - 1 Fleischtomate

| Zwiebel - ] Knoblauchzehe

je 1 Zweig Rosmarin, Thymian und
Salbei

I EBI. Olivendl

1/8 | Irockener Weilwein - Salz

| winzige Frise Zimtpulver
I Teel. kleine Kapern

1/2 EBI. Pinienkeme

Fir die Nudeln:

100 g Hartweizeng riel
100 g Mehl - Salz . 2 Eier

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

4200 k/ 1000 keal

81 g Eiweil - 35 g Fett
81 g Kohlenhydrate

e /ubereitungszeit: etwa
2 Stunden

® Ruhezeit: 30 Minuten

1. Das Kaninchen in vier
Stiicke schneiden. Den Sellerie
und die Méhre waschen, put-
zen und wiirfeln. Die Tomate
hauten und in Wiirfel schnei-
den. Die Zwiebel und den
Knoblauch schélen und fein
hacken. Die Krduter waschen,
von den Stielen zupfen.

2. Das Ol erhitzen. Die Kanin-

chenstiicke darin rundherum
kréftig anbraten. Den Sellerie,
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die Mohre, die Zwiebel und
den Knoblauch kurz mitbraten.
Die Krauter, die Tomaten und
den Wein hinzufiigen. Das
Ragout mit Salz, Preffer und
dem Zimt wiirzen, zugedeckl
bei schwacher Hitze etwa

| Stunde garen.

3. Das Kaninchenfleisch von
den Knochen l6sen und in
kleine Stiicke teilen. Mit den
Kapern wieder in die Sauce
geEen, abkihlen lassen.

4. Fir die Nudeln den Grief3
mit dem Mehl und 1/2 Tee-
6ifel Salz in einer Schissel
mischen. Die Eier hinzufigen
und alles zu einem glatten,
geschmeidigen Teig verkneten.

Den Teig bei Zimmertemperatur

etwa 30 Minuten ruhen lassen.

5. Dann noch einmal durch-
kneten und mit der Nudelma-
schine so diinn wie méglich
ausrollen. Den Teig in 1-2 cm
breite Streifen schneiden. Die
Nudeln auf Kiichentiichern aus-
breiten und etwas antrocknen
lassen.

6. Fir die Nudeln reichlich
Salzwasser zum Kochen brin-
gen. Die Nudeln darin in etwa
3 Minuten »al dente« kochen.

7. Das Kaninchenragout
erwarmen. Die Pinienkerne in
einer Ptanne unter Rihren gold-
gelb résten.

8. Die Nudeln abtropfen las-
sen und in vorgewarmie Teller
geben. Das Ragout darauf ver-
teilen und mit den Pinienkernen
bestreuen.

Panna cofta
mit Trauben

Zutaten: .

Mark von | ?am'ﬂeschqfe_

250 g Sahne - 50 g Zucker

2 Blatt weifle Gelatine

1/2 Teel. abgeriebene Zitronenschale
200 g kleine Trauben - 25 g Butter
50 ml WeiBwein - 1 EBl. Marsala

Gut vorzubereiten

Pro Portion elwa:
2900 kJ/690 kcal

6 g Eiweild - 50 g Fett
d7gg Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

e Kihlzeit: etwa 6 Stunden

1. Das Vanillemark mit der
Sahne und 20 g Zucker etwa
10 Minuten kdcheln lassen.

2. Die Gelatine kalt einwei-
chen, abiropfen lassen, unter
Rilhren in der Sahne autlosen.
Mit der Zitronenschale mischen,

in zwei Formchen fiillen, & Stun-
den kuhlen.

3. Die Trauben waschen. Die
Butter mit dem restlichen Zucker
unter Rihren erhitzen, bis die
Masse hellbraun ist. Mit dem
Wein abléschen. Die Trauben
und den Marsala dazugeben.
1-2 Minuten kocheln lassen.

4. Die Panna cotta stiirzen. Mit
den Trauben garmieren.

Bild oben:
Nudeln mit Kaninchenragout
Bild unten: Panna cotta mit Trauben






WIE GOTT IN FRANKREICH

Ein klassisches Meni aus dem
land der Feinschmecker. Damit
glanzen Sie bei jedem Gour-
met, ohne in Streld zu geraten.

Die Zubereitung ist ganz ein-
fach.

Das Menu

e |5wenzahnsalat mit Speck
¢ Bouillabaisse mit Rﬂuiﬁe

e Créme caramel

* Gefranketip: ein trockener
Weiflwein, zum Beispiel ein
Bergerac oder auch ein Puilly
fumé.

Zeitplan

Am Vorabend

Créme caramel zubereiten
und kihl stellen. Rouille
zubereiten und kihl stellen.
2 Stunden vorher

Alles fur die Bouillabaisse
vorbereiten. lowenzahnsalat
waschen undhunricglen. ;
Vinaigrelte runren.
uuslcgsen und abkﬂhﬁ)::.
Bouillabaisse garen [ohne
Fisch; bis Punkt 5).

Kurz vor der Vorspeise
Speck erwdrmen, mit Vinai-
grette auf den Salat geben.
Nach der Vorspeise
Bouillabaisse erwdarmen,
Fisch darin garen.
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Lowenzahn-
salat mit Speck

Zulaten:

100 g léwenzahn

| Tool_Senl

172 EBl. WeiBweinessig

Salz -

weiﬂer Pleffer. frisch gemaﬁfg_r?
I EBL NuBsl

50g qr_ur_;hwachﬁquﬁ_ﬁfﬂyéherspecﬁ: |

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

@10 kJ/220 keal
4 g Eiweil - 21 g Fett
5 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Den lowenzahn waschen,
trockenschwenken und etwas
kleiner zupfen. Den Senf mit
dem Essig, Salz und Pleffer ver-
rohren. Das Ol unterschlagen.

2. Den Speck, falls nétig, von
Schwarte und Knorpeln betrei-
en und in kleine Wiirfel schnei-
den. In einer kleinen Pfanne
bei mittllerer Hitze unter Ruhren
etwa 5 Minuten braten, bis die
Wiirfel leicht knusprig sind. In
der Pfanne beiseite stellen.

3. Vor dem Servieren den
Salat auf Tellern anrichten, mit
der Vinaigrette betrGuteln. Den
Speck nochmals erwarmen und
auf dem Salat verteilen. Mit fri-
schem Baguette servieren.

Rouille

Diese Paste wird zur Bouilla-
baisse serviert [Foto Seite 53).

Zulalen:

4-5 Knoblauchzehen

ei‘w_’t.?{ 200 ml Gemiise- oder Fisch-
fond faus d?_ﬂ?_(?@.s‘.’

40 g Weil3brot )

1 /2 frische rote Chilischole

weiler F%f_ﬁ_?r, frisch ngaﬁl&n

eventuell Salz

Schnell

Pro Portion etwa:
610 K/ 150 keal
2 g Eiweil - 8 g Fett
13 g Kc}hlenhyc?rule

e /ubereitungszeit: etwa

20 Minuten

1. Die Knoblauchzehen
schalen, mit dem Fond zum
Kochen bringen und etwa

5 Minuten kécheln lassen.
Dann das Brot mit in den Topf
geben und weich werden
lassen.

2. Die Chilischote vom Stiel-
ansatz und allen Kernen befrei-
en und grob zerkleinern. Mit
Pleffer und eventuell wenig
Salz in den Topt geben und
alles mit dem Purierstab fein
zerkleinern. Das Ol untermixen.

3. Die Rouille in eine Schijssel
fillen und zugedeckt bis zum.
Servieren kuhlen.
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WIE GOTT IN FRANKREICH

Bouillabaisse

Zulafen:

500 g gemischte Fischfilets (wie Rof
barbe, Seefeulel und Kabeljau)

2 BBl Zitronensoft

400 g Tomaten

__{__fes#k:::chéndé Kartoffel

2 Schalotten

| Knoblauchzehe

1 EBl. Olivens|
1,72 Teel. Fenchelsamen

200 ml Fischfond [aus dem Glas)
100 ml trockener Weiliwein

2 lorbeerbldtter

1 Dischen gemahlener Safran
Salz
weiller Pleffer, frisch gemahlen

Berihmtes Rezept

Pro Portion etwa:

1200 kJ /290 kcal
43 g Eiweily - 1 g Fett
14 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Die Fischfilefs in mundge-
rechie Stiicke schneiden und
mit dem Zitronensaft betraufeln.

2. Die Tomaten héuten, dann
in kleine Wirfel schneiden und
von den Stielansdtzen befreien.
Die Kartoffel schalen, waschen
und mit dem Gurkenhobel in
Scheiben teilen. Die Schalotten
und den Knoblauch schélen
und fein hacken.

3. Das Ol in einem Schmortopf
erhitzen. Die Schalotten, den
Knoblauch und die Fenchelsa-
men darin unter Rihren kurz
anbraten. Die Kartoffelscheiben

o2

hinzufigen und kurz anschmo-
ren. Die Tomaten, den Fisch-
fond und den Wein dazuge-
ben und zum Kochen bringen.
Die Lorbeerbldtter einlegen und
alles zugedeckt etwa 20 Minu-
ten kdcheln lassen,

4. Inzwischen den Safran in
wenig Wasser aulldsen. Die
Suppe mit Salz, Pleffer und
dem Safran abschmecken. Die
Fischsticke hineingeben und
zugedeckt bei schwacher Hitze
etwa 5 Minuten darin ziehen
lassen.

5. Die Bouillabaisse in eine
vorgewarmte Schissel fillen.
Die Roville dazu servieren
(Rezept Seite 50). Dazu
schmecken auberdem gerdstefe
Baguettescheiben.

Creme
caramel
Zuh::fen.'

! Vanilleschote - 174 | Milch
85 g Zucker

] Ei - 2 Eigelb

Preiswert

Pro Portion etwa:

1500 kJ/ 360 keal
10 g Eiweil3 - 13 g Felt
49 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
1 1/2 Stunden

1. Die Vanilleschote der lénge
nach aufschlitzen und das
Mark mit einem Messer heraus-
kratzen. Beides mit der Milch
in einem Topf zum Kochen

bringen. Die heifle Milch auf

der abgeschalteten Herdplatte
noch kurz ziehen lassen.

2. Den Backofen auf 150° vor-
heizen. 3 ERIoffel Zucker in
einem Topl bei mittlerer Hitze
schmelzen und caramelbraun
werden lassen. Dann mit

6 EBloffeln Wasser abléschen
und sofort in zwei Férmchen
von je etwa 250 ml Inhalt
(oder 3 von 150 ml) gieben.

3. Das Ei und die Eigelbe mil
dem restlichen Zucker in einer
Schissel zu einer hellen, schau-
migen Creme aufschlagen. Die
Vanilleschote aus der Milch
fischen. Die Milch langsam
unter Rihren zur Eiercreme
geben. Die Eiercreme langsam
in die Férmchen giefden.

4, Die Formchen mit der
Creme in eine feuereste Form
stellen. So viel heifles Wasser
angieben, dab die Férmchen
zu etwa zwei Drittel ihrer Hohe
darin stehen.

5. Die Férmchen in der Form
in den Backofen {unten, Umlufi
140°) stellen und etwa 1 Stun-
de garen. Das Wasser darf
nicht kochen. Also gegebenen-
falls ebwas kaltes Wasser nach-
gielen.

6. Die Créme caramel abkiih-
len lassen. Kurz vor dem Ser-
vieren mit einem Messer vom
Rand der Férmchen l6sen und-
auf Teller stirzen.

Bild oben: Bovillabaisse mit Rouille
(Rezept Seite 50)

Bild unten: Créme caramel
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AUS DER THAIKUCHE

Kostliche Difte, exotische
Gewiirze und Krauter, Kokos-
milch und Chilischoten charak-
terisieren die thailéindische
Kiiche. Kein Mulb, aber span-

nend: Servieren Sie die aroma-

fischen Spezialitaten in Ef}-
schalchen und mit Stabchen.

Das Menu

* Glasnudelsalat mit Garnelen
* Hihnercurry mit Kokosmilch
* Mango-Kokos-Creme

* Cetranketip: Bier oder
griner Tee

Zeitplan

Morgens
Mango-KokosCreme zube-
reiten und kihl stellen.

2 Stunden vorher
Huhnercurry vorbereiten (bis
Punkt 5) und abkihlen las-
sen.

1 Stunde vorher
Glasnudelsalat zubereiten.
Vor der Yorspeise

Reis aufsetzen.

Nach der Vorspeise

Curry erwarmen.
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Glasnudel-
salat mit
Garnelen

Zutaten:

50 g Glasnudeln
100 g Spinat

1 Stiick frische rofe Chilischote

5-6 Stengel frischer Koriander

| EBI. Erdnulsl

Salz

100 g geschdilte, rohe Garnelen

| EBl Zitronensaft

1 172 EBL. Fischsauce (Fertigprodukt

aus dem Asienladen) CJEIE-‘.I' Fr'schf:jng‘

laus dem Glos)
172 EBl. Zucker

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

780 K/ 190 kcal

14 g Eiweil} - 6 g Fett
21 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
25 Minuten

1. Die Glasnudeln in lauwar-
mem Wasser einweichen und
ziehen lassen, bis die ibrigen
Zutaten vorbereifet sind.

2. Den Spinat verlesen, griind-
lich wmscﬁen und ubtrc::p?en
lassen. Die Chilischote von den
Kernen befreien, waschen und
in Sireifen schneiden. Den Kori-
ander wusr:hen, trockentu pfen
und fein hacken.

3. Das Ol in einer Planne erhit-
zen. Die Garnelen darin unter
Ruhren kurz braten, bis sie
nicht mehr glasig und auflen
rotlich gefarbt sind. Den Spinat

hinzufigen und zusammen-
fallen lassen. Die Glasnudeln
abfropfen lassen und mit der
Chilischote hinzufigen. Ganz
kurz mitbraten, dann in eine
Schisssel fillen.

4, Den Zitronensaft mit der
Fischsauce, dem Zucker und
dem Koriander verrihren, Unier
den Salat mischen und alles
nach Bedarf mit Salz ab-
schmecken. Bis zum Servieren
zugedeckt ziehen lassen. Dann
eventuell noch mit etwas Zitro-
nensaft und/oder Fischsauce
nachwiirzen. Falls der Salat
etwas trocken wird, kurz vor
dem Servieren wenig heifbes
WCIEEEF UHIEfmiSChEﬂ.

Varianten:

Der Glasnudelsalat schmeckt
auch mit Fleisch statt mit Fisch,
am besten eignen sich Rind-
fleisch oder Huhn. Und auch
beim Gemiise kénnen Sie vari-
ieren. So schmecken statt Spi-
nat auch Sojasprossen, blan-
chierte Zuckerschoten oder
Paprikastreifen.
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AUS DER THAIKUCHE

HGhnercurry
mit Kokos-
milch

Zutaten: _
| doppeltes Hinnerbristchen ohne
Knochen B

2 Knoblouchzehen
4 Stengel frischer Koriander - Solz
werﬁe_r Pleffer, Frisch gémahl‘en_—

2 Toel_ Sojosauce
1 EBI. Honig |
3 feste, reife Tomoten
_Fﬂﬂ' g _Zuckérschn!en

1/2 Bund Basilikum

1-2 EBI. Erdnuf3s _
4-5 Teel. rote Currypaste (Ferlig-
produkt aus dem Asienladen|

1/2 ] Qﬂse Kﬂkﬂcsmﬁch (200 g)

| Teel. Zitronensaft

AuBerdem: 150-200 g Duftreis

Raffiniert

Pro Portion etwa:

2100 kJ/500 keal
27 g Eiweil - 13 g Fett
71 g Kohlenhydrate

e /ubereitungszeit: etwa
50 Minuten

1. Das Hihnerbristchen in die
beiden Teile schneiden,
waschen und trockentuptfen.
Die Knoblauchzehen schélen
und durch die Presse driicken.
Den Koriander waschen, fein
hacken. Beides mit Salz, Pfel-
fer, der Sojasauce und dem
Honig verrihren. Die Hihner-
bristchen damit einreiben. Et-
wa 30 Minuten ziehen lassen.

2. Die Tomaten mit kochen-
dem Wasser iberbrithen, hau-
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ten und vierteln, dabei die
Stielansatze herausschneiden.
Die Zuckerschoten waschen
und von den Stielenden und
den Féden befreien. In kochen-
dem Salzwasser etwa 3 Minu-
ten blanchieren, kalt abschrek-
ken und abiropfen lassen. Das
Basilikum waschen, trocken-
tupfen und die Blétichen
abzupfen.

3. Das Ol in einer Planne erhit-
zen. Die Hihnerbriistchen
darin von beiden Seiten bei
mittlerer Hitze jeweils elwa

4 Minuten braten. Dann her-
ausnehmen und beiseite stellen.

4, Die Currypaste ins verblie-
bene Bratfelt geben und kurz
anbraten. Die Kokosmilch und
den Zitronensaft hinzufiigen
und alles bei schwacher Hitze
ohne Deckel etwa 1 Minute
kdcheln lassen.

5. Inzwischen das Hihner-
fleisch in Scheiben schneiden.
Mit den Tomaten, den Zucker-
schoten und dem Basilikum zur
Kokosmilch geben und alles
noch etwa 2 Minuten kocheln
lassen. Falls die Sauce dabei
zu stark einkocht, etwa 50 ml
Wasser dazugeben. Nach
Bedarf mit Sojasauce
abschmecken.

6. Den Reis mit etwas mehr als
der doppelten Menge Wasser
in einen Topf geben und autko-
chen. Dann zugedeck! bei
schwacher Hitze in etwa

20 Minuten ausquellen lassen,
bis das ganze Wasser aufge-
sogen ist. Gesalzen wird der
Reis nicht.

Mango-Kokos-
Creme

Zulaten:

1 grofle Mango B
100 g Kokosmilch (aus der Dose)
2-3 EBl. Zucker

1/2 Ef. Zitronensaft

1EB. Kokosraspel

Schnell

Pro Portion etwa:
830 kJ/200 kcal
1 g Eiweil - 4 g Fett
40 g Kch!enhyc?mte

* /ubereitungszeit: etwa
15 Minuten

1. Die Mango schélen und
das Fruchifleisch vom Stein
6sen. Die Mango mit der
Kokosmilch, dem Zucker und
dem Zitronensaft im Mixer fein
purieren.

2. Die Mangocreme in Glaser
oder Schalchen fillen und bis
zum Servieren kiih| stellen,

3. Die Kokosraspel in einer
Pfanne ohne Fett unter Rihren
goldgelb anrésten. Die
Mangocreme vor dem Servie-
ren d?:}mfi garnieren.

Bild oben:

Hihnercurry mit Kokosmilch
Bild unten:
Mango-Kokos-Creme
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ARABISCHE NACHT

Marchenhafte Difte und Aro-
men, kraftig gewlirzte Speisen
und originelle Zutaten: Lassen
Sie sich verfuhren von der

ungewohnlich késtlichen arabi-

schen Kichel!

Das Menu
e Orientalische Vorspeisen

¢ lamm-Gemiise-Couscous
e Gefiillte Datteln

e Getranketip: kréftiger Rot-
wein oder Bier

-

n
Am Vorabend
Datteln fillen.

2 |§tunc|en vorher
Alle Zutaten tir den Cous-

cous schneiden. Fleisch
anbraten und schmoren.
Kichererbsencreme zu-
bereiten.

Kurz vor der Vorspei
Gemise zum Fleisci'-l geben,

Couscous dariber hangen
und alles fertig garen. Salat
zubereiten. Fladenbrot auf-

backen.
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Orientalische
Vorspeisen

Zvtaten: _ |
Fiir die Kichererbsencreme:
1/2 Dose gegarte Kichererbsen

[etwa 125 g) :
| Stiick frische Chilischote

172 Teel. Kreuzkimmelsamen

1/2 EBI. Sesammus
| EBI. Zitronensalt

Salz

1 /2 Teel. ErdnuBBél
Fiir den Salat: |
| kleine Gartnergurke
| Fleischtomate

1/2 Bund Pefersiie
2-3 Stengel frische Minze
| EBI. Zitronensaft

Salz

weiler Pleffer, frisch gemahlen

1 EBI. Olivensl
Auferdem:

1/2 Fladenbrot mit Sesam [aus dem
tirkischen Feinkostgeschafi)

Raffiniert

Pro Portion etwa:
470 kJ/110 kcal
3 g Eiweib - 8 g Fett
79 Kohlenhydrate

» /ubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Fiir die Kichererbsencreme
alle Zutaten mit etwa 4 EBI6F-
feln kaltem Wasser in den
Mixer geben und fein pirieren.

2. Fir den Salat die Gurke
und die Tomate waschen und
in Wiirfel schneiden. Die Krau-
ter waschen und trocken-
schwenken. Die Petersilienblatt-

chen von den Stielen zupfen,
die Minze in feine Streifen
schneiden. Alle diese Zutaten
mit dem Zitronensaft, Salz, Plef-
fer und dem Ol mischen.

3. Das Fladenbrot bei 150°
im heiBen Backofen (Mitte,

Umluft 140°) kurz autbacken,
damit es schén heild und knu-

sprig ist.

Tips!

® Fladenbrot kdnnen Sie
auch selbst backen. Dalir
250 g Mehl mit 1 kraftigen
Prise gﬂlz mischen, 1/2
Wiirtel Hefe (20 g} mit etwa
1/8 | lauwarmem Wasser
verrihren, mit 1 Eigelb zum
Mehl geben. Alles zu einem
glatten Teig verkneten und
zugedeckt an einem war-
men Ort etwa 45 Minulen
gehen lassen. Dann aut
wenig Mehl zu einem Fla-
den ausrollen, auf ein gefet-
tetes Backblech legen und
mit einer Gabel mehrmals
einstechen. Mit Sesam be-
streven und bei 200° (Um-
lult 180°) etwa 20 Minuten
backen.

e Kichererbsen in Dosen
bekommen Sie in gut sorlier-
ten Supermarkten und in ita-
iieniscE:n und tirkischen
lebensmittelgeschaften.
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ARABISCHE NACHT

Lamm-Gemuse-
Couscous
Zoicten

fI_DD g {_qmmkeul'e ohne Knochen

| Bund Frihlingszwiebeln

| Fleischiomate - ] Zur:";:fﬂno
| kleine Mohre

1 festkochende Kartoffel (50 g)
2 EBI. Olivendl

1/8 | Fleischbrithe
Salz

I Teel. Tomatenmark

gemahlener Kreuzkimmel

?5{?_ g Couscous [aus den_‘r {L'jrfcischen
Feinkosigeschdft oder Naturkost

50 g gegarte Kichererbsen [aus der

Dose |
1 8. Borer

AuBerdem: :
Harissa (scharfe Sauce; aus dem

S S S

tiirkischen Feinkostladen)

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

4300 kJ/ 1000 kcal
51 g Eiweil - 60 g Fett
67 g Kohlenhydrate

® /ubereilungszeit: etwa
1 3/4 Stunden

1. Das Fleisch von Sehnen und
groferen Fettstiicken befreien
und in mundgerechte Wirfel
schneiden.

2. Die Frihlingszwiebeln put-
zen, waschen und in elwa

I cm lange Sticke schneiden,
dabei das zarte Griin mitver-

wenden. Die Tomate mit

kochendem Wasser iber-
brihen, kurz darin ziehen las-
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sen, kalt abschrecken und hau-
ten. Die Tomate wiirteln, dabei
den Stielansatz entfernen. Den
Zucchino waschen, pulzen und
in Scheiben schneiden. Die
Mohre und die Kartoffeln

schélen, waschen und wiirfeln.

3. Das Olivendl in einem
grofden Topf erhiizen. Die
Fleischwiirtel darin rundherum
kréiftig anbraten und wieder
herausnehmen. Das Gemiise
(auler den Tomaten) ins ver-
bliebene Bratfett geben und
ebenfalls anbraten. Dann wie-
der herausnehmen.

4. Das Fleisch mit den Toma-
ten und der Brilhe wieder in
den Topf geben und mit Salz,
dem Tomatenmark und Kreuz-
kiimmel abschmecken. Das
Fleisch zugedeckt etwa

35 Minuten schmoren lassen.

5. Inzwischen den Couscous
mit 1/8 | gesalzenem Wasser
mischen und quellen lassen.

6. Das Gemise und die

Kichererbsen zum Fleisch

geben. Den Couscous in ein
Sieb geben und iber die Zuto-

ten im Topt hdngen. Er dart die

Sauce nicht bervhren.

7. Alles zugedeckt bei schwa-
cher Hitze weitere 45 Minuten
zugedecki garen. Die Butter in
kleinen Stiicken auf dem Cous-
cous verteilen. Den Couscous
in die Mitte einer grofden vor-
gewdrmten Platte geben. Das
Ragout rundherum verteilen.

8. Den Couscous mit dem
Harissa servieren.

Gefullte
Datteln

Zulalen:
E{?._gefrﬂcknere Datteln _
50 g gehdutete, gemahlene
Mandeln - 30 g Zucker

1 EBI. Rosenwasser [aus der

Apotheke]

einige Tropfen Zitronensaft

Schnell
Gut vorzubereiten

Pro Portion etwa:

240 k| /220 keal

5 g Eiweil - 14 g Fett
21 g Kohlenhydrate

e /ubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Die Datteln langs einschnei-
den, aber nicht durchtrennen.

2. Die Mandeln mit dem
Zucker in einer Planne etwas
anrésten. Dann mit dem Rosen-
wasser und dem Zitronensaft
verkneten und in 10 Stiicke tei-
len. Die Datteln jeweils damit
fillen und auf einem Teller
anrichten. Dazu schmeckt
Espresso oder tirkischer
Mokka.

Tip!

Couscous wird in tirkischen
Feinkostgeschaften und Na-
turkostladen auch als Kuskus
angeboten.

Bild oben:
lamm-Gemiuse-Couscous
Bild unten: Gefiillte Datteln
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