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Vorwort

Hackfleisch ist auch heute noch die preiswerte Variante zu einem Bratenstiick. Ob als Mett
oder Tatar, Suppeneinlage, Beefsteak oder Hackbraten, fiir die Zubereitung von Hackfleisch
gibt es kaum Grenzen.

Sie finden in diesem Buch eine Fiille von raffinierten, aber einfach zuzubereiteten Rezepten
fiir jeden Tag.

Falsche Hasen, echte Burger, Aufliufe und raffinierte Fiillungen — es ist fiir jeden Geschmack

und jeden Anlass etwas dabei.

Wieder sind alle Rezepte von Dr. Oetker ausprobiert und so beschrieben, dass sie garantiert

gelingen.

AbkUrzungen

EL = Essloffel

11 = Teeléffel

Msp, = Messerspitze
Pck. = Packung/Péickchen
g=Gramm

kg = Kilogramm

ml = Milliliter

[ = Liter

Min. = Minuten

Stel. = Stunden

evil, = eventuell
geh. = gehduft

gestr. = gestrichen
TK = Tiefkithiprodukt
°C = Grad Celsius

() = Durchmesser

E = Eiweifd

F = Fett

Kh = Kohlenhydrate
keal = Kilokalorien
kI = Kilojoule

Hinweise zu den Rezeple

Die Rezepte sind — wenn

nicht anders angegeben -

fiir 4 Portionen berechnel.

[esen Sie bitte vor der
Zubereitung das Rezept
einmal vollstdandig durch.
Oft werden Arbeitsabldufe
oder -zusarmmenhdnge
dann klarer. Die in den
Rezepren angegebenen Gar-
temperaturen und -zeiten
sind Richtwerte, die je nach
individueller Hitzeleisting
des Backofens iiber- oder
unterschritten werden
kédnnen. Bitte beachien Sie
deshalb bei der Finstellung
des Backofen die Gebrauchs-

anweisung des Herstellers.

Iubereitungszeiten

Die Zubereitungszeit be-
inhaltet nur die Zeit fiir
die eigentliche Zubereitung,
Gar- wnd Backzeiten sind,
in der Regel. gesondert aus-
gewiesen. Lingere Warte-
zeiten wie z. B. Kiihl- und
Auftauzeiten sind nicht

einbezogen.
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Gut vorzubereiten

Russischer Hackfleischtopf

4 grolle Zwiebeln

5 EL Speisedl

1 kg Rindergehacktes

3 Stangen Porree (Lauch)

1 Pck. (400 g) Tomatenpiree
500 ml (%2 1) Fleischbriihe

1 TL mittelscharfer Senf

1 TL Paprikapulver edelsuf
17L Salz

frisch gemahlener Pfeffer

etwas Basilikum

1 Becher (150 g) saure Sahne

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Pro Portion:
E:53g F:49g Kh: 10g,
kJ: 2903, keal: 693

1 Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.
Speisedl in einem Brdter erhitzen. Zwiebelwiirfel darin

glasig diinsten.

2 Gehacktes hinzugeben und unter Riihren darin anbra-
ten, dabei die Fleischkliimpchen mit einer Gabel zer-
driicken.

Porree putzen, die Stangen lings halbieren, waschen,
3 abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Porree-
streifen, Tomatenpiiree, Brithe und Senf zur Gehacktes-
masse geben. Die Zutaten zum Kochen bringen und unter
mehrmaligem Rithren bei schwacher Hitze etwa 10 Minu-

ten garen lassen. Mit Paprika, Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Basilikum abspiilen und trockentupfen. Die Bldttchen
von den Stingeln zupfen. Einige Bldttchen zum Gar-

nieren verwenden. Restliche Blittchen fein hacken.

5 Den Hackfleischtopf mit Basilikum bestreuen und auf
4 tiefe Teller verteilen. Jeweils | Essloffel Sahne darauf
geben. Mit Basilikumbliittchen garnieren und sofort ser-

vieren.

Beilage: Nudeln oder Reis.

Tipp: Hackfleischtopf eignet sich gut zum Einfrieren, dann
die saure Sahne erst nach dem Auftauen und Erwéirmen

hinzugeben. Den Hackfleischtopf zuséitzlich mit 2 in Streifen

geschnittenen Gewiirzgurken verfeinern.
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Einfach - Schnell

(4-6 Portionen)

500 g griine Bohnen

2 Bund Suppengriin (Knollensellerie,
Mahren, Parree)

500 g Kartoffeln

2 EL Butter

750 ml (¥ 1) Fleischbriithe
gerebeltes Bohnenkraut

2 rote Paprikaschoten

1 kleine Dose weiRe Bohnen
(Einwaage 420 q)

250 g Thiringer Mett

2 EL gehackte Krauter

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Pro Portion:
E:20g F: 158 Kh:32g,
kJ: 1459, kcal: 348

Bohnensuppe Cevapcici

Von den Bohnen die Enden abschneiden. Die Bohnen|
1 evtl. abfadeln. Bohnen in Stiicke schneiden, waschen
und abtropfen lassen. Suppengriin putzen, waschen und
abtropfen lassen. Sellerie und Mahren in Wiirfel schnei-

den. Porreestange lings halbieren und in Streifen schnel:
8 B

den. Kartoffeln waschen, schilen, abspiilen, abtropfen las}
sen und ebenfalls in Wiirfel schneiden.

Butter in einem Topf zerlassen. Bohnenstiicke und
2 Suppengriin darin andiinsten. Briihe hinzugiefen,
Kartoffelwiirfel und Bohnenkraut hinzugeben. Die Zutates
zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 15 Minuten
kochen lassen,

Paprika halbieren, entstielen, entkernen, die weifen
3 Scheidewiinde entfernen. Die Schoten waschen undf
Streifen schneiden. Paprikastreifen und weile Bohnen mi
Sud in die Suppe geben und aufkochen lassen. Mett mit
angefeuchteten Hinden zu Kl Rchen formen. Klifchen
ebenfalls hinzugeben und etwa 10 Minuten mitgaren lasse

4 Die Suppe mit gehackten Kriautern bestreuen und
sofort servieren.

Tipp: Die Gemiisebeigaben kinnen Je nach Geschmack

abgewandelr werden, besonders eignen sich Weiftkohlstreif
oder rote Bohnen.
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Gut vorzubereiten

2 mittelgroBe Zwiebeln

4 groBe Mohren

2 Stangen Porree (Lauch)
500 g Kartoffeln

250 g Zucchini

50 g Butter

1 Lorbeerblatt

1 TL gehackter Rosmarin

1 TL gehackter Thymian
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss
750 ml (¥ |) Gemusebrihe
500 g Thiringer Mett
einige Petersilienstangel

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Pro Portion:

E:28g F:36g Kh:24g,
kJ: 2250, keal: 538

Gemiseeintopf mit MettklBchen

Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel schneiden
1 Mdhren putzen, schiilen, waschen, abtropfen lassen
und ebenfalls in Wiirfel schneiden. Porree putzen, die
Stangen ldangs halbieren, waschen, abtropfen lassen und
Streifen schneiden.

Kartoffeln waschen, schiilen, abspiilen, abtropfen
lassen und in Wiirfel schneiden. Zucchini waschen,
abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in

Scheiben schneiden.

3 Butter in einem Topf zerlassen. Zwiebel-, Mahren-u
Kartoffelwiirfel darin andiinsten. Porreestreifen hi
fiigen und kurz mitdiinsten lassen. Mit Salz, Pleffer und

Muskat wiirzen.

4 Brithe hinzugieBen, Die Zutaten zum Kochen brin
und etwa 15 Minuten garen lassen.

Aus dem Mett mit nassen Hinden kleine Klafchen
5 formen. Mettkl6chen mit den Zuechinischeiben zu
Gemiise geben und weitere 5-10 Minuten garziehen la
Petersilie absptilen und trockentupfen. Die Blittchenvon
den Stédngeln zupfen. Bldttchen fein hacken.

Die Suppe auf Tellern anrichten und mit Petersilie

bestreut servieren.

Tipp: Den Eintopf nach Belieben mit einem Rosmaring,

garnieren.
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Raffiniert

Fur die Hackfleischballchen:

1 Brétchen (Semmel) vom Vortag
1 Zwiebel

400 g Rindergehacktes

1 Pck. TK-Krduter, z. B. Basilikum,
Schnittlauch, Petersilie

1 geh. TL getrocknete italienische Krauter
1 Ei, Salz

frisch gemahlener Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

750 ml (% 1) Gemiisebrihe

Fiir den Eintopf:

2 Iwiebeln, 3 Knoblauchzehen
200 g Knollensellerie

200 g Mohren

300 g rote Paprikaschoten

150 g Zucchini, 200 g Tomaten

2 EL Olivendl

150 g TK-Erbsen

1 EL Tomatenmark

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Cayennepfeffer

1 TL getrocknete italienische Krauter,
2. B. Basilikum, Oregano, Thymian

Zubereitungszeit: 55 Minuten
Pro Portion:

E:29g F:22g Kh:22g,
kJ: 1677, keal: 400

Italienischer Gemiiseeintopf

Fiir die Béllchen Brétchen in kaltem Wasser einwe ,
1 und gut ausdriicken. Zwiebel abziehen und in kleing
Wiirfel schneiden. Gehacktes in eine Schiissel geben, Eig
geweichtes Brotchen, Zwiebelwiirfel, Kréiuter und Bi hig
geben. Die Zutaten gut vermengen. Mit Salz, Plefferun
Muskat wiirzen,

Aus der Gehacktesmasse kleine Biillchen formen,
Briihe in einem Topf zum Kochen bringen. Hackfleisd
billchen hinzugeben und etwa 10 Minuten ziehen Jas s,
Hacklleischbillchen mit einer Schaumkelle herausnehmg

und die Briihe beiseite stellen, Evtl. durch ein Sieh geben,

Flir den Eintopl Zwiebeln und Knoblauch abziehen

kleine Wiirfel schneiden. Sellerie und Méhren putzen
schilen, waschen und in Wiirfel schneiden. Paprika
halbieren, entstielen, entkernen, die weilen Scheidewial
entfernen. Schoten waschen, in Stiicke schneiden.
Zucchini waschen, die Enden abschneiden. Zucchiniin’
Stiicke schneiden. Tomaten waschen, abtropfen lassen,
kreuzweise einschneiden, kurz in kochendes Wasser legg
in kaltem Wasser abschrecken. Tomaten enthiuten, die
Stangelansiitze herausschneiden, Tomaten in Stiicke
schneiden.

Olivend! in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebel- usd
4 Knoblauchwiirfel darin glasig diinsten. Knollenselle
und Mohrenwiirfel hinzufiigen und kurz mit andiinsten.
Die beiseite gestellte Briihe hinzugieRen, zum Kochen b
gen und etwa 10 Minuten kochen lassen. Die gefrorenent
Erbsen, Zucchinistiicke, Tomatenwiirfel, -mark und Paprik
stiicke hinzugeben, wieder zum Kochen bringen und e
re 5 Minuten mitgaren lassen. Den Eintopf mit Salz, Plefig
und Cayennepfeffer wiirzen. Krduter unterriihren. Die
Hackfleischballchen in den Eintopf geben und mit erhit

Hackfleisch







Preiswert - FUr Kinder

Kartoffelsuppe mit Hackfleischbllchen

Fiir die Hackfleischballchen:

1 Brotchen (Semmel) vom Vortag
1 Iwiebel

1 Bund glatte Petersilie

400 g Rindergehacktes

1 £, Salz

frisch gemahlener Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

750 ml (% 1) Gemiisebriihe

Fiir die Kartoffelsuppe:

100 g durchwachsener Speck
3 Iwiebeln, 600 g Kartoffeln
1 Stange Porree (Lauch)

2 Tomaten

30 g Butterschmalz

2 Msp. Safranpulver, Salz
frisch gemahlener pfeffer

Y2 TL Majoran

100 ml Schlagsahne

2 EL gehackte Petersilie

Lum Garnieren:

einige Majoranblattchen
Zubereitungszeit: 50 Minuten
Pro Portion:

E:32g 12338 Kh:29g,
kj: 2283, keal: 545

1

Flir die Billchen Brotchen in kaltem Wasser einwei
und gut ausdriicken. Zwiebel abziehen und in ke 1E
Wiirfel schneiden. Petersilie abspiilen und trockentuplen
Die Blittchen von den Stéingeln zupfen. Blittchen fein
hacken. Gehacktes in eine Schiissel geben. Eingeweichies
Brétchen, Zwiebelwiirfel, Petersilie und Ei hinzugeben, g
Zutaten gut vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat

Aus der Gehacktesmasse mir angefeuchteten Handen
2 kleine Billchen formen. Brithe in e¢inem Toplzum
Kochen bringen. Hackfleischbiillchen etwa 10 Minuten
darin ziehen lassen. Hackfleischbllchen mit einer Schaum
kelle herausnehmen und die Briihe fiir die Zubereitung dg
Suppe beiseite stellen, evtl. durch ein Sieb geber.

Fiir die Suppe Speck in Wiirfel schneiden. Zwiebeln
3 abziehen. Kartoffeln waschen, schiilen, abspiilen.
Mahren und Kartoffeln in Wiirfel schneiden. Porree putzes
die Stange lings halbieren, waschen, abtropfen lassen
in kleine Stiicke schneiden. Tomaten waschen, abtropfen’
lassen, kreuzweise einschneiden und einige Sekunden in
kochendes Wasser legen. Tomaten kurz in kaltes Wasser
legen, enthduten, halbieren, entkernen, Stangelansitze
herausschneiden. Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.

Butterschmalz in einem Topf erhitzen. Speckwiirfe|
4 darin auslassen. Zwiebelwiirfel hinzugeben und glasig
diinsten. Kartoffelwiirfel mit den Porreestiicken hinz 1
und mit andtinsten. Mit Safran, Salz, Pfeffer und Majoran
wiirzen. Die beiseite gestellte Briihe hinzugieRen, zum
Kochen bringen und etwa 15 Minuten kochen lassen,
Sahne, Petersilie und Tomatenwiirfel unterriihren. Stppe:
mit Salz, Pfeffer und Majoran abschmecken. Die Hack-
fleischbillchen in der Suppe mit erhitzen, Mit Majoran
garnieren.

Hackfleisch






Preiswert

Bunter Hackfleischeintopf

500 g Fleischknochen |
1% | Salzwasser |
375 g Kartoffeln
Salz |
frisch gemahlener pfeffer |
2 Pck. (je 450 g) TK-Suppengemiise |

Nach Belieben: |
gehackte Bohnenkraut-, Thymian- |
und Majoranblattchen

Fiir die Hackfleischbllchen:

1 Brotchen (Semmel) vom Vortag
1 mittelgroRe Zwiebel

500 g Gehacktes

(halb Rind-, halb Schweinefleisch)
1 TL mittelscharfer Senf

1 EL gehackte Petersilie

Zubereitungszeir: 120 Minuten

Pro Portion:
E:30g F:21 g Kh:26 g,
kJ: 1751, keal: 418

‘l Fleischknochen abspiilen, in einem Topf mit Salzwas
ser zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 1% Stuf
den bei schwacher Hitze kochen lassen.

2 Kartoffeln waschen, schiilen, abspiilen und in ke I
Wiirfel schneiden.

3 Die Knochen mit einer Schaumkelle aus der Brithe
nehmen. Die Briihe durch ein Sieb gieflen.

Kartoffelwiirfel und Suppengemiise in die Briihe

geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach Belieben!
zusitzlich mit Bohnenkraut-, Thymian- und Majoranhli
chen wiirzen. Die Zutaten zum Kochen bringen und e
10 Minuten garen lassen.

5 Fiir die Hackfleischbillchen Brétchen in kaltem Wass
einweichen und gut ausdriicken. Zwiebel abziehen
und in kleine Wiirfel schneiden.

6 Gehacktes in eine Schiissel geben. Eingeweichtes B
chen, Zwiebelwiirfel und Senf hinzugeben. Die Zutat
gutvermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

7 Aus der Gehacktesmasse mit angefeuchteten Hinde

kleine Béllchen formen. Diese in den Eintopf geben
und 10-15 Minuten garziehen lassen. Den Eintopfmit
Petersilie bestreuen. Sofort servieren.

Variante: Einige Brokkoliréschen mitkochen lassen.
Tipp: Sie kénnen die I lackfleischbéillchen auch in leicht

sprudelndem Salzwasser 10-15 Minuten garziehen lassen
und dann zum ferticen Eintopf geben.
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Mit Alkohol

100 g durchwachsener,
geraucherter Speck

40 g Butterschmalz

250 g Rindergehacktes

1 Zwiebel

1 kleine Dose geschalte Tomaten
(Einwaage 400 q)

125 ml (% 1) Rotwein

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Cayennepfeffer

Krduter der Provence

1 Dose Mischpilze (Abtropfgewicht 230 g)
2 EL Preiselbeeren

2 EL Weinbrand

5 | Wasser
5 gestr. TL Salz
500 g griine Bandnudeln

3 Tomaten
1 Thymianzweig
Basilikumblattchen

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Pro Portion:

E:35g F:24g Kh:94 g,
kf: 3237, keal: 772

Hackfleischsauce Weidmannsart

Speck in Wiirfel schneiden. Butterschmalz in einer
1 Pfanne erhitzen. Speckwiirfel darin auslassen. Gehad
tes hinzugeben und darin anbraten, dabei die Fleisch-
klimpchen mit einer Gabel zerdriicken. Zwiebel abziche
in kleine Wiirfel schneiden und mit anbraten.

2 Tomaten mit dem Saft und Rotwein hinzugeben und
unterriithren, Mit Salz, Plelfer, Cayennepfeffer und
Kriutern der Provence wiirzen. Die Zutaten zum Kochen
bringen und etwa 15 Minuten kochen lassen.

Pilze in einem Sieb abtropfen lassen. Pilze mit Preist
beeren und Weinbrand zur Sauce geben, zum Kochg
bringen und etwa 5 Minuten mitkochen lassen. Mit Salz
Pfeffer und Cayennepleffer abschmecken.

Wasser in einem grofen Topf mit geschlossenem
4 Deckel zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln
zugeben. Die Nudeln im gedffneten Topf bei mittlerer Hig
nach Packungsanleitung kochen lassen, dabei zwischens
durch 4-5-mal umriihren,

5 Anschlielend die Nudeln in ein Sieb geben, mit
heillem Wasser abspiilen und abtropfen lassen.

Tomaten waschen, abtrocknen und die Stangelansi

herausschneiden. Tomaten halbieren, entkernen un
in Wiirfel schneiden. Thymianzweig und Basilikumblij
chen abspiilen, trockentupfen.

7 Die Bandnudeln mit der Hacklleischsauce auf Tellem
anrichten. Die Sauce mit den Tomatenwiirfeln bestrees
Mit dem Thymianzweig und den Basilikumblattchen gae
nieren, sofort servieren.
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Schnell - Fir Kinder
Spaghetti mit

Fiir die Sauce:

1 grofie Zwiebel

3 EL Speised| |

350 g Gehacktes (halb Rind-, |
halb Schweinefleisch)
3 EL Tomatenmark

125 ml (% I) warmes Wasser |

Salz |

frisch gemahlener Pfeffer |
% TL gerebelter Oregano
100 g geriebener Pasta-Kase

2 2 | Wasser
2 ' qestr. TL Salz
250 g Spaghetti

Zubereitungszeit: 30 Minuten |

Pro Portion: |
E:31g F:29g Kh: 46 g,

kj: 2400, keal: 573 |

Hackfleischsauce

Fiir die Sauce Zwiebel abziehen und in kleine Wil
1 schneiden. Speisedl in einer Pfanne erhitzen. Geh
tes hinzufiigen und unter stiindigem Riihren etwa 5Min
ten darin anbraten, dabei die Fleischkliimpchen mit Gl
Gabel zerdriicken. Zwiebelwiirfel hinzufiigen und tmnte

stindigem Riihren darin glasig diinsten.

2 Tomatenmark mit Wasser verriihren und iiber die’
Gehacktesmasse gieRen. Mit Salz, Pfeffer und Oreds

wiirzen. Die Fleischsauce zum Kochen bringen und be!

schwacher Hitze etwa 5 Minuten garen.

3 Wasser in einem grofien Topl mit geschlossenem
Deckel zum Kochen bringen. Dann Salz und Spaghe

zugeben. Die Spaghetti im gedffneten Topf bei mittleres

Hitze nach Packungsanleitung kochen lassen, dabel zu
schendurch 4-5-mal umriihren.

5 Spaghetti auf Tellern verteilen. Jeweils etwas von deg
Hackfleischsauce darauf geben. Mit Kise bestreut
servieren,

Anschliefend die Spaghetti in ein Sieb geben, mit
heifiem Wasser abspiilen und abtropfen lassen.

1Ipp: Anstatt die Hackfleischsauce mit Tomatenmark und
Wasser zuzubereiten, kinnen Sie auch eine Dose (800g)
geschdlte, in Wiirfel geschnittene Tomaten zu der Geha
masse geben und evtl. mit etwas Briihe auffiillen,

Hackfleisch
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Schnell - Raffiniert

Pilzfrikadellen, ungarische Art

250 g Champignons

400 g Gehacktes (vom Schwein)
1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

1 Bund Kerbel

1E

Salz

2 gestr. TL Paprika edelstR

Y2 gestr. TL Paprika rosenscharf
3 EL Sonnenblumenél

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Pro Portion:

E:23g F:27g. Kh:2g,
kJ: 1394, keal: 333

1

Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben
evil. abspiilen, trockentupfen und in kleine Stiicke
schneiden. Hackfleisch in eine Schiissel geben und mig
Pilzstiicken vermengen.

Knoblauch und Zwiebel abziehen, in kleine Wiirld
2 schneiden. Kerbel abspiilen und trockentupfen
Blidttchen von den Stingeln zupfen. Bléttchen fein ha
Ei, Knoblauch-, Zwiebelwiirfel und Kerbel zur Gehac
Pilz-Masse geben und gut unterarbeiten. Mit Salz und
Paprika wiirzen.

Aus der Gehacktes-Pilz-Masse mit angefeuchteten
3 Hénden kleine Billchen formen. Sonnenblumentl
einer Pfanne erhitzen. Gehacktesbillchen unter mehi
ligem Wenden in etwa 10 Minuten darin garen,

Beila Q€: Marinierte Paprikaschoten, Fss iggemilse tm_

getoastetes Bauernbrot,

pilze verwender werden. Nach Belieben mit Kerbelbline
garnieren,

e R E————————————
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Fur Gaste

(12 Stiick)

Fiir die Hackfleischtaler:

1 kg Gehacktes (halb Rind-,
halb Schweinefleisch)

1Ei

1 Eigelb

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Fiir die Gemiise-Kase-Fiillung:

je 1 kleine rote und griine Paprikaschote
1 EL Butter

1 EL WeiBweinessig

2 EL Wasser

100 g mittelalter Gouda-Kse,

7. B. Pikantje

etwas Rauke (Rucola)

Ium Bestreuen:

2 Kastchen Kresse

50 g geriebener mittelalter Gouda-Kise,
7. B. Pikantje

Zubereitungszeit: 40 Minuten,
ohne Abkiihlzeit

Backzeit: etwa 20 Minuten

Pro Stiick:
E:20g F:19g Kh: 1 g,
kJ: 1073, keal: 256

' Gefilllte Hackfleischtaler

Fiir die Hackfleischtaler Gehacktes in eine Schiiss
1 geben. Mit Ei und Eigelb vermengen. Mit Salzung
Pleffer wiirzen. Die Gehacktesmasse auf ein Backbled
(30 x 40 cm, gefettet) streichen. Das Backblech in el
ofen schieben,

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heilllufi: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vargeheizt)

Backzeit: etwa 20 Minuten.

Das Backblech auf einen Rost stellen. Hackmass
2 abkiihlen lassen. AnschlieRend mit einer runden
stechform (® 5 em) 24 Taler ausstechen (Hackflejschi
evil. fiir eine Nudelsauce verwenden).

Fiir die Fiillung Paprika halbieren, entstielen, entl
3 nen, die weillen Scheidewinde entfernen. Scho e
waschen und in sehr kleine Wiirfel schneiden, Butterl
einer Pfanne zerlassen. Paprikawiirfel darin andiinstes
Essig und Wasser hinzugeben, noch etwa 1 Minute di
und etwas abkiihlen lassen.

4 Kase in sehr kleine Wiirfel schneiden und mit den’
Paprikawtirfeln vermischen.

Rauke abspiilen und trockentupfen. 12 Fleischigle o
5 je einem Raukeblitichen belegen. Jeweils etwas i
der Gemiise-Kise- Mischung darauf geben und mitje!
einem unbelegten Hackfleischtaler bedecken.

6 Zum Bestreuen Kresse abspiilen, trockentupfen

abschneiden. Die Hackfleischtaler mit Kise und§
bestreut servieren.

Hackfleisch







Schnell - Preiswert

2l | Fleisch-Apfel-SpieRchen

400 g Gehacktes (halb Rind-, Gehacktes in eine Schiissel geben. Zwiebel abih
halb Schweinefleisch) | 1 und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebelwiirfel &
1 Iwiebel ‘ Semmelbrosel zum Gehackten geben. Die Ztttaleq ol

1E mengen. Rosinen oder Korinthen unterkneten.

3-4 EL Semmelbrasel ‘ Pfeffer und Paprika wiirzen.

2 EL Rosinen oder Korinthen ‘
Salz ‘

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver edelsiR \
2 EL Butterschmalz ‘
200 g durchwachsener Speck Speck in groe Wiirfel schneiden und in einer
2 mittelgroBe feste Apfel (etwa 400 g) ‘ kross anbraten. Apfel waschen, abtrocknen, halbi

20 g zerlassene Butter ‘ entkernen und in Achtel schneiden. Apfelstiicke mi -
bestreichen. Mit Salz, Pleffer und Paprika bestreuen.

2 Aus der Gehacktesmasse mit angefeuchteten Hig
kleine Ballchen formen. Butterschmalz in einerg
Pfanne erhitzen. Die Fleischbillchen von allen
5 Minuten darin braten, herausnehmen und warm sié

Nach Belieben: ‘
einige Basilikumblattchen 4

Abwechselnd Fleischbillchen, Speckwiirfel und
stiicke auf HolzspieRe stecken.

AuBerdem: 5 Die SpieBe auf ein Backblech legen und unter deg
HolzspieRe geheizten Grill unter mehrmaligem Wenden 6-4)
ten grillen,

; . . . ‘ Die SpieBSe nach Belieben mit Basilikumblittchen
Zubereitungszeit: 30 Minuten . -
‘ niert servieren,
Pro Portion: |
E:31g F:26g Kh: 18g,
ki: 1815, keal: 434 |

Beilage: Curryreis und verschiedene Dips.

Hackfleisch







FUr Kinder

1 Brétchen (Semmel) vom Vortag
1 Iwiebel

375 g Gehacktes (halb Rind-,
halb Schweinefleisch)

1E

1 gen. TL mittelscharfer Senf
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver edelsiR

Speisedl

4 Scheiben Chester-Kase
(in der GroBe der Frikadellen)

Nach Belieben:
Tomatenketchup
gehackte Petersilie

4 groBe Kornerbrotchen
4 gewaschene, qut abgetropfte
Salatblatter

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Pro Portion:
E:30g F:25g Kh:37g,

kJ: 2080, kcal: 497

e

Cheeseburger

1 Bristchen in kaltem Wasser einweichen und gut
ausdriicken, Zwiebel abziehen und in kleine Wi
schneiden.

2 Gehacktes in eine Schiissel geben. Eingeweich
Britchen, Ei und Senf hinzugeben. Die Zut g
vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen,

3 Aus der Gehacktesmasse 4 Béllchen (7-8 cmg a1
formen, etwas flach driicken und mit Speisel b
chen.

4 Die Gehacktesbillchen auf Alufolie legen undug
dem vorgeheizten Grill von beiden Seiten emra I
ten grillen,
Jeweils eine Kisescheibe auf die garen Cheeselig
legen und nochmals unter dem Grill kurz

bis der Kiise etwas zerlaufen ist,

6 Die Cheeseburger nach Belieben mit Ketehup b
chen und mit Petersilie bestreuen.

7 Brotchen durchschneiden. Jeweils die untere Hil
mit je einem Salatblatt belegen, Cheeseburger di
legen und jeweils mit der oberen Britchenhilfie hed

Beilage: Gurken-Tomaten-zwiebel -Salat,

Tipp: Etwas Salatmayonnaise auf die Salatblitter el

Hackfleisch







Einfach - Fir Gaste

HackfleischspieBe mit Joghurtsauce

300 g Gehacktes (Lamm oder Rind)

300 g Schweinemett

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

' Bund glatte Petersilie

1 kleine rote Paprikaschote

1 gestr. TL mittelscharfer Senf
Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Fiir die Joghurtsauce:
2 Knoblauchzehen
500 g Naturjoghurt

Fur den Barbecue-Chili-Dip:

2 EL Wasser, 2 EL Zucker

1 Becher (150 g) Créeme fraiche
2 EL Chilisauce

(ayennepfeffer

AuBerdem:
GrillspieRe
Alufolie

Zubereitungszeit: 50 Minuten,
oline Abkiihizeit

Pro Portion:
E:35g F:39g Kh: 16 g,
kl: 2312, keal: 554

“l Gehacktes und Mett in eine Schiissel geben. 2
|

und Knoblauch abziehen. Zwiebel in kleine Wi
schneiden. Knoblauch durch eine Knoblauchpresset
Petersilie abspiilen und trockentupfen, Die Blﬁn'
den Stiingeln zupfen (einige Blittchen zum Gan
seite legen). Bldttchen fein hacken. Paprika halbi
stielen, entkernen, die weifien Scheidewinde
Die Schote waschen und in kleine Wiirfel schoeide

2 Zwiebelwiirfel, Knoblauch, Petersilie und Papi
fel zur Gehacktes-Mett-Masse geben und gt
gen. Mit Senl, Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Aus der Gehacktes-Mett-Masse mit angefeuchi

Hinden etwa 5 cni lange Rollchen formen. Jeig

4-5 Rollchen quer auf GrillspieRe stecken.

4 Die HackfleischspieBe auf den heilen, mit Alul
belegten Grill legen und unter mehrmalig ‘

etwa 10 Minuten grillen.

5 Fiir die Joghurtsauce Knoblauch abziehen, dut

Knoblauchpresse driicken. Joghurt in einer S
Kiichenpapier ausgelegt) abtropfen lassen. Kng

zum Kochen hrmgen Topi von der Kochstelle
,ﬁuckerlosung etwas abkuhlenlaqqen Creme aiche

abschmecken.

7 Die Spiele mit den beiseite gelegten Petersiliel
chen garnieren, mit der Sauce und dem Dip

Beilage: Fladenbrot und ein frischer Salat.

Hackfleisch






Gut vorzubereiten

1 Brotchen (Semmel) vom Vortag
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Bund Petersilie

1 EL Speised|

500 g Rindergehacktes

2 Eier

2 EL Tomatenketchup
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
100 g Roquefort-Kase

60 g Semmelbrasel

1 kg Ausbackfett

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Pro Portion:
E:35g F:45g Kh: 19g,
kJ: 2581, kcal: 616

FleischkloBchen mit Roquefortfillung

Hackfleisch

‘] Brétchen in kaltem Wasser einweichen nd guts
dn’lt'kl'n Zwiebel und Krmi:s]au!(‘h Lil);riehen

tupfen. Die B]amhon von df-n btange}n 711pfen i
fein hacken.

2 Speisedl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel-
lauchwiirfel darin glasig diinsten. Gehacktesind
Schiissel geben. Eingeweichtes Brotchen, Fier, Ketth
Zwiebel-, Knoblauchwiirfel und Petersilie hinzugeh
Zutalen gut vermengen. Mit Salz und Pfeffer kedfigi

Kése in 16 kleine Stiicke schneiden. Aus derGels
3 masse 16 walnussgrofe KléRchen formen, e el
die Mitte eine Vertiefung driicken, Kise hineinleg
mit der Gehacktesmasse wieder umschlieRen. Se
in einen flachen Teller geben. Die KléRehen datin

4 Die KléRchen portionsweise schwimmend in s
dem Ausbackfett jeweils etwa 5 Minuten au batk
auf Kiichenpapier legen und abtropfen lassen. Ko
heils oder kalt servieren.

Tipp: Die Fleisch kléfichen kénnen auch sehr guti :
grofient Pfanne zubereitet werden, Dafiir 3 Essléiffel S
in einer Pfanne erhitzen. Die Klofichen von allen Seil
darin braten.






Fiir Gaste

Frikadellen mit Kasehaube

1 Brotchen (Semmel) vom Vortag
2 mittelgroRe Zwiebeln

500 g Gehacktes (halb Rind-, halb
Schweinefleisch)

1Fi

2 EL Mango-Chutney

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Kastchen Kresse

2 EL Speisedl

8 Pfirsichhalften (aus der Dose)
8 Scheiben Kase, 7. B Gouda

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Garzeit: etiva 35 Minuten

Pro Portion:
E:42g F:41 g Kh:27 g,
kJ: 2698, kcal: 644

wiirzen.

2 Kresse abspiilen, trockentupfen und absch
Hilfte davon unter die Gehacktesmasse mengei
liche Kresse beiseite legen.

Aus der Gehacktesmasse mit angefeuchteten Hi
3 acht Ballchen formen, etwas flach driicken ungs
Backblech (gefettet) legen. Das Backblechin de
schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluft:etwa 180 “C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 35 Minuten,

4 Die F'rikadellen nach etwa der Hilfte der Garzelti
den. Pfirsichhiilften in einem Sieb abtropfen las
5 Plirsichhélften nach etwa 30 Minuten Garzeit aulf

Frikadellen legen und mit Pfeffer bestreuen; kil
auf verteilen. Die belegten Frikadellen etwa 5 Minul

iiberbacken.

6 Die Frikadellen mit der beiseite gelegten Kressegl
ren und sofort servieren.

Beilage: Stangenweifibrot oder Toastbrot und grines
Tipp: Die Frikadellen kénnen auch in einer grofien i

bei mittlerer Hitze etiva 10 Minuten gebraten we

Hackfleisch






36

Fur Kinder

Fleischbéllchen in Mischgemiise

500 g Méhren

500 g Chinakohl

1 Vollkornbrotchen

400 g mageres Rindergehacktes
1Ei

1TL mittelscharfer Senf

100 g Magerquark

1 EL Oregano

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver edelsiif

frisch geriebene Muskatnuss

3 EL Speiseql
30 g Margarine

einige Petersilienstangel

Zubereitungszeir: 50 Minuten

Pro Portion:
E:28g F:298 Kh: 158,
kJ: 1830, keal: 438

Mihren putzen, schiilen, waschen und abtropli
lassen. Chinakohl putzen, den Kohl vierteln
Strunk herausschneiden. Koh! waschen und abtrol$
lassen. Mohren und Kohl in gleich groRe Streifen s
den. Britchen in kaltem Wasser einweichen und;
driicken.

Gehacktes in eine Schiissel geben, Eingewelchs
2 chen, Ei, Senf, Quark und Oregano hinzugeben
Zutaten gut vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika i
kat kriftig wiirzen.

Aus der Gehacktesmasse mit angefeuchteten Hi
kleine Béllchen formen. Speisedl in einer Pfani
zen. Gehacktesbillchen von allen Seiten in etwa 104
ten darin braun braten. Die Fleischbéllchen herausil

und warm stellen.

4 Margarine zum verbliebenen Bratfett geben und
lassen. Mihren- und Kohlstreifen hinzuftigen i
unter mehrmaligem Wenden darin andiinsten, Mit§s
Pfeffer, Paprika und Muskat wiirzen, Zugedeckl beis
cher Hitze in etwa 10 Minuten garen lassen, evil, el
Wasser hinzugieRen.

5 Petersilie abspiilen und trockentupfen. Die Bl
von den Stingeln zupfen. Blitichen fein ha
warm gestellten Fleischbéllchen und Petersilie zu di
Gemiisestreifen geben und untermischen, Fvtl,
mit den Gewiirzen abschmecken und sofort servieg

Beilage: Kartoffelpiiree.

Hackfleisch






Raffiniert

Fir die Sauce:

1 Becher (150 g) Creme fraiche
150 g Naturjoghurt

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Currypulver

4-5 Iweige Zitronenmelisse

Fiir die FleischkloRchen:

750 g Lammfleisch

250 g gekochte Mohren

1-2 Knoblauchzehen

150 g gekochter Reis (50 g Rohware)
2 tier

10 EL Sesamsamen

125 ml (% 1) Speisedl

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Pro Portion:
E:46g F:53g Kh: 17 g,
KJ: 3053, kecal: 731

FleischkléBchen auf , Syrische Art”

‘I Fiir die Sauce Créme fraiche und Joghurtin els
Schilssel geben und gut verriihren. Mi Salz, Pid
und Curry wiirzen.

2 Zitronenmelisse abspiilen und trockentupfend

Bldttchen von den Stingeln zupfen (einige
zum Garnieren beiseite legen). Blittchen fein hak
Melisse unter die Sauce riihren.

Fiir die Fleischkléfchen Lammfleisch unterfl
3 dem kalten Wasser abspiilen, trockentupfex, 1
und Haut befreien. Lammfleisch in grofe Wirfel
den, zusammen mit den Méhren durch einen Fl
(feine Scheibe) drehen. Lammhack in eine Schiissd

4 Knoblauch abziehen, zerdriicken oder durch

Knoblauchpresse driicken, Knoblauch; Reis
zur Lammhackmasse geben und gut vermengen, M
Pleffer und Curry wiirzen.

Aus der Lammhackmasse mit angefeuchtetenf
5 etwa 50 walnussgrofSe Kl6Rchen formen. Ses
in einen Teller geben. Die Hilfte der FleischkloRche
wilzen,

Speisedl in einer grofen Pfanne erhitzen. Diel
6 portionsweise etwa 5 Minuten unter mehrmal
Wenden darin braten. Die KléRchen auf Kiichenp
legen und abtropfen lassen.

7 Die heiffen KléRchen mit den !)eiseile-ggl gten
blittchen garnieren und sofort servieren, Saug

reichen.

Tipp: Zu den Fleischklifichen Fladenbrot und Mix
reichern,

Hackfleisch






Gut vorzubereiten

(Foto)

1 Brotchen (Semmel) vom Vortag

1 kleine Zwiebel

500 g Gehacktes (halb Rind-,

halb Schweinefleisch)

125 g Speisequark

1 EL Schnittlauchrollchen

1 EL gehackte Petersilie

1 Ei, Salz

frisch gemahlener weiRer Pfeffer

50 g Semmelbrosel, 30 g Butterschmalz

Zubereitungszeit: 30 Minuren

Pro Portion:
E:32g F:31g Kh: 17 g,
kJ: 1984, kcal: 473

Klassisch - Fur Kinder

Hamburger
(Titelfoto)

4 Hamburger-Brotchen mit Sesam

1 Brotchen (Semmel) vom Vortag
400 g Gehacktes (halb Rind-,
halb Schweinfleisch), 1 Ei

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

1 gestr. TL mittelscharfer Senf

3 EL Speisedl

3 Tomaten, 1 Gemiisezwiebel

2 EL Salatmayonnaise

Krauter-Quark-Frikadellen

1 Britchen in kaltem Wasser einweichen und gt
driicken. Zwiebel abziehen und in kleine Wil
schneiden,

Gehacktes in eine Schiissel geben. Quark, eingh
2 tes Britchen, Zwiebelwiirfel, Sclmiulauchrﬂ';_'
Petersilie und Ei hinzugeben. Die Zutaten gut verm
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Aus der Gehacktesmasse mit angefeuchteten H
etwa 20 kleine Billchen formen und in Sem
wilzen.

4 Butterschmalz in einer grofen Pfanne erhitzen}
Gehacktesbillchen von allen Seiten etwa 6N
darin braten. Frikadellen erkalten lassen.

Beilage: Bauernbrot, Senf und Gewiirzgurken.

'I Brotchen (Hamburger) halbieren und unter den
geheizten Grill von beiden Seiten kurz grillen;

Brétchen in kaltem Wasser einweichen, gut aus-
driicken. Gehacktes in eine Schiissel geben. Fil
geweichtes Britehen hinzugeben und unterm
Salz, Pfeffer und Senf wiirzen. Aus der Masse mil
feuchteten Hianden 4 flache Hamburger (etwa

die Brotchen) formen. Speised! in einer Pfanne ethig
Hamburger von jeder Seite etwa 5 Minuten braten @
abkiihlen lassen. ! _

(Fortserzung s

Hackfleisch



einige vorbereitete grine Salatblatter,

2. B. Frisée

8 Scheibletten-Kase

2 in Scheiben geschnittene Gewirzgurken
2 EL Tomatenketchup

Zubereilungszeit: 30 Minuten
Pro Portion:

E:35g F:34g Kh:43g

kJ: 2584, keal: 617

Raffiniert

Grinkern-Lamm-Hacksteaks

2 Iwiebeln, 2 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl, 200 ml Gemiisebrihe
140 g Grinkernschrot

800 g Lammgehacktes

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Thymian, Rosmarin

Speisedl

Alufolie

Zubereitungszeit: 35 Minuten,
ohne Abkiihlzeit

Pro Partion:
E:43g F:25g Kh:23g,
kI: 2039, kcal: 487

3 Tomaten waschen, abtrocknen, Stingelansitzl
schneiden. Tomaten in Scheiben schneiden. Zii
abziehen, in diinne Scheiben schneiden,

4 Die unteren Bristchenhiilften mit Mayonnaisehs
chen. Salatblitter darauf legen. Zuerst Tomal
ben, dann Zwiebelscheiben daraufl verteilen un
einer Scheibe Kise belegen. Die belegten Brijiche
unter dem vorgeheizten Grill kurz grillen, bis d
etwas zerlaufen ist. Hamburger darauf geben, §
1 Scheibe Kise belegen. Gurkenscheiben daraufve
Ketchup darauf streichen. Mit der oberen Brijt
bedecken.

‘] Zwiebeln und Knoblauch abziehen und in kleing
fel schneiden. Olivendl in einem Topf erhitzen;
bel- und Knoblauchwiirfel darin andiinsten. Ge
hinzugieRen und zum Kochen bringen. Grilnke
einriihren. Griinkernmasse erkalten lassen.

2 Gehacktes in eine Schiissel geben, Griinkemma
hinzufiigen und gut vermengen. Mit Salz, I

mian und Rosmarin wiirzen. Aus der Griinkern-
Masse mit angefeuchteten Héinden kleine SIeakS'
Diese leicht mit Speisedl bestreichen,

3 Hacksteaks auf Alufolie legen und unter demvoi
heizten Grill von beiden Seiten etwa 10 Minugg

Tipp: Mit griinen Bihnchen und Rosmarinkartoffli
anrichten. Mit Rosmarin- und Thymianzweigen gl

Hack(fleisch






Klassisch

4 mittelgroBe Zwiebeln
600 g Gehacktes (halb Rind,
halb Schweinefleisch)
1E

30 g Semmelbrosel

1 TL mittelscharfer Senf
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Knoblauchpfeffer

Paprika edelsil

40 g Pflanzenfett

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Pro Portion:
E:31g F:34g Kh:8g,
kj: 1932, keal: 461

Deutsches Beefsteak

1 Zwiebeln abziehen, halbieren, in Scheiben schng
und beiseite legen. Gehacktes in eine Schi

Ei, Semmelbrosel und Senf hinzugeben. Die Zu

vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Knoblauchpfeffer undf

wiirzen.

2 Aus der Gehacktesmasse mit angefeuchteten Hi
runde Klopse formen, etwas flach driicken unds
einem Messer gitterformig einritzen.

Pflanzenfett in einer Pfanne erhitzen. Die Klops
beiden Seiten etwa 10 Minuten darin braten, lies
nehmen, auf einer vorgewirmten Platte anrichtenr

warm stellen.

4 Die beiseite gelegten Zwiebelscheiben in das il
geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebelschel
unter mehrmaligem Wenden darin braunen lassen.

5 Die Zwiebelringe aul den Beefsteaks verteileniu
sofort servieren.

Beilage: Spiegeleier, Bratkartoffein.

Tipp: Mit Schnittlauchrolichen und Tomatenachiig

nieren.

Haclkfleisch






Preiswert - Fur Kinder

Zigeuner-HackkloRchen

Fiir die HackkloBchen: 1 Fiir die KloBchen Gehacktes in eine Schiissel :1.1': :
600 g Gehacktes (halb Rind-,

halb Schweinefleisch) Zwiebelwiirfel, Ei und Semmelbrisel zum Gehackieng

1 Zwiebel und gut vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikawl

1Ei ‘ Aus der Gehacktesmasse mit angefeuchteten Hinde

Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel schneldi

80 g semmelbrasel 8 Klifchen formen.

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver edelsif
750 ml (3 1) Fleischbriihe Fiir das Gemiise Zwiebelhilfte abziehen undin§
3 schneiden. Paprika halbieren, entkernen, die e

Briihe in einem Topf zum Kochen bringen. Klfics
hinzugeben und 10-15 Minuten darin garziehenk

Fiir das Gemiise: Scheidewinde entfernen. Schoten waschen, abtropl
I Gemisezwiebel sen und ebenfalls in Streifen schneiden,

1 rote Paprikaschote @ ey E R
) Speisedl in einem Topf erhitzen. Zwiebel- un
2 gelbe Paprikaschoten

3 EL Speisedl
150 g TK-Erbsen ‘

streifen darin andiinsten. Die gefrorenen E
zuffigen. Brithe hinzugielSen. Die Zutaten zum Koch
bringen und etwa 10 Minuten kochen lassen. Tomaté

125 ml (% I) Gemusebruhe und -ketchup unterriihren. Mit Salz und Pfeffér it
1 EL Tomatenmark

3 EL Tomatenketchup Wasser mit Speisestiirke anriihren. Das angeriling

etwas Wasser Mehl mit einem Kochléffel in das Gemiise --_'{'

1 gestr. TL Speisestarke unter vorsichtigem Riithren nochmals kurz aufkochen
sen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die KIgRek
dem Gemiise servieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten Tipp: Die Hackklifichen kénnen auch sehr gut in eing
Pfanne mit etwas Speisedl unter mehrmaligem Weﬂ' '

Pro Portion: gebraten werden.
E:37g F:35g Kh:32g,
kJ: 2473, keal: 590 Beilage: Reis.

Hackfleisch






Fiir Kinder

Hackfleischeier

2 EL Olivendl

400 g Lamm- oder Rindergehacktes

250 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 gestr. TL Salz

1 grine Paprikaschote
2-3 Tomaten

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Cayennepfeffer

1 TL Paprikapulver edelsuf
8 Eier

1 Bund Petersilie

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Pro Portion:
E:36g F:28g Kh:7g,
kl: 1759, keal: 420

1 Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Gehackteshif

fiigen, unter stindigem Rithren etwa 5 Min
anbraten, dabei die Fleischkliimpchen mit einer Gd
driicken.

2 Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel schneigs
Knoblauch abziehen und mit Salz zerreiben
wiirfel und Knoblauch zum Gehackten geben und
anbraten.

3 Paprika halbieren, entstielen, entkernen, die wei
Scheidewiinde entfernen. Schote waschen,

Wiirfel schneiden und hinzufiigen. Die Zutatenzu
bei schwacher Hitze etwa 6 Minuten diinsten.

4 Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzwelses
schneiden und kurz in kochendes Wasser legen, &
in kaltem Wasser abschrecken. Tomaten enthiuten, i
ren, entkernen, Stingelansitze herausschneide
fleisch in Wiirfel schneiden und unter die Hackfleist
Gemiise-Masse rithren. Mit Salz, Pfeffer, Cayennepff
und Paprika kraftig wiirzen.

Eier aufschlagen, gleichméBig auf der Hackflejse
5 Gemiise-Masse verteilen und zugedeckt so lange
garen, bis die Spiegeleier gar sind. Spiegeleier mil S&i
bestreuen.

Petersilie abspiilen und trockentupfen. Die Blitd
von den Stingeln zupfen. Blittchen fein hackend
Hackfleischeier mit Petersilie bestreut servieren.

Tipp: Servieren Sie die Hackfleischeier mit Kartoffelpis
und einer Tomatensauce.

Hackfleisch






Schnell - Fir Kinder

Fiir die Sauce:

125 g Speisequark

1 Becher (150 g) Créme fraiche

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

2 EL gehackte Krauter, 2. B. Petersilie,
Estragon, Schnittlauch

Fur die Krauterfrikadellen:

1% Iwiebeln

500 g Gehacktes (halb Rind-,

halb Schweinefleisch)

125 g Speisequark

1 EL fein geschnittener Schnittlauch
1 EL gehackte Petersilie

1Ei

80 g Semmelbrosel

50 g Butterschmalz

2 Tomaten

250 g Salatqurke

4 Scheiben Toastbrot
einige Salatblétter
' Twiebel

Schnittlauch

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Pro Portion:
E:39g F:45g Kh:32g,
kI: 2882, kecal: 689

Krauterfrikadellen auf Toast

»] FFiir die Sauce Quark und Créme fraiche ve
Salz und Pfeffer wiirzen. Kriuter unterriihren

Fiir die Frikadellen Zwiebeln abziehen und in§

Wiirfel schneiden. Gehacktes in eine Schiiss
Quark, Schnittlauchréllchen, Petersilie, Fi und d!
der Semmelbrisel hinzugeben. Die Zutaten gu
gen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Aus der Gehacktesmasse mit nassen Handen 4§
dellen formen. Die restlichen Semmelbrosel il
flachen Teller geben. Frikadellen darin wiilzen,

4 Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, Die Ik
len von allen Seiten etwa 10 Minuten darin b

Tomaten waschen, abtrocknen und die Stingek
herausschneiden. Tomaten in Scheiben s¢
Gurke waschen, abtrocknen und in Scheiben schng
Toastbrot toasten.

Salatblitter waschen und trockentupfen.
6 abziehen und in diinne Scheiben schneiden. B
dellen mit Salatblittern, Tomatenscheiben, Zuiet
und Gurkenscheiben auf den Toastbrotscheiben:

Schnittlauch abspiilen und trockentupfen,
davon in Réllchen schneiden. Die Kriute
mit Schnittlauch garnieren und mit Schnittlauchril
bestreut servieren, Sauce dazu reichen.

Hackfleisch






Raffiniert

Lammhackballchen mit
Auberginenplree

2 grofe Auberginen

1 Bund Zitronenmelisse
100 g Pinienkerne

700 g Lammgehacktes

2 Eier

100 g Rosinen

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
250 ml (% 1) Olivenal
Saft von 1 Zitrone
gemahlener Kreuzkimmel

50 g Pinienkerne
1 Limette (unbehandelt)

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Garzeit: etwwa 30 Minuten

Pro Portion:
E:50g F:97g Kh:25g,
kJ: 4913, keal: 1173

Auberginen waschen, trockentupfen und die'-
1 ansitze abschneiden. Auberginen in einefla
laufform oder auf ein Backblech legen. Die Form
Rost oder das Backblech in den Backofen schieben:

Ober-/Unterhitze:etwa 200 °C (vorgeheizt)
HeilSluft:etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 30 Minuten.

Zitronenmelisse abspiilen und Ir{Jcken[upfen.\'
2 Blittchen von den Stiingeln zupfen (einige Blite
zum Garnieren beiseite legen). Bléttchen fein hacken
Pinienkerne ebenfalls klein hacken.

3 Lammbhack in eine Schiissel geben, Eier, Rosi
Melisse und Pinienkerne hinzugeben. Die Z
vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus derli
fleischmasse mit angefeuchteten Handen kleine Bill
formen.

Ein Drittel des Olivendls in einer Pfanne erhitzen
Hackfleischbillchen unter Wenden etwa 10 Minute

darin braten,

Das Fruchtfleisch aus den Auberginen mit eine
herauslosen und piirieren. Das Auberginenpil
dem restlichen Olivend] verriihren. Mit Salz, Kre
und Pfeffer wiirzen.

Pinienkerne in einer Planne ohne Fett hellbraun
6 résten. Limette waschen, abtrocken, halbierenup
nach Belieben vierteln. Lammhackbillchen mit de
seite gelegten Melisseblittchen, mit Limettenhs
-vierteln garnieren und mit Pinienkernen bestre
Lammbhackbillchen mit dem Auberginenpiiree

Hackfleisch






Gut vorzubereiten

3 EL Speisedl

500 g Gehacktes (halb Rind-,

halb Schweinefleisch)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver edelsuf

2 Kochbeutel (250 g) Langkornreis
114 | Salzwasser

3 Fleischtomaten (etwa 500 g)

2 Auberginen (etwa 400 g)

2 Zucchini (etwa 400 q)

6 EL Olivendl

je 1 Bund Schnittlauch, Dill, Petersilie
und Zitronenmelisse

2 Knoblauchzehen

125 ml (s 1) Schlagsahne

20 g Butterflocken

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Garzeit: etwa 30 Minuten

Pro Portion:
E:33g F:50g Kh: 58 g,
kJ: 3427, kcal: 818

Gemise-Reis-Auflauf

Speisedl in einer Pfanne erhitzen. Gehackies
Riihren darin anbraten, dabei die Fleischkliimy
mit einer Gabel zerdriicken. Mit Salz, Pfeffer und i
wiirzen.

Den Kochbeutelreis in kochendem Salzwass
Packungsanleitung ausquellen lassen, Reis mitk
Wasser iibergieflen, abtropfen lassen,

3 Tomaten und Auberginen waschen, abtrocknen, §
ansiitze herausschneiden. Zucchini waschen,
nen, Enden abschneiden. Tomaten, Zucchiniun
ginen in Scheiben schneiden. Olivenil in einer gl
Pfanne erhitzen. Zucchini- und Auberginensch
tionsweise von beiden Seiten darin anbraten. !
Pleffer bestreuen. Zucchini- und Auberginens
Kiichenpapier legen und abtropfen lassen.

4 Kriiuter abspitlen und trockentupfen. Schnitt

Rollchen schneiden. Von den Kriutern Bla
Spitzen von den Stdngeln zupfen. Blittchen ods
fein hacken. Den Reis mit den Kriutern mische
lauch abziehen, durch eine Knoblauchpresse d
unterrithren.

Abwechselnd dachziegelartig Tomaten-, Zucchink

Auberginenscheiben, Gehacktesmasse und Relss
flache Auflaufform legen. Sahne dariiber giefen. Bul
Fléckchen darauf setzen. Die Form auf dem Rosting
Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Heilluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 30 Minuten,

Hackfleisch






Preiswert

Hackauflauf mit weien Bohnen

2 Dosen weile Bohnen
(Abtropfgewicht je 265 g)
125 g durchwachsener Speck
500 g Zwiebeln

30 g Butter

gemahlener Rosmarin

375 g Gehacktes (halb Rind-,
halb Schweinefleisch)

Salz

frisch gemahlener weiBer Pfeffer
Knoblauchpulver

1 Ei

125 ml (Y I) Gemiisebriihe
125 ml (% 1) Schlagsahne

4 EL Semmelbrosel

40 g Butter

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Garzeil: etwa 20 Minuten

Pro Portion:
E:34g F:46g Kh:24 g,
kJ: 2700, kcal: 645

Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen,
1 ne Wiirfel schneiden. Zwiebeln abziehen, in
schneiden, dann in Ringe teilen. Butter in einer
zerlassen, Speckwiirfel darin auslassen. Zwiehel
zugeben und glasig diinsten. Mit Rosmarinw 2
wiirfel und Zwiebelringe herausnehmen und beis

Gehacktes in die Pfanne geben und in demSpe
2 unter Rithren anbraten, dabei die Fleischk
mit einer Gabel zerdriicken. Mit Salz, Pfeffer undi
lauch wiirzen.

Die Hélfte der Bohnen in eine runde oder ectig

laufform (gefettet) geben. Die beiseite gele
wiirfel und Zwiebelringe darauf geben. Gehackte
darauf verteilen und mit den restlichen Bohnen§ g
Mit Knoblauch wiirzen. .

Ei mit Brithe und Sahne verschlagen, evtl. mitSil

Pleffer wiirzen. Den Auflauf damit {ibergieRe
Semmelbrdseln bestreuen. Butter in Flockchend
zen. Die Form auf dem Rost in den Backofen schiebég

Ober-/Unterhitze: 200-220 °C (vorgeheizt)
HeiBluft: 180-200 °C (vorgeheizt)
Gas: etwa Stufe 4 (vorgeheizt)

Garzeil: etwa 20 Minuten.

Beilage: Kartoffelpiiree und ein Gurken-Bohnen-Sal

Hackfleisch






Dauert langer - Klassisch

(5 Portionen)

Fiir die Fleischsauce:

4 EL Speisedl

800 g Gehacktes (halb Rind-,
halb Schweinefleisch)

300 g Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen
40 g Tomatenmark (aus der Dose)
100 ml Wasser

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver edelsuf

frische Basilikumblattchen
(kiichenfertig vorbereitet)

Fiir die Kasesauce:

40 g Butter oder Margarine

30 g Weizenmehl, 500 ml (' 1) Milch
200 ml Schlagsahne

250 g geriebener mittelalter Gouda-Kdse
frisch geriebene Muskatnuss

1 kg Fleischtomaten
frische Basilikumnblattchen
(kiichenfertig vorbereitet)

500 g griine Lasagneplatten ohne Vorkochen
Zubereitungszeit: 55 Minuten

Backzeit: etwa 60 Minuten

Pro Portion:

E:63g F: 71g Kh:90g,
kJ: 5268, keal: 1258

Lasagne mit Basilikum

1 Fiir die Fleischsauce Speised! erhitzen, Gehigky

unter Rithren darin anbraten, dabei die Fleis
chen mit einer Gabel zerdriicken. Zwiebeln und
abziehen, in kleine Wiirfel schneiden, zur Geha
geben und mitdiinsten lassen.

Tomatenmark mit Wasser vertihren. Mit Salz
und Paprika wiirzen. Tomatenmarkflissig
Basilikumblittchen zur Gehacktesmasse geben.
Kochen bringen und 5-10 Minuten kochen lass
Pleffer und Paprika abschmecken.

3 Fiir die Kidsesauce Butter oder Margarine ze
Mehl unter Riihren darin erhitzen, bis es he
Milch und Sahne hinzugieRen, mit einem Schnl
durchschlagen, so dass keine Kliimpchen ent
Drittel vom Kiise unterrtihren. Die Sauce unter
2-3 Minuten kochen lassen, Mit Salz, Pfeffer und M

wilrzern.

Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuz
schneiden, einige Sekunden in kochendes’
dann kurz in kaltes Wasser legen, enthduten, he
entkernen, Stingelansitze herausschneiden, F
in Scheiben schneiden. Basilikumblittchen fein

Abwechselnd jeweils eine Schicht Lasagnep
5 Fleischsauce, Tomatenscheiben (mit Pleffer
kum bestreut) und Kidsesauce in eine groRe Aufl
geben. Die oberste Schicht sollte aus Kisesauce
Die Form auf dem Rost in den Backofen schieb

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heilluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)

Backzeit: etwa 60 Minuten.

Hackfleisch






Gut vorzubereiten

)
I

H Hackfleisch-Tomaten-Auflauf

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EL Speisedl

500 g Rindergehacktes
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Bund Oregano oder

2 TL gerebelter Oregano

200 g Langkornreis
11 Salzwasser

1 Bund Petersilie

1 kg Fleischtomaten

2 Scheiben Toastbrot
Wasser

1 Bund glatte Petersilie
40 g weiche Butter
100 ml Schlagsahne

2 EL Olivenol

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Backzeit: etiva 35 Minuten

Pro Portion:
Ex32g F:49g, Kh: 52 g,
kl: 38281, keal: 783

Zwiebel und Knoblauch abziehen und wiirfeln §)
1 ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel- und --r
wiirfel darin glasig diinsten. Gehacktes hinzuge
Riihren anbraten, dabei die Fleischkliimpchen
Gabel zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
abspiilen, trockentupfen. Die Blitichen von den Sting
zupfen. Oregano fein hacken und unterriihren.

Reis in kochendem Salzwasser nach Packu
2 tung ausquellen lassen, anschliefend in einem
abtropfen lassen. Petersilie abspiilen und trocken
Die Bldttchen von den Stingeln zupfen (einige Bli
beiseite legen), fein hacken. Reis mit Petersilie ve
Tomaten waschen, abtrocknen, Stingelansitze eratl
schneiden. Tomaten in Scheiben schneiden.

3 Abwechselnd die Gehacktesmasse, den Reis undi
Tomatenscheiben in eine groffe flache Auflaui
schichten. Tomatenscheiben mit Salz und Pleffer besy

Die oberste Schicht sollte aus Tomatenscheiben b

loastbrot entrinden und in kaltem Wasser ein
4 Petersilie abspiilen und trockentupfen. Die Bl
von den Stingeln zupfen. Toastbrot mit Petersilienh
chen, Butter und Sahne piirieren. Mit Salz und P
wiirzen. Die Masse auf den Tomatenscheiben ver
Olivendl darauf trdufeln. Die Form auf dem Rostind
Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: 180-200 °C (vorgeheizt)
HeilSluft: 160-180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: etwa Stufe 3 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 35 Minuten.

5 Den Auflaul mit den beiseite gelegten Petersilienkil
chen garnieren und sofort servieren.

Hackfleisch






Fir Kinder

Hackauflauf mit Mohren
und Blumenkohl

1 kleiner Blumenkohl
250 g Mohren

500 ml (V2 1) Salzwasser
1 Iwiebel

1 EL Butterschmalz

400 g Rindergehacktes
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Currypulver

gerebelter Thymian
Paprikapulver edelsif

Fiir die Sauce:

100 g durchwachsener Speck

1 EL Speisedl

25 g Weizenmehl

250 ml (" [) Milch

125 ml (Y2 1) Kochfliissigkeit vom
Blumenkohl

2 Ecken Schmelzkase

(je etwa 62,5 q)

1, Bund vorbereitete Petersilienblattchen

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Garzeit: etuwa 35 Minuten

Pro Portion:
E:34g F:33g Kh: 14 g,
kJ: 2047, keal: 489

Von dem Blumenkohl die Bldtter und schlechten
1 len entfernen. Strunk abschneiden, Blumenkahl
Risschen teilen, waschen, abtropfen lassen. Mohren
schiilen, waschen, abtropfen lassen, in diinne Schel
schneiden. Salzwasser zum Kochen bringen. Blumgik
rioschen zugedeckt etwa 8 Minuten darin garen. Mo
scheiben hinzugeben und weitere 4 Minuten mitgasn
sen. Gemiise in einem Sieb abtropfen lassen, die Ko
sigkeit dabei auffangen, 125 ml (% 1) davon abmesse

Zwiebel abziehen, in kleine Witrfel schneiden. Bul@
2 schmalz in einer Pfanne zerlassen, Gehacktes
Rithren darin anbraten, dabei die Fleischkliimpchei
einer Gabel zerdriicken. Zwiebelwiirfel mit anbraten
Salz, Pfeffer, Curry und Thymian wiirzen. Gehacktes
mit Paprika abschmecken. Gemiise und Gehackiesnis

abwechselnd in eine hohe Auflaufform schichten.

Fiir die Sauce Speck in Wiirfel schneiden. Speise
3 einem Topf erhitzen, Speckwiirfel darin aushraten?
Mehl hinzufiigen, unter Riithren darin erhitzen; bis i
gelb ist. Milch und die aufgefangene Kochfliissigkei
und nach hinzugieBen, mit einem Schneebesen dutely
schlagen, darauf achten, dass keine Kliimpchen entsiél
Die Sauce etwa 5 Minuten kochen lassen, Schmelz
Flickchen hinzugeben, unter Rithren auflésen, zum
Kochen bringen. Den Auflauf mit der Kdsesauce (ibgf
gieflen. Die Form auf dem Rost in den Backofen sch ohy

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heilfluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 34 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 35 Minuten.

4 Den Auflaul mit Petersilienblattchen bestreuen und

servieren.

Hackfleisch






Fir Kinder

Nudelauflauf

2 ' | Wasser

2 Y2 7L Salz

250 g Bandnudeln

2 mittelgroRe Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

3 EL Speisedl

500 g Gehacktes (halb Rind-,
halb Schweinefleisch)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

12 TL Paprikapulver edelsif
' TL gerebelter Thymian

500 g Tomaten

100 g geriebener Gouda-Kase
20 g Butter

einige Thymianblattchen
1 kleiner Thymianzweig

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Garzeit! etwa 25 Minuten

Pro Portion:
E:39g F:41g Kh:47 g,
kJ: 2999, keal: 716

Wasser in einem groRen Topf mit geschlossenen:
Deckel zum Kochen bringen. Dann Salz und Nude
zugeben. Die Nudeln im geéffneten Topf bei mitl
nach Packungsanleitung kochen lassen, dabei o
durch 4-5-mal umriithren. AnschlieRend die Nude
Sieb geben, mit heilRem Wasser abspiilen und ab

lassen.

Zwiebeln und Knoblauch abziehen und in kleing
2 fel schneiden. Speisedl in einer grofen Pfanne
zen, Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin glasigd
Gehacktes hinzugeben und unter Rithren darin an
dabei die Fleischklitmpchen mit einer Gabel zerd
Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Thymian wiirzen,

Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreus
3 schneiden und einige Sekunden in kochendes
legen. Tomaten kurz in kaltes Wasser legen, entha
halbieren, entkernen, Stangelansitze herausschne
Fruchtfleisch in Stiicke schneiden. Mit Salz, Pleffer i
Paprika witrzen, Tomatenstiicke (einige Stiickehen
Garnieren beiseite legen) unter die Gehacktesmasseril

Die Nudeln in eine flache Auflaufform (geferte
4 Gehacktes-Tomaten-Masse in die Mitte der Nuds
geben, Kiise darauf streuen. Butter in Fléckchen dg
setzen. Die Form auf dem Rost in den Backofen schiel

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)
HeifSluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)

Garzeil: etwa 25 Minuten,
Den Nudelauflauf mit Thymianblitichen bestren

. 3 o o I ¥
mit den beiseite gelegten Tomatenstiickchen und
Thymianzweig garnieren.

Hackfleisch






Preiswert - Fiir Kinder

und Porree

750 g Kartoffeln

2 Stangen Porree (Lauch, etwa 500 q)
2 Iwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 EL Speisedl

500 g Gehacktes (halb Rind-,

halb Schweinefleisch)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Cayennepfeffer

250 g saure Sahne

2 EL gehackte Petersilie

50 g geriebener Emmentaler-Kase

1 EL Bulter

einige vorbereitete Petersilienblattchen

Zubereitungszeit: 40 Minuten,
ohne Abkithlzeit

Garzeil: etwa 30 Minuten

Pro Portion:
E:34g F:43g Kh:31g
kJ: 2729, keal: 651

Kartoffelauflauf mit Hackfleisch

Kartoffeln griindlich waschen, mit Wasser bedgktz
1 Kochen bringen und in 20-25 Minuten mit Decke
kochen. Die garen Kartoffeln abgieRen, mit kaltem Wi
abschrecken, sofort pellen und etwas abkiihlen lassen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden,

2 Porree putzen, Stangen lings halbieren, waschen,
abtropfen lassen und in Ringe schneiden, Anschliele
in kochendem Wasser 2-3 Minuten blanchieren, in ei
Sieb abtropfen lassen. Zwiebeln und Knoblauch abz
und in kleine Wiirfel schneiden. Speisedl in einer
hitzen, Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin glasig diinie

Gehacktes hinzugeben und unter Rithren darin anbf
3 ten, dabei die Fleischkliimpchen mit einer Gabel e
driicken. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzem
Saure Sahne mit Petersilie verrithren. Mit Salz und Pl
wilrzen.

Die Hilfte der Kartoffelscheiben und die Hilfte der
4 Porreeringe in eine flache Auflauf- oder Gratinform
geben, Mit Salz bestreuen, Die Hilfte der Petersiliens
dartiber gieBen. Gehacktesmasse darauf verteilen. Die
lichen Kartoffelscheiben und Porreeringe darauf geban,
mit Salz bestreuen. Restliche Petersiliensahne dariibet
giellen, Kise darauf verteilen. Butter in Flockchen daa
setzen. Die Form auf dem Rost in den Backofen schiehi

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
HeilSluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 34 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 30 Minuten.

5 Den Auflauf mit Petersilienblidtichen garnieren und

sofort servieren.

Hackfleisch






Schnell - Raffiniert

500 g Auberginen

6 EL Speiseil

1 TL gerebelter Oregano
Paprikapulver edelsiil
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
2 Iwiebeln

3 EL Speisedl

250 g mageres Rinderaehacktes
2 Knoblauchzehen

2 EL gehackte Petersilie
3 Fleischtomaten

125 g Mozzarella-Kase

einige vorbereitete Basilikumblattchen
Zubereitungszeit: 40 Minuten
Garzeit: etwa 25 Minuten

Pro Portion:

E:2lg F:38g Kh:7g
kJ: 1888, keal: 450

Auberginen-Hackfleisch-Gratin

Auberginen waschen, abtrocknen und die St

sdtze abschneiden. Auberginen lings in etwa
dicke Scheiben schneiden. Speised! in einer Pfan
zen. Die Auberginenscheiben von beiden Seiten da
ten. Mit Oregano, Paprika, Salz und Pfeffer bestreug
nebeneinander in 2-3 Lagen in eine flache Gratinform
legen.

2 Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel schn

Speisedl in einer Planne erhitzen. Zwiebefwﬂrf_él
glasig diinsten. Gehacktes hinzugeben und unter Rithr
darin anbraten, dabei die Fleischkliimpchen mit
Gabel zerdriicken. Mit Oregano, Paprika, Salz und
wilrzen. Knoblauch abziehen, zerdriicken oder in fe
Scheiben schneiden. Knoblauch und Petersilie zum
fleisch geben.

3 Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzwe
schneiden und einige Sekunden in kochendes
legen. Tomaten kurz in kaltes Wasser legen, enthiu
halbieren, entkernen, Stingelansiitze herausschn
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden und mit detH
fleischmasse vermengen. Mit Salz wiirzen.

4 Die Hackfleischmasse auf den Auberginense
verteilen. Mozzarella in Scheiben schneiden und da
auf legen. Die Form auf dem Rost in den Backofen schid

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heilluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 34 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 25 Minuten.

5 Auberginen-Hackfleisch-Gratin mit Basilikumblitt
chen garnieren und sofort servieren.

Hackfleisch






Gut vorzubereiten

1 Brotchen (Semmel) vom Vortag
75 g durchwachsener Speck

1 EL Speisedl

2 Twiebeln, 2 Knoblauchzehen
600 g Rindergehacktes, 2 Eier

1 EL Tomatenmark

1 EL gehackte Petersilie

1 EL fein geschnittener Schnittlauch
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver rosenscharf

100 g Schafkase

3 EL Schlagsahne

gerebelter Thymian

gerebeltes Basilikum

3 EL Olivenal

3 Lorbeerblatter

1-2 EL Pinienkerne

Fiir den Tomatenketchup:

2 Iwiebeln, 2 Knoblauchzehen
1 Dose Tomaten (500 g)

3 EL Rotweinessig

2 TL Dijon-Senf

1 EL Zucker

1 TL gemahlener Zimt
Chilipulver

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Garzeil: efta 50 Minuten

Pro Portion:
E:d45g F:45g Kh: 16 g,
kj: 2694, keal: 643

Hackbraten , Griechische Art”

Brotchen in kaltem Wasser einweichen und gut aus
1 driicken. Speck in Wiirfel schneiden. Speisedl in
Pfanne erhitzen. Speckwiirfel darin aushraten, Zwi
abziehen, in kleine Wiirfel schneiden. Knoblauch
und zerdriicken. Zwiebelwiirfel und Knoblauch zu den
Speckwiirfeln geben und glasig diinsten.

2 Gehacktes in eine Schiissel geben. Eingeweichtes B
chen, Lier, Tomatenmark, Petersilie und Schni
rollchen hinzugeben. Die Zutaten gut vermengen. M
Pleffer und Paprika wiirzen.

Schafkise zerbriseln, mit Sahne, Thymian und Hasl
kum verriihren, Die Hilfte der Gehacktesmasse inel
flachen Auflaufform glatt streichen. Késebrisel dara
teilen, dabei am Rand 1-2 c¢m frei lassen. Restliche G
tesmasse darauf streichen. Olivendl dariiber traufeln
Form auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heilluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 50 Minuten.

4 Nach etwa 40 Minuten Garzeit Lorbeerblétter und’
Pinienkerne aul den Hackbraten geben.

Fiir den Ketchup Zwiebeln und Knoblauch abziehg

in Wiirfel schneiden. Tomaten, Essig, Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel in einem Topf zum Kochen bringen
zugedeckt etwa 15 Minuten diinsten. Anschliefien
ein Sieb streichen. Mit Salz, Senf, Zucker und Zimt
Sauce wieder zum Kochen bringen, in 20-30 Minuten dig
lich einkochen lassen. Mit Salz, Pleffer und Chilip
abschmecken. Den Hackbraten mit dem Ketchup
oder kalt servieren.

Hackfleisch






Fur Kinder

1 Zwiebel

750 g Gehacktes (halb Rind-,

halb Schweinefleisch)

250 g Magerquark

2 EL Tomatenmark

2 EL gehackte Krduter, z. B. Petersilie
‘ 4 EL Semmelbrosel
2 Eier

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 TL Paprikapulver edelsif

12 Scheiben durchwachsener Speck

2 EL Tomatenmark
250 m! (% I) Rotwein oder Fleischbriihe

einige Tomatenviertel
AuBerdem:

Kichengarn

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Garzeit: etiwa 60 Minuten

Pro Portion:

E:53g F:36g Kh:11g,
kJ: 2499, keal: 596

Hackbraten mit Quark

Gehacktes in eine Schiissel geben. Zwiebelwiirfel,
Quark, Tomatenmark, Kriiuter, 2 Essléffel von den Sem
briseln und Eier hinzugeben. Die Zutaten gut vermeng
Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. |

—I Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.

Die Gehacktesmasse auf einer mit den restlichen
melbroseln bestreuten Arbeitsfliche zu einem
lichen Laib formen und in eine flache, groRe Auﬂa_"_
oder in einen Bréter geben. Speckscheiben darauflegen
und mit Kiichengarn umwickeln.

Die Form oder den Briiter chne Deckel auf dem: ::'-';
den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: 200-220 “C (vorgeheizt)
HeilSluft: 180-200 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: etwa Stufe 4 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 60 Minuten,

4 Tomatenmark mit Rotwein oder Briithe verril
20 Minuten vor Ende der Garzeit zum Hackbraten
geben und fertig garen.

5 Den garen Hackbraten herausnehmen, Kiicheng
entfernen. Hackbraten in Scheiben schneiden und
warm stellen.

%

Den Bratensaft durch ein Sieb streichen, evtl. nogh:
6 mals mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken,|
Hackbraten mit der Sauce auf einer grofen Platte ani
ten und mit Tomatenvierteln garniert servieren,

Beilage: Kartoffelpiiree und Feldsalat.

Hackfleisch






Preiswert

74 Frankischer Krautauflauf

Wasser 1 In einem groBen Topf reichlich Wasser zum Koches

Salz (auf 1| Wasser 1 TL Salz) bringen. Salz hinzufiigen. Inzwischen von dem’

1 mittelgroRer Kopf WeiRkohl kohl die duferen welken Blétter entfernen. Den Wei
(etwa 1 kg) abspiilen, den Strunk unten keilférmig herausschngi
1 Zwiebel Den Weillkohl so lange in kochendes Wasser legen, b
80 g Schweineschmalz die duleren Blitter ldsen. Diesen Vorgang wiederhqll.w
salz 6-8 Blétter sich lésen lassen und etwas weich sind, Dig

Bldtter abtropfen lassen und mit Kiichenpapier tro

1 Lorbeerblatt : ; , .
tupfen. Die dicken Blattrippen flach schneiden. Restich

1 Gewirznelke Kohl in Streifen schneiden.
Schmalz zum Fetten der Form Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.
2 Schmalz in einem Topf zerlassen, Kohlstreifen, .

500 g Gehacktes (halb Rind-, belwiirfel, Lorbeerblatt und Nelke hinzugeben. Mit

halb S[hweiﬂe”eiS[h) wiirzen. Die Zutaten in etwa 10 Minuten gardiinsten

frisch gemahlener Pfeffer

etwas gemahlener Kimmel

100 g durchwachsener Speck, in Scheiben

Eine Auflaufform (mit Schmalz gefettet) mit 3-4 Kol
blittern auslegen. Die gediinsteten Kohlstreifen:
dem Gehackten gut vermengen. Mit Salz, Pfeffer und
. Kiimmel wiirzen. Die Kohl-Gehacktes-Masse auf den Kol
Lum Garnieren: bliattern verteilen und mit den restlichen Kohlblittern
Petersilienblattchen bedecken. Speck auf den Kohlblittern verteilen. Die Fo

2 EL saure Sahne auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Zubereitungszeit: 40 Minuten Heillluft:etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: 35-40 Minuten.

Garzeit: 35-40 Mintuten

Pro Portion:
E:31g F:458 Kh:9g,

Petersilie abspiilen und trockentupfen. Die Bldtiche
von den Stingeln zupfen. Den Auflauf sofort nach
kJ: 2364, kcal: 564 Garen mit saurer Sahne bestreichen. Auflauf in Sche

schneiden und mit Petersilienblidttchen garniert servies

Beilage: Salzkartoffeln.

Hackfleisch






Gut vorzubereiten

und Mohren

350 g Mohren
2 EL Butter

1 Brotchen (Semmel) vom Vortag
1 mittelgroBe Zwiebel

250 g durchwachsener Speck

600 g Gehacktes (halb Rind-,
halb Schweinefleisch)

2 Eler

| TL gerebelter Majoran

1 TL gerebelter Thymian

Salz

frisch geschroteter, weifler Pfeffer
2 EL griine Pfefferkorner (aus dem Glas)

1 Bund gehackte Petersilie
1 EL griine Pfefferkdrner (aus dem Glas)

Fiir die Sauce:

125 ml (% 1) Fleischbriihe

2 EL dunkler Saucenbinder

1 EL grune Pfefferkarner (aus dem Glas)

Zithereitungszeit: 30 Minuten

Garzeit: etwa 50 Minuten

Pro Portion:
Erd5 g F:38g Kh: 14 g,
kl: 2415, keal: 577

Hackbraten mit griinem Pfeffer

Méhren putzen, schiilen, waschen, abtropfen lasseas
1 wiirfeln. Butter zerlassen. Mohrenwiirfel darinan
sten, etwas Wasser hinzufiigen und 8-10 Minuten garen
lassen, Britchen in kaltem Wasser einweichen, gut auss
driicken. Zwiebel abziehen, Speck und Zwiebel fein wiirfel

2 Gehacktes mit eingeweichtem Brétchen, Zwiebels,
Speckwiirfeln und Eiern gut vermengen. Mit Majori
Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen. Pfefferkorner abtropie

lassen und zur Gehacktesmasse geben.

Die Hilfte der Gehacktesmasse in eine Kastenfori
3 (25 x 11 cm, gefettet) geben und glatt streichen.
Mohrenwiirfel darauf verteilen. Petersilie darauf strevens
Restliche Gehacktesmasse darauf geben und glatt strei=
chen. In die Teigoberfliche mit einem scharfen Messer def
Linge nach eine Vertiefung eindriicken. Pfefferkormer
abtropfen lassen und in die Vertiefung driicken. Die Fomt
aul dem Rost in den Backolen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillult: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)

Garzeil: etwa 50 Minuten,

4 Den Hackbraten etwa 5 Minuten ruhen lassen, dus dée
Form nehmen, evtl. in Scheiben schneiden, auf eines

vorgewiirmten Platte anrichten und warm stellen.

Fiir die Sauce die Schmorfliissigkeit durch ein Sieb
5 giellen und mit der Fleischbrithe in einem Topfzum:
Kochen bringen. Saucenbinder mit einem Schneebesen
einriithren, unter Rithren kurz aufkochen lassen. Pleffer
kirner abtropten lassen und unterriihren, Sauce mit Sl
und Pfeffer abschmecken. Den Hackbraten mit der Sauce

servieren,

Hackfleisch






Fur Kinder

78 Falscher Hase

2 Brotchen (Semmel) vom Vortag
2 mittelgroRe Zwiebeln

4 langliche Mchren

750 g Gehacktes (halb Rind-,
halb Schweinefleisch)

2 Eier

1 EL mittelscharfer Senf

1 EL gehackte Petersilie

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

3-4 weich gekochte, gepellte Eier
40 g dunne Scheiben
durchwachsener Speck

heiles Wasser

1 mittelgroBe Zwiebel

1 mittelgroRe Tomate

20 g Weizenmehl

3 EL kaltes Wasser

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Garzeit: etwa 60 Miniten

Pro Portion:
E:51g F:40g K 22,
kj: 2731, keal: 652

Bellage: Buttergemiise, z. B. Brokkoli
und Maohren mit Kerbel garniert.

Brotchen in kaltem Wasser einweichen, gut aus-
driicken. Zwiebeln abziehen, wiirfeln. M6hren pu
schélen, waschen, in kochendem Salzwasser 5 Minuten
blanchieren, mit kaltem Wasser tibergieen, abtropfen lass

Gehacktes, eingeweichte Brijtchen, Zwiebelwiirfel,

Eier, Senf und Petersilie gut vermengen, mit Salz und
Pleffer wiirzen. Aus der Masse einen linglichen Laib for-
men, etwas flach driicken. In die Mitte die Fier in eing
Reihe legen, Mohren daneben legen. Die Gehacktesmat
von beiden Seiten dariiber schlagen, wieder zu einem L
formen und in eine Fettfangschale legen. Den Fleischlail
mit Speckscheiben belegen und etwas eindriicken. Die
Fettfangschale in den Backofen schieben.

Ober/Unterhitze: 200-220 °C (vorgeheizt)
HeiRluft: 180-200 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: etwa Stufe 4 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 60 Minuten.

Sobald der Bratensatz anfangt zu briunen, etwas
heifes Wasser hinzugielRen. Den Hackbraten ab und#
mit dem Bratensatz begiellen. Verdampite Fliissigkeit i
und nach durch heilles Wasser ersetzen.

Zwiebel abziehen. Tomate waschen, abtrocknen, deg
4 Stingelansatz herausschneiden. Zwiebel und Tomaj
vierteln. Etwa 30 Minuten vor Ende der Garzeit zum
braten geben und mitgaren lassen. Den garen Hackbral
in Scheiben schneiden, auf einer vorgewérmten Platte
anrichten und warm stellen. Den Bratensatz mit etwas
Wasser loskochen, durch ein Sieb gieRen, mit Wasser au
500 ml (Y2 1) auffiillen, in einem Topf zum Kochen bring
Mehl mit Wasser anriithren und in die Bratenfliissigkeit
rithren, unter Rithren etwa 5 Minuten kochen lassen. Mif
Salz und Pfeffer abschmecken.

Hackfleisch






Preiswert

Hackbraten, amerikanisch

250 g Champignons (aus der Dose)
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
2 EL fein gehackte Petersilie

1 Brotchen (Semmel) vom Vortag
1-2 Iwiebeln
30 g Butter oder Margarine

750 q Gehacktes (halb Rind-,
halb Schweinefleisch)

1 Ei, 2 Eigelb

1 TL scharfer Senf
Paprikapulver edelsif

50 g Semmelbrosel

10 diinne Scheiben durchwachsener Speck
2 Eiwei, 1 TL scharfer Senf
Wasser

1-2 EL Weizenmehl

3-4 EL Wasser

Zubereitungszeit: 35 Minutern,
ohne Abkithlzeit

Garzeit: ettva 60 Minuten

Pro Portion:
E:d49g F-44g Kh:20g,
kj: 2784, keal: 665

Tipp: Kartoffelpiiree in einen Spritzbeutel
mit Sterntiille geben. Den Hackbraten auf
einer Platte mit Kartoffelptiree anrichien.
Kartoffelpiiree mit gehackter Petersilie
bestreuen. Mit Petersilienbldttchen

garniert servieren.

Brotchen in kaltem Wasser einweichen und gut auss
driicken. Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel
schneiden. Butter oder Margarine in einer Planne zerlas
sen. Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten,

2 Champignons in einem Sieb abtropfen lassen, d i

Zwiebelwiirfeln geben und mitdiinsten lassen, Mit Sa
Pfeffer wiirzen. Petersilie unterriihren, abkiihlen lasse

Gehacktes mit eingeweichtem Britchen, Champigiol
3 masse, Ei, Eigelb und Senf gut vermengen. Mit Salz,
Pfeffer und Paprika wiirzen. Die Masse zu einem [ngli
chen Laib formen. Fleischlaib in Semmelbriseln wenden
und in eine grofie, lingliche Auflaufform legen. Den
Fleischlaib mit Speckscheiben belegen. Die Form auf dem
Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
HeiRluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 60 Minuten.

4 FiweiB steif schlagen, Senf unterrithren. Die-Sp__‘_j'
scheiben etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit von
dem Hackbraten nehmen. Hackbraten mit Eiweils bes
chen und fertig garen.

Den garen Hackbraten aus der Form nehmen, i
ben schneiden, mit den Speckscheiben auf einer:
gewirmten Platte anrichten und warm stellen.

Fiir die Sauce den Bratensatz mit etwas Wasser lisen

6 und in einen Topf geben. Die aufgefangene Champi
nonfliissigkeit und evtl. noch etwas Wasser hinzugi
und zum Kochen bringen.
(Fortsetzung S.&

Hackfleisch






Gut vorzubereiten

Hackbraten auf Kartoffelgratin

1 Brotchen (Semmel) vom Vortag
1 Bund Petersilie

500 g Gehacktes (halb Schweine-,
halb Rindfleisch)

1 Ei

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

5 TL mittelscharfer Senf

200 g Gouda-Kase

1 geh. TL Krduter der Provence

1 kg mehlig kochende Kartoffeln
125 ml (% 1) Milch oder Schlagsahne

einige Thymianzweige
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Garzeit: etwa 60 Minuten

Pro Portion:

E:44g F:40g Kh: 37 g,
kf: 2904, kcal: 693

Mehl mit Wasser anriihren. Angeriihrtes Meh! unter

Riithren in den Bratenfond geben, zum Kochen brin-
gen und etwa 5 Minuten unter Rithren kochen lassen. Die
Sauce nochmals mit Salz, Pfeffer und Paprika ab-
schmecken. Den Hackbraten mit der Sauce servieren.

Beilage: Kartoffelpiiree, Méhren-Gemiise.

Bridtchen in kaltem Wasser einweichen und gut aus-
driicken. Petersilie abspiilen und trockentupfen. Dig:
Blidttchen von den Stingeln zupfen. Bldttchen fein hacken,
Gehacktes in eine Schiissel geben, Das eingeweichte Brit-
chen, Petersilie und Ei hinzufiigen. Die Zutaten gut ver-
mengen. Mit Salz, Pleffer, Muskat und Senf kraftig wilrzen.

2 Kése zuerst in dicke Scheiben, dann in dicke Streifen

schneiden. Die Fleischmasse zu einem flachen, ldng-
lichen Laib formen und lings eine Vertiefung driicken.
Kisestreifen hineinlegen und mit der Fleischmasse um-
schliefen.

Kartoffeln waschen, schilen, abspiilen und in diinne

Scheiben schneiden oder hobeln. Kartoffelscheiben
mit Salz, Pleffer und Muskat kriftig wiirzen und in eine
Auflaufform geben. Den Fleischlaib darauf legen,

Milch oder Sahne hinzugiefen. Die Form auf dem Rost
in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: 180-200 °C (vorgeheizt)
Heifluft: 160-180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: etwa Stufe 3 (nicht vorgeheizt)
Garzeil: etwa 60 Minuten.

Den Hackbraten herausnehmen, in Scheiben schnej-
den und auf den Kartoffelscheiben anrichten. Mit
Thymian garniert servieren.

Hackfleisch






Fir Gaste

Fiir den Teig:
6 Platten (450 g) TK-Blatterteig

Fir die Fillung:

Je 1 rote und grune Paprikaschote
(je etwa 150 g)

1 groBe Zwiebel (etwa 100 g)

1-2 Tomaten (etwa 150 g)

2 EL Speisedl

250 g Rindergehacktes

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 geh. EL Tomatenmark

100 g Krauterschmelzkase-Zubereitung

Zum Bestreichen:
1 Eigelb
1 EL Wasser

Ium Bestreuen:
Paprikapulver edelsi

Zubereitungszeit: 45 Minuten,
ohne Auftau- und Abkiihlzeit
Garzeit: etwa 45 Minuten

Pro Portion:
E:24g F:508 Kh:48 g,
kf: 3068, keal: 734

Hackfleisch-Kase-Strudel

1 Fiir den Teig Blitterteigplatten zugedeckt nebeneinan:

der bei Zimmertemperatur auftauen lassen. Die Pz
ten dann aufeinander legen und aul einer leicht bem
Arbeitsfliche zu einem Rechteck (etwa 30 x 40 cm) au

len.,

Fiir die Fiillung Paprika halbieren, entstielen, entkel

nen, die weiffen Scheidewiinde entfernen. Schoten
waschen und abtropfen lassen. Zwiebel abziehen. Toms
waschen, abtrocknen und die Stingelansitze heraus-
schneiden. Paprika, Zwiebel und Tomaten in kleine Wiirf
schneiden.

Speisedl in einer Pfanne erhitzen, Gemiisewiirfel hin-
zugeben und unter Rithren etwa 5 Minuten diinsten,
Gehacktes hinzufiigen und mit einer Gabel zerdriicke
Zutaten nochmals kurz erhitzen. Mit Salz und Pfeffer w
zen. Tomatenmark unterrithren. Die Gemiise-Hackfleisch-
Masse erkalten lassen.

4 Kriuterschmelzkiise auf das Blitterteig-Rechteck strel

chen, die Gemiise-Hackfleisch-Masse daraufl vert
Den Teig von der lingeren Seite her aufrollen und auf e’
Backblech (gefettet, mit Backpapier belegt) legen,

5 Zum Bestreichen Eigelb mit Wasser verschlagen. Den
Strudel damit bestreichen und mit Paprika bestreuen.
Das Backblech in den Backofen schieben.,

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
HeifSluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 45 Minuten.

Den Strudel vom Backblech nehmen und sofort
servieren.

Hackfleisch






Dauert ldnger

Hackfleisch-Kartoffel-Rollchen

Fiir den Kartoffelteig:

750 g Kartoffeln

2 Eigelb

30 g Weizenmehl

30 g Semmelbrosel

1 gut geh. TL Speisestarke
Salz

frisch geriebene Muskatnuss

Fir die Fiilllung:

1 Brotchen (Semmel) vom Vortag
50 g durchwachsener Speck
250 g Gehacktes (halb Rind-,
halb Schweinefleisch)

1 Zwiebel

1 EL fein gehackte Petersilie
1 Ei

150 ml Schlagsahne

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver edelsiB

40 g Pflanzenfett

Zubereitungszeit: 65 Minuten,
ohne Abkiihlzeit

Pro Portion:
E:24p F:36g Kh:44 g,
kJ: 2518, keal: 601

Fiir den Teig Kartoffeln waschen, schiilen, abspiilenin
1 einem Topf mit Salzwasser hedeckt zum Kochen brin-
gen und in etwa 20 Minuten mit Deckel gar kochen lassen.
Kartoffeln abgiefen, abdidmplen und sofort durch eine:
Kartoffelpresse geben, erkalten lassen.

Kartoffelmasse mit Eigelb, Mehl, Semmelbréseln und
Speisestidrke verriithren. Mit Salz und Muskat wiirzen.

Flr die Fiillung Brétchen in kaltern Wasser einweichen

und gut ausdriicken. Speck in Wiirfel schneiden undin
einer grofien Pfanne auslassen. Gehacktes hinzufiigen;
unter stdndigem Rithren kurz darin anbraten, dabei dig
Fleischkliimpchen mit einer Gabel zerdriicken. Zwiebel
abziehen, in kleine Wiirfel schneiden und hinzufiigen,
Petersilie unterriihren.

4 Die Gehacktesmasse in eine Schiissel geben, Einge-
weichtes Brotchen, Ei und Sahne hinzugeben. Die
Zutaten gut vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und

Paprika wiirzen.

Den Kartoffelteig gut durchkneten und auf einem

bemehlten Kiichentuch etwa 1 cm dick zu einem Qua:
drat ausrollen. Die Gehacktesmasse darauf verteilen. Den
Teig mit Hilfe des Tuches fest aufrollen und in etwa 2 cm
dicke Scheiben schneiden.

6 Pflanzenfett in einer Pfanne erhitzen. Die Hackfleisch-
Kartoffel-Réllchen portionsweise von beiden Seiten

darin goldbraun braten.

Tipp: Mit einem griinen Salat servieren.

Hackfleisch






Fur Gaste

2-4 mittelgroBe Zucchini (etwa 750 g)
Salz

Fiir die Fullung:

1 Zwiebel

1 Brotchen (Semmel) vom Vortag

250 q Gehacktes (halb Rind-,

halb Schweinefleisch)

1E

| Salz
frisch gemahlener Pfeffer

3-4 enthdutete Tomaten

\ 200 m| Gemiisebrihe
’ 2-3 gestr. EL Weizenmehl
| 125 ml (% [) Schlagsahne

1 EL fein gehackte Petersilie
1 EL Schnittlauchrollchen

100 g geriebener Emmentaler-Kése

Zubereitungszeit: 30 Minuten,

Garzeil: etwa 25 Minuten

| Pro Partion:
| E:26g F:30g Kh: 16 g,
kf: 1838, keal: 438

88 | Gefillte Zucchini

Zucchini waschen, abtrocknen, die Enden abschnei-

den. Zucchini liings halbieren. Fruchtfleisch aus den
Zucchinihilften mit einem Teeldffel herauslosen, dabej
einen etwa | cm breiten Rand stehen lassen. Zucchinihilf
ten mit Salz bestreuen. Fruchtfleisch in kleine Wiirfel
schneiden.

Flir die Filllung Zwiebel abziehen, in kleine Wiirfel
2 schneiden. Brétchen in Wasser einweichen, ausdriicken
Gehacktes in eine Schiissel geben. Zucchini-, Zwiebelviir-
fel, Brétchen und Ei hinzufiigen. Die Zutaten gut vermen- -
gen. Mit Salz und Pleffer wiirzen. Die Zucchinihilften mit
der Gehacktesmasse fiillen und in eine groRe, flache Auf-
laufform geben.

Tomaten-Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden u11diudi!__-
3 Zwischenrdume der Zucchinihélften geben. Brithe
hinzugieRen. Die Form auf dem Rost in den Backofen
schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizi)
Heillluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 25 Minuten.

Die gefiillten Zucchini aus der Form nehmen. Mehl mit:

Sahne anriihren. Das angeriithrte Mehl in die Schmor-
fliissigkeit riithren, unter Rithren kurz aufkochen lassen,
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie und Schnitt-
lauch unterriihren.

Die Zucchinihiilften wieder in die Sauce geben und mit
Kédse bestreuen. Die Form auf dem Rost in den
Backofen schieben und die Zucchinihilften bei gleicher
Backofeneinstellung in 8-10 Minuten goldgelb iiberbacken,

Hackfleisch






Dauert langer

Fiir den Nudelteig:
300 g Weizenmehl
2 Eier (GroBe M)
Salz, 4 EL Wasser

Fur die Fiillung:

3 EL Olivendl

500 g Lammgehacktes

2 Knoblauchzehen

1 gestr. TL Salz, 1 Zwiebel

1 Peperoni, 1 rote Paprikaschote
1 Essiggurke

2 EL Tomatenmark

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 TL abgeriebene Zitronenschale
(unbehandelt)

1TL gehackte Pfefferminze

1 verschlagenes Eiweil
| 3 | Salzwasser

Fiir die Krauterbutter:

2 EL gehackte Petersilie

" 100 ml zerlassene Butter
P| 2 EL Paprikapulver edelsiR
' einige Tropfen Zitronensaft
frisch gemahlener Pfeffer

I Zubereitungszeit: 80 Minuten,
ohne Ruhe- und Abkiihizeit

Pro Portion:
E:39g F:4lg Kh:61g,
kJ: 3205, keal: 765

Turkische Nudeltaschen

Fiir den Teig Mehl in eine Riihrschiissel sieben, in die
1 Mitte eine Vertiefung eindriicken. Eier mit Salz und
Wasser hineingeben und mit Handriihrgerit mit Knetha-
ken zu einem glatten Teig verarbeiten. Sollte er kleben,
noch etwas Mehl hinzufiigen. Den Teig in Folie gewickelt
etwa 30 Minuten ruhen lassen.

Fiir die Fiilllung Ol in einer Pfanne erhitzen. Gehacktes
2 unter Riihren darin anbraten, dabei die Fleischkliimp-
chen mit einer Gabel zerdriicken. Knoblauch und Zwiebel
abziehen. Knoblauch mit Salz zerreiben. Zwiebel wiirfeln,
Knoblauchpaste und Zwiebelwiirfel zur Gehacktesmasse
geben. Peperoni abspiilen, abtrocknen, fein hacken. Papri-
ka halbieren, entstielen und entkernen. Die weilen Schei-
dewiinde entfernen. Schote waschen, in kleine Wiirfel
schneiden. Peperoni und Paprikawdirfel zur Hackfleisch-
masse geben, kurz mitdiinsten lassen,

3 Gurke in Wiirfel schneiden, mit Tomatenmark unter die
Gehacktesmasse rithren. Mit Salz, Pfeffer, Zitronen-
schale und Minze kriiftig wiirzen, etwas abkiihlen lassen.

Den Nudelteig portionsweise diinn ausrollen. Quadrate
4 (10 x 10 ecm) ausschneiden. Gehacktesmasse gleich-
mifig darauf verteilen. Teigrinder mit Eiweil} bestreichen,
Teigriinder tibereinander klappen, fest zusammendriicken.
Die Nudeltaschen portionsweise in kochendem Salzwasser
etwa 15 Minuten garkochen, zwischendurch umriihren,
Die garen Nudeltaschen mit einer Schaumkelle herausneh-
men, anrichten und warm stellen.

Fiir die Krduterbutter Petersilie mit Butter und Paprika

mischen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen,
Die Krduterbutter tiber die angerichteten Nudeltaschen
geben und sofort servieren.

Hackfleisch







i

Ratgeber

Bei Hackfleisch, Gehacktem oder Gewiegtem, ganz gleich

unter welchem Namen Sie es kennen, handelt es sich um

stark zerkleinertes Rind- und/oder Schweinefleisch hzw.

Lammfleisch mit unterschiedlichen Fettanteilen,

Wild- und Gefliigelhackfleisch darf nicht verkauft werden,
| Sie kinnen es mithilfe eines Fleischwolfes selbst herstellen,

Schabefleisch Durch die Zerkleinerung des Fleisches wird die Struktur
| der Fleischfasern aufgebrochen und das Fleisch wird einer-

| seits schneller gar, bietet jedoch auf Grund der vergroferten

| Oberfliche einen idealen Nihrboden fiir Mikroorganismen,

| die das Fleisch schneller verderben lassen,

| Aus diesem Grund darf rohes Hackfleisch nur am Tag sej-

| ner Herstellung verkauft werden und sollte 50 schnell wie
Rinder-Hackfleisch moglich nach dem Einkauf verarbeitet werden.

| Hackfleischsorten

| Schabefleisch (Tatar oder Beefhacksteak)
| Wird aus dem sehnen- und fettarmen Muskelfleisch des
Rindes hergestellt. Der Fettanteil betrigt maximal 6%.

Schwedne Hackfleisch

Rinderhackfleisch (Rindergehacktes)

Dessen Herstellung erfolgt aus grob entsehntem Rind-
fleisch und es hat einen Fettanteil von bis zu 20%.
) Schweinehackfleisch (Schwcinegehackles}
| st grob entfettetes, stark zerkleinertes Schweinefleisch,

Mett mit einem Fettanteil von héichstes 35%.

Mett/Jagermett/Hackepeter

| Z. B. Thiiringer Mett ist ein bereits mit Salz, Gewiirzen und
| Zwiebeln gewiirztes Schweinehackfleisch. Jagermett ist, in
| der Regel, ein mit Gewiirzen, Pilz- und Paprikawiitfeln ge-
wiirztes Hackflejsch, Hackepeter ist ein grisberes Schweine-
hackfleisch, das Sie gewiirzt und ungewtirzt bekommen,

Gemischtes Hackfleisch
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smischtes Hackfleisch (gemischtes Gehacktes)
ssteht zu je 50% aus Rinder- und Schweinehackfleisch
1d hat einen Fettanteil bis zu 30%.

immhackfleisch (Lammgehacktes)

s Lammmuskelfleisch, wird in tiirkischen Geschiften
igeboten bzw. Sie kiinnen es beim Fleischer bestellen
{er Lammfleisch selbst durch einen Fleischwolf drehen.

albsbriit

ird aus dem sehnen- und fettarmen Fleisch von Jungrin-
orn, grob entsehntem Kalbfleisch, Schweinefleisch und
seck hergestellt.

erarbeitung und Zubereitung von Hackfleisch

of der Verarbeitung gibt es einige Maglichkeiten, um
arkfleischgerichten eine lockere Konsistenz zu geben.

ie klassische Variante ist das eingeweichte, gut ausge-
rickte Brotchen vom Vortag, das unter 500 g Hacklleisch
peeben wird. Aber auch etwa 40 g Semmelbrasel oder
grofe durchgepresste Pellkartoffel oder 1-2 Essloffel
pearter Reis bzw. 1-2 Essloffel Quark lockern einen Fleisch-
igaus 500 g Hackfleisch.

ingroBer Vorteil von Hackfleisch ist, dass es sich vielfiltig
yrmen lisst. Dies geht am besten mit angefeuchteten |
linden.

ackfleischgerichte, die nach dem Garen ihre Form behal-
nsollen, wie z. B. Hackbraten oder Frikadellen sollten mit
inem Ei gebunden werden. Bei der Verwendung von einem
iweifs auf 500 g Hackfleisch wird die Bindung fester, ver-
endet man ein ganzes Ei wird die Bindung etwas lockerer.

Jamit Hackfleischgerichte schon saftig bleiben, sollten
it bei hohen Temperaturen angebraten werden. Garen Sie
lackfleischgerichte auf jeden Fall durch.
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