


Amerikanischer 
Quark-Dip 
8-10 Porlionen 

HO ~ 5pei,equ3rk (Magelll.lr) 
HO 9 Nalurjoghun 
115 ml ('/' I) Mil,h 
'U 5pti,eOI 
I mmelgro8e Zwiebeln 
1 Knobln,hlehen 
~Il, Irillb gemahlener PleUtr 
150 9 50nntnblumenkerne 

lube" r'ung}le,' : 10 Mrnulrn, ohne 
lbkijhbr;1 

In}genml: 
E: UI 9, f: In 9, Kh: i9 g, 
k): 115), kc~l: 1972 

Plf'lMn 
1. Quark,loghurl, Milch und Speiwol in 

eine Schüllel geben und gUI ver· 
ruhren . 

I. Iwrebeln "nd Knoblauch ablreben, 
wh! lein hacken und unler die QUalk· 
loghun·Mallt IUhren. M,I Sall UM 
Plrffer krallrg ablchmeüen. 

). SOnr"ll!nblumenkerne in frner Planr"ll! 
ohne fell unltr wenden goldbraun 
rl»len, elw~ abkiihlen Imen und uno 
ler den Oip ruhren. 

Tipp: 
.vne"kanmhef Q-uaik·Orp paSSt 
10 GemuwlpleBe!r oder lu l.ull9 
~uJllen 5parer,b! 

Amerikanischer Salat 

für dir 5alatsauce: 
150 9 Magermilchjoghun 

8 

1-) El gemilchlt, gehackte K.~ultr, 

1.8. Pele"i,ie, !, hnilliauch 
1ft Obl'enig oder li ' .onoMaf1 
5ill, I,inh gemahlene. PieUer 

Für den $3la.: 
1 Banane 
I millelgro8r JOIe Apfel 
) 51angen (flwa ISO g) 
Iinden.tllerie 
'/. Kopl Eilberglalal 

lubtlf;' unglltl,: Ie MlnUltn 

lo}gelaml: 
f: 10 'I, f: 2 g, kh: 59 g, 
kl: 1116, keil: )15 

1. FIII die ~uce IQghun in einet khüllfl 

!. Fur den Salal 8IIn.ane IIh1len und in 
Scheiben IIhnerden. A;llel waschtn. 
ablrockntn. ril'rteln. entkerlltO und 
ebenlalt. in kheibrn IIhntidtlt. 
'>tlttrie piltleo und die 
lad~n abziehen. Sellerie WalIMn, 
tropl~n LlIWfl und In I~rnt 
IIhnt«:len. 

; 
hUf\IiIUle ruhltlt. 

). Von 

'" 
unter den S-alat heben 
vielen . 

lipp: 

" Mahl/eil machen 

" 

" 
glall ruhlen. lräulrr, Clbst(>\l19 Dder uM vollkornbrolltrt/ltn. 
zuronell1il1t, ~I/ und PleUel unlef· 
Juhrrn. 



Anchoiade-\chn ittchen 
I Portionen (elw, 120 g) 

llnobl,"(hlt~en 

U, An(ho~lllilel 
(5;udtll~n UI dem ~I'I) 
, TI ,om,tenmark 
III Oli,enöl 
tlWillitrontnsaf, 
friuh gemahlener pfeifer 

I .Iti~t scheiben Bag"eUe 
tl.il gthalk1e Petfn,li, 

'nlguamt, 
I : I' g, f: J) 9. kll : 63 g, 
.,: n51, k"I: 6S1 

l.lPobIalKh abliehen. ArH;bomlik-ll 
abIpiJIfn und Iroo:kenluplen, mit 
lIIob/.IUlh IMId tomatenma,k ,. ein .. rn 
9W femeo PUree halken ulld in eint 
5dl6$wl9tben, 

I. OIifttIIII1foplen~lle untenuhren, 
mIIlltrooensafl uJld PleUer wOllen. 

J, 8ag~Uffiheiben VlI0 ell~r ~ile 
lOllen. Die unge,,:>uete ~ile mit M· 
cooviureme bemeichefl und auf ei~r 
Plane aOIl(hten. M,t gt'Mkler Peter­
lilie bellleuen und smieren. 

lipp: 
An<~·!.Ihmt!chen ""t SumplS, 
('trnlltd)!'n, lomatenwulleln ulld 
SchMllautluolichen ga'OIelen 

Angemachter 
Ca membertaufstrich 
10 PortIOnen (etwa .50 g) 

1 gr08e lwitbel 
400 g (,,,,emb,rl 
5-6 n SIhlaglahne oder Milch 
)-. geS!!. TL Paprikapulver edeliu8 
1 Bund Schnilllauch 
hilch gemahlener pfeltel 

lubflfllUngUt; l: Je Minolu 

-

Inlgelaml: 
{, as g, f , 100 9, Kh: 10 g, 
kJ; S'8., ktal: Ull 

11"'iCh 

1. lwiebel ablie~n und In k~lne Wurlel 
!oIhoeidfll. Camemberl in kieme 
Slucke ichneiden und mil eIner ~abel 
lfIdlucken. Iwiebelwurfel und Sahne 
oder Mikh untenOhren, mll PapliLJ 
WÜ11tn. 

1. SchmlllallCh abipülen, l!odtntuplen 
und in leine Rollehen !oIhneldtn. 
Schnilliauchrällrhen unlt! die (,mem' 
bellmme luhlen, mil Plellt! ab· 
!oIhme<ken. 

1. Do>n (amembell,uftllitll In 1 grOnd' 
lich gerelOlgle, gelpultt und ge· 
t/O(knele Glaser fullen, mll OeIktln 
telt ...... r!olhHeRen und kalt !lellen. 

BfOltmpfthlung, 
lIiC~tr odt! Wt<6broL 

11,,",: SchOlttlauch/oIleMn lum Galolfle!l 
here'tilellen. 

• 



Antipasti-Salat 
4 Porliontn 

HO 9 (olktail1omitfn 
gfmfic~rt lrilChe .fl~rf' (I .•. ji' 
J-.4 Uangel Bflil,kMIII, Ihrml.n, 
Majoran, Rum,,;n) 
, «nobl'I!hlfht 
Je r 61.1 gront ~nd !!hw.up Ol'.to 
ohne St.in (Abtroplgfwich' je 110 g) 
400 t kleine Mo" •• eU.hgt'n 
) EI hillmi(o'h~ig 
• H OIi.fnol 

hh, hilch gemihlen" PleUel 

lUkl.ihm,lult: 20 Mlft~l" 
ohne OUflhllfhlli, , 

IMgflfm,: 

I: 15 g, t: lU S, Kh: I' g, 
kl: 10"7, k"l: 1614 _. 
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bre'tn und die SI31\9t".nialle hffaol­
KhIIrIdM. lom,ltft!wlflHl in .... 
SlhOl!.fI ,,!!tn. 

I . Xr~uleß1Mgf1lbs9ulrtl UIId lrock_ 
IUJllt'II. ~ "'t1cI!M brw. /IIadfIn "" 
den m0tr'o lupleft, 8Iall(!Jrn On. 
H..tdn Irin IY(kfll. «r!obIalMh ~l~ 
Ilrn und Itln ~ken. 

J, Olivtft In tlMm s..b abltOplrn laSI..,.. 
~klf krkltfl, krIobIiuIlI, 0Ii'I'ffI 
und MOI/a!~Il.lkug~ln milUn lom,­
''''''''lfttft ~1IW\(hm. hug UfHI Oij. 

~ unlflhebN. ~n ~r mir s..J, 
und Pletter _len, 

I. ~ w.t bl! 9H1~ etwa' SI. 
durchriehen I~ifn. dabei 9I'legenllich ...... ~ 

I'"" 
§UU kIttnr! MOll ........ kbnrltn 
s.~ .lIIh.oo 9 MOua'f"Ualf!n lJf~ 
Wutlell(hnPidta 

ki~: 

Oft.nwollllle'l rIlNtT,-8rot 

ApfeHebercreme-Canap' 
l(I Slli(~ 

S lehr kielnt, u utrll(h, Ä~f" 
S.II .on , Illron, 
l -J It blrfl WJlltr 
f lw. I7S 9 lebt/pult!e oder 
I'H/tlell\4! 

10 I'Irmpern;(blt.ler 
'/, hn4 gJ'Ue Ptlmlli, 
10 9th11he Ol"'n 

Iftl\lf.,mr, 
t: (, g, I , 61 g, .~ , 11) 9, 

kj, 'DU, tu.: In, 

fVf~le 

I , ""'ell(hllltn und du Xtrngf~lIult 
mrr ......... Nr.r!IIHfrItr _ . 
\lHMn. Aplel in flw. '(m dkke 
5r:htibttll(hlltldftt. 

1. ljtr~h mrl WiI!.fI 111 riIItftr 
lIoKhtn leller oerruhren, "lI'eiI("'" 

beo1 kllll ~ frltrws. 
IIthmtn und lllxkenlupltn. Apfel. 
I(hNItn dICk mrllebtip.llf!t odt! 
It/l@rtltmtborsllt'kllfrl, 

J. ""Itlsd •• lbtn m.r filltr ,undeo, 9f" 
loMtltfl 1_ ron Gloif lIrf I"unIfItr. 
lMtktl1.wr) IUISlfdlfß und..,1 die 
1,Itf Itgm. 

'- l'tlff1lllf abljl/ilfrl1IIld IIIKkffl 
Oie 81~"(hen von dtfl !llngefo 
lUpIffI. ApIeI·I~I_.(~ 
gelulllfß OJioeß uod ~Ifllllitn. 

bland'fII gollortrt t.tMerfll. 



Apfef-Möhren-Rohko't , ...... 
I kle~ 19ltl (etwa 100 g) 
ISO , M6hru 
ISO t Hl lu,joghun (l,S,," It U) 
1 n li1!onu}~lt 
IMker 
ntl 9fllla~ttnef l imt 

'nlgewml: 
1" g, f:S g, Kh:Ug, 
kl: . 7S, k<l l: 214 

1. /.pIfI1l~n, !lalblmn und entker-
1ItII. Apftlhalfreo auf rlntr Haushalts' 
Ifibr Ja~ln. /oI6hren pUllen, '>(halfo, 
wnmen. ablrop~n lal\~n und eblon­
Ws,upeln. 

1.", milliHQnenwh oetruhren. 
Md tIWIllu[kl'f abs<:hme<ken. 

J. ~ und Mlil>renrilpel,o eine! 
5dllilwi m'!.Ihetl. Die ll19hurlsaU{f 
.,lffurheo. Nach Belieben mll 
Zimt abllhme<ken. 

-
Rezeptvors(hläge für ein salat-Buffet 

4 1 ~elepl ~lal . fitiolot H ~lt m 
I1 ~elepl !.li~I"f(10 (h;jfllpig-. I.dttfllhlllttl ulllllJclu Seile llJ 
2 J RetOjlt Obltwl.t, Itin Seile 160 

Auhrdtm: 
etwa 1,8 kg 11101 (mKluedeoe 1II0UOlltn) 

V~bertitungen im VOrlag: 
• IGIrlolleltlltlr den bunten f~hwW kochen ood pellen, dtfl rlSlh lJolren ood 

allel Ulllltlle!J. 
• fleLKh'Ur llen !.JlallJMOle blaten und kalllte!lfn.. 
• I'InleflklPlne uKtefl. 

( Stundtfl vorIItI": 
1 Slijndtfl vorI\tt: 
1 ~wr>den vorher: 

1 S1unde vorher, 

IleUm 
• MlIpa:III·SolIat rubertlltf1. 
• 0tfI fi!.dlialal fenig luberfllen. 
• §alal won CllampigllOfK, ZlKkftldlOlI'n und la!m 

luberel1tf1. 
• Obltulat lubmileft. 
• 11101 idlneidm. 

1 
EI flgnu lieh aueb lolgude IUljtl lith, ReIt pt.: 
21 IIttepl Btokkoli·tadK·!.iI.Jt Stile 39 
11 ~Ifpl Bohntftul.t mit klluoltot 'il!lle)6 
1 1 1It1f"Pl Budap.Ultf 5.1111 !.fltt « 
11 IItltpl ~t mit PIIltnbtllt !.fIle 189 
) 1 IItI~PI .\tlN'titillistMt 5.l1.t !.fllt' 
..... lWdem: 11101 

" 



-
Ap'fel- Porree-Sa lat, 
pikant 
~ PonlQn~n 

4 Apfel (je etwa 100 g) 
4 IL liuonenuh 
1 kleine Slang.n POilU (lauch) 
1l1li 9 Naluljoghurl «l,S'" fen) 
ZlL lucbr, Sah 
'I, hel (UII<hn) Gar!enkreue 
einIge BI~t1er Koploala! 
~o 9 q~ha<kte W~lnUl'kernt 

lube,titunguei!: lS Mlnutu, 
ohne Our,h';th";1 

Inlguam!: 
I: 19 g, I : 36 9, Kh: 69 g, 
kJ: ]060, k{al: 7H 

P"ilwe,' 
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1. ,\plel \ChIIlen, halbIeren und eOI· 
keinen. Aplelhlliften 9,gb ,al~ln und 
mil elw~ litronen\.ilft miUhen. 

2. Porree pullen, dIe ~I~"gen längs 
halbil'ren, 9Jilodlkh wmMn und ilb· 
tloplen lallen. Pc!!Hgrun tollernen. 
Oie weiBefl51Utke in leine SIreilen 
nbneiden. 

1. Joqburl milrenhdlem !'IICHlen\.ill1. 
lUiker und Salz .eHuhlen. 6er.spel1e 
.+.plel und PoJleHUe,'en unter­
m;Khefl. Oen Salal etwa 20 Minuten 
durchriehen l.JSII'I1. 

4. lUes,. absplilen und trockenluplen. 
Krell' vOOl 8t'1'1 almhllt,den. Salat­
blW., abspülefl und trockenluplen. 

S. Oen .l.plel·Pouee·s.alat mit KIHtf und 
Salatblattero in einer Schale anlithlen. 
VO< d.l>m ~r.itlen mil Walnu\\kemeo 
bestreuen. 

lipp: 
Mrlde! ,m Geuhmack Wild dIeler Salit 
wenn Sie d,e I'oneellJt,fl'O kUli 10 I 
leeloUel Sptlr.eol anduolteo, 
Oe< Salat I!hmttl:.! gullu gtlKatefli'm 
"Uh. '- B. ~haltlo. 

Apfel-lra "ben-Gelee 
~ Po<~DOen 

6 BlilU weih Gela,ine 
500 ml ('I_I) .I.pfellal!, Mtu"ein 
Je 100 9 blaue und grune 
Weintriluben 
16 kle ine lI!Ianenmelillfbl,lt1,hen 

l ubertl1unglZeit; ZO Mlnulen, 
ohnt Kuhlztll 

In'grumt: 
I : 11 g, ,: 1 g, Kh: lU g, 
kl: ZlU, k<al: H1 

1. Gelalmt In kallem wallt'l\i(h 
Packuogtanlti!u"9 ernwtilhen. Itwas 
Apfthal! erw3,ml'O (nKhl kodwn). 
Gelatine leilhl aUldruCken und unter 
~uhren \'OlIllandlg darin aullolen. 
RH11i1hl'O Aplelwlt ~IIßHlg~ßen und 
gUI venühll'O, abkühlen lallen, bis 
der ~plell<lfl anfang, lU gelierl'O. 

Z. Weinlrauben ablpulfll, ablropfl'O 
lallffl, 1'01I1Ielen, halbieren oder Vier· 
lein und enlkelnl'O. Melillebfalllhl'O 
ablpulen und IIOCkenlupten. Den ge­
hertnden Apfell,fl, Melillebl~ll(hro 
und Weintr,ubl'nhJlflen In ~ Dmtll' 
gl.\1er tullen. J SlUndl'O kalt Ilellen, 
bil der Apfelwl! lelt 9fwordl'O ilt. 



"""I 

... ' 
DM r,de ~hmW<1 ~u(h kosllich mIt 
tIOlIIlhm fnKhl$3htn, I. B. MaracuJa­*' ~!t Dal" emt v~nlJl~u<t 
_.~ 

~p~'titha~p,n 
1-10 PortioneII 

110 g BuHer 
H Ilwis 
11 dllkt s,h.iben Rinder1llel 
(4.f~bnll1) 

"reilttt hlatblluer 
'"I til(herl~rhSI<htiben 
mt Iltll, tat (fer tigploduk t) 

'"' khfihtn 80ndne. fleosl h oder 
liIbllthinken 
ftw,lI grüne wein t"ubu 

1-1 b.rt gekolhtt Eier 
Sp.lrgrllpiuen aUI dem ~Ias 

hwi,r 
6 runde S,heiben Weißbrot oder 
8aguel1.·810t 
JO 9 BUller 
4 Radieuhen 
JOD 9 Krabbnfl.il<h 
etwn li((onen.~ft 

worbereitete Salatbl.l lltr 
einigt Oililpluen 

I runde 9umperni.kel .. heibu 
JO 9 Butw 
8 di.b Scheiben Pfefttlkhe 
a W,lnu llkernhällten 
1 hdieslhen 

Insgesamt; 
E: )18 g, F: 199 g, Kh: 460 g, 
kJ: 14;40, kl,l: sass 

Fir Ghtt 

I . Wei8broillherben mll Butler be· 
S!reKhen. Kiwrs tlhalen und in 

-
\.thtibl'n s{hoomen. 6 WeIl· 
blolllheib/>n f~chtrartl9 mit 
Je 2 Sr:htrb/>n Rinderlilet und da· 
,w'tlhen mll lliwmheiben b/>Iegen. 

2. ~(hl wtite'e WeiSbrotllhttb/>n lUff\1 

mit Salalbl~l1ern b/>Iegen, R!uchtr· 
l,chsSlheibefr jeweils IU eUlfr Me 
formen, darauf geben und mit Eier· 
~I,t garnIelen, 

J. Bundntr fleisch oderlachstlhinktn 
aul,onen und jeweils in die MHie von 
weilelen 6 WeiRbrotsclleib/>n legen. 
Weintrauben w'lIhen, trOlkenlUpfen 
und dekoratiV .ul den Weißbrot· 
tlhtiben I't'rteilen. 

4. 1'!'lp-l'lIen und in Scheiben Slhoeiden. 
Oie restli,hen Wei8b1ot"heiben mil je 
einem Salalblan b/>Iegeo, je 
1 rlllneib/> und dann 1-2 Spar9~1-
spillen daraul legen, mit kaviar 
garnieren. 

5. Stdf\l)fnweißbrQt·\.theiben mit Bune' 
bestleKnen. Radiellhen putren, 
wmlleo, trOlkentuplen und in dilnne 
Sr:heiben ~hneiden. K'abbefrllerl,h 
mit litr()Oen~1t bel13uleln. jeweils 
floe H~ l lte dei BrDt"l!fib/>n mit 
Radie\lhenscheib/>n b/>lerjen, re<;t1i,he 
Blotllheiben mit ~Ial b/>Iegen und 
dal Klabb/>nHei"h d,r'ull't'rleilen, 
MI! DiII~tlJtfI ga'ntelen. 

6. Pump-l'lntckel~llelb/>n mit BUllfi be· 
lIfeir.hen, Pleffelkase1(htibefr d,rauf 
vfllerlen . Die Kawltheib/>n mit je 
einer Walnusskernhatfte und ellll'r 
R,diescl!fflllheib/> garnieren. 

Tipp: 
Drt Appehtllapp<hen konnen 'uch AI/( 
mIt Wel8b1otllhelb/>n ,ube,eHet w!'lden. 
Sre konnen drt Sr:1le1b/>n aUlh INsten 
und mIt .. "r:h,edenen Buller· 
mlSlhungen l!est'O!Ilnen. w~h1lg b/>I den 
Appellthappr:hen Sind O!In lanLlSlfvoi ler 
klag und fine hubSlhe ~rn;truog, 

Il 



-

............ ".7 

Aprikosen- oder Pfirsich­
Vinaigrette 
10 I'orlionen 

1 SthlOl1t 

1 It, 'e 't in tIM o.HI 4 I.lft 
... publtA 
'" .,Iw,iltr hll.m;10·1I,ig 
SO t mltt tl\(h, I" ~nl 
,/1 t eh. 11 11.";9" Blijltnhonig 
, geilI. lL ~I, 

'meh gem,hlen" plt H" 
17S ml Sp,itdl 
100 ml hlt geprUltt! Oliv enö l 
n ml W~lnUlSktrnOI 

u tL eh." O'lngtnl.h 

Inl,tUm1: 
r:, g, f : )01 "Kh: Jl., 
kJ: 11114, kul: llli 

14 

b ltini,u 

1. 1tIIi1011e .. blltMn und In tlelM 
WÖllt! wbllfidfft. Phr!.Kbt o6Pr 
Aplikown atJijIIIltfI, tull MI ~iks 
W~WI ~ffllIIId Iftll Ulltf111 W;l$~ 

abIdlIttketl. Dot ... \11 ilIlIfIIfft.. 
ffifudw """ "'pllk_ ~~fII, oitn 
Sltill hfI.MIowI. 

2. khIIoufftWiifltl, I'fißI(h· ocIr< 
Apr~If1tft, h"" ~t HonIg, 
~II und pteHtf m t'InttI hoheft Ru/w. 
betMr gtbe<l und mIt tinflll Mi~lt~b 

f"n pilfierotft. Olt) Oie In "lIem 
dOnnen Strahl hinrl.l;!ultn lalle<!, 
d.sbei die SIlKe wtittt pilr~Jtn blw. 
mllen. 11ft tioe homogorllf ~rbinduog 
tftmdJ1. Ist IM Vilwigrtl1' IM ditk· 
"IA~ etwas ~tt hin· ........ 

1. Dof Yil\it9ltUt" tIn .vrbftflttlH 
r.Iis luIttI, m~ __ O@(hlftf· 

"hIirItft IIIICI kill9f\1t1lt...t · 
bt-wMttn. ~f\1f WOI 6fbI-m 

tut idauUeM -.I .. 11Mb .... 
H 1IgetI.m..Mhfn. 

,""; 
IM VlfWl!llfllr M 10 Iftk,", 4m nwn 
I>f .m Iteb\lm IM dem loHt'! pnf~ 
m<K~tr_ ~ pml gilt I. kllllk,trn 81," 
wl~letI, Tom"~n odeI,. trb"'fIII!f 
leber. SI~U Inuhe! P'lu!.Kloe U!Id Apll' 
ko~ m 9 "".bgrouopl'f "Pl" 
~I!'m ioUl Do!.e odI!f GIK ft'I' ....... 
1_ UrM RalcIH ' 
8ftm ffiI9 ~m.h. bPtIIII GI 'ftI­
!.d,wrlldl!f, 1II1II IIUomII'III """.ull!f, 

Apri kosen-Sanddorn ­
Auf,trich 
tO Porriontn (pIW~)SO 9) 

60 ~ gfuocknplp AprikOIPA 
lOG 9 leUlfduri",PT Fllllhka" 
(11 .. feu) 
15, »ftddoln (fr~lhuuh"ilung 
.ft,p,uat, ... 1 dell'l hlOfmhnl) 
ns, ""lIuk .. " 
2S,I.lbr 



p 

Igbfltit'"9"e;t, 1 S Iohnuttf1 

~~mt: 
I: U g, " 45 9. Kh: 18 11, 
kl: 1611, keill: 174 

1. Afrikosro in UeUle Stücke «hnelden. 
frisdlLue mit Sanddorn und 
Hutlenkhe \'euumen, AprikOSl'ß' 
Ib untflheben. 

l. ~ß·\.aoddorn·AuhtJi(h mll lij. 
cm vt,rlihren und m 1 gr(jodlich \Je­
rrinigte, gtipOlte ulld getlotkn.ele 
GImr MIfn.1»r 6ta~1 mit De(keln 
teu verl(h~Keß und k3lt Iiellen. 

a.o~l'h"'n9: 
Yl>lkllmtNlI odtr ~olloenb'ol(htn. 

Artischocken blätter 
mit Shrimps ....... 
I AlttIchOIbn 
I lit,o.t 
\.ahwfIlei 
III wtiBwt inenig 
I tOlburbllitltr 

; 
I gehackte Kapern 
H n schlagsahne Oe nach kons;l' 
Itnl ein h iuhkliles) 
\.ab, (".nntpfelfer 

ltkrtitl8tllfil: S5 Minuten, 
AA Iobkü.l!.it 

Insgesamt, 
i : U 11 , F: 1( g, kh: 14 g, 
kl: 41sn, kCill, 990 

I. AUiscl\o<:ktß waschen, 4i1' I"BeI2l1, 
unansehnlichen 81alle' abIChneidf>n. 
Die elallspit,en mit emer 
Kikheßi(hele gefilde IChne,den. 
liuone halbieren und di~ $Ihnin· 
flachen der Artl!-lhOlk~n mIt d~m 
!'tronenhuchtlle,\\h abreiben. 

2. Al1r!-lhcKken in kor:hende-; wllwa\)e< 
geben, Essig und lor!Jftrbl.il1e< hinru· 
lügen, w,eder lum Kor:hen "'ingen 
und lugedeckl bei IrhwiKhe-r Hille 
15-10 MinUlen garen, bll si<:h die ~~l' 

let !eicht heraulliellen lamm. 

... 

). Oie Arli!-lhcKken mil einem Sch,um' 
loHet herausnehmen und mll dem 
Boden noKh oben <lul einem Sieb 
abtroplen und abkuhftn I,ssen. 

4. Oie Allislhor.kenbl!nl't IlellllUuplen 
und auf flner grollen Platte afllMIen. 
0.11 H~ von d-tn .tdli!-lhcKkenb6d1'fl 
Mtlernen, die llör/.tn In die MItte set· 
len. 

~. fiir den DIp frischklisl' und geh,ckte 
Ka~rn glatt rührM, whne nach und 
l\a(h hinrulilgen. Nur so viel whne 
vl'rwl'flden. dass d-tr OIP uemlg und 
n,d,t dunnlluisig wird. (}(>n Dip mit 
wir und (,yenlleplelil/f abl1hme(ken. 

6. Oie Mille in einen Spril/beutel m,1 
groller Spritllulle lullen und auf die 
Arll\rh(l(kenl>!,tter Iprrt/en. M,I 
Shrimps und ~pern belf9l'fl. 
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Artischockenböden, 
garniert 
( I'Orlioneo 

'-10 ~nii!ho(ktftbiidu (101 1 OOlf, 
4buopf9fWIChl UO g) 
.IW, 150 t 'ftl~9fllthIPiltf 
(111 Hf 001f ) 
llt (remt !!,Ithe 
hiPP 1 IL Wflnbr'R~ 

n'lf "prikuMke 
MinltbUn(htft 

gtwuthent,lro(kengttuph, 
tlol.lbloiUt, 
waln~llk.,nMlhtn 

p'p,ihl"''',n 

'."ulml: 
I: 11 g, I: n t, Ib: "g, 
kJ: JOIS, kul: 7lt 

16 

1. AUfRIHKktllb6dtn in fillfm Sirb H­
tropfen mlen 

I. Gell"geHelltrp'lltl! In tiM Ruhr­
IIh!llifl91'ben, mIt (Itme fraJlhe "nd 
W';"hl,nd IU flntt 9I'1t/lmeodig.en 
MHw wrruhrfft und in tilltn 
Spnubt.ntl mol Slfln'uI"" f..aleft. 

J. DIf Mallt .... 1 d .. Ar1Jllhotkfflbodf.n 
19I'U'" mIt P.ik~kfft uM 
Mllllfblal1C_ tar_tfI. 

4. Oot ""I\(hockfllboden.' IfItorIIllll 

~tW."fl" wollnvssltl~ffI ..nd 
P~p<iwllflItR ""I(hlffl. 

...... ' 
FrIKi'Ih t.gutttt ur!d SuUl'<. 

Artischockenherzen mit 
Tomaten und Oliven 
, PoII_ 

" AnillhCMk.nMII.n (," ) DOlfn, 
Abtro,l'fwlCht Je UD t) 
16 (otkuil1omufI 

jt 1 kltlMI 'I" ,'flnt Mnd IIhwmt 
OlinJl, obnt Sltln!Je tlw. ISO ,1 

fir die M,,,ft.dt: 
Ilnobluth,~h~a 

] H w~lh. UIHmitO'llllg 
S~I" hillh 9~m~hltntl Pltlltr 
I H oll.uol 

IIb~ftll~n,utll : ]O MIn,tu, 
,b.t Du"."tbftlt 

tnSit",.I: 
I: 25 t, f: 116 t, 0: lS J, 
kl: SilD, teill: 1]11 

1. AllIlllIockfllhtf,tn 111 tfIItm Sotb .. 
l!op' tn "11t'II uncI .lfflt1n. Iom.Jltft 
w.H<htft, l!ocktftWpltJl, MI. 11angf!. 
<MIlällt entferntn. QIr.en Hl!opltß 
I~I!.('ß . Die SiI,uuMltn in ,ißt 
St/IIJ .. tI ~ uAd /njlllltft. 

I. !ur do. ~IJIfdt lnObQU(h HlItlw> 
uncI dUf{h tontlllObliuthpltlll' 
dnkkfn. b\l!l Il101 lIIobIir.rdI. Sill 
pftHt{ 'ftI1lIhrtft, 0Iiwtn0I unttr· 

~ Oot ~1IIMt 'u dtft .... 
btft{ltltll SiWUuli1tt1 gtWtr .... 
unlt{fIIII(,,", DttI SiIII unltr 

~tljd'tI" 1II1111111"n t lw. 
3D MtnUltft durtblltMn Iftlt'll . 

1"" Dlttt l Sill. k.,., '11th mll klllMn 
luJllten Alllllho!ktß Iutterelltl wtrdftl' 
!)a,u Arh\,hoIken .~Jlfln. kUli 
wlllhrft. ilbuopftn Iftif'll. Il10' 
l'l!-.n.ltl bfuaultln uAd .. 

kochtadrrll ~IW'}\1I"I "." •• ~"" I 
IJiItft, AnsI.hWItnd 111 NI Sotb gtIra. 
!IIII kijltc11 \II,}\1('f IIbrrgrtlttr.. .. 
1I0f11tn tnd t{urlttl "\l1'li ll/UUlO 
UM lIrr WilIIIII ~tdIrII 
mltontrl \lrenltft. 



::..... 

Aufschnitt 
in Radieschen-Vinaigrette 
... -
FG, 6ir Vi.,ig,ellt: 
I Ba~tlChU (tlwa 200 g) 
2 Ptfe. ,~ntnklnlf 
I 11 miUtl"h.,lt, Senf 
J 11 milde, WeiBweinmig 
111 0liun61 

"h 
tm(~ ftm~hlentl Plelf" 

I Bund Sebnlnlaueb 
2sn 9 Rlndt,b,al~nauhebniU 
250 g Sebw~inebmeAauhehnil1 

lubt,til"ngll~l1: 10 Minulen 

In'gt\aml: 
I: ,.4 g, T: BO g, Kh: S g, 
kJ: 7162, keil: 1751 

1. Tu, die Vinaigrette Radfelel!en pullen, 
wal<hen, abtflxknen, lelß 
hacken und in eIne kMnel geben. 

2. k,elw ablpulen, IlIxkentuplen und 
ablthnelden. K'el~ mit Stnl, 1"IIj, 
Oll>tnol und den ~hackten Rad,e,' 
eben _eflüh,en. YilliligleUe mit salz 
und PleHel ablthmeeken. 

1. SchnilllaUfh aMpOleo, IIlKkenluplen 
UM in 1dt10l' Rollehtfl IChneKlen. 

4_ Blalenaullthnill ald einel gloRen 
Platte amichleo und mIt de, Radlf'" 
,hen·vinalglfllt tK>1!ao!eln. khnin­
Ia"{h,ollch~n !ia'iulllleuen. 

Tipp: 
51all R.nMI· und 5<hwelOebralenaul· 
\thAlli tlgOl'ISICh olUfh Kalb· ode! Ge-
111Ig.e11 ~ilthaullth AlII 

Btil,ge: 
Yollko'nbi!gllftlt 

Aufstrich 
vom Räucherlachs 
10 POrtionen (etwa 450 g) 

200 g Uucheflachs 
2 f,Dhliogllwitbeln 
I Bund Oill 
200 9 Ooppehahm-Fflschkisf 
I EI 1l0uigel Honig, I. B. 

Sommflblülenhonig 
T n miUe",hadt, lenl 
Irisch gemahlene, pleUe, 

tnlgnam,: 
I: 61 g, f : 71 g, ~h: 27 9, 
kJ: 4414, kca': lOB 

Rallinitl1 

-

1. RaUCM,I.Khs in kleine WiI,lellthoei· 
den. r,"hlingllw~tK>ln J>Uueo, 
wa\(Mn, abtloplen lallen UM in 
feißC' Ringe Ithnmn. 

2. Dill abspulen und ulKkentuplen. OIe 
SIIIuen .on d~n Stangeln lupftn. 
Spil1~n lein IthneiMn ode! Imken. 

). f'lSChk,Jse m,' HDnig UM ~nl \'e,­
,uhren. Dill unlenuh,en. RiUfhella(hl' 
wu,f~1 und f'uh!in9"wl~bel,inge hlO' 
lugeben und untenOtHen, mil Plelffl 
abs(hme(keo. 

• • Den Aullll~h In 2 gruodlich gt­
"imgte, gelpul!e, gel'IKXnelt GIMf>, 
lulltfl, milOerkeln le.l \'e,sdlileltfl 
und kaltllelltfl. 

B'G~Alpl"'lung: 
PumptlAlcktl ode! dunkJto; volikOlnbtol 

17 
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Avocadobrote 
12 ~Iü(~ 

I reife AVOCido 
2-) 1l1iuonenlall 
109 QoquelorHiin 
'duh gemaMener, wei8el PleUel 
6 fuhtt<kigf Sthti ben 
Yolltornbrol 
~ kleine l.m~len 
, Kh l<h en Radiu<h u - oder 
Garlenk,eue 

luhtreilUftglitil: IS Mmuten 

Insgesamt: 
! : U g, F: 81 9, Kh: 111 g, 
kl: Sal7, ~{al: 1394 

1. ~yO(a.do halbi,,!n und den Ste,n 
hefa"llo~n. Du FlucMleiMb mit 
1"111'111 laUel aus der S<hale lölen, iII 
ltJeine Slüde wme;.!en IIIId m;l 
etwas Zlllor.ensaft mi!.tMn. 

2. A.O(~ollil{ke in tiM" hohen Ruhr " 
be<hfl geben, Roq ..... 'orHasf hin­
lulligen u.nd mit ellll'm MilS~b 

pUliere/1. MitlilloneMalt UM PleUel 
WUr,en. 

18 

Avocado-Dip 
, P9Ilionen 

2 hoblaulhzeheo 
'/, gell!. 11 5a1z 
21imenen 
2rtile bOliIdol 
Chilipulver 
Iriuh gemahlener Pleller 
211eiuhlomillen 
1 aund glauf Pelen l"e 
) 8io-l;melltO (unbthilndell, 
ungewiI.h.,) 

1. I'ol1kolOlxolMherben mil 6er A.o<~do· l"bereit""gllt,t: tiWI10 Minuten 
(lellle bel l'fKhen lind d~9l1Nl 
halbieren (gr08ere s<heiben II<)(hmah 
dUII hS(hneiden), 

• . lornaten wailhe<1, l'OIkenl""feR, 
.ieneln, entkernen und die Slaogt!­
aniaue helaumhneiden. TomaTen in 
Slheillen Khneiden. /ewe!!1 T 
TomaT~n1Cheibe in die MIne der 
emrtillen Btoillheillen legen . 

S. Kre'\\e ablpülen UM uodrenluplen. 
Krel!.l' abIIhneiden. Die AI'OIa<!obrole 

In>gflaml: 
f : U 9, f : 111 g, Kh: 29 g, 
kJ: 5010, k<al: WO 

1. KnoblatKh abziehen, ml1 5a11 lein 
zeufiben UM in troe SlhUllel9tben. 
limellen Iwlbieren, den 5afl IU\' 
plf"I\eo UM untelluhren. 

2. Al'OIadol langillalbieren und den 
Stein herallIIlehmen. ~I 111 
mil eine-m 101lei hel3IJll6!.I'n 



tineI Gabel t~ln lermUlen. mit (hili 
IM Pfelff! wunen. 

l. lomOlten wasrhefl, krWlweis! tin· 
IdIntidtn lind einigt Sekund.en in 
ko!hendes WoIIlI'f legen. Tomaten 
kUli in k.l!tem wasser abl(hrelken. 
endWut~ halbieren, entkernen und 
!.ürI!JfIan~1Jr entlernen. Tomalen in 
kltinr Stii(ke I(hneid~n und unler d.n 
~WO(adomus ~hefl_ 

,. Pllflsitie ablp<ilen und (fIKkenluplen . 
Oif I!Iatkhen '011 den Slanlifln 
lupIfn. I!Iawi'len k/trn I(hneiden und 
WIK1idIII.) Unlf! das ~"ou6'Homalen­

Mus ßiIIen. 
S. ~"en glundlirh wa,ehen. IrIKken· 

!fiben und in Scheiben schnerden. 
A\lOQdo'Dip kupp('larti~ in dir MIlle 
tIIItI runden Pfalle lifben. Die 
tirnet1en1(heibtn df<:h,iegelalilg 

..... """. 

t." 
Wtm ~ l.GIiander9UIII bekommen und 
rn6gen, ~ IIa1l Petelllile ~r' 
wtnden. 0.1 A\'OUcIormli wIrd nKhiso 
ldwI br.un, wenn SIe die SteIne der 
A~ g, den DIp leten und em kun 
l')I den1 ~ ~laUlnehmen, 

Avocados mit Krabben ........ 
I rtilt A,ololdos 
I EL litronusalt 

Fit 4it !.iuee: 
in(ieCllf 'r~lche 
I !l Milch 
I n ~ia geh~ckler Dill 
s.tr, frisch gemahlene! Plelfer 

IUlktl 
lilranfnult 
Wor<e"ersaUCf 

Für die Füllung: 
'millelgroBe Tomaten 
100 g hillhe Krabbn oder Shrimpl, 
ohne Slhale 
Sall 
gewuchene,lrochngelupfte 
Salalblll1e! 
einige 8io'lilronenslheibfn 
(unbehilndell, ungewalhsl) 
Dililweige 
PelerslliensUingel 

lubereilunglleil: 25 Minuten. 
ohne Ilur<hliehlei' 

Inlgesamt: 
I:)J 9, f : 124 9, Kh: 20 g, 
kl: 5557, kcal: 1ll! 

1. AVIKHoslangs halbielen und den 
Slein kerauIIOIi'n, Die A"IKado~lItto 
mit einem Löllellll i1ulhirhle<l. dall 
eIn etwa 'I, cm breiter R~nd Iteken 

-

bleibt Goll IruthlHelICh in llrine 
SliKke uhnelden. ACOIHowOlfel und 
·h.llilen mIt litrOllto!.ah betraufeln. 

2. ' ur d~ sall<e (reme fraicl\e mIt Mjlrlr 
und Dill vttruhre<l. Mit ~II. Prelfet, 
lUIker, Zrlrooensaft und Worrester· 
!.auee WÜflen . 

J. lllr d~ fullull9 lomalen waIChefl, tro· 
chnlupfe<l. viertelo, entkerllfR und 
die St~llgelans.jllt kerausschneiden. 
rOm.Jlenvlertelln kien>! Wurfe! 
schneIden. 

t . Kr~bben oder Shrimps mit den 
Al'ouc!ostll<ken und Tom~tenwurleln 
unlel die ~uce ruhren, elwal dun!r· 
liehen laUM. 

S. D~ AVOIadooäll1en leicht mil 5.!1I aul­
meUl'n und d'f Klabben·Al'OCido· 
M,me hineingeben . Die gefullien 
Avocidohalflen aul !.ilalblanern an· 
flehten. Mil 1olJonenl(heiben, Dill· 
Iweogen und PtlellriienslAngtln 
9~ln,erM. 

Y.r;~n't: 

Ort 5.!<Ir:t auf den Ir~ 
odtr Sturm!» .erteilen, 

" 



--
Avocado-Tatar 
mit Garnelen 

~ lom.'n (etwa 41H1 g) 
I halt gekolhtl htr 
1 Topf s,hninlauch 
, Topf Ptl~flilit 
4 reife Avo,ados (e lwa 1 kg) 
1-) fllit,onen.alt 

20 

für die "'a,;nad~, 

J n Balsamito·EI.i~ 

Sall, Irisch 9tmahl~nt' PltHer 
8 Il O'iwenöl 

12 !jeuhilte Rje~ng.rneltn, ohne Kopf 
III Olivenöl 

,n.guamt: 
(: 4J 9. I: 263 g, Kh: 12 g, 
kl: 11)15, bai: 2106 

hffillll'ft - tinlach 

1. Tomalen wawhen, ilbtrod:.nen, MI· 
bie'M uM d;' Sl:ingelatl~lIe he!aUI­
uhn.,.Mn. Tomaten entkernen und 
6;n fruchtllcis<h in kieme WUllel 
IchneIden. 



p 

l. (Jff poe~n und wüd~ln . Sl.hnolll~U(h 

und Peltllilit ~ltIp[ilin, I!otken· 
I~IM. Oie PeI~r";l~nblanchM von 
dtn mogeln lu~len (eonigt 81äU{hefl 
l'lIII ~me(en Kile,le legen) und 
klein ld'Ioriden. khnirtJaUlh in Roll· 
dwn KMride-n. 

). Al'OIacIM w~ halbleftn und jeweHI 
dtn Stein he'i1Ulnebmu. Avoudol 
SlMItn und <MI FrlKhttlel\ch in kleine 
~ KIlneiden. AVOIadowurfel 
s%I1 nutlilJonenwlt m,\cllen. 

t. FU! dit MalMe EIlig mit Sali und 
PlrIlfl>trrUhrell, Oh.mOl unll'l" 
II~. Avocado" lomaten', 
lirrwOrf~, Peteflil~ und Schmu-
1ludw6lklltn in tiM SchOlIeI geben 
n mil dtf Marinade mllrl!en. 

5. \Ion dt\'I Goirneltn e'lll. den Darm tm­
Iemorn. wrllflen uOlft IheSendem 
UIIffI W'I~ ahipiMn und !(ocken­
lupll'II. 0Iivtn0I in eilll't Planne (>I ' 

hilltn. Oie ~a'nelen dann von bo!iden 
seilttl tlWj 4 MlOuleJI bralen, billoie 
"'h 16~idI ,~btn. mIt \.ab und Pleffer -'- AfOCIdo·I4Ii11 mit je 1-) <taIllelen aul 
lfIrnIilvillul'ß ulld mit dl'fl berseite 
gtlfgltn f'Ioltrliljeobliulhen 
9ilnifrfft. 

Rezeptvorschläge für ein Fisch-Boffel 

für tin Fisch-Buffet buöt;9tn S;e !ür 1IH1 ~flonfn: 
J. Rerept Gurhnluppt, kilt ~Ite 14~ 
2 l Rerepl ~",ido-'ad .. mit 6arntltn ~rte 20 
1,5 x Ruept IMhsroilchtft GOIHIMI ~rlf 119 
1 x Rezept Miljl!1-Paltnt ~rlt IU 
J , Rezept FrffICh Drmll\9 ~rlt II S 

AuBtrdtm: 
)-,4 16pte unle,sch~lH:he ~~tt 
LB. KOpulal, Frllft, loIla ROI\ll, EiIbe!gulal, ho:hblatlulal, RadKlhla elC 
1,5 krj I)tmlSlhlt'1 Brol 

VOrbtrt;lungn am Yorlag: 
Im Iilule Gei lagts: • frtfl(h DlI!1II"9IU~rerlf'11 und kill Slelkon. 
,I.m Abend: • Gurhrtluppt .. bereilm lind kiltltellm. 

Yorbereityngen im Tii dn Bulfetl: 

-

S SIunden .. heI: • 8I.il1salat WilllMn, lrO(ii.nschlelldetn, in mll/lllge!f(hlt 
StOUe 1I11lfen und 1ft etnet Sdllll~1 mlschtrl 

• S<llale lwedlell lind bit Slelltn. "tflch Drtlj.[1\9 ~rilt 
dall,l serVH!rtll-

~ SllJrldtfl vorMr: • Mattes-Plalte lu~rerlfn uod kalt IIelitfl. 
1 SI •• oorher: • \iKhu/llk/IeQ !u~rerltfl und kalilleilm 
2 Stunden YOIl\tr, • AvocilrkHarlal lubelelttfl ullCl kailIIeilen 

• G..n.ens.uppt ""'",""Ilen. Brot ilulschneorltn und IMUKh· 
,~. 

h e19nen lich auch folgnde luslt/llch, blfPIf' 
1 x Re!epl lrlwlfllUppt ~llf 112 
I J ltle-pl ~III wn ClllmplgllOftl, llKkfllChottfl und latIts ~te 121 
1 J Relepl Htrilljslilill, pikant ~rte IS1 
1 x Relepl brlotlt1-80hntn-~lilt mliluftl!idl ~lt 114 
I. Relept Spiltgelulill lllil6arntlta ~te 162 
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Baguette mit Tomate 
und Monarella 
• I'oItlOIlfO 

• bgnUrlHölChen 
I lt bit ~prtllttl Urin"&! 
4 Ibgflpliltr, troxktllgelupl'e 
5.iI .. tbliuff 
• fltlKhtofllilfn 
250 9 MOll.I!tl1i 

• StiftttllHllikum 
SMI, kiKI! 9ffIUh~ftff !'feHN 

In'gewm,: 
I: U 9, f : lH g, 'h: Uil 9. 
kJ: In6, . ,.1: 10" 

I. BrollMn ~ueI dunhllhMhlro und mit 
!'Will OIlftnol betrautetn. IM UOIHen 

Ilalhfft mIt ~ l!1Ilrm ~alblau _. 
1. IlmI:hlOlllaltft wilKhH, I/Q(Un' 

IIIpItft UIId die ~angNns.lllt hfraus· 
w:hMt6tn. lonwlfft In S<btibH 
~. MOIlotltlll'Wof.tlk in 
~ w:h",oden. 

2l 

J. Iomilm- 1II!d MOII .. ~hftIt!l 

d«llnttNrl19 "', ... SNI • . 
a.wikum .tH.pOIrn lind lrotk ... • 

IUplm.. llIt lIaUdlfn I'0Il ftn Slan­
gern lupfen. BUndlfA in Slrfllrfl 
Kllne""'n UM aut lWm tomaten­
MOllilella·!ltI'g ~flte,len. 

4. MIt s.a1J o;n4 PleUel ",I,juel\, mit dem 
rf,tlh~n Oho,ol)l betrautetn. O,t 
~ 8rOl(he~lhfn .wr.ul ~n 
lind Ulforl W'1'flm • . 

BagueUescheiben, 
beregl 
Ja S!\Kk 

100 9 s<hWfIOffile. 
SoIb, Mrlftr 
I n S~ilfOl 

lllaguruflli0tr0 (ehn 600 9) 
100 9 weicht Butlrr 
10 lfIIIiu:htt ~alblaUtl. I. 8. 
loptuUI, litMJl.ilWo~ Ifld~.t 

t O klHw, 4unM kMiHn .aoht. 
khiftkfil 
tO klfiM, 4uIIM SlNibfft 
.... t'nbnn Uufl(hnil1 

tn kMibH t.I,"l(.mkH 
S gfolt kM'" Si~ 
»0 9 rhüfiotgft M,U 

1-) tnuttintf g.ilftf OfRtn 
S bp.rn.i9ffl 
) {otk'~il'omatfn 

H ~Ibf loma,en 
S M.jofanbl~ttefltn 

finiljf khnittlllKhhalmt 
tinigt' Oill,pi,"n 
S khtibta saI .. gUlkt 
~ lwitklriege 
t n IiIlt ,,,,iklWikltf ._ .... 
10 gfUIif blMMhirrlt s,.o9fls.pitl" 

1.bflflt.~,Utrt, U fIt'IU''''' , 
Mftt A'hhl,tit 

In,gtumt: 
I, B , g, I: ZU g, Kh: lH 9, 
kJ: uau, keil, un 

"."'" 
I. Schwtmtliltt UIIItr fI 
W~~~ 
SSl.hHItn 

-... \.tOttl'l Nt .. 
--

"",term Ihn' MlfIulfil "r''Il 
blaltn . lilell(fIt,btn htr.U1nfhrnto 
lIIId trkalten j,lltn, 

l. Oie ~uetlell.n9t1'1 In "w. t Im 
dicke kfltlbeo (JO StUlk) u.MeHltn 
und ml' Bulter btll'fKfltn. Scll.Jt· 
bllitter watUlerl und I 

I. lerltiltr!. . ... 
Ifgfn. )rwtoh S !dnttellrn .'1' 
l SI.lItiItft khinkrll, lniI Je 1 ~ 
f'IrttnbIuslaundrlllll!. 11111 je 1 Sl.iIIfiM 
Lxmtdllnkrll, IM )t I SdItibt s.w.j 
_ m,l den 9flIralfrltft rolrt!cllMl 



p 

-
btIegtn. Ihillingrr MeU l!"~ntU\'1I mil 
s.Iz und PleHrr Ml:hwUljtn uM aul 
S SdWtttbfon llerteilen , 

, . \lIivfn und Kapemaplel abtropfen 
Iwtn. Oliven In Scheiben Mhoeiden. 
Io/IIaltn w'KMn, 1!Q(lenlupfeo und 
hiIbottm Oie Slängelaniätlt bforau\" 

«hneiMn. Gelt>e Tomaten in kheiben 
1(~lIle;d.,.. MajGlanlllamhen, Schoill ' 
I,u,hhalme uM Dilispiul'n absp!Mn 
ußd IrlKkenluplen . 

S. Die Sthnlu,hen auf einer gr08en 
Plalle ,mithlen, Na,n ~Iielx!n \.(hill· 
keonhnimhe!l mit GurkellSlheiben 

und Majol,nbl,u,hen, Mett!.!hn;!!­
ehen mil Oli~en!{l\(oiben und lwiebel· 
ringen, Lachnth'ßkeol(hniluhen mil 
lom,lenuheiben, -h&lften und Dill· 
5pitlell, Salamiuhnltt,hen mit 
~JH'rnapleln, f ilelUhnill,hen mH 
~emoulade und ~parge~pil1en, Pulen­
brUlll<hmttrhen mll khnoukludl und 
Pap,ik,würfeln garnieren. 

Bananenaufstrich 
12 PoJllonen (etwa 500 g) 

2 Bananen 
Sill won 1 1ilfOlH! 
250 9 Sp.einquark (Magell1ute) 
2 n KokolliSpet 
409 KOrinttlen 
1-2 H lutlrer 

t n!9~wmt , 

[: 18 9, f : 20 9, Kh: lUg, 
kJ: HU, hil: 11$ 

S.hntll ~ lur li"r 

1. Bananen schalen, der LInge nalh .rer­
tein ood in kleine WOrlel schneiden, 
8.1nanenwurtel mil1rtrooenwlt be· 
trauleln. 

2. Qlßrk mit KokollHpeln, Korrnlhefl 
und llKket Vflrühten, 8.1naneowilrlel 
untertIeben. 

J. Deo Aulstri(h in I gtundlir.h gflei­
nigte,lJesptille, ge1fodnete Glas.et 
lullen, mill)e(keln lesl wJllhlie8en 
und kilil steHen. 6ekOhII1-4 TalJe 
hall bar. 

'rD~mpltllhlßg: 

Ro\,nenbroldw'l, Toasl' oMr Knad.ebrot. 

2l 
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Bananen-Quark-(reme 
4 Por100nen 

1 rigelb (G,öIe M) 
5G 9 llllktr 
ISO 9 Spei~~lIirk (Mlgti llult) 
111 Kcln"nlmikb 

1 PfIc . !..IlKtftplll ... , V.nillt·!Oti(h_k 
21l1IMktf 
2SG ml ('/' I) Mikh 
, liweil (Gr. M' ,'-. 
.wll. Ib_ lum IioItnirfu 

1.~tI""""ltlt , 
15 MIR.t .. , ..... h~h.iI 

Inli~lm l; 

(, SZf," 119, 0: U1 g, 
kl' USt, ."': 10.10 

, . (.gelb mlillKktlldwumtg Jl,Ihren, 
Quark uM Koodeolmlkh ItInllllugtn, 

" 

m'l einem Slhneebelen IU tiMI ge· 
ilhmtldigen Malll' vtrrühl('fl. 

l. 5aIJ(enptll~rI mil l lKktl und Mllth 

in rln ...... kll'inen '09' 91~11 riillreo 
unod unt.r Ruhren kUli JuikOlMn 
Imet!. Top! \"00 deI KoIMI.llt nrt.· 
men. !rwti8 11eil i(hligm UM unl('l' ...... 

I. Oie V.",IIe(lemt lur Quadmmf 91" 
btn und .r.ftIg 4urlhKhligrn. 1W\i. 
_ K~len. mll_ GIbPImoSr,," 
(km und un'tI diIo ~tl_ ~ 

t . DIr lIMIM'fH)urk-tJf/IIt .. _ 
G~i(,,* odrr in 4 ~i(lI3IIhef1lu1' 

Im und kah Iltlifft. ... ·I~n·Qwtt­
(IrIM IUÜ k.ebt~ mot ..... M! • • 

Illktchtft tMlIOfftft 1IIIII9UII trI<ihII 
wr'lfffn. 

t.,: 
Drr! ~ tfll _, ... dem SfmftfrI ,... 

btrttlfn. 4MnI1if itwe htIt 'MIre lrtIwII. 
Sljlt ~ k4nMrI §it -m 
I p~htft 'IIIIcIrnt·Pujm ~. 
GtKhn\IdI; ~. dinn dtft 
l'IIddrng )!doch m,l SOG mI ('11) Milch 
_h '«kllllQlilllt,IUII9 lubtcfilfll. 

Bananensalat 
mit Zimt joghurt 
4PorI_ 

111' du I_Mn", •• I: ....... , ....... 
6UOr~h 
1 U lIussittlllOllit 

'ir den l illlljo9bult : 
100 9 WtntjogtIwc 
III Dr. Gecktr VaniUift·,.kff 
111 gtfIIihltMl /iml 

.11 (omlIBK oder 
gehackce Pillalit~kflH 

,gbtrfiIU~911f11: 10 M,~UCU 

IflIgflaml , 

(: 14 Q. f: " 9. «h: 111 9. 
kJ : SSD1.kclIl: nIl 

I. Fur dtfl Salil ~ whaltft und. 
SllI<ft oder S<hfibfft wMtrOiHl. Or 

rWll drt wtiIt 
lliul ,l1li 



e.anaoen- und Oran9fnslutke in einer 
S<tIDIltI rnlllhl'n, 

I. Orolll9fllwh mll Honig verruhren und 
ubtI die 8.lrr~nen·Oranqen·""lIhung -J. ~ den linljaghllli j09hUri mll vaniI · 
lir>1rKbr' ~ zirl11l1naurnlgllhlagen. 

l. Oerr saoaoern.lat mit (olOliakes odel 
Pi\urie<ll:ernen bI1ltreuen uM mit 
drin limljoglrurl 'elYleren, 

r .. 
lJn!j09hurt MI xlraltnen lul!.fon ulld den 
~~ rUiaul verlellen. Mit P!ila' 
r~nttI ~ueuen 

Bananenschiffchen .-
lot, ~,ogelle, gellol>elle Mandeln 
IIio·BiMOtn 
50ih '/0112 ziIsonen 
IllllKktr 
ISO ... r {, I) xhlagsahne 
I PIk. (ISO g) vanille· und 
kWioCItnti\ 

llHrlll.lg\"i', 10 M,nUltn, 
NM Abklibheil 

losgesaml' 
( , H g, f, 198 g, Kh'))5 g, 
kl' 1~2~l, k.al: )~OS 

Rdlin~rt -lu. Gäste 

lub-e ,ellungllell:)O Mloulen, 
~hne Abkiihllelt 

In,ge5arn l: 
E: 51 9, F: HO 9, Kh: 9 g, 
kl: 9(43, k(al: 1251 

ler Wenden hl'lItrraun riillen. heraul' KIHSil<h 
nehmen und aul !'Illern TeUer erkallen 
I<IlII'n. I. Pinienkerlle in eiller Planne oIIlIe Fell 

I. Bananen mll den khalen wa5(hen. 
ablrochen lIOd der Lange nath hai· 
blelen. lilronenii!11 mllZutker I'1!rruh· 
ren und aul die Bananenhlilflen g~ 

"". 
J. Sahne sleillihlagen und in e"wn 

Sprmbeulel mll Slernlulle lullen. Va' 
nille' und khokol<tdenelsln Wurlel 
IIhneiden. 

~. 0;' BananenMlflen mll der SahOl' aul 
dem SPIII/beuiel vellß>ren uM d .. 
foswürltl daraul I'1!rleileo. Oll' Bolna­
n"nllh,lf(neo mil Mandelblaillhen 
beltreuen. 

atil.: 
[Ilwaffeln , 

Tipp: 
Sie kOMff1 die Bolnanen alKh Y\lr dem 
lIalb'ffen IIMlen. 

Basilikum­
Käse-Aufstrich 
1l1'llllionen (elwa SOO g) 

2S 9 Pinifnkerne 
200 9 xhalkäse 
I kooblauchr~ht 

I SO 9 w-ei,h~ Buner 
100 ml xhlaguhlle 
40 9 g~ri~ben~1 Parm~un- Kile 

2 Pck. IK·Basilikum (j~ n g) 

unler Ruhr~n rOllen. f!kililen lalwn 
uod lein hatken. kMlbW' in kleine 
SMke nhoeiden. mll e;oer Gabellfr' 
drikken. Kooblaur:h ilbl;'hI'n und 
dUlch eioe Knotrlaur:hpl~lle drütkeo. 

2. Kawtrrowl mll Bune,. Sahne und qe' 
ha(klfO Pin;'nkelnen p1Irieren. Par ' 
Oleloiln·KaW'. Knoblauch und Balilikum 
unlenuhrtn. 

3 . Balrlikum·«.!iW' ·Aulllllch 10 29,und· 
li(h 9.reIOigle. 9flpirlle und gelrO(k· 
nele GI.j!ef lullen, mi1 Oflkeln lell 
Vl'IIchlie8en und kal1st.llen. 

8101enrplthlung: 
(iabana 

Tip,: 
Der AulsllI(n 111 gekuhll J-oI T~ MU· 
bar_ Zum Garnieren rll!aulrth !jtroltm 
Pinitnktrne luberelltn . Sir klrnnfll dfll 
Aulslmh alKh mlllllllhem Ballhkum lU' 
berellen. 



.. 

Basilikum-Peslo 
10 PortIOMII (elw. UO mI 1'/- I J ) 

)-.I KnoblalKhltMn 
, !J"IU. TL ~II 

16 

se t ,;nifnkftM 
• U gehlek!t 8fii~kijmbIlU(Mft 
100 9 frl\.lh 9tfjt~ßef Pflorino- odtr 
'IUMUn-U1.e 
100 ml kill gr,rt nln Olj~nbl 

'asgu.ml ' 
l : " g. I: U' 9. llI: • 9. 
ij: 10m, kl": ISll 

I. lnobIitK~ .. ,,~ nut \ilI, PIrwI­
ktfMll UIHI ~lIIhn .. 
Mon" 54 ~ ,~tolfn. bn f'IIII! 
CItlMolit. Mmt fftm'" iu. 

1. nse h.mulilgrn und I,IIIIfloIIbfllfIl 

hMtlI 0IM00I IIn'flruhltn. 
1. flnto on \IOIbe!r,rtlt G~ ll11lff1. 

Glar.tl mot TWlII·oIt·~tln ytI , 

ulIhdtn. 

Tipp! 
~~ik~m-Pello 111 gekuhll elwa 
6 w(Khfn haItNt. SIf kGMfO tI IU 
HlIlltln CNltf Tomaten mll Momrtll. 
IfKheo. 

Basmatireissalat 
I-,Ol'orl_ 

f ür du Sil.!: 
SOlI 9 8i!.llliIi- 111;1 wildrm 
(lw;' gemrwhl) 
600 , 1II1fftl,nost 
s.l1, Iriv;h gHY/I~ ".,H" 
) U §priwiI 
ISO, \ÜlKe'''Iz, 
1 role '.,nQ~ 
llril<lM! ...,.~ 
1 §U~ I'orrft (I_Ir) 

!.ih, IlIlIh gtm"'~n.tr Pltlttf 
ttWH Sambai 0tltIc 
~ EL W.lnuilol 
6 (L Ollnnöl 



luMr.ilu.911,il; 10 MrnUln, 
,b, Abk~h'· und Ourchliehzerl 

Iftl\lf~lIIl ; 

I, 159 g, " lIO 9. Kh: t16 g, 
kJ: I1Ul, kCill: tUO 

I. f&" dfll !.alal dre f1trsmilChung nach 
p.rlunqsanleilung bissl~\1 gar~n. Rers 
ibtropftft und abkuhlen Imen. 

I. [n1fl'lbrull unlel fheBendem kalten 
WiIISf! alllpOlen und IItlCkenlupfen, 
"11. die HiIII kreuzwerle ein"t'en. 
[nttnbru\1 mll Salz und Pleller be· 
sUflltft.llswHel Speiseöl in trller 
PIMJne trhilltft. Inlenhr[J$1 darin .~n 
briMrr ~,Ien eirn!je Mrnuten kross 
brltfn, lIfIausllehmen, rn Alulolre 
Wickeln, ilul <'in 8ackblerh legen und 
in den BIrkelen srhieben. Inlenblust 
im l'OI9fheilteo Backofen bei 
ftIq &0 ' C t5 MJnuten ruhen Iilllen. 

1. 5hlltilke·Pitre pUllen. in Srherben 
whneiden, kun ilnbraten und IUm 
Rerl geben. 

t . Paprika Mlbieren. tn1Stielen, enlker· 
nen und die weiBt>n Scheidewände 
enllerllen. Schote wilwhen. lIocken' 
luplen IIfId in dunoe Slitifeo whl\l'i· 
d~. 

So Ananas ICMlen. voelleln und den har­
len Mrttelteil heraulwhneidtn. Dal 
fruchllk>isch in Wiirlellchneid~n. 

l. Polle-\' pullen. die St.lnge langs MI· 
bieren, griindli1h wascl\en. ilbuoplen 
Ime. und in leln~ SIreilen IChneiMn. 

1. /ur oiie !.alKe Ini, mrt !.all, pf~ffer 
und Samhai oek>k verr(rrnen. 8l>ide 
\~ten 01 unterIChlil<Jen. 

.. [ntenhrUII in Scheiben s,hneiden, lu· 
sammen mIt den VIIrberellelen Salal' 
lutaten unter den Reis heben. !.auce 
hinlugebe<l und unle<mengen. Oen 
salat gUI durch"ehen las~. 

Bauernbrotsch n itt,hen 
mit Harzer Käse 
zn Slück 

4 lat~ lwi~b~ln (ttwa 200 g) 
6 U milder {.,ig, 
•. 8. Wei8wtin~II;9 

10 9 S~I.lm~yonnailt 
1 Tl Kümmel,ameo 
hll 
Irislh 9~mahluer pl~Utl 

\ g,aRe \thtiben uuernb,.' oder 
MilChbrot 
400 g Hmer K~,e 

, Il Kümm ellilmen 

I~bf. er l unglltit: 25 Minuten, 
ahnt Abkü hl/tlt 

tn.gt.amt , 
I: 119 g, F, 46 g, kh, 160 g, 
kJ: 6961, k,al, 146J 

f'lfll~rt 

I. Iwiebeln abziehen . Eine ZWiebel 
1IH'1It in Scheiben !-Ihneiden. dann in 
Rillge teilen und zum Garnieren bei· 
leile legen. Retillcl!e Zwrebeln hai· 
bieren und in klf,ne Wiirlelschneiden. 

2. IlIIg mi1 den lwrebelwürleln 10 etnell1 
Topf/um KotIreo briß9l'O und rugedrl' 
kt etwa J Minultn kodlf'ln tmen. 
lWlebeHs!ig'Mis!Ituog malten iaiSeO. 

3. IWlebeH,lig'MrlmUßIj mit der 
MayaoMrll' Vl!rrühlen, mrt KOm.,.l. 
Sab und Pleller wiln~n . 

4. Br011theiben ...... Ibieren und mll der 
lwiebel·MayOnnailt·M.UIl' be· 
Illerehen. kali' in 20 dünne Scheiben 
Khntrden. Oie 5chnrttcMn mk je 
2 KastICheiben belegen. 

5. Oie Sc/Inittdlen mit den beiserte gf­
leglen Zwrebehm!jen garnieren und 
mit Kilmroellilmen bestre_. 

TiPI" 
je niICh Bfheben koollen SIf auth einen 
anderen Sauerm,khkate verwenden. 

" 



Bayeris(he Creme mit 
Himbeersau(e 

Für die (reme: 
6 81aU weiBe Gelali ne 
ISO ml ('/ . I) Mil.h 
Mark OOn 1 VanillesehoIe 
I Plile Sal. 
I (igelb (GfliBe M) 
60 9 l uchr 
100 ml Sehlag\~hne 

Tür die Himbtellaucf: 
180 9 reile Himbeeren 
)0 g Pudel/ueker 
etwil Himbeergei\t 

lubflel tllnglnil: )S M,nuten, 
ohne Abklohllell 

tnlgesaml: 
[: 29g, f : Bl g, Kh: 114 9, 
kl: sau , keil: 1197 

fyr lOhte - mll Alkohol 

18 

I . für di~ (Ieme Gel~tine in kaltrm Wal­
~r niKh P~ckun9~nleilu"'l ein· 
wrichen. Milch m,l V~nillemark und 
Sal! in rlnem Topl aulkfKhen I~I!-en . 

10f1f von Hr KfKhllelie n-ehmen. 
I. Eigelb und llKker In eine ~"hflchullel 

geben und m,l Handruh'gelal m'l 
~"hrbHl'n IChaum,g \(hl~en. Oie 
heiRe Molch nach und niKh e,n'uhren. 
D,e [,gelbmIlch wie6er in Hn lopllU­
tiickgiden und unlel 11andigem ~Qh­

ten auf etwa 86 ' ( erhillen (wenn der 
KfKhloffel uemlg überIlIgen ht und 
beim Abbla,en dei KfKhloffels eine 
RO!-e ~nt'lehl, hat die Masse dil! IKh · 
Ilge Tempelalut). 

), Den Topf WlO der KoUJslelle nehmen. 
OIe MII~ dUleh elO lIeb geben. 
Gel~tine gut lusdlüeken und ,n der 
Mme unler Ruhlen aullö~n . Gie 
Mallt in einem Gefn mll EiswM!-er 
unte< ~Iegentli(hem umlühr!n ab· 
kühlen 1a1~n. 

• . Sahne lteillChli~n. Wenn die Mille 
anlaflgt dicklicll IU werden, Sahn-e WIr­
IIChtlg unterlleben. Oie {Ieme in 
TÖlfII(hen fullen und mlnde\lenl 
2 Stunden kallltellen. 

S. fUf dl\' HIIn~~oce H,mbffitfl "'. 
leIen (einige Beelen!Um GalOlerrn 
~te le-gtfl), mll Puderlocker und 
H,mbttrgei$1 kun aulxfKhen ~1tfI 
und dIlIweIn femtl ~eb ~1 .. rfJI. 
Oie Sauce bis lum SelVll'rtn killt 
Itelltfl, 

6. Oie formehen kUli in hl'iRn waller 
tauchen, dIe (rtme aulTelier ItUliei 

und die Himbeelwu(e ~"'l'e8en, MIt 
6tn bel,eite gelegten Hlmbee<en 
garnieren. 

Tipp: 
0 .. 8a~tlll{he (rl'me.\l tlllt Grund· 
(ltlM, dlt man bel .. big mit ande!tn 11 
tal,,", I. S mll H hllolteln XlJ\{h'oIIiI­
Iel ,n tIM XillChwallemtme, m,l ~I 
fMhtPIliH (dann 1 Slan Ge1aIIn-e mdI 
._~I!d,,") In t,nt !(uchtnernt lKifI 
m,t 100 911~llgel KU"UUlf In I'JOt 

WIok~tn(leme .. rwaodtln kann. 

8-8-Q-Sau(e (BatbKut-S-t) 

12-11 PonioMn 

100 ml\t,rker Kallet (UP'I'IIO 
oder Mokk,j 
1 Gemlilelwiebel (etw.1DO g) 
1 kleiAfl 8und kraule Peter\i1ie 



1 11 SifDb~ 1 Oeltk 
1 I (I kg) Tomalenkeuhup 
T,",ltll.aglleit: 10 Mln~ltn 

InlgfQIIIl: 
I: II Q. f: ~ g, Wh: 21~ 9. 
kJ: ~Sll, ~ul: Ill~ ..... 
1. WfH 'I'O!beleiltn UM kali lIeUen. 

IWIfbtIl<h.lIen. halbiertn UM In 

klflnf WVrlell<hneiden. 
I. f'elflsJlie abspulen une Iroüenluplen. 

llIt 8ijnrben von den \1)0ge1o 
luplen. 8lallll1en lelß hacken. 

J. Llffet 111 er.e !ithUlsel 91e1M. Iww· 
btIwWtI. f'e ttrlilit. Sambal Oelek UM 
lftdIo.rp hwuJigen UM gut vettuhletl. 

•. llIt SilKe in VOIbereltfle GlaSfl ~fr 
fLJIIhrn Iulieo, !esl .etj,hliel!.en und 
Ulll1t1\rft. Siuce dut(hliehen Imen. 
llIt uo.SWre kann Itllon nach einem 
lag 1'f!W!RII~t wetden . 

'" tot loIuIf ~I gekuhll H WOthen halllJ.lr. 
Slftlpllkh belOßderl gUllu ~gnll· 
l!rII FIttKh und lum 8eweltl'en von 9~· 
~~tnpl. Odet ab OIjl·Si(Ke 
11 ffrltlfmt!lltdlen. 

Seerenketchup 
mit Zimt und Minze 
etwa I '/.1 

I I, hil<~t 8etreR. I . B. Blombulen 
JOD , llI ler 
JOD.,I WtiHwtintuig 
'/, !l tfmilhlene Gew(lflne lbn 
'I< 11 'l'mahlenet Pimenl 
1 '.bumge 
ll-nigt Minle 
Sill, Irillh gemilhlene r Pfeifer 

Iubertllunglleit: 4S Minultn 

Inlgesamt: 
[; 26 g, F: 10 9 • • h: ISO 9, 
kl: 16JJ9, bai : J91~ 

"'1f1n~' 1 

I . Beelfn ~elleU'n, abspülen, ablloplen 
Imen. 8~tefl mll l(Kker, hllg, Nel· 
ken. Pimenl UM limlllilnge in einem 
10/11 unt~r ständigem ~uhren bei 
l<hwa(he< HMe Tum Itothen bringen. 
Reflen IIIgedeikt bei minlfle! Hille 
elwa 1 Slunde klXhen Imen, dabei 
ab und IU umrühren. 

!. limhlan!if enlle,"en. Oie 8ftlen· 
malU' durlh ein leilltl Sieb Itrekhen 
oder dulth eillt Flolle tOlle geben . 

Oen lleeleosal1 (Kelthup) dabei aul· 
I~ogen. 

1. Min" abspülen IIIId IIlXkenlupfeo. 
Oie 61alllhen .on den ~laogelo 
luple-n . Slal1lheo in leille Suritro 
IIhneiden und UOler drn 8ftrrn\3h 
(Kenhup) ruhre-n. M,I ~Ii UM Plrffrr 
abllhmtlke-n. 

4. Oen heiSen 8ftlensah (kruhup) 
lolml in I'Olber~I1e1e 61111e! lu l l~n und 
mll TWlll·olf·Oetkrln · I't'rl(hhrS~o. 

lipp: Beelenlo~uhup kalt u<)(keflund 
dunkel aufbewahren und inllerhalb 1'00 

rlw~ • Wlj(hen ._enden. 
Beetenktt~hup PMII gut IU ge'elltem 
lIartlYU' mit klalb!ifm Geuhmatk 

" 



Beeren mit Mandelcreme 

riir die Mandelueme: 
IOD 9 abgelogene, ~ehalkle 
Mandeln 
600 ml ~lhla g.ahne 
6 (i~r (Größe M), I H lUIker 

100 9 gemil<hl' Buren, I. 8. 
8.omb ••• en, Irdbt tru, Himbeeren, 
Johanni.be • • en 
gesiebler PuderlUIker 
vorbereitete lil.onenmeli.ubläU<hen 

lubtllitungllfi l: 1S M;nulon, 
ohnt Abkuhlltrl 

Insgesamt: 
I : 76 g, I : 281 g, Kh : 1] g, 
kJ: IBS I, k<al: 1190 

I . IUI die ~nd.kfflrl(' Mandeln und 
!>ahneiß ernen Topl ~btR, unlfl Ruh­
refllum Kothen b""9fn und bei 
nhw.Hher Hltle elwa I S MiR1JleflkO­
dlefllaslt'll. Io,f von der «(I(hsreHe 
nehmefl. ~ndtlsahllt erkalten la'lotn . 

JO 

1. [ rtc und llKker unltl die ~ndellih· 
ne rühren und gUI wrllhlagfR. Oie 
Mandel-lier-!>ahne rn Ni kleillt Aul · 
,",uHOImen (gefeuel) lullen. Oie 
fOlmen in ei ... leufall9Mhale (Iur 
H~lll. mil WillItI gelullt) st.l~n. Die 
'fulangllhale in d!'ll B-alkoten "hi.· 
ben und dir ~lIe stotken lassen. 
Obfr-JlII1ll1h1l1e: etwa 180 ' ( 
(VO/9fh."I) 
Herßlvlt etwa 160 "( (rut/Ii \'OIg,hfl1l) 
Gas; stute 1-) (Mht \'OIgehellt) 
~lelL ttWi 45 Mrnultn. 

1. 0 .. 100men ilIII der f.ttf~n9l<1ra~ 
nehmen und aulelnem KlKhefUO\I 
gUI abkuhlM laslt'll. Die Mandek'fII 
aus dF!fl Form!'ll ilUt Deul'IUelier I. 
,en. 

•. Die Bl.'t'tn vetlestn. pUllen, wil\dllr 
(HImbeeren ""hl Willh!'ll) und auI 
den leUern verleilen. ""1 PI,oder'utb 
bHI~uben und mit lilrQo/lenmeliut­
bl~tt<hen gal",eren. 

Tipp: 
Is ""hl ~hr dekolJIIV iIlIS, weM dH 
DflSfil JUI '11lI'm \.p>e9f'l ilU1 Hlmbt!l 
ocjer hdbeflpulff an9fri<htel Wild Di 
lu 100 9 Htmbef~n oder Inlbtl'lto" 
"el!'ll, .;unh fln Slfb IIIf11hen und lIIl 
elwa, Pud'HlKkel und ni!tli Behebtti 
mll Hlmbef'gflll abnhrnelken. Da<; N 
Iff auf Itlltrft vtrtelfen. dre ~nHkII 
rne dalduf geb!'ll und mit den FIlI1M .. 
gillnle,tn. 



Beeren mit Orangen­
Quark-Creme 
I ".,tloOleh 

6GO g frilche Steru n~ch Wahl ode, 
tI"IHrtQ 
10& g Iptiltquark (10 .. f~ n ) 

tlol ml 1/11,h geprellter OrangennIl 
(!.Ilt >Gn 1-1 Orangen) 
H Ill"k'I 

l~kt.ltuglr.it: 11 Minulen, 
... AgII",elt 

Inlffwnl: 
I: 51 g, F: II g, lh: 9. g, 
.., 1m, kwl: 119 

1. IIHtI!ft mIe~n, evtl. ablpulen und 
ibIropll!ft Lauen. IHI~eren nMh 
pidunglanlertur.g auftauen I.men. 
lIHttt'I ~t Iieliern aß1ithten. 

1. Qw:t ond Oran~n'oift v~rrOhr~n, mit 
Im !S!e<I. Olan-gen-Ollirk-Creme 
iUI dt-n IIHren ,('It~rlen . 

' .. bin kKktr und luhi9 wrrd dtr Ollirk. 
_ ~ ""' Ws Ifti lrmhe, gut gt­
~!f Iiwrii u ... jlChlagen und lotk ... 
.111 drrI Jll9f'irMen Quark lieben. 

Beeren-Orangen-Creme 
,..,-
11 ~.ff.rmin,bli1lthen 
III w'lIer 
I rltt1b (Gro8e 101) 
SI t 'u,k" 
JO&, Iprlltquark (Magerstu!e) 
111 III'Dgtnlikil' 

) BlaU weiBe Gelatine 
200 9 Irilche, gemilcht~ Beeren, I . B_ 
Johannisbeeren, 81i1ub~eren, 
Himbeeren 
I riw~i8 (Größe 101 ) 
125 ml ('/, I) Schlaglahne 

lubtrtitllnglltit: 50 Minulen, 
ohnt Abklihhtll 

tnlge.aml: 
(: 199, F:H g, Kh: 11 9, 
kl: 4468, kcal: tMl 

Fur 6nlt - mit Alkohol 

1. PI~tterminlbl.!tt,hen abspirlen und 
trotkentupfen. Walle< a..rlkoth.n la'­
len und I der Pletterminrbl~ttchen 
dann elwal nellen lallen. D.lnn Mln ­
leblattchen entfernen. 

2. Dal hrilLe Mrnlewilller mil Eigelb und 
lucker mit Handruhrgeral mit Ruhrbe' 
len auf hö<hlttr Stufe IU erlltr uemrg 

weiSen Schaummalle ruhren. Quar~ 
und lIIangenlikör unterruhren. 

). Gelatrne in kaltem Wmer nach 
PackungianleItung ernwerd .. m, lelChl 
aUldriicken . Oie ausgedrückte Gelalrllt 
in einem klerlltn Topf unler Ruhren er­
warmen (nithl kochen), billie VIl!lig 
gelolt ill, le"hr abkuhlen Iallen_ 
Gelatillt mit etwal von der Quarkcre­
lIlI' l'i'rrühren, dann r~l!ithe Creme 
unterriihren. 

• . fU>eren putl~n, wmlren ("imbeer~" 
niCht willhen), abuOlIfen lilltfI, tnt­
llielen. lrnfrje Johannrlbeerriljll!n, 
Blaubeeren und HImbeeren lum 
Garnieren beiltrle le~n_ SoWld die 
(rtfl\(' anl~ngt ditklich lu werden, 
!U>('Ien und die reItlichen Plellerminl­
bl.!l1chen unt'flIehen. (iwerB und 
Sahne gellennl Iierf I<hla~n lffid 
u"terheben. 

5. Die Creme in Porl;"raS<hälchen oder 
·glaler fullen. Mrt J~annilbeerrrlrwn, 

Blaubeeren und Kimbeeren garnieren. 

" 
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Bierknacker-salat 
1-10 POlliolll'o 

rUf du s..1.t: 
,. !, .. kRiUkfl od'l dunA' 
'_hlnd,n (tlWi SOO g) 
I k."o, lopl. lilb.f91i1l.J1 
I bnd IrliblingSlw;'Hln 
) 101' Iwi,btln 
lhnd hdi'lIhfn 

für di, Sn,,: 
100 ml W';Bfllig 
~,. 

tlWJI IUlk" 
h;~~ "...."leMf \.l.Wilfiff '1,11" 
115 "', ('/.1) M.ilkti!l>01 

llilug,nbru,ln 

1nl1jlllml: 

I: 111 g, f, lIS t, ~h: t U .. 
kj: 15ln, klil: In! 

II 

linfKli 

1. fur de<l ~Iilt BitrknMktf od,r ~,u· 

thenden in dunnt kl'otibttJ S(hflrideo 
lIßd in tOllt 1)1. khfn~ ~. 

I. '111m li\ftfg~1 die wflkea BIItter 
I!fIlltfnen. s..lfItOpI, llilbirrtft und 11 
,.. SIU(~ Ifflriffl. 

s.I,l kUli utllfllliric,KIfrn k.J11ft 
WU)fi oIblPU!en, tUKktfllllPfton .-
111 oJ.en WU!lhdlelbfn gebE'n. 

1, FrOhlingwvirbeln puuen, waKhrn, 
,bHoplrn IaIW'O IIIId in RII\C)I! Khnft. 
dH. IWlfllrln ""~ 1la11Htl ... "'" . 
dIndlfft ptUIf1l, w~ 1I«ba-

• • 
• 
aadiH<hfnstOcu ror1aLJt-WIlIIt-
Kh,ibtft'Mlwhung ~n. 

4. fur dlt SilK' lIlog m,l S,Il, 'ud..­
UM Pleft" . , uuh,eO\ Mal~ 
unl'lilh. Oft ~""f 111,1 den 
!.a~lulilltfl ftll\'IftIgeft. 

1. Bltltln 11 tI.i 'I. (III~.::: :::::=1 
WInttdiM lIIId ... , .. 
WUH deo ~ htIIfa 

Birnen-(arpaccio mit 
MoulSe a la Vanille 
~ PlllIIDntA 

1 hk , MO'I~ i 11 VI~i"e (ohM 
he/lU, IUI ISO ",I ['I' IJ Mil(~) 



Q 

Isa ,"I ('/_ I) Mil,h 
~ ,eile 8irntn (je 100 9) 
' fl ,olf' PoII ... ei" OdN Apfel .. h 

llbeleiluagmil: 20 Minulrn , 
... " l_hllfU 

. ",,,",,, .. : 159 g, 

1 (Öl' 1oIov!.l.e' Ia vMilie mll ,""Ilh llath 
hdo:ungsaoIttlung /Ubere,l'''. Die 
MGUßr mirldl'SlffiS I St"n~n kali 
11*n. 

L Oio! Binltll hellt abspulen, abuIKknen 
und lIngI "elleln. K.tn~lYuw M" 
illlSuhntiden, 6lijlff1 und 51~ng.l· 
~Il' entferlleo. Oie Birnen.je".1 
der Ungr I\I(h in wh, dünne S~llen 
sdintidtft. 8lmeMp~llen ~ur ~ T.ller 
~ WI6 mil I" 1 (iooffel Port­
~ odrr Aplel,aft bftt~uf.ln. 

l. 'I0Il dtr M.ou1S1' mll einem Lolftl 
'NOIkm IbItKMO und an dIe 
BlnrnICMi>rn Itgen. M,I drm I.il­
Iötn Porl .... on ode! .t.jllelsaf! 
bttJMlltin. 

r~ 
(Oe illl1IffIIPoI11~ rlw~ 1 Minuten on 
wtitwu, odrr POIIWf:on dunllen,. ,n der 
~t olbku/llrn Ime!) und .fIt 
_ wI den ltlltrn vt'n~l.n. - , 
DiI 8rnftI·t.pa(rio inllell. der MaulS\' 
; w '/IßIe ... 1 MOUIS!.' lu (hocolat -

x 

Releptvorschläge für ein Buffet 10r Eilige 

Fur tin BuUtt lU, lilige benötigen Sir IBI 10-.-12 "IOOMO: 
1 I Rtrept Siillf WOll lut!tt1J<hotn Si-tlf iu 
1 I ~Iept .:.!bI~rl(h Ißit TunliKfn.lIlU! VII! t71 
I I Rtlfpt \.IL.I _ troika ~iAH &ohM' !>file 114 
I lllflfllt 6119CdII,\.I!" Seile ue 
) I RtlePl lifJ~HlfTll«io mit Motrne • ~ Vil1il~ s.Jle 12 

Außerdem: 
I,S kg Brol odef BlGtdlm. 

1-] Tage im Yo"us: 
Stillt WOll lu!lcers.molen I~re"tn. 

.. 

Yorbflfilungen am YOrt~i"'",w= 
• KMbiIeildJ kocben lWId in dem !.ud ffkatlffl ~Ilel\ ' ..... r'WtsaUtf IUbfffflen 

und beldl!'! kalt lIellffl. 
• ~ lIIr dffI sat.t '/I0Il groIffI wrrllffl8olwrer! nlilereliffllWld in ein Sdnub­

gW fullffl. l~ ~UWI!d wit beKhritbeo m&hrn und kalt ilelleo. 
• 1111 den Gnor:th,·~lal SlMffIstllerrt WwrridffI. 'rautwn "'lIbtItlltn lWId Irtt­

doI!'I in tine groSt, vell<hlieBbare Sr:hlrS§e/ lullen, RadKdJio klm luplen, 111 die 
S<hüssrllulltn, die S<hlb~ I'I'IWIIrtkfI uod kalt sltileo. 

• 8uIIffI lur dal 8oflrtfH:'pa«io. w .. im lipp bndJrretren, dlllliteo IMId Iwlt stel· 
Ien, MouIst in filII' Schale IuIItn, r..ufn lind Iwlt Itelltn. 

Vorbereitungen ,m I.g dfl euflell; 
2 Slundefl vorhfl: • KalbfleisdJ aull<MttdfflIInd ,..., Tunlll(h!.lrKe MlKhttn. 

• ~ lur den ~I;n VOll gto8ffl wrl8m BOhIlffl ktalttg 
$dI~II,'n, urllff cIit s.mlluLlten mmhen lWId den \.IIat 
iI1lio:hlM. s.LJt~e für den 6!Ior:cisal.1 rubtrtllen, den 
\.IIat lwIig Iubelellen lWId iIIIf1{hlen. 

I Slunde YIIIIrtr: • SlJbe WOll llllkffl(hotffl slllrien und .01 kiliM. Birnen lur 
das 8ulIffI·l:.rpaccici anrichtffl und dte Mousle In dtI 
Sd1a1t dilu stelltn . 

Kurt~: • 8rol und 8/(Itrliffl .Isthnticlen und iIIIIKhten. 

Es tignen sich auch folgende !ulauliche Q'leple: 
• I IIflepi ""Milli" ililttdifld""'YinaitrttW Seilf 11 
1/ Rell!'PI '6pri1wwlal §tIte 112 
2 I ReII!'PI Wri8kolllwlal mit Spedr: Se,1t 407 
1/ ReII!'PI 5chaflclH lIIId (h~i in Oliftll6l Seile H9 
1/ itltjll 'rUChl~lf mil lohtm Obsl Seitt 1" 
phn Blol. 

JJ 



Birnen mit Käsenocken 
12 PO/lJonen 

lür die Bi,nen: 
7~O ",q'f,I) Rotwein 
sno ml ('/ , I) BirnenlaU 
1 kleine li"'htinge 
12 kleine Bimen (etwa I,. kg) 

10, die Khenocken: 
400 g Bliulchl",melble, 
1.8. Go,gonlol, 
600 9 ~peinqu"k (Magemufe) 
150 9 weicht 8uue. 
IOD 9 gehackle walnUISkelnf 

"" frisch gemahlen.r pf.lI.r 

lum Garnieren: 
einige Minleblattchen 

luber.,lunglltU: 60 MiAUlU, 
ohne nhllel! 

l4 

Inlgeu", t: 
[: 17S g, I: JlS g, Kh: IS9 g, 
kJ: 11SU, ktil: 4114 

1. für die 8irnen Rotweift und Birlll'llIilt 
In einen 10pf geben,limlmnge hin· 
lugeben urnl .,hiuen. 

1. eunen IIMIen, 81ulen und Stiele ent· 
telnen . Bllnell in der Rotwein' 
",ilchung etwa IS Minuten dunlten. 
lopf VOll der (ochltelle neh~n. eif· 
nen in dem Soxi e,k3tten Imen. 

).für die Kannotkell Blaulchl",,,,elkale 
durch etn SIeb drucken, mit QlIilk, 
Ikruel IIItd Wainullkernen 1'e!!lih'eII, 
Mit ~Il und Plelter wunen, etwa 
10 Mlnulen kaIIS!elltn . 

• . Von der K.!nmme ""i @inemlol1el 
kleine NOCken absll'Chen. 

S. Rolwe,nb,rlll'n aul de", Sud nehmen, 
gul abtropfen lasnn und ",il (in' 
ßO(ken anrichtflt. 10111 Minleblanchen 
ga,ni.ren. 

Blätterteig paslelchen 
mit Leberwurst __ 
10 Stück 

I p,k. 1.·8IiI1011';9 (UD g, 
10 Plollen) 
100 9 Leberwurlt, 
1.8. grobt GUhltbtfWulll 
150 9 Kaneler Auh.hnill 
ISO 9 .lpfel , I. 8. Boskop, (01 Ol~" 
1 lwiebel 
IlL gerebelter Beifuß oder Ih,miH 
I U ",iUt' l,harfer Senf 

lulf.trellunguei!: 10 Minuleft, 
,hne AuflilUltit 

Inlgesamt: 
[: I" g, r: 114 9, .h: 19) g, 
kJ: 1171), k<ill, l!14 

1. Blallt!ltlgplallen nebeneinander .. 
Iwti 8a<kble<he (mll Backpapitr!lr­
I~t) legen und bei l>mroertemper. 
iuhauen lalleo. 

1. lebefwurlt 'U1 del Hulle in eine 
s.r.hüllel drucken. «meier Auhthltil 
In kJeroe WUlfellChneiden. 

1. Apltl was<hen, abtrockol'!l, vielIN,. 
eotkelnen IIItd in kleine WillleI 
s(hlleidu. Zwiebel abllehen, haIIIe 
ren und in lIeine wUltellChneidtl. 

' . lebtlWUrll mit ~llelerwillltln. "" 
und lwiebelwiirl~lo milChen, milli 
luß oder Ihymiill und Senf WÖlIHl. 

OIe leberwursltoasll! mit einem Itt 
löffel in die Mitte der tinleinen BII 
lertelgplal1en geben. 

~. Oie aatkbledie nacheiniInder (bei 
HtlßlulllllW/llmen) in den 8.lIk_ 
Ithieben. 
Obef'/ UntH111ut: ttwa 100"( 
{.a.gehelll, unlHr! Drinet) 



!IfIIIIfl elWa 110 °C ('OI~elll) 
r..: SIIIff H (l'OIge~ll1, 
~D01ttl) 

&iO:!eot: lHO MInuten. 

ro. 
Oif ~lIellhen Imto Ilch 
gutl'Olbtltiteo und S(hme<;~en autn kali 
lfIIr gut. fit BlutwuJltpaltelfhen 
ilInIIen Sillla" ~llfNI'II'Um und!lem 
lautItr AutiChnm etwa.oo 9 Blul· 
~11It kIt<oe wUllel gHChollten ftlil' 

"'~ 

Blätt,rt,igs!'"g'" 
4 PorIioMfI 

Zum Bellleuen: 
IOD 9 klein gehackle, gerolleie 
Sonnenblumenkerne 
JO 9 Seiamiamen 
JO 9 Mohonmeo 

lubtltiluogiltil : )O Minulu, 
ohne Auft •• • und hhtltlt 

tOlge'amt: 
(: 54 g, r: 159 g, Kh: 110 g, 
kJ: '1051, k.al: 216J 

!d"'tll 

1. SlaUelte;gplattell neRnelnande! lu· 
~cleckl oalh PiiCkungl<lnlellung aul­
lauen Inlen. 

2. Oie leigplauen jewelll.uf flJlfI N ' 
mehlte" AlRitllläcl'le 10 8 Sltelfen 
(ttwa I '1 •• 9 Im) Ifhneiden I/Od 
etw'l lIalh dlllfken. 

\ 

J. Dit leiglueiten II'If.Il()lffiig dlehen 
(d,1I eine fnde rethb, d., .nd." (0' 

de linkl he,um d<ehen) und auf tin 
Imkb!elh (mit Imkpaplel btlegt) 
legen. 

4. Zum Selltellhen !igelb mit Milth • ., . 
I(h~en, die lelgllangtn G.lffilt bt­
meithen ulld mit SOor>entlh.'Ill1:n · 
kemen, Sel<lm ode! Mohn Nlueuen. 
Die le,gltilngen etwa IS Minuten ru· 
hen Imen. Da18atkbleth iII den Bak· 
kofen lthleOelI. 
ober·/Untfthlue: lOO--21O "( (l'OIgehton) 
Heißluft 1~100 °C ("tllrgeherlt) 
Gal: etwa ltufe 4 (l'OIgehtllt) 
B.duelt, 111-15 Mmultfl 

S. Die 81aueneigstangen mit dem BKk· 
papier YOOlBiiCkbledl iut flneo KU· 
(RßI~ll~hen . 8läuelleigll.ngen 
elQlten ",lien. 

" 



Blumenkohlsalat 
41'o1hooen 

1 Blumenkohl (,'wa 750 g) 

Sallwisnr 

Fill die aemoulilden'iluce: 
-- --

Z hirl gekoc hte Eier 
1 fristlles, rohes Eigelb (~ro8e M) 
Silll, 125 ml ('/.1) Speilul 
Z Illnig oder liuonen.ifl 
1 1t rninelllha!lf! Senl 
Z El gelinkte Kraulfl (I. 8. Kerbel, 
Sthnin la.eh) 
,'wil ZUlk er 

lubtreitung"tit: 15 MlnU'tn, 
ohnt Abküht"i' 

In'gfjlml: 

[, 25 g, f : uSg,Kh: " g, 

kl: 599J, klal: 'HO 

PltllWl'It 

1. 6'umenk(llJI von 81auem und uhle<h' 
len Stellen Mlre;en, den Suunk Iott­
a'mfhn.;den, alume"kohl in !W\(hen 

teilen. Blumenkohlr61cbtn unler flie­
Bendem kallen Wd'}e' wmhen und 
ablJoplen Imen. 

" 

1. Blumenkohllouhen In kocMndem 
1ahwmerl-lO Monuten garen, in 
eon SIeb geben, m,l kallern Wiliier 
ub.trgie&en, ablloplen und trUllen 
Imen. 

1. fur die 1.1ule Eier ~II~, ['gelb 
he'ilu\nel'lmeft, durch ~n Skb ,tf~;­
(hen,!'Im d~m rohen Eigelb und 
I Pri,e sab venlihren.l1wa ~ie Haille 
dn Sperl~oll luerlll'oplenweill>, 
dann In e'lIem dOnnen sl,ahl unle" 
\oIhlagen, bll e'ne diljJid~ Malle 

enllt.oden ill. 
~. bllg oder litronenwlt uod Senl 

unlerrOhre-n. Reltlilhel SpeileOl unter' 
rüh,en. 

5. Dallian ~ko<hle Eiweiß in kle'l>f 
Wurlel I<hl>fiden, mit den Krautern 
unler die Remoulade~ule rOhre-n. 
M,I ~II uod lucker abllhmel~en . 

6, Di~ Blumenkolllri»<he-n in!il>f Slhill· 
sei getwn. Die Rl'mouladen!oauce vor· 
ji(hlig unterhellen. ~n ~lal gUI 
dUllhllehen la,wn. 

7. Den ~lal vo' d~m s.>rv,e,en ev1J. nO<II 
mIt lud«', abICllmer:ken . 

TipjI: 
Den Salal /urn s.>,.r.eren mll f"~wlal 
und lom'le~hleln garnIelen. 

Bohnensalat mit Kassele, 
~ Porlionen 

~OO 9 K,"eleUÜlken (ohne KnOlhen) 
I n Speilfol 
JO 9 flülliger Honig 
trillh gemahlener Pfeffer 
I DOlen weiSe Rlnenbohnen 
(Abuoplgewilh! je ISO g) 
1 Gla, GewIIugurken (Ablroplgewilhl 
1IS g) 
I Bund S,lIniulaulh 

lur die lault: 
H n weiBer 8allamllo'!llig 
6 U Gurkenllulligkeil 
Sih 
hillh g~mahlenfr Pleller 
~'6 H Spei,dl 

'I , oder I kleintl Kopl Irldeulal 

lubereitungSltlt ; ~O MIAulu, 
ohne Abkllhl· ynd Durlhllekle;l 

1nlgtl,ml; 
I: 102 9, I; 91 g, Kh; 106 g, 
kl; 69iS, kral; 1616 

1. KalIeIer unter fhdendem hltl1!t WIr 
ser ablpiilen, IrlKkenluplen und . 
Wurlel ICIIl>flden. Speile&! in eint! 
Planne erhltlen. Die 1IeI\ll!wu~eI. 
lwfl PrlIliom>n jfWf'ill I -ln MlrlU\el 
darin bral~n, mit Honig und Pieffft 
wurztn. Die IleiIChwürlel her.U!· 
nellmen uod auf e,l>fm feiler a~ 
len lalsen. 

I . Rielenbohl>fn In tin iieb geben, 
ab,pIIlen und abtropien t.rlwn. 
Gl>wurtgurken ebenfallI in einem!ii 
abtropfen Imen, dabei die GuriH-j 
HUlligktil auHangen und 6 [jllolftl 
für die saule abmel~n, Oie Gur'ltI 
~~eibtn sr~ne>den. 

1. 8ohl>fn, Gewurlgu,kenll~elben 
~al\e!erwfilfer in einer 91081'f1 
SchU,lei ml\rhen . Slhnrl1la\llh " 
Ipulen, tr~kentupfen und ,n RöI­
Ihen IIhnelden. 

( . Fur die sauce 8.JIWIl~H$\ig und 
gemelwl>f GurkenllUl\lgi(elt ""t ~ 
und PfeIler verruhren. lpel~ 
IIhlagl'fl. saule uod ~lInlttt.rudw 
llien mil den ~O!btreiteten ~Iat· 

etwa 10 Mlnuttfl dU!lhtiehen l.tI 

I 
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So ffiIHwW1 puUtn, wa,><h!1I, !fOlken­
~ und IR klei"" SlliIke lup' 
Im ~ F(i~wlat YCIIIIChl19 unter 
dfII ~1 mOKhen. 

'''' w ~ dfft S;t\a1 "xh ml1 gelr«k-
_IIO/Iown anltelle der Bohnen aus 
der lloIr noOt!!lten.ll.Jlur etwa 100 9 
geuocknrtt wrl~ Roelenbo!lfltn uber 
~Iu iII 'll'nlfl PmweKMfI, im nath· 
lIeII ~ in dem wml'l etwa 1 Stunde 
kodItn, in tm Sitb geben, m,l kaltem 
W;MeI abfrgoelltn, abuGJlII'I1 und tf­.... -. 
Brandteigtorte, pikant .-
" " . ""'1 oder Margarine 
I hilf 1111 
100, Weiltnmehl 
~ lirr (~r6Br M) 

rOr die 1"lIung, 
)00 9 Paprikauhoten 
(lot, grOß und gelb) 
, &und Schninlauch 
I Beet Kruse 
ISO 9 Iprinquark (Magentule) 
ISO 9 lalllmayonn.;I! 
Sal" " ;Ich gemahlener PleUer 
I hart gekolhte rirr lum Gafnieren 

labtltitu nglltll : 70 Mlnutu, 
ohnt .I.bklihllrit 

Inlgeuml: 
I: UO g, I: llS g, Rh: 168 g, 
kl: 13126, keil: J1lS 

für ~If 

1. luI den leig wasler m,t BUller oder 
"'argarilll' und Sall Im bMten ,n 
emem Slit>llopllOm ~ochl'n bnng!'n. 

1. Mehlslebl!n, auf ~Iomallo die von dei 
lO<hslelle !}el\Oll1ml'RI' Iliiulglttil 
I<hGlIl'll, LU einem glauO!!1 KIo8 "ih· 
IU und unl!'1 aOh'M ~Iwa 1 MlOulf 
erhitlen. 

J. lk>n heiß!'n KlalisafO<! in e,O(! R\illl· 
ICh",,!'1 ~l'bI'n . Nach und nach (i~ 
mil Handrül1l91'1.!it mit ~llI'thakeo ~uf 
l\ö(h~tet ~tufe unterarbeiteo. Die liee· 
menge 113ngt von der Beschaffenheit 
deslelgl'\ ab. Ir mIßssta,k !fI~nlen 
und 10 YOn einem toffel i1bleißeIl, 
dilllli1nge Spillen hangen blelbto . 
Tflg abkühlen IMltn. 

4. Einen Klfis (0 18-20 cm) auf eilt ~luck 
8ackpapiH leichRe" und auf tin 
8ackble<h legO!!1. Ik>n 8,aodteig in ti· 
!>eO Sp!illbtuttl mil lochtulle 
(0 lJ mm) lullen und Riog-e mit jf. 
weils 'I, em o\IHtand in di'n Qtleieh· 
neten K,elslpnuen . ~el1!ichen lel9 
auf den 
lußeren Ring Ipnuen. GiIS 8adtble<h 
in den 8ackofO!!1lChitbi'n . 

Ober-junteeh'Ue: el~ 100 "( 
( flIIgflltilil 
Hel8luft: etwa 140 ' ( (vw9flltirtj 
Gas, Stute l·1 (mgetlellt) 
Bild(l~t etwa 3S Monut!'n 

S. Ik>o Brandteig mit dem 8ackpaplfr 
yom 8ackblech aul etnefllu<:heoro\t 
lieben. Braodtelg e<\<Iltefl !.a\~n und 
auf eine pfalle le!}en . • 

'" Hk die fullung PaPlika halbil'lto, eot· 
~tielefl , efllkernen und die wtlll.en 
khtldewande eotferneo. knoteo 
wmnell, hockentupleo und iII kleior 
WilrlellChneiden. khoittlauch und 
Kltllt ablpülell, uockefltupfl'n. 
khOittiauch 10 Rolkhi'n s.chorideo. 
Krem I'Om Beellehneiden (ein klei· 
lItI SlliluKcheo lum Garniereo bt,· 
leile legen). 

1. Q-uark mll Mayoonille glatt ruilleft. 
Mil \.ab und pfelfel abschmecktn . 
Papnkawljlfe~ khn ll OaU<:hrDlkhen 
ijnd Krelle untellühren. Oie Klauler· 
Q-uark·Ma\~ in den lIr~ndlt'9 Ijotlwn. 

I. Her pellen und mit dem EiI'rl{/lneidl'l 
If{h~teltl. 0;" lIrandltllJlorte mit den 
!j,(orle<hlteln "od mit dem ~1~eM 
gelegten Krl'l ... \tr~"S(hen ~",ertfl. 

)) 



Brata plela ufstrich 
rO Poltionen (etwa SIlO g) 

1 gloRt Apf~1 (etwa SOO 9) 
Sitt von , I;UOn! 
IU Apfelk,aul (BIO laut mich) 
409 ko,lnlnu 
) H wfj'tnk~imt (erhaltli,1I im 
Bi.lad~n oder aeformhaus) 
) u blülen .. Ut Hafe,Uocken 
1 PIk. 0 •. O.tker vanillin-Iucke, 

, TI 01. Oetkfl ,jnust Orangenhucht 
S Tropfen BiUtrmaod.I·4roma 
1 11 Spekulatiul'Gtwün-Mil<huog 
';. TL gtmahlfner limt 

l,bereituAgUt" : 1S Mlnut.n 

IOlguamt: 
I : 19 g, f ; 99, kh: 151 g, 
kl: )]16, keil: nl 

F'lII.htig 

1. Apfel Wiilh .... ablrOlknen, I<halefl, 
.,elleln und entkerr>en. Apfer.'.'I.1 
aut 'IM' Haushaltlfeibe leIn ral!>e1n 
und milliuonenSi!J, yen uhren, ,\pIe" 
kraul unterruhrtn. 

l. Korinthen, Weilenkeime, Hafelfloci(en, 
Vanillin'luckel, Orangenhuthl, Aroma, 
ipekula',u\'Gewoo'M'l(hung und 
limt unt.flüh, ••. Defl Aulstrith in 

J3 

1 gertonigt~, gMflulte und gftlockne· 
te Glaler lullen. C.laser mil Otckeln 
lelt ver~hlie8fn und kalt Ilell~n 

(innerlIalb vo([ )ta9/'n verwenden). 

1II~lfmpfehlung: 

Ros.ntfl\lute!l, 8roldlen oder Hornt1lfn. 

Brokkoli-Cockta il 
~ Portionen 

HO g Brokkoli 
Sallwauer, 110malen 
125 ~ (amembtrHalf 

FOr die (o,ktailuuu: 
I Buher (150 ~) (reme fralth! 
I-l n pemod (~nillikiil) 
s~h, "ilth gemahlfnfr Pfeifer 
gewalthent,lrochngetupfte 
Salatbl,Uer 
gehackte Pilla,ienk"n! 

lubertu"n~lItil : 1S Minuten, 
ohne Abk6bl"it 

Inlg flaml: 
I: 19 g, I: U g, .h: 21g, 
kl: 4168, ~tal : 111.19 

Sth"fll - 11111 Alkohol 

I. vom Brokkoli die ß.lallet entlernen. 
Btolloll waldJe!I und in ROIchen Itt 
len. mfl9l'llChalell und in elwa I !II 
dicke Sthelbrn IChneidffr. Blokkoli­
rÖ\<hen und ·lCheibrn in kochendtl 
sahwMItf 9/'ben, lum Kochen bI,. 
und H Minutell garn. Brokkoli in" 
Sieb geben, mil kal1em was~r frbB· 
gIeRen, ab~OjIlen und erkalten lasse-

1. Tomaten walCnen, ueulwelse fiII. 
IChoeidell und einl~ Sekunden In 
kochendei w~~r le9/'n. Tomaten 
kurr in bltem Wallet almtuMk~ 
enlMutell, halbiereo, efllkernen" 
Stangelanwtle entfernen. "lICht· 
IIfinh In WudelltMtideft. (amelll" 
brn ebrnfalls ifI Wurte! nlmetifn. 

1. Fur die \.allCt (rfmt fralthe nut 
f'tornod venlihren, mit Salr und M 
will/eil. ~ier Cocklailglmr mll \.ilat 
blattem auslegell. Oie vorberelteltrr 
\.alallutatell, bk aul eini9/' aroU" 
1000hen, ÜfilUl iIIIll,hten und mit • 
\.aure iibrlgieKen. 



(. Den 81otJioli·{(I(ktail mil elen beisei le 
geitglH1 Blokkoliro)${hen und p'm· 
tifnkelßen garnrerl ser;ieren. 

Brokkoli-Lachs-Salat 
1-1 0 PoI1ionen 

1 kg Brokkoli 
H 1II111elgroh Möhren 
~llIrliller 

11 Wmer 
19'1II. 11 sih 
e1.illurk.mi (Gelbwurr) 
lot , "hm,le hndnudeln 
151lkk (it Isa 9) Slreme1-l'lhl 
(1"',lotlttrlel whstile1) 

." htII:h ,em,hlener Plelter 
I,"ker 
'/0 gel1~ Tl mlllelllharler Sul 
sn ~~61 

fil4ie StlKf' 
(n ~tilf1'1ayon",l" 
no 9 ",MJoghurl 
'un "kOlhle Eltr 
no t gtliochler Slhlnken 
IU SlhftlUliUchriillchen 

." PleHer 
Illker 
el .... mil1tlnhirfer Senf 

IIHrfllY"IIItII, SO /rlln lllfn, 
ohne IWrlnlentit 

l~tWllt' 
I: 1""" 111 g, 111; 160 g, 
it. 'fiU, kral: l491 

1. Vom Brokkoli die Blatter ffllfernffl . 
Brokkoli wanhen, abtropfen Imen 
und In Rbsrhtfllellen. 51angel !ofIlaIHl 
lind rn elwa 1 un drcke Slhelblon 
Slhneiden. Möhren pullen, !ofhalen, 
w,'chen urld in Slheiblon nhnfrelen . 
Brokkoli und Möluen!ofheiblon In ko· 
Ih\>ndem s.alJw~SI'r elwa I Minulen 
bilsfe,l kochen. An!ofhließerld In tin 
Sieb geblon, mit k,llem WasseI Ob\>l· 
gießen urld ablr~len I",en. 

1. Wmelln einem großen Topl milge· 
!ofhloil1~nem Oerkellum K(I(hen 
bungen. Dann 5111, KUllruma und 
Nudeln lugeblon. Die Nudeln im geoU· 
nelen Topl bIoi mittlerer Hille nach 
P,rkungloJnleitung k(l(hen Imen, 
dabloi 4-5·mal umluhren . 

1. Anllhllderld die Nudeln in tln s"b 
geben, mll l!ei8em Wmer ab'pOlen 
und gOI abtr~fen lalltn. 

4. larhl In murldgerechte SlUrke oder 
Streilen Ilhnelelen< dabei die Haut 
entfernen. 

.. 
5. lum M.Jlinieren Essig mit s.ab, Plelfe~ 

lucker und Senf In einer Slhllnel ver· 
ruhlen. Spelleo1 unterllhlagen. 8rok· 
~OIIlO\(hffl, ·Ilheiben und Mahlen · 
«heiben hinlIIgeben, etwa 10 
Mmuten IDalinieren. 

'- 'ur die s.aute Ma,nnnaise und JoghUll 
~elliihlen. Eier pellen, mil Schinken in 
leme Wullel «hneleleR und l'Of,rchlilj 
unlerrijhren. Slhniulalllhr~lIlhen 
unlell!eblon. Doe Sauce mit s.ah, Plel· 
I('f. luder und Senl wUllen . 

7. Nudeln in eint gloBe SlhliiSl'I geblon, 
da, m,nnoerle (;emu" daraullegen. 
10111 larhntre rfen oder ·,tlilien bio· 
legen. Ooe Sauce in Klerk~n daraul 
verteilen . 

Ti~~, 
StreFllIHarhl ill ,n \turke oder Streifen 
(llIfrntl) gellhOittenel, herR gerau(l!er· 
ter lachs. 

J9 



Brombeersauce 
10 PorllOnen (~twa SOG ml ['I' I[ ) 

llwieheln 
I H Butter 
8 EI Bromheergelee 
1 Flmhe (0,71) Rotwein 
1 /dIp. gemahlener Piment 
Sah, hillh gemahlener Pleller 
.. tl. einige hillhe Bromheeren 

lubereit un9luil; 10 Mlnutu 

tnlgn.ml; 
, : J g, f: 14 g, kh: 1(9 g, 
kl= 5501, ktal: llU 

Mit Albltol 

t . Iwiebeln abliehen und.n i(Jeille wur· 
felllitneiden. Butter in einem To~1f 
mlillen. lwiebelwGriel 4<lrrn gold· 
b"un ,ndunllen. Gelee hinlugeben 
ulld unler Ruhren e,hillen. 

40 

l . Rotwein hinllJgif>ßen, lum Kochen 
bringen ulld bil zur gewiinuhten 
Konl'lten, einkochen lalll'n. M.t 
Pirnent. Sall und ~fffr wfirzen . 

1. Ym dem Sfr~ren einr<)e hiuhe 
BrOmllftffn unrerheben. 

1ipp: 
lIIombtl'rWl.Ke IIhmeckt IU kUll6filll 
renem ulld wlld·Piltete. 

Brotchips mit Ziegen­
frischkäse 
12-H Stuck 

I frOhlinguwiebeln 
I-} U,ilikum,tingel 
~ (octlailtomaten 
100 9 l ieg.-nhil,hki't 
2-~ H s,hlagl,hnt 

~" ' rilrh gemahlener Pleller 
ll- lS BrOllhipl (lwiebel·OregiM­
Gesrhma,kj aUI 1 lüle Bratthipl 

lubereltung!!el!: 10 Minuten 

tnsgesamt: 
E: 26 g, F; 65 g, Kh; (I ,. 

kl: )809, kul: liDO,.. ... 



n 

1. frOliiingl lWitbrln Jl'Ulleo. w~"hen, 
IJIII MllrOjllen l,slen und in fe'oe 
Rngf IItwiden. &Jsolikum ~b\pü!en 
II1II uomnlupffß, Dir Blatul!eo von 
lItn Sliogein lupf!'o. TDmalen 
~ 1I0,leotuplen und vielltln, 
UJn9fI'olOw l'f entlemefl. 

1. 1lf9m1(~ltkaie mit Sahne 1U fine, 
!/6hmftölg('ß Mallt YellUhrfo. 

~ unte' die K~\emal\e 
riInn, mit Sall und PleIleI wünen. 

J. Oie lmfIw~ aul,wn 8roIChips .el· 
~ lind mil je tlDem lomlienulK\: 
UIIII U!.iIii OOlbioltltl!en galnie'efI. 

r,. 
lIIt litgfnfirsdlk.»em.lue Khmeo:kl ""th 
'" lIIIltlWrn ... ('oIMi. 

Brot(hips mit 
zwei Belägen , ...... 
(fl.~ 'I_ !kil t) 
". I,nd Dill 
101.1 $thligsahne 
1 h k. Dr. Of tker Sahnes tel! 
1 h k. (lOG I) Pap.ihquark 
(10'" rett) 

"h 

Mak,elenliltt 

',".' ;.,i '"'(,'.',',,,',,',",',',,''''"' 

I h k. (m 9) Brou hips 

,.w'tIlU",lItll; )5 Minuten, 
oIuM bbl"it 

l~guim l : 

I : 106 g, f : 180 g, Kh : 195 g, 
kl' 12051, k" l, 2B1S 

Rilffiniefl 

\ . fur den M.J,s·Papllka·Quark Mall in 
ein Sieb geHR, mit kaltem Wu"" ab­
~lileo und gut abuoplen lal~n. Dill 
ablpulen und uotkentuplen (einige 
Stängel turn Ga!nie!fn beileite 
Ifgen). Die ipiuen V(ln den Stangeln 
luplen. Sp<tlfn k~ln hacken. sahne 
mll sahneltell Iteif \<h!agen. Mall. 
sahne und Dililpitien unter den Pap';· 
kaquark heb<!n. Mit ~ll ab\<hmetken. 

!. für di~ Ma!m>leo'ah ..... Makleleofilet 
evll. ~nt9ralen. eotMut"., In StlJ.\ke 
~hlltiden ußd mit t50 mf sahne 
piiElelen. Rellli1he Sahne 11ei1 IIMa· 
gen und untflhellffl. SdlOittiaurh ab· 
spulen. trotkenluplen und in Rolkhen 
~hneiden. 1 Elilollei SchninlalKhuill· 
rhen lum Garnieren belleite Itgefl. 
Rt\ll~he Srhninl'lKhrollrhen IIßlfI 
die Makrelensahne mllrhen. 

) . (l.ie QUill~n>aI\e und Molluelenwhne 
getrtMt in je eInen Sprittbeulel ohne 
Tulle lullen. DIe Hallte dfl Brouh,p! 
1011 dfl Qu,rkn>al~ beijlllUefI und dll' 
reitlichen Brouhipl mll d!'l Makrelen' 
whne beljlnuen. Oder mit 2 THlölleln 
auf die Brouhipl geben. Oie (flipl IOn 
den beittite ge"'9len Dililweiqrn und 
SchMtl.!uclltolkhen garnieren . 

Trpp: 
OIe BrOlch,pl mIt dem Mals-Papnka' 
Duark'Belag mil 101311 und Ollllt,ngein 
garnieren . DIe 810rdllpl 1011 dem Makle· 
Ienwhne'Sel'9 mil lorelltnkavial und 
Schnlltlauchhalmen garnIeren. 
Sie kl)Onen dIe Bel~e be,elU einigt 
Stunden vDr dem Verzehr ,ubelellen und 
kaltstellen. Olf Belage ,ber trlt kurl 
"0.- !lem StrYI!'Ien aul die 8,olchlpl 
geb<!n. damil die (hIPI OIchl dur\h· 
weichen . 

" 



-
Brolpl,Ue 

Ciefull ll's Baguette 
18 SoIhtibtn 

J Bagu~tltbröuhtn (etwa lSG g) 
HO 9 pultnlebelwutll 
1 EL lit,antn,all 
I hart gekochlt (itr 
1 Bund (etwa 60 9) bukt (Ru(ola) 

1. Von HO 8aguettebrb11hefl jeweil\ dOe 
spillen Enden .w,chneiden. "'" tlll('rn 
spiuen,langtll Me.'tr (ode, einem 
(i.emUlfaU\\1e<her) etwa 1 Im dicke 
loc~r hineinbohren. 

i . Putenleberwurst mit Zitronensatl .(>1' 

mengen. Elet pellen und 'ein h~ken. 
Rauke puuen, wi,.hen, lr(K~ßlupfen 
ulld klein I\oJtken. 

) . ['elwOlfel und Rauke ~or\l(htig unler 
die P\llenlebetwufIIluhren. Oie MalSt 
in einen Spul,,,,,"",.1 olme LO<hlulie 
lullen und in die 8<11juenebrlitdwo 
'pt,nen. 
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~ . Die erOlcheft in rri:l<hl>altelolie wj. l . S<:hn lll lalKh ab.pulen und llockr,.. 
.keln und etwa 2 Stunden kalI ,tellell. 
Oie ~...enebröld"l'n in etwa 'I, Im 
dill<.! Stheibefl uhneiden. 

Insgesamt; 
(:51 g, f : ~ 59, Kh: 111 g, 
kJ : 4581, ktal: 1091 

Gelullte Körnerbröt(hen 
16 l.IhoM1Ien 

2 hsgenkörnerbröuhen 
(jr etwa 75 g) 
250 9 11'.li9 gekaulte, hrme' lil.t 
(mi t Mohltn und "ptein) 
2 U gehatklt Petenilie 
509 gemahlene Sonnenblumenkerne 
einige Sthnit1lauthhalme 
2 diinne Stangen Staudensellerie 

lupfen. ~Ielit pullen und die i'IarItII 
~uSenM6en abriehen. ielle"fit~ , l.Iooon· , 
LInge IIICh in die Milte d-tr , , 
dMkffl und e~wa Ja , 
stellen. ,. 0>1' Brouhen , 

" s.r in je 8 l.Iheiben sthnridffl. 

" " ., 
sgeuml: 
26 g, F: 89 g, 
05158, k.al: 121~ 

efu\l1es F\adenbrol , 
" SIU<k 

• kleines, ov.l u Fladenblol 
t. Oie Brotthen wMgflHhl halb,eren (I' Iwa 110 g) 

und etwas .r»höhlen. Sakll mil Peter­
,die Fililung: silie und S-oonellblumfflke<nen ~rruh· lli 

rffl, aur d-tn 8nilthenhalltffl ~rteilen. 1 Dose (100 9) , 

" " 
uhnautlliith, in gUI sOllie'lfo 
pe.mirkten elhlillith) 

" '" 
9 Ithwalle 

" 
, 

n gehatktfs Basilikum 
11, Pleller 
t,onenlaf1 

, , 
Ii 

g.une, IG.kisthe Pap,ikauholr 
twa 50 g) 

m Girnifle": '" • hlbierte Oliven 

" 8 aslli kumbl :itlthen 

•• 
11 

den klein , 
" 

aul dil' , , 
Ii 

" 



1. pa(IIib vleltetn, tnblif>len, enlkelnen 
nI diI! ftiBen S1beidewlllde enllel' 
lfR, Schole wlilhen, 1I00kenlupfen 
...-d.wf die fOJllu"9I1'9"A. Die 11101' 

balhtfl OlUfffiandel 1e9"n, gul In· 
drikkttI und mil einem 11t..Jllen 
lImfr in 16 SIi)(ke IIh~lden. 

J. Oll 81'01 mll Oh-enhäll1e<'1 und 1I.)!lli· 
mnbUt\{hen !Jdrmelen. 

'* .... 

Brotsal,t 

lOG 9 rJadenbrol (vom Vorlag) 
J KnoblaUlhiehen 
(IL Olivenöl 
HO 9 {O,ktiiltomlilen 
1 rote Iwiebeln 
I rote Pap"klll(hote 
I Salitgurke (elwll SOO g) 
I Bund glitte Poelellilie 
15 entlteinle K,iuteloliven 
1 EI gell hal te Killbilkelne 
Sah, hillh gemahlent! PfeUer 
Safl von l l illonen 
6 EI Oliven öl 

lubtltilUnglifil: (0 Minulen , 
ohne .. bkühllti' 

Intgeuml: 
(: (1 9, F: 1l19, Kh: 115 g, 
kl: 90U, bai: 2169 

1. fladenbrot in I ~ I Im 9roae Wiirlel 
Ithnelden. Knob!.JlKh iblfehen, 
lei!I wiRfein . OhYeliOl in einer Pfanne 
elhillen, die Brolwurfeillalin ""'0' 
lien. KUli bevor die Brolwiirfelfe<1ig 
1100, die Knobl_hwurlel hinlulugen 
ulld mit anrOllen. Die Srolwurfel IUI 

der Pfanne nehmen und flblten 
lallen. 

I. tomaten wllthen, ibll«knen, eV11. 
die Slan9f'anUUf entfernen. GroBe 
lomattfl evtl. halIHeren. lwieilelfl ab· 
lietwn, well1 in dünne \.r.heibefl 
Ithneiden, lIann In RlRge telien. Pap'" 
ka vier lein, entlMien, enlkernen ulld 
die Wi'i8tf1 \.r.heidewallde entlelnen. 
$(hole wallbtfl. trO<kenlupfen ulld IR 
Wurfelllhneiden. 

1. Gurl:e Willhen. abtr«knen I,IIId ~ 
Ellden ablthnelOtn. Die G .... kt tano:s 
vierlein ulld in Stu,kr t(hnelden. 
Pelenilie ablpule<'l ulld Il00kenluplen. 
Die BI~l1(twn VOft de<'l Stängeln 
luplen. 8lalld>eo kll'r~ j(hneide<'l. 

(. Die vOlbereileten ~Iatlulaten in eint 
~chüllel geben, mil Pelenilre, OIi-en 
ulld Kurbilkernen mlltMn. MU ~Il, 
Pfeifer und lillonenull wullen. mu 
O~nflOl belIaufein. Brolwürfel UOler' 
heilen. Deft Sal~lloforl lOfIY>eren. 

Tipp: 
1aI.Jt ulld Brotwllllfl erlt kUli YOI' dem 
Vellelll milchen. d~mu dlt erolwurfel 
AlChl durdlweKllen. Wenn SIr dtfl Sll.JI 
einigt lell vor dem ~lth! lubtrt<lfn, 
die 8rolwurffl gellennt aulbewahren. 
Die kurbilk~tne Ichmtckeo InteOIlVfl. 
wenn SIr vorhtr 111 flnel Planne ohne 
fett geroltee werden. 

41 
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Bu,hweizenwatteln 
8-10 Stuck 

'ur den AII-in·teig: 
110 9 Buner oder Margarine 
120 9 Bu(bwell~nmehl (erhäl tlich im 
Relormhaul) 
8D 9 guiebre. we i,nmehl 
I gell', 11 Dr, Oelker e.,k in 
I gellr. TI Salz 
ISO ml ('I_ I) Milch 
~ Iiel (Größe M) 

lubflfil ungUtU ; 15 MiRU!fR, 

ohnt Abkllhlmt 

ln'ge.aml: 
[; SO g, f : 11$ g, Kh: 162 g, 
kl; 1US6, k<al: 1~99 

, . rOr dellle'g 8utt ..... ode! Mar'/'l,ine 
1e<la\\~ und etwa. abk.hlen Imen. 
Beide Mehlsorlen mil 8a(k~"I.er mi· 
nhen und in eine Iluhr.d'1ßlelgeben. 
iall, "'ilrh, rltl und die abgehhlle 
Buttel ooe, Marga'iJ>e himufügen. Oie 
lutalen m't Haodluhrgelal ml! R'IIhr· 
belen lun.xhl! kurl iul niedrigll!'_ 
dann 'U! hÖlh\ler SMe in elw. 1M," 
1lU1t'fl IU einem glanen Teig W'lollbeoile<l • 

.. 

1. Den 1el9 in OIlhllU großen Porlionen 
in ein gUI " hiutes, gelenet!1 Waffel · 
eistn lullen. Oie Wilffeln goldbraun 
ba<k~n, mIt flnel Gabel odel einem 
Plann~nwtndell\l>la~nehmen und 
eimeln auf einen Kuel\l>nlost legen. 

tipp: 
W~tttin mll Klaulelqualk und Rote·Bete· 
Salat Sfme-ren. OIe kallP11 WalIein 
l:oMen IR einem !oauel aufgeNeken 
weIden. 

Budapester Salat 
6 PO!llonen 

1 küchenfelliges Hahnch!n 
(etwa 1 kg ) 
, 8und Suppengemüse (Möhle, 
Sellerie, POHU [Uu(h]) 
1 '1,-11 W;mel 
Sall 

no 9 Tomillenpap<ik. aus dem Glu 
1 Gewiingulken 
1 Aplel 

Fill die Salma.ce: 
) - 4 (l K.Jute'fllig 
2 H kalln Wallel 
Sah 
hisch gemahlenel pfeltel 
1 H Speiseöl 
1 geh. Il Schninlauchföllchen 
Pele, s,lie ,um Gillniflfß 

lubt,eitunglltit: '0 Minulen, 
ohnt Ounh,iehleit 

Insgesamt: 
I: 161 g, f : 69 g, Kh: 10 g, 
~J : 5717, kc,l: 1)61 

1. H,jhnch." ' on Innen und au~n 1IIl~ 
flie~ndem kalten Wd\'oel abip\llHi 
und uockenlupfen, wpptllgemP\e 
PUl/PlI, waschen, abtlopfen t.ll~ 

UfId kleIn ~hneidPII. 

1. WasseI in flnem hoIIffI topllum 
Kochen lKin9l"', Hahnehen, SuPll"" 
gemüse und Sall hIß/uliigen 
wlHel lum Kochen Imngen, Oas 
Halll\chPII lugedeckt in 45-50 ~wl 
9al kochen. 

l . D<ls Hahn<hen mit einel Sch.Jumktlt 
I\I>lilllflehmen und abkllhlen Imn. 
Das Flellth .om KOO<hen Iosen, lIatII 
und Sehnen tntfelnen. Ilai 'Itllth 11 
Sliellen Ithnelden. 

• . lomatenpaplika abuoplen tassen, 
den GUlken in ~hmale Suelfen 
Ithneiden. Aplel«h.Jlen, "eneln. 
enlxernen, ebenfalls In St reifen 
«hne,,!en 

5. Hiihncbenllel\ch mll T~lenp.apr 
Gurken· und Apfell1leilen in ~ßI! 
Schüssel geben und gut .elmengn. 

•• 1111 die SalKe litlg mit Wme<, SIlr 
und pfeift! v.nühlfn, Sptlleöl ~l!f. 

«hlagen. Schmnl3uchlOllchen I'IWI' 
lUgen . 

1. Off Sil~llutaten mIt der SilKe \'fI ' 
mengen und den Salat gut dUIdmt­
hen lassen, OO<nmal\ mit Sall und 
Plelfer abschmecken. 



1 ... 

L PeItf'IiIif ibijlultfl und IfOlkeoluplen. Abwandlung: 
DeI! ~al mit ~Ierlilie garnien le,-
lIfItA. KGfialldel-ofangen-Blluel 

,'.,: 
Oit ~nbrune fntlelltn und lur ,i· 
M SUppt mwtOden. Slhnellet 9I'ht "I, 
_ Sie 1111 GrillMhndwo ~erweoden 

Buttervariationen 
BU1W mit dreiedei Pleite. 

Ist, wfilhe $u11e, 
1 n ,tin, PfeU,rUrner In 5ahlake 
1 Tl ro~ Plelltrbulen 
1 n tlmh gemahlentt, 
j(~.anf! Pfett." Sall 

lulHrtll~n,utll: tS Minuttn 

IAlgtUfRl: 

I: 1" F: 101 g, Kh:) g, 
tl: nn, kill: 1900 

..... 
1. s.!ler ... tioe R'uh(j(hlH~1ge~R. Oll' 

,iIMn Pltfterkoll'ler abtropfen la\~en, 
1. SUt\I'r mil Handrühr9l"al mit Ruh,· 
~ so ~rHJI' j(hl~n, bll lith ihr 
\IOknntn vtldop~11 hai und d;e 
BrJllrilfilhl ~jBlich gewtlrden i11. 

J. !iI6M !'trlff/komel und rOla Pleffer· 
bttrtn und dtII grmahlenen Pfeffer 
111 def SUlter gO!'beo und gUI unle'­
J\tIrtfl, mIt ~Il ilbllhme<ktn. 

.. Bit etmerm.lIw auf tin Stulk 8ilk· 
~ oder HiUhhalteloHe feten und 
111_ Rolle IoImen. Ilie Enden tu· 
IMQII'IffIdrt/len und filj~ren . Oj~ 8UI· 
ter "" lühl~~rank tell Wi!rdtn lau~n. 

2509 BUUff Wlt unlff Punkl 2 tJt«nnf· 
IItn au"chlagtn Abgelltlltlll' ~half 
von 1 Bio·Oranl/" (u"behandell, ungt· 
wachsl) und I hsloUellliKh geh4(kttn 
Konandlor gUI unlenuh ren. ""I iallood 
tr~ch 9~mahltntm Ple1ft! abuhmtcken. 
Oit BuU., wie unl~r Punkl(lH!uhntbtn 
,. einer RolielOlrJ\en und .,npaektn. 

Tipp, 
O'e BUltt< kann.ut ViII'al lubereiiel und 
porilonlWi!l~ elngehortn Wi!rdtll. 

TomatellbuUer 

250 g weiche 8Ulle, 
'I , Zwiebel 
I Knoblauch/ehe 
2 1L Speil"1 
I milielgroBe, 'eile lomale 
I 1L lomatenmark 
elwas lilleh geha-ckler [Iebllockel 
(Ma99ikrM) 
Klaulen.all 
Irluh gemahlelll'r Plelltl 

!!!!gelaml; 
t ; I g, f ; 216 9, Kir; S 9, 
kl; 3276, ({al: 1973 

hflialfll 

I . BUlle, in eine ~ilhrlchUlSel geben und 
mri Hllndluh,ger~t mit ~uhrbelen 
uhaumig Ilhlagen. 

2. Iw ... bel und Kooblalllh abl"'htn,ln 
kielIlI' würfeluhnelden. Spellrif in 
t intl Planne tlhiuen.lwiebtl· und 
KIIoblauchwülf.1 darin glalig d~nlten. 

). lomate wauhen, kre.'Wi!lst ein· 
I(hnelden und e'nlge lekunden in 
kochendeI Wmer legen. Tomate in 
t~walltr abschrecken, tIIt~ulen 

und dIon S'angelansal1 enUernen. 
, . Tomate mit den Zwiebel· und Knllb· 

lalllhwiiriein pOt""'ren und unler d ... 
Bullermalle 'Ühren. 10111 Tomaten· 
mark, liebltockel. Kraulersal, und 
Ple"er ablchmecken. BUlle< kalI 
Iiellen. 

fiptl: Ort BUlIel In flllI'n Spnubeutel m,t 
gloSe< Sternlull. tullen, in f,n ilhakhen 
Ipnuen und kaitIleIlen 

champignonbulter 

ISO ~ wer<he Buller, 'I, lwlebel, 
1 Knobl~uchleht uM 2 letlorrellpell"1 
W>t unle' Punkl I bes(/uieben ,ube· 
rMfn. [[wal0 9 (hamplgnOfl! pulltn, 
mll ~ u(henpapl'" abreiben, e.O. kUli 
~bspulen, lI(I{ktntupltfl UM in IlIIIkt 
uhnelden. Ch,mprgll(rnlluckelu IItn 
glasig gedunsttlen ZWiebel· und (00· 

blalllh,wfebein gebtn und kUlI ,n· 
bJi!len. {hamplgnonmme mli tu~m 
Mrlltab piiJleltn, erkalltillasltn. PV<et 
unlel die BUlltlmallt ruhren. Mli 
1 5-prmer lillanenlalt, iall und etwas 
tJluh gtm4hlenem Plefft, krallig <Ib. 
uhmecken. 
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Caesar-Dressing 
8-10 Pon;ontn 

1 61n (SOO g) ~alatmayonMi" 
Je 100 ml Slhlagubne und Millb 
2 KnoblUlblehen 
lU Ifiuh gefiebenel Pafmeun-K,i., 
1 safdellenl;I'I (aul dem Gin) 
l EI wei8we;neulg 
~al, 
hi,ch gfmahtfn~, PleUe, 

2ubereilunglleil: 15 M,nulen 

Inlgelaml: 
[: 2l g, F: ll0g, Mh:)) g, 
kl: 12542, kCil: 2996 

1. MayoofIJile mit sahne und Mikh in 
eintn ha.hen Rührbechrr geben. Knoo' 
laulh ablil>hen. 

2. kooblalKh, Kase. sa,dellenfilet. Essig, 
sall und Pletle, hinluhlgen. 

l . Die Malen mIt ~intm Mililab pü,ie' 
,tfI. Dreiling mIt Sah und PleUel ab· 
uhmHken . 

.. 

foP$l: 
ru' 4 Po<llunen eInen RO!ner),llat odel 
[I.berg),llat pullen. w~\thfn. UCKken' 
nhilt1eln und '" 5Mke ,.d\llHden. MI12 
InlaUtln de, Drmlngl mll<hfn und in 
eInem trelen Teilt! anmhttfl. FJll<h ge· 
rieb-enen ~MmHin'K"e, gel6.lelf 8rol­
wurle! und eIne krUll gebratene Poul~r' 
dtnbrulI aul den dl\9f'ichlelen ~I~I 
legen (ern lol11r(l.n SomlMrgeufhl). 

(.liforni.·S.I.t 
4 Po<1ianen 

2M g vemhitdene 8Iam.lale, nafh 
Ang~bol und eigenem GUlhmilk, 
1.8. h ilfe. Rucola, Lollo '0110. 

L~wenuhn, PDl1ulilk ulW. 
1M 9 GemOIe, I. 8. luckembGlu. 
glune. Spargel, weiBer Spargel, junge 
Möhren, Fruht,n'lllwiebein 
100 g Früchte, ,. B. Erdbeeren, 
lamarillol, Plir,ifhe, Himbeeren, 
Melonenlpallen, Orangen'llell 

Hlr dll D'fSling: 
1 fruhlinguwiebe' 
1 EI Himburfllig 
1 H Shmyellig 
) U Olivenöl 
1 Tl Inamcil 
sab 
hi\lb gemahlener Pf~flf' 
1 P,ilf luchr 

1 Itangel Bnilikum 
5 Stängel Kelbel 
1 11angel rmagon 

IG 9 \alhltilet 
80 9 Red'SnappeHilet 
flei"h won ~ groBen Jakoblmulftrfl 
41umpi 
Sah, hillh gemahlener Pleller 
1 (l Olivenöl 

lubtrtitunglleil: 50 MlnUttn, 
GhJlt M.ri~,tI· und ~bkub"eil 



Ia!9fl,,1l11t: 
l: ~ .. I, 6l 9, Kk: 11 9, 
kj: )1~, ktil: US 

I. alaltlNle pullfn, wai<kell, abuop' 
Ita Lme!I urod g.ut uOIkenld>leudern 
oder ·l1.tplen. 

I. ~ pullen, wM<hen und kUli in 
kodI!'ndem !.IlIwmer blan<bieren, 
~dllielend in (,Iwiller abnhretken 
.ndlblfl,pfen fmen. 

J. ErdbHIm, Tamariflos uoo Plorsiclle 
.~ abtroplen w!.!'n, enhliefen, 
flllSIHMft. /f n.a<h ' Mht pUllen. rn 
Sp»ttn !.thnerdtn, liletieren Oller 
9MI1 _den. 

I.. ft' tIM Dmling Frijhlingslwrebel ~ut· 
1fII, _11m. abtroplen lallen und in 
lriDt tinge i<lv\eiaen. Himb('('r· und 
SIIe!~sig mi1 detl lwiebelrin9l'n 
'lftfit,tm, OIiyen' und Sewrnöl unler' 
idUgofrL MIt Sall, Pleffer und lutkef -S. Dii ~litete GrmfM mit dem Dm· 

"pp: lamarrllol wt'rden auth Baumtoma· 
len genannt In GroBl! und lorm Ihnein 
sie INaunrolen Pllaumfll, Oll! an beidetl 
Seilen sprll /lilaulen. lhr Ge!.thm.ld: 111 
s.)uer!ith, an lomalen elmnemd. Red 
Snappe!' kann dUlth f'1II'n anderen lesl· 
IIflIChlgen, weiRen F.llh fr!.!'tll wtrde!l. 

Camemberttoas' 
mit Preiselbeeren 
4 PolIIonen 

4 Irheiben Graha mbrot od er leirhtes 
vollkornbrot 
, Birnenhällten i US de' DOle 
IOD 9 Ca memberl (lD .. l eU) 
I EI PreilelbeerhmpoU 

Insgesamt : 
I: 15 90 I: 519, Kh, lS6 9, 
kJ : 1551, keal: UD! 

liIg miI<htn oorf etwa 1 Minuten lIIMi· Hit Glltf 
rimn, dann BLlI1wl.Jle ooterml!.then. 

f,. ~Ilf in einer PlMne ohne fell 
!loIdbn ..... rMlen, he!aU1l1ehmen und 
.. tinrm Teile! abkühlen las!.!'n. 

1_ ~ aIK;Meo lXHf uocl:enlupfen. 
DIe alaHllleo .on dl>n mogeln zupfen. 
lIIInrhm tIem Idmeiden. Pinieokerne 
IIMIlrlutff ooler den Salat IlI'ben . 

.. lleoI SioIaI olUf Tellern verteilfon und mit 
rItrI lfikhlen garniereII. 

I. fl\dlf_n, MOJUllI'lfleilCh und ~ampi 
m IIOIt! flil.'8eoo('(l1 ka llen wasser 
ibip6Itn und Irockelltupl~n. Mit Sall 
.nd mtfff bellleuen. OlrvellOl in 
fiM pQone emillen. fillhlilell, 
~h und ~ampi kUli darin 
101m, he!.Jllmehmen, elwal abklill· 
IrlIIIISfII und um dfll aJlgenthlelen 
SiNlltgen. soIOfI leMeren. 

-
I. fIIotichl'ibell ~I(ht 1!m1en. B~nen",,"' 

teil in einem \.itb gul ;,btroplen laiseo 
( ..... d. m,1 KUlbeopap;e.trockenlupfe<l) 
und in \falten idIneoden. Bimeospal· 
ten au' dl>n 1!ml\(llI'ibeo 'te!teife<l. 

I . (amembetl in Stlll'lben Itllneiden und 
auf die 8i'nenlpallen le-gen . 

1. o;e belfogten Toalllehelben auf dl>n 
Rtlst (mil Baekpapier belegl) dn 
Batkofenl legen. Deli ROll In dl>n 
Batkofen !.thieben. roal!i(llI',ben kurz 
überbacken, bis dl>r (atMmbeu an· 
f~ngtlu zerlaufen. 
ObeJ·/Untflh,tte. etwa lOO O( 

(mQfoou) 
HflBlult: fiwa 1110 °C (WI!~t) 
Gas: Stole H (vorljf/lt!u) 
8arklr.1: 5-10 MlIIutfil. 

•• D,e i>berbackenen loall$.lheiben m.1 
Pfeiselbeerkompotl atll feilem ."neh· 
len und 101011 lervierfll. 

Tipp: Pfotntlen W dimn 10'SI au,h 
elOma' mit lIeml9, mIld wUllig'em GoI· 
gonluM'Kase 
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(anapes mit (amembert 
8 SIÜlk 

lOO 9 (~membeJ' 
1 H Weilenmehl 
1 n Waller 
1 li 
759 abge,ogfne, gehobelte Mandeln 
409 BuUe's(hmal, 
8 Scheiben Slangenweißb.gl 
40 9 BuUe' 

Null Belieben lum GilOie!e": 
AnanililO,ke 
MudaJinuspalten 
Kiwislheiben 

lubeffitunglle;l: 20 MInuten, 
ohr AbkOhlieit 

Ißlgfsaml : 
I: 12 9, F: ' 44 g, MI!: 10a g, 
kl: asoo, kIll: 20)1 

1. Camembert in SlM,ben i<hneiden, 
IlIn:Khll in Mehl, dann in mit Wmef 
vmcllidogenem li und lulent in Man' 
dloln wenden. 

2. Bultels<I!m.J1I in t,MI PIanIlI' lI'1las' 
\eR. Oie (a(l\(>mbellld.eiben kurr darin 
anbralen, t.>ralMO'hJOl'n, <MIt Kuetll'n' 
papitr legen und eiulten la\\ell. 

), wei6b.Qli(heioefl mIt Buuer beltre,· 
(hen. Oie erkalteten (arntmberl«hej· 
bell auf.;en wei6brOli(Ileiben anrith· 
len. Nall! 8tli~n mit ...... analstiKktfl. 
Mandilfinem~l'en und Klwinheiben 
garmeren. 

Tipp: 
§ie konnen die {alMmber\SI""',!lfn auch 
m,t I'Ie,\elbtefXoofitu'e odef Mixed 
I'Ktln 9<}m'efen. 
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(anapes mit Käse 
10llCkk 

100 9 Ed"mer'Khe 
lS 9 fein geha~k'e Erdnullkerne 
10 9 lein geh,rkle W~lnUllkerne 
1-l El Sal~lmayonn.i\f 
1 El (reme frahhe 
10 Pumpcrnilkellalfl 

---

halbient (olktailkimhen 
M~ndarinen\p~llfn 

Z.hrti,gnglltil, lG M,nalU 

In\ge\amt: 
1:.1 g, f : 75 g, Kh: 50 g, 
kl; 4lH, klil: 10)4 

I . Km in wh! kleine Wurfel M~ 
mIt Eldnrlllkerntll, Walnullkerllfl, 
Mayonnailt und trtJlle f",ldle "'"' 
ren. Dre Mallt in MtII Sprl1lbernlf 
ml1 LOIhtulie fullen und auf die ... 
ptmir.keltaler \prIUtII. 

l . Die (aoa~1 mit (OIktail~IJMlren" 
Mand.!"",,nipalttll gamlfltll. 

lifIP' 
!ll(hmeüt a.Jlh POn andoertr mddtr 
~hn , ILUle . 



R 

(,n'pe, mit lach, 
10 \tlkk 

H kb,iben WtiZfnmiuhbrol 

}Gt Iont' 
'/,- 1 1l1i1lonfnsah 
abtlliebene schale nn 1 Bio-liIlone 
(I"behandell, ungewachll) .,. 
trlMb gflllJhleur PleUel 
! dunM !.Ihriben Uuchr,lachs 
elWIl grriebtne. Murren;,h 
(ni dr. (111) 
Dmlopil"n 
fl'wlnhrnt, uOHkrngeluphe 
\.Ilalbliittrr 
blbie"r litronenlrheibu von 1 8io­
UtrOM (.nbehandelt, ungew"hSl) 

Inlgellml: 
E: 28 g, F: U g, Kh: \. g, 
kJ: 110, kill; 655 

S.hntll - für Ul lr 

1. AUI ~n 8rOI!(hei~n mit eine! ron­
den AIISI!l'{hform (0 etwa. (m) 
10 Talet aOIIIe<hefl. 

1. Blute! milliUOOI'Mah und '1(1IMr I/f'" 
I(~odig rührffl, mill.J11 "rod PleH", 
WH1 .. DM> Bronale! damil best/eleMII. 

1. Rad(helli\(hll~n9S halbie,en, in GIDBe 
der 91ollal., zu ROll,,,,," !Q<rJlIm und 
aal die Brott.ltr logen. Jeweils tinen 
kiemen Kle<b MeelfeUlCh dar."1 ~. 
ben und mit Dillspil'en garnieren, 

•• Die (anapt. aull.Jlalbl.ll1~rn aß/KnIen 
ulld mil liUol>elmheibo>n g~rn""r~n. 

-

(anapes mit Parma· 
"hinken und Melone 
10 Sluck 

~-s s,heiben Wei, .. mi"hbr~1 
40 9 8ull~r 
$ dunn 5,h~ib~n parmalehinkfn 
'I , kl~in. Gg.nm~lon. 
Irisch gemahlener Pie 11., 

lubto,~itun9I1t;t : 20 MlnuteA, 
ohnt Abbhl,tit 

IM9"··ml: 
E: 10 9, f: 199, ~h: 51 9, 
k,: 1281, keal: $46 

I~r Glitte 

1. AU! do>n Brolldl~I~n mIt ~jr>er 
rullde-n AUIIIe<h!OIm (0 etwa 4 em) 
10 laler aUIIIe<ho>n. 

1. &uteel in einer pf.nne leIlaIsen, die 
Blon.11'l1'OIl ~icIen Seiten oürin 
go!c/brilllß bralen, hl'l.u!nelJmen. .ul 
Kucho>npapier 1e9f .... ab!loplo>n ulld 
abkühlen lalsen. 

l . p.rrnilehmken I.nfl halbIeren, IU 
lutchen i1ullollen ulld ;ewei!! .ul die 
8fOl1.11'1 I~. 

4. MelonenMIlle enlke-rno>n. AIfI dem 
' ,uchtllellth mn einem KlICjel.lfI· 
ItKller 10 KlICjeln \lechen.je 1 Melo' 
nenkllCj~ In die S<hlnkentülChen 
legen omd mit pfeile! ~I!rel!l'n. 

" 



--
(anape, mit Wildpastete 
und Preiselbeeren 
10 SHlck 

.-5 S{h~ihn w.ilenmlllhbrol 
~o 9 Bun., 
etw~ 80 9 Wildpatlflt (n. der DOle) 
1 TL Weinbrand 
1 EI P'ei,e'bureR (au, dem 61.11) 

lube"itllngueit : 10 Mingln, ohnt 
~Ohhfit 

10.gelarn1: 
[: 16 g, F: J8 g, KII: n g, 
kl: 296S, klal: 109 

Schnfll - mIt Alkohol 

1. Au. den Brolnlleiben fIIlt e'ner 
runden AUlllHhlorm (0 etwa. Im) 
10 laler alllll"I\I>O. 

I. Buller '0 flner P1anoe Il!Ilmell, die 
BI.Hale! von ber6en Seiten darin 
goldbraun braten, herau,nehmen, auf 
Klkhenj)<lpler legen, ab1!Opietl und 
abkuhleo Imen. 

so 

1. Wildpalteie mit WeinlKancl gu1 ~errUh' 

Jen und ~allI1ellen. Anl,hlie8end m 
e,oell Spnub\'utel IIIlt SlernlUlie lullen 
und auf die 6roltako, sprillen. Dje 
(aMpoh mit P1p'lelburen garnieren. 

li",: 
Nach Behebtn lusauhth m,'l!Iwas Thy' 
mlan garn 'eren. 

(appuceinoparfait 
4 PoJlumen 

1 Eigelb (Gr~Bf 101) 
1G ~ lll<ker 
1 n IÖllllhes [5PIU\Gpul~fI 
20 ml Ti, Mlli, (htrulikGr) 
1 1~lle {SPieliG 

In ml ( '/.1) Sthlaglahnt 
Kik.opulvel 

lub.'"luRgSlfit, lD "lnUleft, 
obn. Gthl.".,! 

Inlgnaml, 'h, ''''' --1 (: 11 g, J, 07 g, 
kl: 11~5, kyl: 1110 

hlllnie,1 

1. (i9"'~fm[i;'i~~]:~i;~~t~~~ ""' ~" 
in .in kaltes 
M.11~ kalt «hlagen. 

I . 2>0 ml , 

Maue in groBe KaII~lmen 
.011 eonlullen und lum Gelllell'll iI 
den r 11 . 1 
kuhlen lallen. 

) . (l.b Parfait etwa IS MonU1Efl VIII 
Ser;il'ren aus dem 

I' i 
gen und auf dem Parlait ~11~ 
teilhl mll 1 

' .. ' '" .". '" •• ,.,m""""'" I 
KIIlleehk<ir. 



car~a(cio 
HOltion"n 

IM I Rinderfilet 
~ lll.ilf1lrunlall 
115 ",I ('1. 1) Olivenlil 

", 
lrillb gemahlentr Plelftr 
I1f 9 PlfrntlU-Un 

1111 ,,,.ifltn: 
I 8Io-rltron" (unbehandel l, unge· 
_achrI) 
et_tl.iluk" (lucola) 

!oHrt,lugueil: 25Mmuten, 
O~\II! 'efrltr' und DUHhlithltil 

I: Ut .. I: 196 9. Kh: I g, 
kj: ,m, k~: lm 

1. Illet unttl llieBendem hlten Wmeo 
alapOlen ullilulKkentuplen. filet in 
I"Khhalteloht '/I'Kkeln ullll im 
GelfielKhr~nk telcht ~nlrieren I.men. 

2. AIIKhlle8end dal an9l'frore!lf filet· 
uiI<k mil eifM>m «IIarltn Me'sseo odeo 
einem el"klllld\l'n Melltlln hauch­
dünnt \.I.helbtn Ichnel~n. 

J. fileudll'ibtn dachlltg~inl9 aul einer 
groBen Platte anriehlen. lilrOfltflsalt 
und OIivenbl iol die ' iltUChtibtn 
lIi1ul~n. MII el'/l'," \.ab und pfelltl 
beilrelll'n . 

•. Parmesan In lehr dOnfM> \.I.heibtn 
hobtln. Oie fHell(heibtn d.Jmll btle· 
gell und mit Pleller bnl'eIll'R. 

5. lum wrnieren ZitrOlle heill abwa­
IIhell, ablrlKkne!l und ,n Spalltfl 
IChneidtfl. Rauke ab!pülen und 
Irockenlupltfl. carpaccio m,llllronen­
spallen und Rauke garniert lef\'ieren. 

(arpa"io vom Fisch 
4 Portionen 

2M 9 Irilcher Lachl, ohne HaUI und 
Grollen 
200 gIrischer HeilbuU, ohne Haut 
und 'r.'en 
grobes 50111 
" ileh gemahlener, weiße. PleU.r 
Sall von Ilim.ne oder litrone 
2 EI Oll •• nöl 
I H (reme fraich. 
2 H saure Sihne 
50 g Kaviar, I. B. von Seehsen 
gewaschene, lein geschnittene 
Salalblitter 

llbe,eitungnell: JD Minuten, ohne 
L __ ..::c ____ =_. 'ebienerl 

Inlgesaml: 
I : 87 g, I: 52 g, kh: 5 g, 
kl: JSJ7, kc~l: 8'8 

-

t . lachs ullil He,lbull Unlef liieRendem 
kallen Wasm abspUlen und 1I00ken­
Iuplen. 

2. O~n flKh Khrag in sth, dunne \.I.hti­
btn ICIIn~Hlen. Oie lalhmheibtn. 
emander ItKhl uberlappend, IU einem 
ReehlHk aul ein SUkk frk<hhalltlnhe 
legen. O~ MellbullKlteiben daraul 
verleilen. Oen filCh mil Hille der 
frrschhallefohe von der langen 'il'rle 
her aulrgHen. Dre hilf in def Folie 1m 
Gelti(>rllhtank anltrerM lasll'n. 

1. von ~r fiIChrolie die Folie enllelntn. 
Den fiICh in \.I.!leibtn IChntiden und 
aos! gul gekiJhlt .... PorIJonllelieln an' 
rKhlen. 101" \.ab uM PleIlet !oe­
strelll'n, mil !lmellen· oder litronen· 
sall ullll Olrvellol btlr~ultln , 

, . (rernt fralclle mil saurer \.ahne v .. · 
rühren. linen lolfel der (reme jeweils 
in die Mille Ger lilthllheibtn gebtn, 
10111 Kav,,, und \.alalblalltrn garn'eren. 

SI 



--

Carpaccio von Zucchini 
mit Gorgonzolacreme 
und Pimenkernen 
4 Ponionen 

Für die CiOlgonlolaueme: 
1 S,haloHe ode< kleine lwiehel 
'I , Bund 5uppeng,un (etwa 150 g, 
Möhle, Pouee [Iilijlh), Sellerie) 
1 lomate 
6 SIInge) Irische Krauler, I. B. Kerbel, 
Dill, " ' enilie, 5chnlulaurh 
120 \I Gorgonzola-Kise 
2 Bechu Üe 150 g) ('fme halthe 
hllch gemahlener, schwaller PleItel 

2 klein", l!lcchi.i (je etwa 200 g) 
Metrlah 
Irisch gemahlenellihwalltl Pfeiler 
2-) H li lfoneosat! 
1-2 H Oli_enöf 
je I H gerödele, geharkte walnu ... 
und Pinienkerne 
etwa 10 blaut Weinuilubu 

Pele'silienbläi"hen 

SI 

Insgesamt: 
I: SI g, I: 1199, Kh: 41 9, 
kJ: 8154, k'al: 1911 

I, fur die (reme $<halolle odtr lwielwl 
ablrehell und in k!l',ne Wurfellrh~' 

ließ. 5uppengl1;n pul'en, schalen, 
wilUhe!l, abtropfen la.wo und eb~n· 
falti In ~Ieine wurlel i(hnelden. 
lomale wililhen, kreUlwelif ein · 
i(hnelden und ewige Sekunden in 
kothendes Wu~r le9fn. lOfflm kUli 
In kallem Wmer almhrecl<en, enl· 
häuten, halbieren, enlkelnen und 
Stängelaniall entfernen. lomale fein 
wllrteln und beiseite legtfl. 

J. Xrauler abipulen und Irotkentupfen. 
Von dem Kerbel UM der Pelemlie die 
Blaffcnen ~on den mngeln lupfen. 
lIIäffcnen klein unn~ideR. ~on dem 
Dill die SpilleR yon den Slangein IUp· 
leR. Spillen klein schneiden. scnmn· 
lauen in kleine ROlkhen uhneiden. 

1. Gorgonlala In eine Scnüuel geben 
und mll einer Gabel mdrutken. ~or · 

berellele Kräuter, Sr.halonen· Gder 
IWlebelwu,lel und Suppengrünwl)lfel 
untermengen. (r~me frai,he unter· 
ruh ren. Die (reme mil Pleller 
abschmecken. 

• . luuhin] wmhen, abllOl"knt n und di~ 
Enden ablthnelden. lucd,,"i 10 dunne 
S<helben schneiden Gder hobeln. LU<:· 
thrniuheiben aul eine' PlaUe lu ti· 
nft gr08en Blule legen. M~'la" mll 
Plelter, lillonenlaft und Oliyenol yer· 
rohleR. Die lucrhlnischeiben damit 
bfs1Jeichen. 

S. tn die Mille der Blute lwei Essloltel 
dei {lerne geben. weintriluben 
darumlegen . MII einigen gehacklen 
Plnren· und Willnusskernen und bei· 

serie geleg1tn lomalenwurleln bt­
lIfeuen. Nacn Beliebf/l mit PeltlW. 
lrenbl.l11then garnielen. 

i . Resllilht {reme mit den reillie,," 
Plnren · und Walnusskern.en \IOd 10-
malenwürfeln bes1reuen, mit Pe 
l,enblaHehen garnieren und lum 
<arpauio rfirhen. 

OalU pml trn InuMI tiab.!II'·8rot 
e.n huchllgerllotkeoer Wtl8wern.1ifo 
fulltt S<halolle oder Zwrebel und 
lelles SU9~ngrun elwa S MJnurtfi in 
was GemuseOrbhe dunslen. ablclllrlel. 

Champig non-Kräuter­
Aufstrich 
1 S I'orllonen 

400 9 (himpignonl 
1 Zwiebel 
609 gellocknete, in 01 eingelegtl 
Toma1en 
J !l Olivenöl 
Sall, frillh gemahleßf' pfeiler 
einige Ihvmian· und hlmir;nI1, 
llH1 9 Spfisequark (Magerltutl) 
SO g Ha1U/jo9h~n 
IIHI 9 SehalkliR 

lubtrtltun9Utll : JO MIQulfft, ... 
Abkuhllf; t 

Insgesam1' .~ ___ ~ 
(, U 9, f : 54 9, Mn, II g, 
kJ: )196, klal: 111 

1. (h.Jmp'gnO<lI pUllen, ml1 KildIH­
~p'er abreiben, tvll. ab'p.lilen, 
uockenluplen und in Itkif\l' Wiif!tI 
\thneiden. IWItRI abli~hen und 
wurleln. 



1. IoawWl in tultm Sieb abuoplen lai­
IfIIIJId in fdIoine Stucke ~hneiden_ 

0Iivfn6I in finer PIanne erhlUen, 
'oriebeIwiIrf~1 da"n ,ndünlten_ (ham­
pognonwüoiel hinrufolgen und untel 
Rihrtn etwa 10 Minuten m,t andlin-
1Ilß. lonwtl'flltiicke unteuühren, m,t 
WI und PleUel WIlllen_ Dii! (ham­
~\\t erkalten Imen. 

I. K1loJttl ablpiilen und trockentuplen. 
OIe llanchen blW. Nadeln von den 
\UIIgHIllopten. Blauchen oder Na' 
oIdrI Irin hich .... 

I. _ ßIIt Joghurt vtrrÜhren. SChafk.!le 
Irin rtrbr6\eln. mit der (hampignon­
.rue pilIitien und unier die Qrutk­
Jo!Plrhlwloe rOhren. Klauter unrer­
niRn. nut Selil und Plelfer WIl1"!en. 

5.~-1I'~utel·Aullt"ch in 1 
~ 9fle'nigte, gelol'\ilre und ge­
hOCknftt 6IDeI lullen, miillfckeln 
Irsl vtrWIfieRen und ul' Itellen. 

' .. Der AukuKlr ist gekilhlt etwa S lage -

Rezeptvomhläge für ein vegetarisches Buffet 

i:::::::;:~~~~~::~::~~'~;':,~f or 10-11 "uont n: I ~ ))9 
I I lI;r MOIUltllii SeIte 12 
I I Rerepl \.tnfltiln9fl Sellf no 
I I ~Iepl (hinlflltnOfl' lI'uler-Auhlridr \.t,te SI 
11 Rtlfpl C;r,p;tc<io f$'I I llu hini mit GofgOllt~1M ~nd P;nittlhrnrn 
\.tite S2 
11 Rtlept otJltSilI~I, kI~IIIJC. SeIte l6l 

Außerdem: 
._~ .. 

elwill BIo! und 8r~uberl . 

Yorbfl r itungrn Im Vortag: __ 
Im laIIle ein Iagn: • Maten flll die PMte kothtfl, pIIr~fft. 

-

• OwnplOjllOfl·lliUltl·A.u!stri<h lubtre,len und IWiltelim. 
• GorgoruoliuellH' fÜl ~ ~IIII zubereiten. lomall'fl 

wIllfeIn, Wf'IIIlIiWben YOtbftetlen ond.J1e! kalt Itellen. 
Am Abend, • \.t!Ihlangtl ~ und trockfft ~n. 

vOIHrtitungen ilm Tilg du 8ullr ll: 
4 Stl,lllden YOther, • llKdrrnt lur das (arpiUlO hobeln. inrkhltn -und kalt 

Itellen. 
2 SIun6rn vorher, • Sdrn,j1lhtn mit Gtttn\e,np.!llt olIIIKhten_ 

• ßaguellH ,ube!elten. 
• ObslSilla' lubereuen. 

I SI. YO/tIfI ' • C;rrP4Clio WUIlffI und ItI!1g .mrrdrlfft. 
«"1 "",her: • 8rol und Stolchen olIIIKhlen. 

(I '!tnen li~h .uth lol9t nde lusJtdiche Rr.epte: 
1 x _fiepI CiillNlt. \.tUf 60 
1 x Rtlepl tillll!nlNltl \.eile 229 
31 Relept ~iltM6rnm.lilt mu Schal~ \.trtl 41)8 
11 ~Iepl l itfwlilt mu SpI01Hf1 \.t,le IG 
2. Rtlepl ~i8kohlulilt mit ShillHr·Pillen \.t,te .01 
I. Relfpl MoUllib SeIte lS4 
1,5 ~ ReifllI Sommer-Ilillu halr mit PlaAftklKllrnlllrifen \.trte JS6 

5J 



I 

I 

Champignonsl mariniert 
.-6 Portionen 

soo 9 kleine Champignons 
• s< h.l otl en 
2 Knoblau<h.ehu 
ns ml ( '/.1) EdfagDnUlig 
UO ml ('1.1) WilSst! 

2 LorbeerbWter 
10 weiBe Pleflflktirnfl 
1 EI lU Iker 
Sah 
4-5 Eshagonlweige 
1 Mimnwelg 

lulH!rfllungllfil: Ja MiRUhn, 
ohne .I.bkuhhtll 

In'geumt: 
I : 21 g, f : 0 9, 101: 21 9, 
kl: &11, kill: 196 

, . (hamp'gnG/lI PII' ,en, mit K",hf'n" 
J!<lpief abreiben, evtl. abspillen und 
abtropfen Ia,~. ChampIgnons in 
kOlheJ>dem S.JhwallfI 1-] MinUlen 
!)<lIen . .l.nwhiiefleRd in ein ~eb gtbeft 
und abl'&plen Imen. 

I . S\h.lol1en und Knoblau,h ablith.en, 
mit htr"'lof!elsig. Wmer, Lorbeer-

54 

blatte,n, Pfefferk6rnern. lUIker ulld 
S.1l in einem Topl ,um KOIhtn btin· 
gen. fit/agon und Minle ~rl,(hI19 ab­
spukm und in die Ilunigkeilgebefl. 
Topl von der KlKhlteUe nehmen, die 
CMmpigooOl hlOlulugen und in de< 
Elligllunigkeil erkalleo lalseo. 

J. (!\ampigoool in IoOrglallig ljeijlülle 
Glam mil Slhllubvenchlun gebeo, 
die (~ligllillligkeilllO(hmlll rrhlllefl 
und darlul gieRen. Gla\elloOlorl ver· 
KhheRen und auf den Kopillel!eo 
(elwa 5 MlOulen) . .+.n einem kuhleo 
Orl ,ulbewahleo. 

Tipp: 
Ore ITWiflr('!l~ Champrgnonl ~ dtor 
Manoa~ oehmefl und 1-1 (11101le19l'" 
hadt1e Pelerlil~ unlrll\tbeo. Orr (!\am' 
pognonl 1.1 eitIefn Glalleller lru~hl<.'ft 
und mlllomalefloKhtelo garn>erefl. 

(harlott" RUSS,-" __ 
6-4 PQrlronen 

für die (reIOe: 
1 V,oillellhole 
50(1 ml ('/ , I) Milth 
~ l igelb (~röAe M) 
100 9 luthr 
10 BIIU weih Gelaline 
I H heißtr Ollogrolah 
elwa JOD g lprikolenh,llten 
(aul der DOle) 
12-15 tölfelbilkuiu 
1 H Malillen' oder Aprikolugrl!l 
500101 ('{, I) 51hlagnhne 

lubelellwoglleil: 40 Mioulu, '" 
Kuhhtil 

In,guam,: 
(: 61 g, f : 10~ g, ~h: 165 g, 
Itj: 14091, ktll: Jl41 



'* Wlt - /llit Alkohol 

1. ft di! (remt VaniUH<hote aurnhlitren 
lJId lIlI Milk hffiIuvuauefl. Milrh mit 
~te und ·mark in eioem IClpt 
IIIIIlIKMn brinqo>n. IClpt von der KO<h· 
ItfItIlthmen. Yanille-uhote fnttfrom. 

1. I" mollurlwc <,tMumig schlagen. 
JII(h und l\i(h d~ lltiße Mllrb uni er· 
~. ~tlatinf in kallem Was~r 
Nd! P.lfkur.gWlltltlUlg ernweichen. 
LNtloe !eKht ausdrQckefl und rn dem 
~ Orilllgtnwil unter lIuhren auf, 
_ tlwiI! abkuhlen lal~n. Gefatr­
fit AI fl llas oon der Vanif~ueme 
MIiInn, dann d~ restlkhe Vanille' 
lItrnt unterrühren. Ap' ikOSl'ohalften 
iI_ Sieb abtropttll faj~n und ...... 

1. [iflt (harlotte'form mit geraden wan· 
den (Inhalt etwa t,5 I) mit den tölfe!· 
biskurts auslegtn, mit dem Marillen· 
oder Ajlnkosengelsl belJ~ulefn. 

4, Sahne sleil <,thlagtn (etwas Sahoe 
lum Vtrlieren abflthmen). Sobald dre 
YanilfMreme anfangl dicklich IU Wel' 

den, Sahne .... teilltben. Ein Orottel der 
Vanille'Sahne'(reme rn die (Mrlotte' 
Torm geben, mll der Half te dH Apri' 
kosenpürtH bel1leic!M>n. Irn l~ilel 

OHttel6er Vanille'Sahne'Creme daraut 
_Meilen und das reltli<he Apnko~n' 
I>Üret darolulsheichen. 

5. Restliche vanllle·Sahne·{r~.wau! 
geben und 9lal1slltKllen. Oll' (har!cll· 
le etwa 14 Stunden QIt stellen und 
darm 01111 einen Teller 11~"en. Oie (Mr' 
folie mit gHChlagenel sallllt venll'ren. 

-
Tipp, 
~er dll' (haliolle ganl klaSSIsch m~ 
venKhlt1 aol Marillfll9trll und Ap'Iko, 
lenpllret, 

(hicken-Schn itlchen 
tO 51urk 

400 9 Hli hnchenbrustlilet 
501 11 
I, isch gemahlener Pleller 
2 EI Speiuöl 
tO Scheiben Wei8brot 
• EI Sala tma)onnaist 
t Il ( uuypulnr 
1-2 I t !ltrone nsall 
2 Iweige glalle Pe tersilie 

IIOtieilUR9I1f;l: 20 Mmuten, ~hßf 
Abkubl'frt 

In lgfl~m l : 

E: 1)0 g, f : t Oll g, 1IlI: 190 9, 
kJ: 91011, kral: 2110 

I . Hahß{henbrUII!i~lIl1f1ter lließendem 
kalten Wasser ab!ojlu!en, IrO<ken' 
luptefl, mit sal. und pfeHer bHueueo. 
Sperseöl in einer pfanne erhlt.en. Oie 
Hlhnr!M>nbrusllrlellllll1l1lgeben und 
von beidefl Seiten 10-15 Mlnulen goId' 
Irrauo bratefl. filell erkallen Imen 
und in 20 drrkere Sr:!M>iben IIllIItiden. 

I. Olt Brotl(!M>iben toasten. Mayonoarse 
mil (urry, Sall und litronenu!1 ver· 
luhlen. Oie BtOI<,therben damil bf· 
IlIeir!M>n. Jrweils 1 Hahnrheobrust· 
lilel<,theibfn daraullegefl. 

) . Petf,~ilif ~blpülfn und Ito<l:.enlup!en. 
Die Blaue!M>n 001"1 deR Stange!n ZIIP­
len. Oii<l:.en·Sr:hnilichen mit den 
Peterllliwbl.lllehen garnrelllel~ieren . 

" 
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Chili-Tomaten 

l ur d'\, ~u(e: 
lGO ml Olivnöl 

1 H Wtine'1i~ 
S-10 miu~h{hallt rett <hilil<heten 
1 ge, ll. Tllucker 

1 kg rGm~lfn 

Sall, }-4 Zwiebeln 
I Bunel Iruhlingm.iebeln (je 'i!, 250 9) 

Zubereitungllt;l : 60 Minuln, 
ohne llullh"ehlfit 

'n'gesamt: 
I: 11 9. I: 104 g, Kh: 77 g, 
kl: 5517, keil: 1116 

6u. vorzubeltiten 

1. fÜl die Sallle Olivfool mIt Weilll'l.lg 
in einen hohen RuMw,he, geben und 
Vf>,ruh,en. 

1. (hilil<holO!ll waschen, abUotkllffl, 
ent,I'elen, läng. halbieren und MI­
kem"., (hll",holen grob mklellll'lß 
und lur [\llg-OI·MI,thung ~ben. DIe 
Zutaten mit einem MI~\lab pOneren, 
llllker unlerru~"en. Oie Sau<! etwa 12 
Stunden du"hriehen lallen , 

1. I01,ulefl will,hen. "bllnd""n, halbIe­
ren, eoikeflll'o und die 5t.lngelanwllf 

" 

efIde,nen. tm FoIKhlllels<h in wurlel 
Ithneidtn und mil Solb wirzen. 

~. lwiebeln .bllehen und lein würfeln. 
frohlingslwiebeln pullen, dal dunkle 
Grün bis duf etwa 15 tm e"demen. 
friihlingllwiebeln wal-then, abl'opfen 
lam~n und in Ringe I-thneiden. 

5. Oie I'OIbereilelen Sollalru131en in e,ne 
Sthusle/geben und mmhen. 0'1' 
SollKe unlerheben. 0'1' Chili·romalen 
elwn durthllehefllmefl. 

Ti,,: Ch,h·TCHIlalen PMSfO gullu geljllll · 
lem fl\<:h, f!el\(h und I" loKO·Chlpl. Wer 
fI wenrger I-tllall mag, loille grune (/11. 
hlCoolen yer~nden 

Chinakohlsalat mit 
Bündner Fleisch 
21'o1110llen 

lSO 9 Chinakohl 
2009 Bündner rleilth 
1 Orangen 
1 Gf~pehuil 
12S 9 blue Wein truben 

rur die SII~lIaute: 
1 H Salalma,onRain (!IIU 12D 9) 
1 EI Weinbflnd 
Salz, hil<h gemahlentr Pfeffe. 
ttwillu<ker 

lUMrtilg09I1fi!: 35 Mlnulen 

IRlgelaml: 
I: U 9, f: IJ g, Kh: 91 9, 
kl: 6~69, k'll: IS41 

10111 Alkohol - Iur ~jlle 

J 

I . Chrnakohl pullen, .Ierleln und dfrr 
Strunk h .. aulI<hneiden. Ooe 8Ulter 
wM<hen, ~blr09fen I.lIWfl und in 
SIreifen IChneiden. 

I. ~ 8u-ndnel f!e,\th ebenfalli in 
\<:hmale 51'l'llen \tMelden, 01.,. 
und Grapehu"IO ItMlen. dasl dir 
weil1f HaUI ml1 enlfernl wird. 01_ 
gen und Grapehuil ubet tln .. SdIi! 
filetl .. en, den Sollt dabei aulloltlijft 
Trauben w;mhefl, IrOlkenluple-rr, er 
Itielen, llalbie,en und efIlkernen. 

J. lur die SollKe M.ilyon~\e mit dt!I 
aufgelangl'nen Orangefl' und r.r. 
Irull\all, Weinbrand, Solb, PleH .. , 
lUIker .elluhr .... 

4. Dir> SolLlIIul.,en in trOl'l S<hfrs\.fl 
anrllhl"" D~ SollKe rroKIr Belieb8r 
kletklefl auf den Soll., ~berI odtr I 
Sollat mh d .. Solu<e ülwrqirRer! urrj 
til1lge M,nUlen dur<hziehtn Ias_ 

Chinasauce, süß-S<harl 
1 Portioroen (etwa ISO q) 

J Zwiebeln 
1 Knobliu<hzehen 
• H Speileol 
250 ml ('/, I) SheflJ (medium) 
S 11 Tomalenkeuhup 
2 U flunige. Honig 
Chlliliu<e oder fabmo 
Sall 
etwa! WeiBweinenig 
Sojllsau<e 
Irll<h gemahlener PleUer 



........ -
'Hrtfituftgmit: 15 Minuten 

~Wlllt : 

1:, .. ':~lg.tb:Ug, 
I;j: COla, . cll: 96S 

~fliIMt(t - ""I Alkohol 

l. lWifbrIn und KIIoblalHb ~btiehefl und 
ltIII wiklfln. ~lieOI in rinfr pfanne 
rrbiUM. lwjd,el- \IfId kooblautb· 
~ ,"lief RUbren etwa 1 Monuten 
UiI diinsltn. 

1. Vifrry,lekhup und Honig UnleflUhlffl. 
WC~ unter RuMPlI aufkochen !.Hieß. 

Mit ChiIisauIe ode! labal<o, \.all, Estig, 
~t und PletfPl wurlen. 

I. Oir ~f 1000e~kt erkalt!'ll Imen 
.. "' dtm §eMeren nochmals 

""""" .... 
' ;": o.wwute tU ausge~keMn ode! 
Itfitta GaulI'lfII oMr kaltem Genugel _. 
Chinesische Sauce 
III'IIItlontn (etwa 5009) 

100 .. 1 Sojmu'f 
'M .. l !rockener weiSwein (Riesling 
Mt! Siluner) 
lllifiblfinusig 

ISO ml ('/, I) Wallfl 
1-) hobl,uchtehen 
1 Mlp. gemahlener logwer 
IUlUlket 
IStelnan;, 
'/. Stange 1iml 
S Gewilunelbn 
1 Il SpeiSellilke 
IU lomateoh/chup 
Sall 
hiuh gemahlener PleUel 

In\gelaml: 
I: 10 g, f: 0 g, o;.a g, 
kJ : 1)1), keit: l U 

RaUinifrt - mil Alkobol 

I. Sojasauce, WeIn, flsi<) und Waller in 
einem Topl elbillen, Knoblaurh ablle­
hen, lein haikeIl und himulugen. MII 

Illgwer, lUlkef, ~Ielnani\, liml und 
Nelken Wöllen. DefI SIld lum ~ochen 
bllnten und elwa 30 Mrnulen kochein 
lallffI, Mlrhlie8ff1d dunh ein ~reO 
gießen. 

I. ~peMllarke m,t etwal kallem Waller 
anfuhren, die Saur:r damit binden. 
loomeokelChup uOlelluhren und ein ­
mal aulkochen I,meo. D~ Saur:e mit 
Sari und PleUel ablcllmerken. 

-
Tipp: Ote chionilche Saure ItIrme(!'l/u 
fjwhlilel, S!h~lfle"tlwh, GeflU<Je/, IU 

ausgeHckelltll Sl~m"'l UIId Tlnlen· 
Ilwrnlllgen . 

Chinesische süße 
Chilisauce 
11- 14 Pcl1ioneo (etwa 7oog) 

Je I rott, grüne und gelbt 
Paplikauhole (tlWa 600 g) 
2 n ~peiseill 
SOG ml ('/. I) suh Chilisaule 
200 ml Sweel & So ur Sauct (eihaillich 
im Aslaladen) 
h;'ch gemahlener Pfeifer 
4 n Sojas.aule 

lubtrtituogSltl1: n Mloutu 

tosgeumt: 
I: 0 g, f: 3J 9. Kh: 181 g, 
kJ:S924,kcal:UU 

Srhntll 

I_ Papriu hillbJelell, tnillielen, enlker­
neo und die weiSen Slheodewande 
fnllernen. O~ Slhoteo wiwhen, 
IrockeOluplen und in IIiIMe SlIeilffi 
schneiden. 

I . Speiseol in einem IGIII erhiuen, 
Pa-priultlellen dalin ilnduMlen. C1ril i· 
saur:e und Sw~t & Sour Saur:e hlO/u­
IIflll'n und elWiI 5 Minulen unter Ruh­
ren \Ioicht ernkOlhen Iillwn, Mi! 
PIetIer und ~ilsaur:e wunen. 

lipp: 
Chdrsaur:e pol\!( IU ge<Jritiren G4rnele-n, 
lohem lun1!wh oder liKIn und 11m­
giOllrhlell. SIe Uno dunh lusall YOO liI­
b.isto oder Ch,hllholf11 ,n f ine IIharle 
Saure umgewan6ell werden, 
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Chips mit Avocado-Dip 
6·1 Po'('G/II!R 

1 Bio·UmeUe (unbe~~ndtl t, 

ungew~(hS1) 

1 Iwiebel 
2 groSe Avocado! 
4 Stängel fr'sche. Koriander 
Z n Salalmayonnain 
1 Tl Siliz 
hillh gem.hlener Ple ite. 
'I , Il CU UVPUlvff 

wOnlge Chips 

lubtltjl~n'lIen: IS Mi~Ulfft, 

ohne hhheil 

Insguamt, ohne Chips: 
( , 10 9, f: 11) g, Kh: 18g, 
kJ: SHZ, keill: 1291 

hfllnitu 

1. Umtlle heiß abwilr.<lIl'n, abuOIkneo 
und die ~hale allreibl>n. I,mille 
halb.eren und aUIp!fSlefI, 

I. lwil't>el abrieben IUId in kleIne wurfel 
whneiden . .I.vOIodo\ halbitren, die 
Slellle herausnehmen. Avoudo\II!Ia' 
len, das FrUlhllleiMh 10 SliJlke \r""e;' 
den und mit limel1en~ft bel/3ultt" 

l . lorlilnOOr abspulen und I100kefl' 
tupfen. Oie Btamhen von dl'll mo· 
!1ft" lupfen (eimge BI~I1(hen Ium 
Garnieren beiseite legen). 

4. 1wiebelWOrlel, AvOYdO\lIxke, timet­
tenr.<hale, Korianderblämhefl, M.JVQn· 
!lalse, ~II, Pfeife. und Curry in einen 
hohen Ruhl~htr g~lwn und mil 
einem Puli~rstab kun pIIril>ren. D~n 
O;p bis 'um S/'lvitlM kali stellen. 

S. Dl>n Dip m,1 dIon beir.e.tf g~legt~n 
KQriand~rblan(hen ~lnielen . ChiflS 
d~l" reithtn. 

Chips mit Paprika-Dip 
Ir-& I'orlionen 

'ur den Dip: 
1 kleine Zwiebel 
I gelbe lHIer rOle Pap'ikillhole 
I·llL Salalmayonnaile 
'I, gell!. Tl Sall 
frilch gemahlener Pfelfel 
'ft lL hprikapul.fl fdellOtl 
6 H ( I1D~) Doppehahm"lilehkise 

Zum Bf,t,!ubu: 
Paprihpul.e, tdelliiR 

lubel.;I.ng!!.it: IS /II'nulen 

Insgesamt, ohoe ChipI: 
(: 16 g, F: 71 g, Kh: 199, 
kJ: ns~ . keil: 777 

IU' Gilt'" 

.. , 
kl~!IIf WUriei 

in kle"~ Stuckt schneiden. 
I. lwitlwlw{irI~1 mH ri I 

MayOflnaM in ~en hofltn RuIr· 
bt<her 9flwn und le,n pO"" •• , ~ 
SalI, pfeile< "nd P~rika WÜIUIL 

Frilchk~se unterriih'en. 
1. Den DIp '0 eine kle'ne StIWt 

mll Pap<ika be1Mulwn uM IU dtII 
Ch,ps ode< NoKhol ,firhen. 

Tipp: 
se ... Oflen 5it dIon D,p IU ellltJ ~ 
plalle. ~SOndtrl le", bnn lItI 0., ~ 
rie't we<dIon, wenn die lw.ebelw1lti( 
und Paprik,ltutb VOI dIom PUr_ 
e'OI~ Mlnulen in fUltm lopf m,1 I ~ 
laUef Spell-tOl wff(h !lfdllflStft ...... 



R 

OIorizo-Spießchen, würzig 
I' §chribo.>n 

I SlbawJrlllllRgenbagueue 
(tlWi)SO g) 

1 klflner tollo hionda (etwa 100 g) 
In Olinn.61 
110, Chori,o·WullI (spanilch 
~ .. rikilnJII, 12 Scheiben) 
"d. IImh gemaMener PfeUel 

I ~Ir Iwlebtl. (t twil 100 9) 

11 trDIe, mit Paprika gelullte grlint 
Olittll (ttWi 160 g) 

lll11d Ma;olil. 'um Gaenieren 

'-!gfll",l: 

I: 1119. f : 196 9, Kh: 116 g, 
." lW', keill: 197Z 

IIftWtl1 

t a.g.tne in 16 Illkke (je etwil 
10 tJ idoneIdtll. 10110 bionda pullen 
lind WIll Slh!e,hten BlaUerft tH>fre,en. 
1*1Iiond.J Willlblß, Uotk('flluplen 
odtr UCKftnllhl.udelß, 

1. oIwnoI in ."' ... o;roßlon Planne er­
liI\lfft. Bague"es~' und Wurlt­
.... port"lnl~ile .on beiden 
lriIen Irilhl dan" /loblaleß. ~ril"l' 
.!Imtn o.nd fWth 8elie~ m,\ PltHeI 
IIrIIrtufft.lwiebeln abriehen, luerll 
iI ~ s.lhneulen, dOMlo in Rillge -~ &lg!lfnel1ll<ke 1umt mit e,nem 
SiIiII:ILIt~ dann mit e,nef Wunt­
\dIeibt, lwiebelringoen und lulem mit 

.. 
Rezeptvorschläge für ein spanisches Buffet 

Für tin sp. ni.(h" lulltt buöti!lfn ~it fUI 10-11 ~IIOnfß: 
II Rt/ept (ho<iIO-~(~fn, ",il1ig s.tne 59 
2l Rtltpl (l!icktn-klmittdwn Stlle S5 
21 Rt'epl (11)I!I~i mit rOlMm khinbn SeIle 68 
1 I Rtiejlt tbtm,ltlKllll, nwrlnit<1 Stile 5.4 
2. Rtltpt SI~I -.on 9Iolen wtilf" BohM" !orllf llJ 

AuBerdem: 
H a.guetteb!olf, M.J~ol odtI ~I~ w.,i8brol 

(int Woche im VOlaUI: 
(IIampigl!OM, mannlfft lubtftllen 

Vorbereitungen am VOllilg: _____ . _ _ ___ _._ 
Im Llule de1 lagno • IWmchrnbrust IOt Chicken·Sdtniuoo brilen. kiJhl 

S!rIIen. 
• Sa~ I'DII groBen wtiBtn SOhftett ohM Iltilagt und ohM 

Basilikllm IlIbettllt'ft. 
• sal.11 !Ur 6It ChotIlO'Spie8dIen vorbetrrlen und im <it­
frit~ltllm luhbchr~k .JUtbNahten, 

- lorn.J\tII 'ur die tntlllOl fnlhautrll ulld Wlkk!ln 

~;;::!';;:"''''rubt<ellrn . 
2 Stundtfl vorher: - flt&lllill Oticken-klmilichen KIlllf!6en, 5dmlilchen 

Ifrllg IltIIeo_ 
- 8a~likum rum Salat I'DII glo&en ",,18m Bohnrn gtben. 

I Stunde vorhe!: - (rOllloi fenig .Iellen. 
• Brole aufuhnf"Hlen_ 

(I figOfO Ikb IlKh lolgeodt Iuulllicbt Rtltptt: 
21 Relepl Olil'tll 1111 SfItdt-Che-ltUIIttl Stile 26-1 
11 Relepl ROI-gr6M 'apriutotte mit Saht 5tltt 1 16 
3 I Relept '.nli5(h~1I StIle 197 
11 Rtlepl 11it1rnbrot mlt lrl.II!fR St,t. 1~ 
lx Rtlejlt Obmalat mit (rHIII ShtIry SfItt 161 

einfr Oli>1' belegrll. Die Oh>1'n Jeweol, 
mit eiMm Holrstlbchen femtHken. 

4_ Zum Garoielrn M.lJOIan abspulen und 
!lockentupfen. Die Spielklwm auf 

eonel Platte an,~h l€f! und mIt M~Jo­
ranlwt'ogI'" garnielfn. 
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(iabatta 
• Stytk 

für den Heleceig: 
'I, Pek. (2 1 g) frische Hele 
5GG ml ('I ' I) lauwarme! Wau" 
95G 9 Weizenmehl (Type 550) 
5 El (15 ml) lauwarme Milch 
1 El Ollnnöl 
1 geslr. El Sah 
tYII. 2- ) Ellauwa,mes Willer 

lubtrtilungueil : 10 M,nuten, 
ohne Ruht· uftd !erHehlti! 
liebelI, 2Q-l\ Minu ten je hekblech 

In'guam!, 
(: 101 g, F: II g, Kh: '90 g, 
kl: 14 l u , keal: 14B 

Dutllllnger 

I. für den Vorleig 'I, Paekeh", h'lehe 
Hele in ISO ml ('I ' II Wm"" briKl<eln, 
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)-4 Mioultn II~hen lilsen, dann WI~· 

faltl9 >ell"hlen. Mehls,ebell, 150 9 
davon /u der Hefemillhung geben 
und gut uOlermillnen. (k,o VOIlf,glU' 
geil~kl bellimm~temp.eroll"1 9U1 11 
Itunden ruhen I.Jmn. 

2. Restlithe Hele in die Milch brlKkeln, 
1-. Monulen sieh." lalsen, 6.lnn sorg" 
falt'g verrUhren. Resthd'lIl Waller, 
Oli.ell6l urld.;en Vorteig hinzugeben. 
Die lutalen mll HoindrÜh'ge.3t mit 
Knelhaken I0I9'alli9 Y"oI,b\',ten. 
Restlilnes Mehl mit \.all hlßlufu9l'0 
und etwa 1 Minuten oIul niedriger \tu· 
fe und J Minuten auf minieret 
Slufe dUllhkneten, l'V11. !10th Wam~r 
hinl"geben. 

J. ~n Teig leKhl mit Mehl bestaube.., 
aUI der SlhUisel nellmen und auf 
einer bemehlten .t.Ibeilifioilhe lellhl 
dunhknelen, niL etwas Mehl unter" 
arbeilen . Delle'9 ,cliielati. WfKh 
b~iben. NIKhmals lugedeckt an 
einem w~,men on elwa 1 IMide 
!Jehen liIs\.l'n, bil ., "eh ve,dOfl~1t 

haI und 81alen .eigl . 
4. Den Teig aul dei gut mll Mehl 

belliublen Arbel1lll:!1he in 41'1rrb1-
nen leilen, abel nicht dUIChknfIH. 
Die lergponionen IU je einem bdt 
Kk (elw. 10 J 15 em) aUlrokn. 
JtdH leiglHhlKk auf ein Illltk 9ti 
mehlleI 8olr.kJ)apier legtlllRld mit j 
FingeIn regelma819 eindllKbn. tIit 
TeigrKhte<ke lugtde<kl etwa 
90 MinUlen ruhen I.men. Der TtII 
gehl oor wenil) aul. 

S. lwei 8olr.kblHho> lur ftwa 11 
u,m (rhit,en in defl Ylllgehfi1~ 
I!olr.kOftll !jeben, iWlMh mil a.d;. 

J)aplet belegen. Oit leigbrole . 
r.mgedlehl r$a<aullegen (dabti 
""hl dOe tult hfta~dtiiclten!). ~ 

8olr.kp.Jpier YIIIskhtig enll.,~ lIi 
8olr.kblflhe lIathei1Iandr!r (bei ~ 
lll\oJmmen) in den 8olr.kolen I<IMI! 
Obtr'junlethIUt, lOO-llO'C 

(va/gehtlll) 
IItrBhrl! 10-100 O( (1'OI9f/ItIllJ 
Ga" etwa IM! 4 (va/gehtUI) 
8.1dI .. t 20-11 Mlnultn Je 8acWrI!q 

, . Während de! flilen 10 Miooll"ll ~ 
8aclueil dre 8rOle dreimal milWiI 
bellrercheo. 

eheo 16\.1'0 ood auf eine-m KIN 
('Ihlten lalleo. 

Tipp: 
A~ dem gleichtll !eil) konl>!"ll Sie 
Ohven·Tomat",·8rOI he<\ttlll"ll 
tlach d"" Stunde lelggehlert _det 
100 9 \{hw~lle ulld grUne, eoljt~ 
Qt'Wllrlelte OIIVtll und 6 9fWUrlrilf.! 
trocknele lomattll (In ~ ~ 
geuoph) uni"" den lelg geWIt!. 
o.n Teig tellfn, iIIl flllfr PoUlOll ~ 
Jlacht! 810t. aUI dem Ituhch!"ll TtIt 
lIacht FI.!-den 100men Nad! 90 lIIWIIf 
Ruhelell d.t! BrO\ etwa JQ Mlnutfrl' 
otifo Fladen etwa 10 M,nUlI'n b.xktl. 



Ci,balla-Brötchen 
mit Frikadellen 
n"'" 
1 Brll1chen (~fmmel) vom Vor tag 
1 ,.i.b.! 
llaBd PeI.,,; li. 
100 g Gehinkte1 vom Schwein 
t li (6ro~ M) 
! n senf, 1. 8. Oijon'Stnl 
1 n Pul Biber (gflchrotelt 
rlrfl.",holfn) 
SIll, Iri,t/I gem<lhlener PleUel 
, Il Olr.rnlil 

I ~r G.rkfn 
101 t klihteumivonnailf 
11lIwt,iki·GewüJlmischung 

11 \.IUlbl.ltter. I. a. 10110 blonda 

IIMlfll.,., sleil: . S M,nu tr n, 
Hat Abkillliril 

liI1f'!wml: 
~ Ul g. f: lOG g, Kh: 191 g, 
I:/: 1'500, ke.l: 194! 

t lIttttItn m kaltem Wmef ein~i(hen 

IM!l'JI iUlchikkeo. Iwiebel abriehen 
lIId illlItine Wurlel5<hneid"" fiele!' 
• ~len und t/O)(kentupl",. Oie 
IIIIkhtn VOll !!eR Sl~ngeln luplen. 
lUtkhM fein Mikro. 

/. 6tU:ktK in fine khüslel gellen. 
AIISdnldtes8rouhen, lwieboelwlidel, 
iIfIffIi6t.11 und Senf h,orugeben. Die 
/uli!ell9U' W'lmengen. ""1 Pullibel, 
§aI! IM Plellf! wUrlfn. 

l AlldeI flrischmmf mit angeleIKh· 
ttlm ILlnden 12 flalhe frikadellen 

101111<'0. Olil1'ool in eoner gr08ef1 
pfanne erhr1Zen. OIe FriWellen d~"n 
von ~iden St,ren in elw~ 10 MlnUlen 
knusprig bralen, herausnehmen ußd 
trk.llrefl lallen. 

• . (iaballa·6rOI(hefl niKh P~(kungl· 
anleilung aulba(l".en und ilrmhheknd 
erwon ~bkuhlen lanen. 

s. Gurxen in kleine Wurlel sdllleiden. 
Maynnnaise ml1 der &ewullmlilhunq 

--

verruluen. Gurktnwilrfel unterrühren . 
IIwa einen hllcllel der Mavonnalse 
lum Garnieren beiwlle stelftn. Salat· 
blatter wailMn und Iro<kenlupiefl. 

6. Crabatla·Sronhen wuqel~hr aul· 
uhne,den. Oif Sl:hninlllld'tn mit der 
/lla)'onoals. btllrei(nen und mil sal~l· 
blanern btlegen.)t tiM Frikadelle 
darilUllegtn. Die btlseile gelegle 
Mayoonaise In lupfen .tarauf gebtn. 
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(iabatta-Ecken mit 
Parmaschinken oder 
Mortadella 
6 Polliunen 

2 (iaballa-Slo,e (je etwa 11H1 ~J, 
'um A~fba(bn 

HI. dir ( i.ban a· l tken mit Parma' 
" hinktn, 
IlS ~ Rutuli (Rauke) 
1 lote zwiebel 
1 H Kräul.reuig 
) U Olivenlll 
Zil O,ugensah 
~afl 
hiuh gemahlen •• PleUer 
etwa l4 Scheiben Pirmallhinken 
einige dünne Melonenlcheibu 
(r, 8. Honigmelone) 

11 gr08e Scheiben MOfl.dell. 
Ihvmiaolweigf 

lubereltungufl' : sn Minutrn, 
ohne abklih!· und Ourchliehlrit 

tn!ge,amt: 
(jabana·(eken mit parma"hlokeo 
(:929. f: 469, Kh: 111 g, 
kJ: 6221, keill: 1474 

Insgesamt: 
(iaballa-!(ken mit MO/ladell. 
t: 104 g, f : lS1 g, Ilh: 110 g, 
kJ: 10'87, k,"1: U94 

hlr Ghtt 

1. OabaUa·Brote na(h Pa(kunglanle'­
wng aufba(<<e. und elwal abkühlen 
Imen. BrOle waagere(hIl!alb'e'en, 
dann jede 8rolhalfte in 6 Dreie(ke 
I(hoeideo. 

1_ FIlI die (iabatla-Icken m't Pilrma~hifl­
ken: RlKola wil~hen, ulKkenwpfeo 
und In grolW Stü(ke ~hneiden. lw,e­
bei allllel1en und in feine Würlel 
~hOl!iden.lwiebl!lwurfef m,t llllg, 
Ofrv.nöf und O.ang-emall venOhren. 
Mil Sall und Plelle1 wOrzen. Qucoo 
unte,heben, etwill dunh,iellfn Imen. 

J. lwol1 (iabatt/I"Etken mit etwal von 
del ~ucol/l-lwiebel·Mi~hung belegen 
und je 1 S<heiben ParmalChinken 
und eille dunne Melonenllheibe dar­
auflegen, mit Pfeffer beltrelltn. tiII­
baUa·Ecken m,t P/lrmal(hiok<!o auf ei-

S. FruhHngl,w'ebefn pullen, waldlli 
.bt/opfen I.ml'o und '0 RIßgt' 
"hnetde<l. Onven In kleine It(io: l:e 
,ch!te'de<l. Tomalenwürlel, lwieIM 
ringe, Ohvenl!OIke und parmn. 
Kaie mit Ri(ona veuOhre!l, mitliI 
Ple"e, und rhymian wUrlen. 

6. Oie rHlhdwn Ciaballa·[(ken mit j 
(reme bemei(hen. Je t S(heibt 
"'ouallella darauf Jeqen und auH 
Plane mit an!l(hten. Thymian ibIj 
len und UO<kentuplen. (iabatli-k 
mit MOItadella mit rhymianlwtitl 
~armerfn. 

(iabatta -Sch nittchen 
6 Portionen 

ner Platte anllehten. I (iabalta·B,ot (flwa 11l{1 g), I. 
ro, die (iabal1a· l fkeo mi t Mortadella: 4. rül die (iabaUHeken mil Mortadella: Aufbillken 
1 lomaten 
1 fluhlingllw;ebeln 
10 fOhlein te 01inn 
so 9 gfliebner PiI,mesan·Un 
100 9 Ri,o na (italieniuhtl hilChk~l!) 
Sall, hlleh gemahlene, PleUel 
gefebeltfr Thymian 
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lOfIlaten wa~hen, abtropfen lallen, 
kreulwei1e e,n~hneid"., kurl in 
kO<llfodel Wal\el leg"', dann mit 
kaltem Wlller almhrecken. rOfll~teo 
eotMuten, halbie!en, entkerOl!n und 
die Stingelanliille IlfraulI(hOl!iden. 
10000aten in kleine Würlel ~hOl!iden. 

ISO g MonaJella·nlt 
4 mittelqro8e Tomilen 
100 9 Doppehahm·rri"hkllt 
hilf her, grab gemahlenfr Pfeift! 

lubtrtil~n9I1eit : )0 Minutel, 
ohnt Abkuhhe ll 



1Hftw-1: 
1:1IJt. f: 116 g, Kh, 169 g, 
I!: nn. kl.l: 2m 

.... " 
I llINtIa-8/01 Mlh Palk"n~~nl~lt"!\g 

illWdell, etwö ,bkuhlen lantn. 
kI Brol ...... ~erelhl ha lbIeren, .unn 
iI Orrietb uhoetden. 

l.~·Kase in einem Sieb .btrop­
Ifn Iruen und in dünne \.!helben ....... 

l lOGY1en ",ullen, abluxknen, hal~­
.. und dit St~!\gelanytle heraus­
l!iMiden. lom'1enh~llten in dunoe 
S!btiben uhoeidtn. 

" Die Ciaban.·s.:hn;1I1I1en mit Inuh­
~ btstrtKhen, Mouarell.- und 
Ion'Ialtnuhelben ab .. elhselnd dalh-
1if9tIir"~ 6aI.ul leg~n und mIt 
rIeIIfr btnreuen. 

Cocktail-tgel 
~ Portionen 

so g Spelstqu,rk (M'9Imute) 
so g Ooppth.hm-flislhkase 
S,II 

Sell.,itsall 
IiIronenult 

'(olk1,iI .. Ürsllhen (aus dem Glas) 
1 glÜnt Oll_n, mit Paprika gelüllt 
110 g Mlled Pilklel 
(atumenkohh61Ihen, Möhren­
IIheiben, aUI dem Glas) 
• (ornllhons 
einige "'andarinen (.us der Dose) 
HO 9 Kilt, I. B_ Gouda'Use 
6 glane und bl.ut weintrauben 
'I. Glapthuit 

Aderdem: 
(otktailspieBe 

lubtffilunglleil: iS Minuten 

Insgesamt: 
I: 66 g, F: 69 g, Mh: 90 g, 
kJ: 51)), klil: 1275 

IUI die 'ally 

--

I. Quark und frislhlilie gf"l(hmeldllj 
ruh,<'fI, mll \.ab, Selleries.ab und litro· 
nen$.llt abSlhll\('(ken. 2 Pumpe, · 
nitkel!lheiben mit de< Ouark-f"Sltt. 
kare-Mi'se bestrtl(hen. Die \.!heiblon 
aufernande< legen und mIt de< d"lI~n 
pumperni(kelsdreibe blolegen, ... tl. 
eine 1eltl.ng kalt stellen. 

2. Oie Pumperßlüththeiben mit einem 
s(harlen Meile< in gleith groSe WUtwl 
s(hnelden. 

1. (odr1ailwursuhen abl,opfen liI\sen 
und Irotkenlupfen. Oh.en abtroplen 
lösen und in dumM' Stllelblon 
!Ihneulen. Mlled l'itkles und (01-
",dlOM abl1oplenlassen, trotkenlup­
!M. Mandalinen eben!alh .btrop!tfI 
lösen lind l1otkenluplen. 

4. Kille In 91ekh 9ro8e WOr!el whntlden, 
Wemlrauben .. aSlhell, fRlllrelen ulld 
trIKxenluplen. 

5. Die I'Orberel1elen lutaten wie lolg1 
auf (IKktaillpie8e stetken. ~asewlirte! 
mIt Welnt'.uben und Man.u"nen, 
(IKkLlilwOßuhen mIt Ollven"ßrJI'fI, 
Möh"n\<heiben mll 6lumenkohl· 
rouhen und (OIni,hons. Pumper­
nitkel .. udel ebenlall! aul (otktail· 
spie8e ste<ken , 

• • Die Grapefrullhallte auf tlntn 
Teile, legen. Drt (IKktaihjllde igel· 
aniq darauf 11e<ken. 
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(ocktail'pieße 
4 Portion~n 

ISO 9 (damfl-Khe 
Paprikapu'vtr edelluS 
'I, Salatgu,kt 
I Aptel, lilroneosah 

I "'atjn/ileh (je elwa 10g) 
I Au"amh.ib! (au\ der Don) ader 
1 Apfel 
2 !theiben IGistbrat, in Wll rt.ln 

150 9 Räulh" tislh 
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100 9 K~le, I. 8. Gouda 

I kleine GewOni",bn 
1 ~(beibf IOistb,ol , in Wu,feln 

ISO 9 Brif"Khe 
8 grüne Weint,"uhfn 
2 Stheiben Pumpf,n'tkel 

1 S,h.ibe Kothll hinken 
1-2 Ti Delikaiusmayannailf 
MflonenUeiscll (elwa 100 g) 
etwas lUIker 

AuRerdem: 
(ocktalispieBe 

IOlgn_ml: 
[: 168 9. f : ,n 9, Kh , 124 9, 
kl : 11465, kIll: 1132 

1&1 Gisle 

I. IdameHtaw in wU/lt!sthßtidN 
in Paprik' w~llen. wlalgu,kf 
wmhen, abUotkr>en und mit dtf 
Slhalt in difke kheiben '>(11 • 
Apfel wmhen, abtrocknen, . 
entkernen und mit lilioneowk 
belraulelo. llll'rI! Apfelvleltl'l, 
GUlkeM<heitlen und /ulell1 UIf­
warl.t auiSple8e I!eckffl. 

2. Matjestilets in Slucke lolhnt!den. 
AAaRaSlollleibe abuopfffl ~1tII, 
IrockenlUflfen und Pbenfllll in 
\lhnI>IdM odft Apfel WolSl:htn,. 
tIlKknen,lIa~ enll:ernen lIId 
Spa"en IIhneHIM. Ma~DrtIlldt 
,o,n,)lwnlucl<en oder ~en 
ToaIlbtolWiirlein ilUf ~ 11. 

). Raulnelfmh in SI;xk~ lolM.1Otl. 
in WUlfel 'Ihntideft. fllolhslucke 
Gurken, fl.Ut· und loallblo,,,.wj 
aullpitßen. 

4. 8l1e·lale in Wurfef lolhntrd.n. 
u~utJelr <lb~iifen, IJlJ(kWIUpleq 
ellilfiefen. Pumpelllllkel in 51Jkbo 
nnneiden. loenf KolltwUrlef, 
Wtinlliubtn und ,ultm Pumper· 
nilkelillKkdlen auf \.pieBe 1I 

5. 5.l.hrnken mil Mayonnaile Mit, 
voo der I~ngtren !elle he< I 
,o llen und in Rolllhtn \lhneidM. 
dem Melonenllelnn mil eroem 
auSl1ecne, Kugeln ,ullleclren.­
lUIker wahn. 5.l.hlnkenrolkhH 
Melonenkugeln 'ul \.pieKe aufs 
DIe (O(kl~il\fllea. ,uf e,,",, PIInt 
anlllnien. 



(orned-geel-Sülze 

.11111 wtilt Grl.t;ftt 
lllltl IOlr liflallft ' 
'" III f~ilthhllihf 
tOI , (olll,d 8et! 
1 " lIr, 1\ ~II 
~1!dI ,tM.~lfnrl pr, llt< 
H 110pltn FibUla 
1 "" IWilililkhr n (AbM p'­
"""_, ns f) 
1 ~ hlkwirllt lHIff Wiu,r 
hlldln (rlw. 160,) 
15twl!1,,,krft 

l .. ",...,Ulll; JO MI""'II, 
IlO\lztJI 

~1II1: 

I: IN " , : 619, kh: II 9. 
lrj;~ ktM: 1161 

, .... 
t" -.I rDIf GNtll!e in ulttm 

'IIII\llf Nd! 'oItkllfl9Wlllt'tUl'lg 
Ä dttI. truIw in t lflffll Iopl fI ' 

.... (oI1IfCI BftI hinluillgell 
IM "*' RiohItII ... 11ostft. 

1. ~lt CitlallIlI! IrKht ilUI­

tidN..cI '" Hf wllmtn CO/neil· 
IftI' '''lst UIItfl Ruhr," ilutlolrn. 
l1li s.lz, r1rtttf UM l.billtG klahig 
~hmrlkrn 

). DeO todtn ""fl dlchtrn Killltnform 
(fIW;I 1,11 ~II) , IWiI 'I_ (m hoth .. *' Comtd-ktf·M.lllf twdKkM 
II1II '* tlWiI 10 Mlll\ltfft on den Kuhl­

$dAIk 11"'. 
I. .r' +"'" iII tMeIn Sotb .t!tropltn 
~ .. 11: dir kIIm Itho<ht"­
fIWIJ .. 11ft (CII'lr1H1ffi-~st 
... ,.. uM ,,",u s,,~ (dir 

M '+-.. wlhfft 4unn fIWI der 

1oIa\~ IwdKkt Stili). IM 101m ww1iff 
hir tOMll'lulffl m ~ IlIhIIdIrri 

" .... 
S. IIIKkwUI\I'.I W"1t1lPl WllllUMn 

~I'IIJI HI dir 101m ~n lIIId ""lIlaIIl 
mit de< {OI11fl1 ·6ffi·M.llst btdflktn. 
D~ form w,tiltr hlr 10 M,nulen ,n dfft 
Kuh~h,~nk 11ellell. 

6. GewOugurken IIng~ .Ientln, In dre 
form legtn, dit rtlllitht (Olntil · ~tl· 

--
MalM' NI.MII ftltPilrrl. 0N0 fOlln lur 
~t_. SI ......... iIbtI 

HaI:~t 111 dfft •• rhkllnnt l,tIM. 
J. 0H0 foIm k., 111 ~ W~1oPI Uo/' 

CMQ. DIe (OInt<!·seel·\.UI" .MII_ 
Platt~ Itur~. 
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(rostini mit Geflügelleber 
und Tomaten 
16 SlIkk 

hll die Geflügtll,b,ru,mt: 
, klelnf knoblauch"h, 
1 kleine Zwiebel 
2 n OI;vu61 
2 !l lulle! 
)00 9 6,flilg,ll ,btr 
1 n .b'flropl1, K.pt.n 
1 n lONleR"'tlk 
1" .. 1 Weil.,,", 
,,0. 
IliS(~ "",.bl,n" IIh."'fl Pfelftr 
1 fllei. "h,ekt, Ptltnilie 

.. 

'ir 4th , ..... lenMI.t: 
1 "oh fleillhlo""IU 
llnobl .. ch lthu 
llL OI,nn6' 
", 'und 8nil.kum 

16 kleine Scheiben .e;ln, 
gtrÖllet'1 landbrot 

lubtrtillintutll : 60 MinutfA, ohAe 
Abhhhtot 

In~gtl~"'I : 

I: JO t, f: " .. 101: 111 .. 
\!J: 1190, kQI: 1919 

Md .tJkollel • liI. hllt 

,'I 'fIIfI~fll" 

I, ,"'_ Gflki"I'MIU_ ( ..wIlli 
IMId lwotbtl D1~. 0WtfI0I iI 
_ PloItIlII' trhllltft. "ut{ ".. 
IrI~lfn 'nob!flKh lIftd lWIfMI 
';;'nn wtl(h dUnllfll. Gtnllgtlfttr 
unlf! tlidtAdt m UIWI WoI$H'I. 

Ipu!en, Irl)(kenlupl,n, nIl. ~ 
fnllfr~n. I 
den und , 

fI ,'Mn und unlrl 
m.Jd;,em Wetlden "., S MInuIn ,...e., Ifk< he<1II~. 

l. WrtII iII dir PI_ 

lind die t'M! unlflruh. DoI! 
tltalle1\ Lölfft. 

1. fur den Iom.Ilmbr~ 1orN1" 
w.sdlrn, krfUIW'I!11f e;nlllwodtl 

Sfkundrn ,n .~ ... 
1 \:.un 

-
lWId unlff1l!fllgfn. MlI ~I 
wUllen. 

5. 8 i i r 
uefM bt wtilhen. lltltlKhI 
I(lIflbfn mil~; ,.,;;' ...... , 
,-. 

';'" 
1II1II losi ... dtf 1I0lwhttbM 



(rostini mit Olivencreme 
... """" 
100 g tnllteinte, Icbwane Oliven 
'1.lfdrllrnfifetl (oder Ancbovis) 
ITl .bgttrophe Kilpem 
/Juon,n,ilfl 
III Oli.uiil 
\.ll!, Irillil ~tmilhltntr, weiBer Plel le r 
llom.len 
Wilikum,Ungel 

11 ,.rÖlltte 6i1gue1teschrlbfn 
i kltine, hillbierte Silrdellenfilell 
t,_lIIhtnf, trocken~elUplle 
1O.,rilill.tblitte r 

lrI~rlilmt: 

I: II t. f: " g, 1Ih, BI 'I, 
kj: SOtS, k,iII: 1117 

1. 0iYfn mIt ~dellenliletl in einen 
t9IwIItdIrr geben und mIt einem MIX' 

-
' lab 9roll pOrielen. Kapern, ZUlonen' 
wll ood Oli.enOl unlerrührefl. Mit Sall 
und Pfeiler ilbschmecken. 

SI~ngelilnsa1!e entIeInen. tomaten in 
Wurfelschneid!'fl. 

1. hlilrkum ilb\llülen und lIockentoplen. 
2. Tomalen waschen, kreulweise ein· 

schneiHß und emige SekunHn in 
kochende. WillStr legen. tomaten 
kurr in kililem Wallel ilbschleiken, 
enthaulen, hillbieren, entkernen und 

ON! Blilmhen von den mogeln lupfen. 
BI~IIChefl klein schneiden. 

~, Die 6aguettelc!leibl'n mit der Olr.en· 
pasle bl'streichen, mil Tomaten· 
wÖllefn, halbltllen Sardellenfilei!, 
Riimtrsalal und 6alilikum garnieren, 

Rezeptvorschläge für Fernsehabend-Snacks 

fOr tin Bullet lür rinn 
I X Reitpt Crcntilll mit 
Ix Relept I 

Ix ReItpi (PaNuiI·Briilchen mIt fribdrlleR Seite 61 

II Relfpl AI'OQIIo'Dr, s.,te 18 
2x Relfpl IUllischtf Qlilrkdi, Stile 119 

.I.u8rrdem: 
iiöi(iuPI oot. T;wgenge~ Tor dl!n Qui~'P_ 

Yorbereil~e" am Vortilg: __ ~ _ ~ _ 
fur die (rO\lirti Gtlillgelltbefu~, lom,l1mcreme und Ol,_reme luberetlen 
und kaft stellen. 

Yorbereilung!!, ilm tag dfl 8u"elS: 
(Slundtll YOrhrr: • DoppeIdtcket)Chnllkhen luberelteQ, dureJmhnticlen, In 

Folie wodceln und bi!. {Um Ye!lehr kallllelien. 
H Sl~rwl~ V91hfr: • R..,ni~hfn Qv~rIo;d, IWmllefl und Im 111m &\111ft kali 

stelkon. 
] Slurwlen vortrer, • fnUdelten IIlr die (iiballa'8!OIchtfr b!<lten. 
2 Slunden vortrer: ' d .. (remH 1111 die CroIuni auf d"N! 8rote SlrtKhtn. 
1-2 Slunden vorIltf: 'Ciabaltil'8!Olmen aufbad:en und lullen. OcIfIpelrkckti· 

Wmllldlen g.Jmierefl. 
I Slunde VV!her, ' Avoc.telo-Dlp lubtfeoltn, lorblta·(hop. bl'retlltellen. 

11 eigneflli,h au,h folgende IUIJlllkhe Reuptf: 
2 l Relepl landwKhschnl1ttn Seile ll4 
I. Rerepl lot9tflbrolKhnil1dtu mil lifling"'r..\ Stlle]1) 
I. Rf'repl s.dt,'kIJe·O;p Stllt 317 
11 Rf'lfpl Dip BomNy Stlte n 
1x Rf'rept lA5t·Oip mit O~.tII Stltt 181 
plUl Chop. und etwil 2.S kg rohes GemIlJe IUIl'l llippen. 
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(rostini mit rohem 
Schinken 
4 1'011_ 

• 11 ~lnhto""lu (flw, 600 9) 
, Iwiebtlb.gutUt IHIfr (i;,b4t1a, 
od.r hutrnbrot (ttw. ~oo 9. 
elw.' Sthtihn pro Portion) 
, -. 11 On.tnGI 
l.nobl.uthlfhtn 
)60 I ''''''iI' odf! S,,,pOllhinktn 
(i. Sch,ibtn) 
~I. 

hi«~ g'IIIi11ltMI "tltt! 
t kltinfS IlIIId Hf! 'I_ Topl 
luihh .. 

'"'gel.m!: 
( : 101 g, f, 92 g, Kh: lS6 g, 
kJ : 9$91 , kif!, 1289 

(tWill tUI.' 

.. 

I . 10000tfll w~ b~ tlll­
«IHINHIII'MI ,..,.. ~kooncIM in 
\;O(~ wö!.fl . _ IDmiltn 

kUli lfI hltfftl Wölt! .ltuhrtlH1l, 
tntl!iultn,lIalbotltn, tntktlnen un<! 
St3fH}tI.n~"t tnll.,_, '~Ien In 

wOrlellihntldtn, 
1. 8101 in dllMe ~htlben l(h~l6en. 

Etwas oli.tno! In "n" pt""lIe .,. 
hitltrl. 8101~d~lben In mehltn~n 
I'oIhonetl_ be,dfo ~te" d41111 
~lIt .... uo IOiltn ur!d 1Ie<~ 

J. lnobIauc.h MI/1fMI\, .. dllMl! 
Sl:1Itibtn sdIIItidm uM 11 ... ftf· 

blil:IM:Mn Ohnnalilldunslell. 
• . Sd''''t'I!wllnbe1! duutln.. Chi! 9'!" 

lostet"" .. oeKhtibtft dimlt ~ 
IDIIIollfllWlilR-l UI.uf mttilefo. Mn 
Sall und Plftltl bnlltlltll. Brouchej· 
btft i111i lfiM'I P'1.111t MIIkhtrn. 

S. Imihkum abijlolen und l!OIkfnlup!en. 
DII! B!auchtn YOO IItn Slangr!n JUli" 

!~n. 8lOI~htibtn mit KnoblalJ{h~dll+ 
befI und Billlikumblau(htn 9'lnitll 
~1~lI!lffl. 

(rostini mit Schinken 
10 Slildi 

'H O!'.tnO! 
10 IIgutttncbtibu 
100 9 gel~lttlt 10Ie 'aprihlchOltn 
(ni dem (ilal) 
In 9 MOlwtlla·U" 
100 9 Sihnequlk 
tO \chtihen lultgtllockntlel 
.nochtnl< hinktn (etwa In g) 
1- ) 8alilikumlllngfl 
triICh gfmilhltntl IChwilllfi ,Itlfel 

IDMlfI""tllfll . )1 Mrlutfil 

II~tUIIII : 

I: 7S 9, I: lOS 90 .h: llS" 
kI: 711S, bai: 17" 

1. 0Ii'IfiIDI rn _ grolen"­
flhrUfft. Dot &tgutuf"I.ChtM 
poIllOIIlwtM dM .. ..,. btrdM 
§trIfft kMlprlg br_ bralK. 

I. P4KiU 
elwa 1 
MOlliltiLa 

"~ ; 
Illflchtn. I i 
IthlMlen sent litt 1I 
S<hlnkel"H6lkhtn 
whtrbt au! 



' .. f\I ~ veg~tanHM Yar"lnte den 
IIIIKbemtlunbn dUI(h eil>e rw';le 
MO:Iill'IfiI~lbe e'~l!en_ 

(I!!!)'sauce 
lHll'oItioMn 

,"_tWum 
1 fl '.",polye' {indiuh) 
l-lillurkel 
1 Tl p.prikapulnr 'Glensrharf 
, 1l1.mOil Oelek 
, I (1 kgj lomalenkelrhup 

1I!f!~I: 

"26,, r, 5 g, «h: )19 g, 
~:'ou, kIll: U51 

r 

1. W~Slt' 111 tlOen lopl geben, (urry, 
lurker, Papril«! und ~mbal Oelek hin­
lulugen und lum Kochen bringen. 

2. lopl von der KlKhslelle !lehmen. 
Keuhup tim uhren und unter 
srandigem Ruhren bei s<hwiKher 
Hme etwas eink(l(llen löwn. 

J. Oie (urry!.!ure kaon solor! YI'JWeodl'l 
werden. Gelt! die Saure in vorberei-
11'11' Glaser oder Flmhe" lullen und 
fest vet\rhlieBen. 

Tipp: DIe (ul~lKe p.mt gut lur!d.ul' · 
uhen (urrywu!lL Sie <Slgekuhlt 
l~ Monate hallbar. 

(urrysauce mit Bohnen 
~ I'iJrliolleo 

ISO 9 grilne Bohnen 
Ilwiebel 
1 n BUUfrsthmalz 
1-1 Tl (uuypol.el 
JOD ml Hühnel ' odel fteillhblühe 
Ilehl Ifite Banane 
1 10le Pepeloni 
S.II 
hinh gemlhlent' PleUel 

tnlgnamt, 
(,99, F, 22 9, Kh, lS 9, 
kJ: tS6I, kIll: 114 

htfiniefl 

I. Von den Sohnen d,e Inden a[}j(hnel' 
den. f\ll1. abMdeln. Bohnen w~!.(hen, 
~b1IOj1ten lamm. lelu !.(hl~9 in Sllfi· 
len jlhneiden (!.(hnippetn). Zw~bet 
ab/iehen ond ~If'ne wurlel j(hnelden. 

.. 

2. 8oUtlj(hmall in einern Topf tlMlen, 
die 80lmeo hinlogeben und mil (uny 
bellaoben. BfOhe hln/ugle8e!!. lum 
Ko{hen bungen und lugedrtkt etw. 
10 MIOoten galen. 

1. Banane !.(halen und mll t inel Gabel 
wdlllClen. Bananenmul in d~ 1.IIKe 
IUhle!! und die 1.IUlt daml' bInden . 

•. ~ptloni wI!.(hen, lIod,enlOpleo. hai · 
bielen und enllelnen. ~ptlonlflälilen 
in SlIeilen I{/Ineiden und unl!'r die 
1au<e ruhle!!. MII Sal! und PleU" ab· 
o,chrn('cken. 

Tipp: D~ SaO(e kann p,kant b,\ Kharl 
abgH<hmtll:t Weiden. SIe o,chmelkt lU 
Gelluge~ bellem Ft"lch odft lebel, Je 
langel dIe ~ptloni m,t<oc;hl. duto 
!Ihaller wud die 1.10(1'. 

" 



Dattelchutney 
ll'oI'iontft (fI\II'iI SOlI mI ( 'I, I]) 

ISO t h illht DiUtln 
SO 9 Ingwrlwun,t (olth. ,u dickt 
Kn~lIfn kaulu, dlut lind haufig 
holllg) 
(Il ftlgulik6. 
1 Tl Simbll Oelt k 
III 9'IOlltl" 9,hohl.! Mud!ln 
11$ ml ('/_ I) Sch!ilglilhnt tI., I H Sh,,,, 

Inlgruml: 
I: n 9. f ; S6 9, Kif: n!J. 
kl' (lU, k(ill: 10)6 

• illtlolft' - mit ''11<01l0i 

"""WooIO" 
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1. (hf Ntill dff 0.11"" .... 
Oitttlfl t.Ag\ ~tft .-..I dit S~ 
1IfI~. ~1~f!ffI in ~ 
Wilrltll(~ Ingwe< Idlol~ 
;lbI.pUletI, 'JO(ktftlupl", und ~flill 
in k~1If WYrl,lldlllfulrn. 

2. O411tl- urtd logwfrwGt~lln tIM 
Slhüllei gebtft. tlf:.OI, Samb,1 Oelek 
und MatHItln hinrugtbttJ. Dir luli.en 
gu. nm-eogrn. 

). ~hM IItmlg (tlilb \lfll) S<1\IigffI 
und Unltt dlt o.lIfl·lngweh\ul~ 
IIrben. Mli loht"., illKhmrt:kttl.. 

' .. ' 
Ginfthul...., ~It 9'1' IU UI~ ~ 
~(h aIId 10 ~lltm ""tI!. 
SLI11 .. ft",htft OfItdi koMtn »t ... 
9I'UOIWI, o.tttln w,,,,PI"HItn . 

Datteln mit Käse im 
Schinken mantel 
24 SllKk 

U hilCh t Dililein 
, s,h,ibt (100 g) "'.nthet o·1I1t 
U ilbgt'atent, giln ' t ""ndrin 
U diinnt S(1t tibtn Str"OI~hjnkN 

lnlt~lIIl: 

(: 76 " I: U 9, llI: n. , 
.., 7717, ku!: 11-44 

I. Dille'n wmhtn, abIIOp"" ~1fI 
und dlf h~rlf 5-Ihalt ablitlltn. Oot 
FIIKhlt iIII dei "Naht" auhditm 
und fnllttlntn. 

I. K.iw · 1I1 

" 
111ft Wl luItn. 

4. ~1wibffI1MttI ~ 
Oot DilItIn ~ II1II oItoI Sd.-

.... 
be~l) ~gen . 1m 

B'lkoftn KI1itben und 
knUlpri9 braun balken. 
Ob!r'/Unttrh,t", 

tl'" )40 °C (~'I1J 
lItollutt: '1111.110 °C (rotgtloMJ 
~,t1WlI $Iul, S (WOI9fhNl) 
IadIf.t fI .. , , ",,",Itn. 

" Oot Dille. _ ..... "' .. .., 

und ablllIhIen "'\H. 
7. s.aIatbIatttf abIpioItn lIId trodaiIt-_ ...... :.;m:~::;:~ ....,.. .. . 



"'" \!MI de hl~hI'n Danefn koonen SIe 
m9t1roo:kMte Daueln vtfwenden 
All bHtefl !lff>9MlllOd die dilUlt,­
I!bigeft NillIIIlialteln, dte es ml'islloit 
rt k.iuIfn gilil_ Oie Dalltf" kOMe" autll 
UDIfI drm "lIgeheIlten GnU 111 
flWl' MInuten knUljl"9 tH~"n 9tgnlll ..... 
Die längste Pralinen­
Eisbombe der Welt 
161'11ruonM 

I~, Yolimihh'Kuweuüte 
100, N.lbbIIW·KuVfrtü,e 
1 Bf(~tr Ur ns 9) (lerne double 
lS 9 geliebte, Puderzurhr 
H 11 Rum oder Grangenlillt 
11 IIil,hl(hDkoladen'Ritgel mit 
Wilffel.nd Nougllmmet.llußg 
110 t wriBt Ku.,r tihe 

ZtWttltUgllf'l: 15 MInu ten, ohn 
wlrieruit 

lI~ml : 
I: 12 !I. I: JJS g, tO" )u 9, 
kI: lm6, ktal:'600 

'* Usll! - Illit A1kobol 

1. kIdr l""HtOreWlltn in SMke 
Iliden.In e",em kleinen Topf im Will" 
If!bad bfi I(hWoKhe, Hili! lU elOH 

gewhrnfod\qtfl Mme .e"üh,en. 
!. CrbM ~ mIt HaodriihlgHill mit 
~ ued s.lhlagefl. Puder'uüer 
und l1\InI oder Oran9l'n!.aft UOltuiih· 
1fII. Die olUlgelölle Xuwrture unt"'· ... ". 

J. fiIr Rrlritkenlorm (Lill<je 1/1 Im) 
IM llanilhl/o!ie auskleiden und mil 
dfa lodIokol.ldenllegeln ausl\'gfQ 

(fiQigf Rltg~1 evll. in FOIm !.lhnrl· 
den). DI~ ,,1.Jkolldlonmasll' d~13ul 
~rteilen u'ld gl~tlllreir.MQ . Die fOlm 
H StuQden;Q d.H GehrellMh lIelien. 

•. Die weiKe KuverlOlf iQ ~I"(ke fI.lcken 
UQd wre unler Punkl I bellhriebl'n 
aulfÖll'n. 

S. O~ Rehrikkenform aus dem Gehie<· 
fMh Mhml'n, auf erne Plane 11I1"en 
und die Klarlrthllaf" enllernen. Dre 

.. 
Pralinen·frlbombl' mil ~ille trMI 
kle",en lollell mir 6er Kul'Eflure bI'. 
Sprenkeln (oder dre Kunr1\ire '" erMn 
kleinen Cifhierbl'ulellulltn, erM rtU 
ab\(hllri6en und die Eilbombl' damil 
<el/iecen). 

,. NMh 8e1~bI'n dOe abgt!.lhmuenetl 
(nden dei \.Ihokor~~1 hacken und 
dre EilOOmbl' damrt bl'lIIeueß. 
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Dip 80mbay 
Il'vrlioMn 

I mlue'glDle Aplfl 
1 H litlantnl~lI 
I B"her (Je 1$0 9) (r,me h.ilht 
ISO 9 N,Lg,joghurl 
1 H (urrypul." 
UI, 
triuh g.m,hltntl Pldt" 

'_'gn."'!: 
I: Ug. I: t7g. 0:" •• 
kl: .ns, keil: I1U ..... 
1. Apfel Khlten, v'turln, tfll~rfllen UM 

In kleine Wurlet KhneidfO. Mit lill0-
neMitl b!1!aufelft. 

I . ApltiWUlf.t "'" (rtme hakllf, Jo9hun 
und 'W'l' -mUrluetl. llffI Dip mit ~I 
Vftd pfeift! _;"rIef!. 

'w: 0Ip lIemNy I. ~I~ rri­
IhtIrI. Dtr 0., Hbmmt l!OIIt hudlh9t' 
~f, _ SIt 1""1,1011, .... 'n uII4 
o.".,.,.,tlllkdlrlll unltl.uhretL 
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Dolmadakia 
.... l'vrlioMn 

100 9 tingtltgte Wtlnbli tltl 
100 glwlebt'n 
I n Spelltöl 
.009 Ulbh.rklitilCh (,rut'.,;., 
Rind • • 11" k 11.111 h) 
12S 9 lundkQ,n'til 

HS ml ('I' I) "I'WUt" 
'I' H gu,hniutnt I,lInr,bUiU,hu 
I n 'fhHklt h,,,~lit 
,'lII,MUff I,ml ... 
'rilch "",.hlentl !'feilt! 
Sill von 1 I,Uont 

500-1501111 ('/.-'/ . 1) Muhnerbluht 

lubtrellungllftl 
15 Mlnuttn, ahnt Abkllhll.1I 

l~sgtSlml : 

I: 95 9, f: 50 9, Kb: 105 9, 
kl: 51&CI, kul : IUO 

I. WtInbIiHfI fOIW(bll9 -.ndtr 
'alttn, IHIlfI'llricrMlfm Qjlffl W~· 
l.fI ~ IlOlkfflll$ffI'I lIWId ~I 

_ Albftuf\i(Iw .w.rf'llfll. 

I. 1-wIII illlIfIItft I11III. ~ ... 
Wlirlfl ~ 5fItII.fIII._ 
Manne tlhoUfII. lw~1tI rIn 

.. '" ~:,::;;,::;~:,~;~~= : utH/ kUlI m,' ~unlltn, 

klumJl(I\etI mit tinfl G~btllf'l· 

klt'"tl~. Mackflt,\chmmt in tIIII! 
Slhl.l$ltl gtbtn. 

). 11e'1 in kOlhtndts ~lrwmf'l _ 

KoChotn bI' ....... 

• 
trrI SitII gftttI. m" 
uM!!J'f18. IbIr",," 1Is_ .... 
HacUltlsdullll1t 9fbtn.. 14rrw", 
~miIit hrnrulllgft'llM I .... fII 
ffi ....... 

SilI,.I'fttft< und tlWIIIII~ 
mlrmtckffl. 

4. /f"We1111 IIllolttl der HKkl1fM. 
j • I 

~"lrolle~. 



, , 

JO viel fl_rbrilhe hmzu9ie8en, dasl 
die~n knapp bfdecklllOd. ~I· 
Iilhfn liI,gn~nsal! daraut tla"I~!n. 
nwn loIhtn bring~n und zugl'deül 
bt/ldn'olIhtr HiUe elw. 30 MlOulen 
IJ'WL OoImadalla ;. dem Topl ".lwl­
ttn 1H1ff1. Dolmildak,. llerausne/lmen 
lIld 5lI'I1fIen. 

Oopp.ld.ck.mh n ittch.n 
~!ami·S(hjnken ·S(h nj tl(hen) 

roiMt 

10 Stbfib. ß Pu mpelOil kelbrot 
, k1ti~ Salargurke 
.1111'1100 9 Paprik.-Broln h trith 
(101 dem Klihhegal) 
10 Schi~ß lachmhinken oder 
IHlhll.is,h 
10 Scheib.n Salami 
111 gewilrl.l le, lOle Papri kallhote 

1' 19fSim l' 
I, 6f t. f: '0 9, lh : 200 9, 
ij: 6010, kill: USO 

I. I'Ia\pfIßKkelS(heiben halbieren. 
GuIU ,,;mnen, ablJocknen und die 
(f!dtn ~oetden. Gurke in dUhne 
~n uhoeiden. Uwa zwei Dunel 
!In $tolill!ls lndn auf 10 Pumper­
~lllfflltreKheo. Jeweilsl-) 
~Iltibeo dar.ut le-gen und 10'( 
detlll'$~icheß 10 I'IImpoemickelhilhen ....... 

L )I' tiM S<heibe LKhsi<hlnken ode<' 
a.ud\fle'\.th und ~Iaml dekocali. da.­
;allf leUen. Rfill~hen Brotaulsl,ilh <n 
Iupltn a\lt die khnitt1hen \.!'Uen und 
miI den PaJK ikaw<ilt~ln ga'nfe,en. 

Reteptvorschläge für ein Buffet mit Snatks 

fit. tin lullet mi, SflJckl b~nöli~u Sie fit' IIH2 Pe,sonen: 
J ~ l!el4!pl loIolweUI·sutttn, kltlM St'I! 2SS 
2 ); Reze-p1 Dolmadakill Stlte 12 
I,S ); Rezepl llNlll5Chnltt<fl.tn mit Glnll9t~p,k St<tt 3&1 
I,S); Rezept Uit·trolllni Stltt 112 
,. Rezfjll OIinn·lolMten·t,ollini St<te 165 

"'uBerdem: 
- -

N groB<! FIadorn· oder CiabaIl.t-8tole 

Vorbt,ti tungu am Valla~: 
• MaILlreU,·SI.<I,en lube1tlten und kall StrUtfl. 
• Oot~akia '''edl!f"llf/!d kalt Iiellen. 

.. 

• Ruc,m IUI die IINISlldloluche<l Wjlllllm,lrlKbm.r.btl"lldem und &'lIucoLt-But· 
II'f lubl'ftittn. tlbnt'! Ru<oIa im Gllrier~tt-llll1 Kuhltdwaßk aulbewmfl. 

• lU_\.!' 1<.11 die Q\.I'·tr~lioi luber.itl!f"l und kallstelltfl. 

Va'btt. ilungen am la~ deI Bulltt!: 
1 Slu. ~: • OoItnldakra a1ttropJ.n Lll!oen lind iIIlIidtletl. 
l-J S~ YOIMr: • fIlouaIella·SI.<lIen SlOOP!\. 

• IlNImchmudlen ItIbg "bt'f'letI. 
• U\.!'·trfKllnl fltltlg tll!1Itn 
• Oh1/efHomatfll'CrotIini tubeltllen. 

1111<1 vorMr: • llallen· ocIl'f OabaIl.t-8tOlt avltchnelOen und MUkhlefl. 

11 eignen lieb auch lol~ende IUlaulich! atZfptt: 
t I Rtltpl SpinlUoIltf, kltiM StJle 363 
I); l!elepl lomittll, gtfullt St'le 386 
2 J Rtapl ~tllHfhlflpdwn StIle l1Z 
"Rele-p1 la"r·Schttiu~n Stile na 
lx R~tP' Awrudos mit lIa1tbtn St<lt 19 

7J 



Oreieckmh n i ttchen 

1 Ciabaua-StOl (llwa lGO g), 
,um .I.uf ba.ku 

1M 9 Doppt lrahm·FriuhUst 
2 U .I.jvar (jugollawiuhe Paprikapaue) 
2 H geriebtntr Parmtlan"Usf 
~ah,tr;"h gtmahlufl PleUel 
gerebeltel1h,mlan 
80 9 getro,knetf, in Öl eingelegte 
Tomaten 
etwa U S.heiben ilalienil,he Salami 
einige ßnilikumsI:;ngel 
einige eOllle;. le grUße Oliven 

lub!.eiluAgneil : JO Minuten, ohne 
Abkühl,,;1 

74 

10lgenlll1: 
(: 76 g, F: 89 g, Kh: 167 g, 
kJ: 1415, keil: 176S 

Far GiUt 

1. (jabaua-8101 f\l(h P.Kkungwnleiwng 
aolb.Hken und etwa! abkuhlefliasiefl. 
Du 8rol waagflfihl halbi1!rPll, dann 
In je S Olf'elke WlOI'iden. 

l. Fr;uhkaw mit Aj.al und ule .H­
Ililnen, mll \.ab, Pfeifer und Thymian 
wOllen. !ing.eI~le lomalen in einem 
S>eb abtropfen lalle" und in kieme 
wurfel \,hneiden, 

I, Die (iabal\,)'Ore>t<ke m'l der KaIe· 
neme bellreidltn, lo(nar~nwurtel 
d<llauf ~rteilen, mit je 1l<htilM.>n 
wl~mi belegen_ 

• . B~lilikum ablpl.ole<l ur>d Irotke<l' 
rupfen. Die 8laulhe<l 'o'On den Stän­
geln lUpfen. DÜ.en in I<heiben 

Ilhnelden. Ore beleglen (iab;!tr.. 

Ilretelke auf elr>er pfaue ~nrKhlN, 
mrt Oli.en~herbe<r ur>d 8aI~ikurl!" 
bl.lulhen g<lrnieren. 

Orei-Schichten-Käse, 
pikant 
8 I'lNtior>en 

FOr die weißt !Ihllht: 
) Blatt wei8e Gelatine 
200 g lpeilequark (MagtrUuft) 
100 9 Doppelr.hm·rri«hk~,t 
t IL geriebtntr Meerrettich 
(au, dem Gla!) 
1011, hi"h gtmahluer Ple1ft, 

rur die gelbe ilhirhl : 
) 81aU wei8e Gelitint 
lOO 9 reiter (imembe,I·Käl' 



m ml CI, I) Srhl~gsabn. 
'''tine gelb .. pap,ikauholf 
'b IL Cfllypulvt' 
1 DOIf gemahitne' Sahan (Q,2 g) 

I~r d~ Olugefarbene Srhilh!: 
IllaU weiBe 6eli lioe 
lot , Wtllhk,ile, I, 8, (illello weiB 
1>" (rfm. hajlhe 
I-I nl.malenmark 
I IL 'aprikapulve! edetsOl 
1 IONI. 

l.rlll'"9I1til: 
I' Miuren, ohnt Kuhbt;1 

• "''' •• , Kh: 16 g, 
~ 11911, klal, ISSI 

I. fif die weiSe sdulhl Getalioe in kilt· 
te!Il WUiff fli(h Parkungwnlel1ung 
~hen. Speisequark mit f, iuh· 
Use uemig rO"'en. Meenel1ilh UOler' 
lihrfll, mit ~Il und Pien.r ab· 
sdttrwden. Gelatine lelrhlausdruüen 
_ in eiMm kleinen lopl unler 
-.ren tlWarmen (olml kOlllen), bIS 
lIf ~ (}t10l1 isl. 4ulge!oste 
6ela1inf mil I-I [sslötlelo von ~r 
Quß-ftiYhU!f'Maslf weil uhren, 
.... IM rt\.llid,e Masse unl.lluhren. 

l. fUr die geI~ Schkhl Gelaline in kai· 
IMI Wuw n.ad! Palkungwnleilung 
~hen. Die linde vom (amem' 
Oert absduIeo4en. (amemben In klei­
lIf Uikkt IChoei~n und mll der Sah· 
lIt pOOOfII. Paplika halb",ren, 
fIIIlIieIen, enlker~n und die weiBen 
Sdwidew:inde tnllelnM. 0", Schote 
w~ ablJoplM lassen, QI kieme 
~ !.(hoeiden, 9rob pdueren und 
llIttI' die C.membertmalif /iihren. 

I. 6elatillt I,ithl dusdrüd'en und WIe 

... 
• . ~,. 

unler Puokl 1 beslhrieben aull6sen . 
AulgtlÖSI. 6.lallOe mil 1-2 (11' 
lolteln von deI Camembenmass. 
venühren, dann die resllilh. Malle 
unlellGh,eo, mil (uny, Salran, Sall 
und Plelter abilhmelken. 

• . fur die orangefarb",e Sch,thl 
Gelaline in kallem Walser nalh 
Pa<kunglanleilung einwelthen. KaJ.e 
In ~1t1lk~ Ithneiden und mit (rfme 
frallhe pOriertn , Gelaline Itithl ~UI' 
dtiilktn und wie vßlt' Pun~1 1 
beschrieben auflösen. 

5. AuJ~losle Gelallne mIt 1-1 flslöffelo 
VOn oj.er K,lie·(Jeme·fralrM·Mme 
ven!ihrM, daoo die teltlilhe MasJ.e 
unlenuh!en . Mlilomaleom"k, Pap' 
rika, Sal! und Piefffl abslhme<ken. 

, . lomale abspüleo, kreU1WtM t in· 
slhoeiden und mit kochendem Wasser 

r 

-

• 
• , , 

• -

ilberglel!en. 10male mll kallern 
wasstl abltbrtll:en. UIMul~n, hai· 
bieren, enlkernen und ~n s~ngtl· 

ansalJ MrauwhMlden, lomate fein 
wüdeln und unler d", orangelarbene 
K.llflleme rli!Jren . 

1. In eifte KaslMlorm (2S. 11 Im, mit 
friuhhalle10lie aUlgelegl) luem die 
weiße Kaseneme einlulltfl, glall SIIei· 
tllen. Die form IOr etwa IG Mlnulen 
kallstel1M, Gann die gelbe lI.iIit· 
(feme emlullen, verllleltllen und wie· 
!ler elwa IG MInUlen kalisIelIen. 
lulflll die orangefatbene II.iIseneme 
einlullen uod Vell!rritMn. 
Gie form über NoKhl kali siellen. 

• . DreH(h,chlen 'Kase ~orwhllg aus de! 
form SIGrzeo und die frj5(hhallelol", 
eOllemen. 

" 



Eier, gefüllt mit 
GemüsemU5 
4-6 POIllOOe<l 

für d~1 Brokkolimui: 
150 9 gekoch te B,o~koliriil(hen 
I geh, II (reme double 
Sall, I!llch gemahlener PleUer 
Irillh geriebene Muskatnuss 
6 han gekochte lifr 
12 kleine Salamilcheiben 
eVII. gekorhte Brokkotirolchen 
rum Garnieren 

lür diS M/ihrenmul: 
150 9 gekochte Möhren 
n 9 Oappelrahm'Frillhkilll~ 
1-1 'I.n litroneoul! 
Sall, hisch gemahlene. PleUe, 
1 P,i.e lu<h, 
6 hart gekochte l i., 
6 halbierte Pulenbrul!l,heiben 
(.I.uh<hniU) 
gedünstete Möhrenkugeln 

lubflfi lungueil: 4S Minuten 

Insgesamt: 
I: 114 g, f : 120 g, Kh: 19 g, 
kJ: 671l, keal: 1602 
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Rlffinierl 

1. IÜf das lI!okkolimulBrokkolirosrhen 
mit (!tm. double In "ot' hohfo Ruhr· 
"hulseigeben. Mil ~b, PIeffe. und 
M~kal wunen. 

2. rief pellen, langs halbie,en, ligelb 
heraullösen und IU den BloHoli· 
lonhen geben. Dlt lutaten mit einem 
Militab pürittefl und in einen Spril,· 
beutel mit Stewtulle lullen. 

I . EiweiBhallten mit t2 klfinen Salami· 
I<heiben aUllegtfl. Die 8rokkohmillle 
daraul ~iuen und n;JIh Belieben mit 
lIrokkolirollhen garnlttefl. 

( . lur dal Möhrenmul Mohrtfl mit Irrnh· 
k~le und Zitronenlalt in eine hohe 
Riihrl1hCrlSel geben. Mit Salr, pfelle-r 
und ZUlker wOflen. 

i . titt pl'llen,lanlfl h.Jlbieren, Eigelb her· 
.hI11~ und 10 dtfl Mohren geben. 
Die 'utattfl tbenlalls mit einem MOl· 
jMb pIlrie-rtll, mitliuOßtfllalt, Sall, 
pfeiler ..... d llKktl abl1hrntt:ken. 1'lII! 
MOhrenmal~ in eino>n SprilIbeutel mit 
Sternlulle luHen . 

, . Eiwel8Mliten mit PutenbrlßllIheiben 
aUllegen, die Mehrenmalle daraul 
~It,en und m.t Mirhrenkugeln gar­
nieren. 

Eierplatte 
B-tO Portl~n 

GIGne Eier 
I hart gehlhte Eier 
2 EI KrJuler·eromt·frallhe 
lall, hi\lh gemahlener Pleller 
OlivenOI 
2 tt gehalktt KraUler, I. 8. Pet,,~ 
Slhni11laulh, MajGran 

1. Eier langl halblerefl, Eigelb !rerollll· 
lösen und durrh ein Sieb lUeKhtL 
Eigelb mit Kr~ute-r·(r~me·lrakht '" 
ruhren, mIt Satr und Plelfl'f W\JI~ 

1. Die Eitthallttll I'On außen mit KliII 
Olil't'ool beiliellhen und in den ~ 
lein w~lren. 

I. Olt (Igelbueme in einen s.pJlI.!~ 
mit StelOtulie lullen und In dir Eiwr! 
halltto Ip'iuen. Die Eierh.Jlfletr 
Kraulern garniertfl. 

g Bulter 
1 hart gekolh lt l ier 
, IL Kelakavi •• 

• n "~:::.;::;::~:j., .: .... :.: •. ,:;:,~ einige it 11 



! I\IIItlIlitiben mit BUllel bemeilhen. 
Iit! pelItfl. in Sl:lIeiben schoeidefl und 
fUI dIf Blomheiben legen. 

!. )r"ftik ~ IIfOllolheiben mil den vt'1· 
~ KaI'l'IIOnen belegen und 
Iml ""/Oll. g'IOI!'!en . 

(i.lloi,rl.lieJhalflen 
I Url9f~ochl, li'l 
~liOC.io'l' Möht,oscheibu 
'1Ikrnnh.ib.n 
•• ('~I dem Gin) 
Glitto, B •• ilihmbllimhen 
ltlbtlbl~lt,hen 

10, i1uimpl 
Ollbpiu.n 
,.~ikiluoiltn 

1. Oif lirr pellen und halbl!'!.n. N3Ch 
8tIifbtn die IlerMI!!en mIt den 
lß9I!9fl!eoenlul,ten garni!'!en. 

PIdIi.lI. litl im Nest 
I1 wm'l 
llt w.iS ..... innsig 
4 lirr (Grol! M) 
4 WirliogblilW, gewnchen, ohoe 
MlNtlrippt 
411ft" Pourrltfti!en, " .... , 
S .. bttit 
lot·~i8·MI1onnlile (iUI der 'ube, 
Ftttigprodukl Ddel nich Belieben nur 
...-,ooo.i.o od.r nUI ut,hup) 

I. WMsrJ mit flsig turn Kochen 
btmgtn. litr tlnleln in eln,r 
su,ptnkelle aulschlagen und .or· 
IidIlig in das kochende Waller 
gl'btn (bel Gas dir flamme klein 
stelltn, bel\lrom die Ko,hslelle 
'p!nh,llen). lier ] -i I.linuten 
ditiol 9'Ieo, lwis,hendur,h elOm,l 
.... nden . 

I. fll'! ml1 fillfm Sl:haumloUellleliul· 
JIt/Imfft, ttk,lle<1 kllsen und daon 10 
Fonn loIhoeideo. 

). Wirsill9blatte< und PUUetSllf,l,n kUlI 
In kO(hendem S;lllwillsel blanchieren, 
in rIß Sieb geben, mll eßulle-rn 
Will" abschlecken und gut ,bllOfllen 
I~slen. 

i . Jewerls ein Ei aul eio Winingblau 
legen, elwas Mayonnaise darau! 
sprillen. Die Winmqbl~uer übet dem 
!i lusammenschlagfn und mit einem 
blallChietieo Potleeslleilen 
lusammenbinr!en. 

lwbfrfllun91ltil: I ~Iundf, 
ohne abltuhlltit 

Insgesami; 
I; IH g, f: 110 g, Kh; lOS g, 
kJ; 10nl, k .. 1; !~6! 

IÜI eiaslt 

-
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Eiersalat in Basilikum­
Vinaigrette 
• PortiOlltn 

6 hall gekolhte Eifl 
150 9 6rmüsemais (aus dfillose) 
100 9 Radittlhen 
tOD 9 losa Champignons 
llomatu 
SO 9 gegar1t Shrimps, ohne Schi, 
1 n bshewbrne 

für die hlahau(t' 
1 H Krh lerellig 
1 H Sherry 
1 H ziuonenu!t 
• H kalt gepreUltl ali.uöl 

" 

hb, grob gemahlener PleUel 
l UIker 
etwa 100 9 Basilikum 

lubfltllungnril: JO Minuten 

Insgesamt: 
E; '9 9, f : 11 g, Kh: 40 g, 
kJ: 5110, kwl: IH4 

!Infiuh 

1. Eie! pellen uJld iII Stheiben w.neoden. 
Mais in flllern Sieb abtropfen Imen. 
~adieldlen putlen, Wlllhef1, tuxken· 
1Uplen 1100 in S<heiben Ilhneideo. 

Z. (hampigooM pullen, mit «1K1!en· 
papirr alKeibtn, e'/II. kurz ab!.pülen, 

trockeotupt.n uoo ebenlalk In 
Sth~n ...:hneiden. 

1. Tomalen wmhen, tloxkenlupl..n, 
.'eUeln, entke!O('lI und do.Stklge!­
ansätl! hetaumhneiden. IMI,l!N­
"ertel in Stu,ke s-:nne,den. 

4. Oie vorbereiteten ~I.tlut.!en in 
\.Ihu\!el geben. slu,mpllJO'Id uilft. 
keme unlerhebtft. 

S. lur die ~uce EIsig IIIIl Sherry und 
Ziuonenwfl Yelfühlen, oIiffilOl_ 
I(hlagen. 10111 ~b, P1elter u,", I 
.br.chmer:ken. 

, . B.llilikum abspulen und U(l(kertl 
~ Silimhen 1'00 den SlMIgeIn 
SlamMn klein r.chneidert UMII Uft 

die ~u(e luhren. Dir Sau!:e IU dert 
l.tLIuut.tert geben und vooidtllg 
"",,", 

Eimalat mit frittierten 
Möhren 

~ oo 9 Mohren 
I Tl Sall 
6 Eie, 
I Sund R.diflchen (elwa 100 §) 
'I, Bund S(hnil1lauch 

lü, die Sauct: 
IU kÖln,ge, Senl 
I H Wallt' 
1 U aalsami(o-(lIig 
1-1 Tl tlulligfl Honig 
( -6!L Olinnöl 
Sall, fliu h gemahlene, PleUel 

lum friu,e'tn: 
ISO ml ('1. 1) Sptileiil 
1 H Wei,umehl 

lubt,eitunglltll : 4S Mloulu, 
ohoe Ounhllehltit 



Wgmmt: 
I,S1 " ,: 1(1.19, Mh: 41 g, 
I;j: s.m, kuot: 1199 

hlH'lIen 

1. MO/Itrn putWl, \CIl.lIM, wauh~n und 
broplrn kmen. Möhl~n auf d~m 
6f/nOIfIlobe1 in lehl dOnne S!leiten 
(JuIitnM) I(hneiden , Die Mohren· 
lurrten mit \.al! m;when und e~Wi 10 
lIonuten lteMn lallen. 

1. (1tJ 6-1 Minu~en kochen, in kal~em 
WIII~ ablChr~ken, pellen und 
IKhlleln. 

), lIditWItn puuen, dibei die k~lnefl, 
Iilten 8L!tlel beilei~e l!'gen. Ra(hes· 
!he!lIiMChEfl, !locken~upfen und in 
!.Ihtibtn I(hneiden. Oie Radie",hen' 
WlllMn '1a1Chtn, !lock~ntupten und 
11 Strtiw. \,hnelden. Sl.hmulalKh 
~,~ocktnluplen und in langt' 
RöIkhrn Itnneiden. 

•. für die $alKe Senl mit wmer, fslig 
und lIum9 velJühren, OIin-nDI ~nte, · 

Ichla<jen. Mit ~Il ~nd PleUer WUrlen. 
S, 1um fri ttieren Spei\eolln einer Planne 

e,hl1len. MOhrenltreilen gut aus· 
d!u{ken und poniomwet\e mit Mehl 
ml",nen. Molwen in ein Sieb gebeo 
uod überllilslr~1 MelIl,bl(hünelo. 
O,e Möhreos!leifen 10 mehreleo 
Portionen io dem s.peileol goldbraun 
flinie!en, mll einem Sl.haumtoffel!>er· 
alKllehmen, aul Ku{l!enpapier .NI. 
troplen und erkal len lal",n. 

6. Die Milhr~nl1reilen auf ~ 1~lIer geben. 
(Ierll'<hllel und hdiellMn«heiben 
di/um verleilen, mit d~n beiselle 
~el~gt~n Radieltllenblal1erltreilen 
und Sl.hflll1laucnrölkhen besllelll'n. 
Den $alal mit d(>l SalKe belIaufein 
und lafGlI iervi(>len. 

Tipp: 
Dei Sal~t elgnel Sl{h ilKh gul.tll Vor' 
speile. Dann lei(hl tI fU!' PortiOllen, 

Eier"l.t mit Rindfleisch 
6 Portionen 

6 harl geko. hl e Ele, 
250 9 lom~len 
l OO g gehthles Rindlleilth 
'I' Mopl (nd iv;ensilil 

fOr die Mirlnade: 
J n wei8weinmi".-­
Sill 
Irisch ge mahlenel Pfeife, 
1 H l ut kel 
Pa pli kilpulnr edelsu8 
1 11 miuellcha!ler Sen l 
4 EI Speistöl 

lub~lelluft,ueil : 10 M'ftultn, 
ahne Dllrc~.ith ltlt 

-
Insguaml: 
t : 104 g, f : 9) g, Kh: l~ g, 
kl : 56n , kColI: 1H 9 

Sthnell 

1. !ler pellen und lEihSIein . Tomacen 
walthen, IrotkenlUpfen, viertelo, 
enlkelnen und dre mngelamiue 
htfilumhneiden. Tomalfovoerlel 
nothmals durdl«hnelden. Rindflt;wh 
in SIreilen ithneiden, fnd,vlen!.alill 
pUllen, willthen, lIockenluplMund in 
blei1e Sueilen uhnelden. 

I. Oie yarbele;l~tM SalillJutatM 
milcllen ~nd in eine Sl.hall' odel in 
ein gloRIos Glas geben. 

). luI die Marin<!de 111,g ml1 s.ßI , 
PI~ffer, lucktf, Papiika und ~nl I't(. 

luhren, Spmeöl unl~rlchlagen . 

Oie Mannade aul den SalatMaien 
vtllei~n. Oen $ala! k,l1 gtllell1 et'l. 
10 Mlouttfl dUI(hlle/! ..... I'llen. 

" 



--
Eiersalat mit Sprossen 
12 Portiooen 

20 1ler 
2 Pik. (je 125 g) Irische, gemisrhle 
Sprouu 
, Kopf Ilsbergsalar 
500 9 (ockr ail!omalen 

Für die Sauet' 
250 9 Salalmavonnaisf 
)-. tt miuelscha, lfI Sent 
100 ml S<hlagsahu 
Sall, Pfeifer 
lurke. 

Insge'aml: 
(: 170 9. r, 111 g, Kh: 11 g, 
kJ : 16210, kral; )"7 

Vfgflarluh 

80 

l. li ... In Iwei PortIOnen iRJFWi',k I 
M,nuten wachsweich kodll'R und mir 
kalt<.'lll Waller almhrl'Cken. Splolsen 
in klXheMes WaISe! 9I'ben, 1urn 
Koxh".lIIin9l'n. SprOI'(>fl in ein Sitb 
SIMile", mit kallern Wasser "b.,· 
gießen lind abtropfen lallen. 

1. IIWelg\alal PII!ren, ~Meln ullll d"", 
Strunk entlernen. \.<lla!\tIKkt wa"hen, 
abtropfen Imeo und quer ,n "hmale 
Sueiten "hneoden. Tomaten w;mhen. 
II00kenlUpltn und halblete<L 

1. lu, die Saure MayonnaIse und Senf 
wlluhren. Sahne Iteif !.(hlagen und 
"nierheben. "'" Sall. Plelfer und 
IlKker abiChme<ken. 

4. Salallueilen und Sprossen mriChen, 
auf einer Platte !>der in erner k~lInel 
anrichten. Tomatenhalt1en !Iarau1m · 
teilen. lier pelrton, le{hlteln (geht am 
bMlen mit eonem l,eriChneider), auf 
d'e Salallulalen ge~n lI!Id mil der 
SaUlt belr~uleln. 

Abwandlung: 
r\lr lierwndwKhts die Malen W!t oben 
""g-ege~n vorbert'ltn, abel dIe l!tr ,n 
S{he,ben s<hne,den. Fut Jtdts Sandwilh 
etwas Salal, SalXt und f,n,!jI' l,er· 
iChe,be<I auf eine S(h.ej~ gtllMsleleS 
fOilllbroi legen und mrl tIfItllwtrleo 
8roliCherlle bede<ten. 

Eier-Senf-Dip 
' -10 Portionen 

1 harlgeklHhie li" 
1 Stl her (je US g) (Iemt hailhe 
mit «rluttrn 
1 Stl htr (je 200 g) Slhmand 
(Sauelfahm) 
H H gro b korniger Senf 
sal, 
PleUe' 

lubt'tilungllfll : lD MIflUle~ 

Inlgesamt: 
I; 46 9, I: lOS 9, Kh: 17 9, 
kj: 9044, klal: IUS 

1. lier pellM und i1I WUliel iChneldH, 
utme tra,me mil khmaod uod SM 
vtnuhr('fl. l;rrwurlel unlellUhlel\. 

I. Defr D,p mit Salt und Plef~ WÜI~ 

Tipp: 
lIer·SenI·Dip [lasll/u bltem 8<alt!>" 
llersth,. Bfall"mh,. I~lt \JId n.... 
Jlleltem Geml/l.f. 

Eier-Tomaten-salat 
4 J>orlionen 

6 harl geklHh te lier 
1 flei\IMomalen 
I 8und Slhni tllaulh 

10, die SalmauI!: 
S H WeiBwelnnsig, Silh 
hiuh gemahlener pfeifer 
l lt mineillhi,fer Senf 
4 H Oli venöl 



!.tfllu~gmll : 15 MinwlU, 
111M kuh1ieh,ell 

~ml: 

" .... 1:11 g, Kh: 15 9, 
ij: 4OU, kuli: 961 

1otHt11· ,te'lwetl 

I. fito pl'llm und vleueln , lomalen 
~, uodenlUpfen, viett~ln. 

tQlkf/nen und die SI~ngej~"I~I!e 
WrolU\IthMiden. lomalenv,erlel 
... d"n~k dUlthKhneulen. 

l. SdW"laudl abspulen, 1t00kenlUpien 
II1II ioI klfinr lIolI<hen slhn,uan. 

1. fit dif sallie (uig m,1 sa11, pfeIlet 
..,Helll .. "uhten, Ohnool unlet-
1dIIagtn. DIe saUI! IU den sal~l-

111IIe<! ~n und iotsi<hllg unlet­
(lllll1Ito, Dm salal flWas dUI<h1ie~en 
~~. 

I,,: S~!l mll SlhnllllaulhrOU,hen 
IIbMckl dtr Salal aUlh gUI mll feIn 
gtIIhnliltntn Fluhhngllwi,beln oder 
l1li1 ~n AVOIldoSlhflben 

Eisbeinsülze 
6-1 f'onioMn 

1 'I , kg mageres lilbein 
2 Zwiebeln 
1 Möhre 
1 Lotbnrbl~l1er 
1 11 Pimenlkörner 
1 11 Wilhglderbeeren 
5~hwiner 

11 81'11 weih Gelaline 
115 ml ('I ' I) KrauterfSl;g 
2GO g (iewilllgurken 
5,11 
grob gemahlener weiSer Pleller 
2 H gehalkle Ptlmilie 

lubfreilungufll: )0 MinUltn, 
ohne Kuhlltll 

Insgel~ml : 

I: 2611 g, f : 11 g, Kh: S g, 
kl: 1652, klil: 1829 

Deftig 

I. Eisbein Unler lIieBendem kalif 0 
Wasser abspülen und abltGpfen lalsen. 
lwil'brln <lblil'hen und in globr 
S"ltke Khneid~n. Mohle pUllen, 
Khal~n und abspiJlM. 

2. !Iwein mll1wiebrhlutken, MDhr •• 
Llllb!'trbl.\ttem, Pim.nlkorn'rR und 
w3thDldtrbte<fn ,n .in~n grog~n 10pl 
g~ben ~nd mil salzwassPf bI'dE1:kl 
lum KOIhen bring~n, almhluJJ\I'n. 
(I!bein lugedeül in 1-1 'I, Slunden 
gi< kOlheR, 

1. Gel~tine In kaltem Wantr na<h 
PoKkungwnlei!uRg einWflthen. (il' 
brin in flllem \.ieb "b!lopfeR lassen, 
die Bruhe dabei auffangen und 500 ml 
('I' I) davon abmemn. Gelalrne lekhl 
Iusdliitken und in dtl abgemnsenen 

-

herßen Bluhe u"ler Ruhlen auflösen . 
Essig unleuu/llen. 

• . O~j flelnh 110m KlIOIhenlonen und 'n 
Wurlel slhneiden. e"lil. fe11l1!eifen 
eOlfelOen. GewliJlgurken g'ob wü'­
lein. Oie SullenllUlligkeit mit salz 
und pfelfel wlillen. HoKh Be!iebrn 
mil elW," GUlkenflunigkeil krallig 
abnnmfik.n. 

5. fleislh- und Gurk.nwiil1el mil der 
Sullenlll>lligk.il velluhrtn, Pl'tenilil' 
unleuohren und in ein. di<hte, lang· 
!lthe 'orm (lO I 11 <m) full,n . 0\1' 
'Olm mmdnlen\ 6 Slunden odPf Ubrl 
Ha,nt kal1l1~lItn. 

l . 6,. fOfm kUli in heißeI wasser 
lau(hen. Die Sulze auf eUle üngllthe 
Plane Itu"en, 

B~li!Jf: 
Ilemoul.tde,8.tgUflle. 

81 
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Eisbergsalat mit 
Ziegenkäse und 
Sherry-Pllaumen 
S-tO Portionen 

)00 9 eOhlei"le 8arkpfliumen 
6 H Sherry 
, gloBtl Kopf Eilberglilat 
JM 9 (ocktailtomaten 
~OO 9 uhniululelliegenkäie 
mit Honig 

Hir die 5auI!: 
~ H 51hlagsahne 
hi"h gemahltntr Pleller 
1 H flü"iger lIonig 
6 H Shtrry·hsig 
llH1 ml SpeileOI 
1 H Sherry 

1 H Speisdl 
11S 9 B~,on (Iriihslütkllpetk) 

\1. 

lubfffituni/lltit: n MlouleR, 
ohne DUllbli,h"it 

1n.9~,aml: 

t: 16S g, f: l61 g, Kh: 214 g, 
\/: 11166, \(')1: ~116 

S,hn,1I ~ mIt Alkohol 

1. Pilaumen in fIne fladle \.thale legen 
und mil Sherry übergießen. Pllaumen 
etwa 20 M'nulen durrhliellen lal~n. 

2. ti.bergwlal pUllen, <KMei" un4 den 
Strunk enllemen. \.llal.1i1lke iMpU' 
lefI, gul abtropfen I.men oder trO(ken· 
IUplen. ~at 9111b If'Mhneiden. 
Tomaten wmhen und !roo;kentuplen, 
evll. Sl"nge~nWlle enHellten. 
Ziegenkase in Wurle11thneiden. 

). 'oll die Saute Sahne, pfeffer, Honig, 
bl'9, S{leiseöl und Shrny 10 fl!lel 
s..:hulleigul vetluhren. Salalitilcke, 
Tomaten und U,ewO!lel hlolulügen, 
>orSICMrg y~rmtngffl. Otn Salat aul 

riner grollen Platte anrithlffl. 
4. Sperseol in einer Planne erhrum MI 

Spei.klt~lben dann krOll brall'11, .... 

Tipp: Iregenhit mll Honrg 9,;,.b;;";;'_1 
melll nur iln der K~!tlhtkt ... 
aber auth andelen !Ihn,n!tlltn lie­
genkalt >.rwenden. 

Eisbombe Bismarck 

• (igelb ('rö8, 101) 
HO 9 IUlktr 
I Pck. DI. Detker Yanillin·lutker 
15 ml Millh 
500 mt ('/. 1) 51hlaglahne 
2 n .I.plikOienlikör 
lS 9 ahgelogene, gemahlent 
Mandeln 
I DOlt .I.prikoluhiltlu 
(.I.hhopfgewirhl .ao g) 
2 (igelh (G'Oh 101) 
SO 9 luthr 
SOO ml 1'/, I) Slhlagsahne 

rur du BaileI: 
2 (iweiS (G,öSe 101) 
100 9 leine, IUlh, 

gelchlagene Slhlag"hne 
Aplikolempallen 
Slhobladenlpane 

ZU!Hrt,tunglle,l: 
lS M,nulea, ohne 'ehlenti! 

Insgtlaml: 
(: 6) g, f; 411 g, Kh, 41~!I. 
kJ: 25116, ktal: 6019 



t !lgrlb mIt lu,kel. Vanilli~·lu"el un~ 
llikh 111 tiner S,hiilsel im Wmer~ 
lIIi1 HolfIdrrlhrgrlat mn Rührbrlen 
!'IWa! Minuten IItmig IIhlagen. Oif! 
SdM!oeI aus dem WmelbH Mhmen. 
~Ie kalt IIhlagen. 

1. SaMe Ireils'hlagen. Ajlrrkosenllkol. 
ItLWIeln und Sihne umer die Eigelb' 
lUlle hebtn. Oie MaiS<! in I Por' 
bDMII in deI E,lmalchine gellieren 
!.rIlI'n. OIe wande eIner Eisbomben· 
kIll" (Inhall etwa 1,11) mit eine, !il' 
pIIItion ilUlllrei,heo, 10 dall die 
MrUe Irrl bleibt 

J. ~lIten in eil'\('m Iltb ab· 
IIOPII'llt.Hlen und p(illrlen. Eigelb mll 
1m in e;1Il'I Slb~\.el im willwbad 
tre'IIIg «hlillJen. lpri1tQ\.enpOlee 
unlfI'htben. 

•. Sihne 11eil Idrla-gen uod unle< die 
POreemill\.e heben. 10 dm !Ihlielen 
!11Mbar bleiben. DIe Malle in die 
~Ile der Eisbombrolorm fu lll'll, glaU 
Itreilhen lIIId minllellenl 6 Stunden 
g-elliereo lallen. 

S. Für dill Ba,ler ElweiB mil Handllll'lr· 
!jfrat mit RUhrbe!fo ilul hOlhlter 
Stule Iteif IChlillJl'II. Der Slhnee mUli 
10 IHI lein, dm rin MHS<!rltlch 
lichtbar bleibt. Nol<h uod IIol<h lUIker 
kUli unterl,hlilgtn. Oie Miliit in 
einen Ipriubeulel mit Stelnlllile lullen 
und tupfen ~uf ein Backblech (mIt 
Backpapie. b!!1~1) \./I"t,en. Doll Sol<k· 
b~ch in den Sackoien IChieben. 
Ober'/Unte!l"u~ Cil. 1/0 "( (VOI~'t) 
Heilllult elwll00 "{ (n~ht vorgl'hei,l) 
Gill' etwa Stufe 1 (n~ht vorg-eht<,l), 
I! ~nulen Stute 1, 15 Mroutl'll au\., 

15 MinUten !tule 1 

.. 
~knl1, 1O-too Mlnuten 
(d.JbeI t<oen Hoblo!lel lWlllben BilO:.· 
ofen undtur k~mmrn, d4mrt der O.",p! 
rntwrKIII'II w). 

,. Die 8.Jiwrtup!en _o-m 8.Jckblech 
ne-hmen und iluf eInem (UlheorQlt 
erkalten lallen. Nol<n Behebe<r eiR'ge 
lupfen rerbroleln. Die !llbombe aul 
eloe ~l'Ilerpla"e stullen, mIt Sil'lrre, 
Ajlril\olenspillten, !ctroMliI~" \paMn 
uod BaIWltupfen gdrnieren. 

lipfr, 
$lhneUe' und einlilchel ~t es, !jfkilUltf 
Ball\'rlchalen 'u verwenllen. wel kflM 

!llmallh'M brlrtU. kann 411' !lloomb!! 
aurh IR elrl!.'l SchUIl\'1 geflleren lallen, 
dabrl/llie JO MInuten "'~Itig mIt dem 
!chnerb!!sen du,(n\.lhlagtn. 

8l 



Eisroulade 
6 PortIonen 

fur die [inoulade: 

1209 Löflelbi,kuih 
8 El killter Elpretlo (ode, \lalbr 
Malln) 
JO 9 abgezogene, gemahlene Mandeln 
150 9 5aut,k imhkon 'iUire 
1 EiweiB (GroBt !oll 
109 lUIker 
125 ml ('/. 1) Slhlag.ahoe 
111 Dr. Oe,kfl Vanillin'lulker 
1 11 Dr. Ot,ker Sahntlleil 
1-2 n Kimhwn,e, 

JOD 9 SilBkimhu 
1$0 ml Eierlikör 

lubtreilungll.il: JS MlnglU, 

ohoe Gehieue;' 

'n'gesamt: 
[: 15 g, f : 16 g, n: JO] 9, 
kl: U59, klal: 2260 

Gut wonubtl.ilfft - mil Alkohl 

I. fur dIe (,<,roulade loflelbi.kul" mIt 
einem l.lgemeller qlll'f in ,.ru dijn~ 
kheiben ",h~ldetl. mll hpleilG und 
Mandeln mll,hen. Au' .illern elwil 
SO Im lan~o SUllk htkpapier in der 
Mille tIn 25 ll51m gloBe, Duadra! 
l!IiI,k'l'fen. Oie 8,slcU'lmam: auf dill 
Quadrat geben lind ,."hl andrUcken. 
Koofi!Üre ilulkocheft, auf die Bilkult­
maue lr~uleln und abkühlen Imen, 

! . Eiweiß s(eill(hl~en, luckel un(eI­
luhlen . Sahne ml( ~anillin-Iuckf( und 
Sahnesleilslelll(hlagen. K;mhwaswI 
und l isehnte unlel dlt Sahne ~to.n. 
Sahnema\lt auf der Biskullpl.ne m· 
!ei!en, dato.i Iundhtrum eInen 2 em 
blellen Rand roei laswo . 

.. 

). DiI' a,sku,Iplane 1011 def SaMemaSSt 
mll Hilfe des Backpapu!ß aufrolleo. 
~s Back$lapiel an dM Enden 'u· 
sammendreOto (wie eIn Bonbon). 
Die Roul~e in dem Ba<k$lap'eI m,n­
deSlens ] ~tunden geh~len lassen. 

4. Kill(heo waschen, abl!Oplen IaSWfl, 
enlllielen ulld eOISle"'en. O~ r'SIO\l­
lalie aUI dem Gehlellach nehmen, das 
Ba<kpap!el enllelnen. Die (isloulalie 
in s.cheito.n I(hneiden, 1011 Kill(hen 
ulld (~Ilikol portionsweise alll'ichleo. 

trpp: 
Dlt [moulade kann al>lh 1011 fOntm 
dunklen 8tsI:.uI!bod<'fl,ubeiellel Weiden 
DalUf iI<,I. J (,ein. I (;gelb. ISIJ 9 /lI(ktf, 
I Pa<kehen 01. Gtlk!'! YaOlllon-Zucke" 
15 g wtllenmehl, IS 9 ~Iwllalkf 
und 20 9 9l'sIebltm (akaopillver flntn 
fl.iskutUeig l.berMen. DM le'll auf 
eInem 8ackb!tlh (30.40 eil\, mll 
8ackpap~1 beiegI) velltoleo und 'm vor· 
gf'heillen Backofen to.l Ober· /Un1erMle 
elwa ISO °C, ~elRluU elwa 160 oc, ~ 

Slule I-J, ICI--1S MlnulM bicbn, 
81skullpiaUe aul 8ackpapofl SIUlItII. 
w~ ~ Punkl 2 to.llluiebfll, wMf\ 
vtwbI'Ilen. 

Emmentaler Käsesalal 
41'o111001'n 

ISO 9 Schwel'e. Immeolal,,·U., 
ISO 9 ~refellfl-U't 
2 Gewu llgulku (elw. 110 9l 
1 Bund Radieschen 

Für die SalalsauCf: 
• H WeiSweineslig 
1-2 1l gt!iebtntf Meeuertich 
(au. de m 6Ial) 
I H 'ein gmhnitteoer Dill 
S-6 U Speis,," 
Sall, luckel, pfelltl 
gewascbene, trocktngeluplle 
~la lbf.t1er 

I (ocklal!tomaltn 



I bin geko,hte ' ifr 
SC~&ittllu( h.lill ,hen 

l"'t'IU~lIiltjl : JO Minuten , 
tlrrot Ollnhlithltit 

t.lgrllmt: 
I: 101 9, f, 16) 9, Kh: 179, 
~j:lm, kCill: 1964 

1. &tr6r WtlOnen uoo Gu,ken in leine 
SIIe.ltIl r.lhneultn. Radie·nllen 
pIIllfll, W3iCllen, trIKkentupfen und 
Hlenfalk In luelfen iChneiden. Oie 
SMiJtlu~ten In eine SChüllPl geblon. 

t. r. dir SillatwlI<e bl,g mil Meer­
IfltKh \IfIII Oilll't'uuhren, lpe'lföl 
unte.r.lh~en. M,t SilII, PleUer uoo 
lide, wunen. O.e Sauce lu den 
SMiJuulillen geben und unterm'I,hf.n. 
s.IiI1 gut dUJ{hliehtn fassen. 1>0. 
fIO<hrnaII mil Salz, Pleller und lUl:ker 
*,hmer:keo. ~n Kalts.alat auf SaI~I­
bUtttfn ilnrifhten. 

I. ~tfn wanhtn, tll)(ktntupfen, 
lwIbiffen, evtl. 5t.lngelanwtle heraul­
Idwrdtn. lier pel~n und ,n Se<hltel 

""''''. 4. Ofn 12\fwlal mil romatenh~lllen, 

~Iten und SChnrtlfau<hrolkhtn 
ljaIllIt,tft. 

Emmentaler -Käse-Creme 
10 1'o<tionen (elwa 110 g) 

rtw.l 50 9 Ru,olil (Rauke) 
150,lmmeotal,,-K:!\t 
51,lattel 
lllllriBweinrllig ode, Bill,am;<. .... 
Sill, Irjuh gemahlene' fletle' 

lubtrrilungllfil : 3D M,nulf~ 

10lgflilml: 
I: n 9, f : 111 g, Kh: 1 9, 
kJ: 5&14, keilT: tJ46 

filr G~"f 

1. RUl:oIi1 v~r!~I~n und dKk, lunge! ab­
Ichn.eiden. Rucola wanhen, trIKkeo­
I(hleud~rn und klem IChneiden. 

2_ vom Kalt ~II. 4ie Rinde ilbl(hn~iden. 
Kalt in kieme SIUl:k~ \{hneiden. K~le­
ItUlkt ml1 Bulter und ElI'9 in einen 
Blit/ha<ker lullen und IU e,"er 
uemigen Malle verarbeiten, mit Sah 
und Ple1ft! wUllen. 

-

)_ RIKOlil uoler die ~illt-Creme ,uhren. 
Oie Kalt-(reme in 2 grOndlifh ge­
reinigte, gelpulte und getrlKknele 
Gläm fullen. Gl.!ltr mit Oflkelo Ifll 
v!'f\(hlid,n und killll1l'lIen. 

Brotfmp!,hlUlIg: 
SChwaublo( odfr kern,gel VcIlkGrnblo( 

T,pp: 
Wer kernen BloUhiltkfllUr vedugung 
hat, kann aU(h geriebenen kali' ver­
wenden. Zum Gilrnreren e'gnen 11th 
l!ufGlabl.ll1er und S,lberzwlebeln 
Doe Kalt-Cremt '1' ~kuhll elWil 5 tilge 
h.JJlbaf. 

" 



Ent.nb rustaufstrich 
12 PortIOnen (etwa 480 g) 

)50 9 fn'enbr~~' 
150 9 Sthweinmhmal, 
!Zwiebel 
1 Apfel 
'I' Tl gerebelter seiluB 
I Mlp. gemahlener Piment 
Sah, hi,<h gemahlener PleUer 

lubffeltunglltil : 10 MinultR 

Insgesamt: 
[: SI g, F: IO~ g, Kh: ISg, 
kl: UOS, k<al: HOl 

[1"'illnle, 

1. (nlenblull unter lIidendem kallefl 
Wmer ablpulen und lro<kenlupien. 
Dit Haul mit der FellIthilht ablthnei· 
den . Haul und fleis(h in kleine Würfel 
w.neiden. 

1. DIe Haulwlirlel in eillern Topf iOi­

braten. Grieben mil einem Sthau.m· 
lollt! hefiUlllehmefl . Dre rlelllh· 
WÜllel in dem fnlefllell unter 
mehrmaligem Wen6en anbraten. 
Sthweiomhmall vOfSilhlig hiolu­
ge~n "nd erhillen. Oie Flellchwultel 

.. 

etwa!lO Minuten bei Ilhw~hef Hili' 
garen, !je1E'genllilh mll eInem lIob­
lolfel umrühren. 

J. Zwiebf! abliehen, ""Ibieren und in 
kIetor WIIf1e1 Khnndeo. Apfel WilMhen, 
abuodmM, I1MIen. halbieren, 
<'fIlken .... n und f Nnl,lIs in kle-lne 
WIlrl~l l(hntiden. 

•. Nach elw,60 MInUlen Gollzt r! die 
lwieb@l · und ApI~lwilrfellu den 
Fleil<hWllrleln geNn. Mrl Be,lu8, 
Pimenl, Salz und Pleff~r wtrtzen. 

S. llen {nlenbrus~"llIricb in gründlrch 
gereinigte, mit heilk!m w~s~r gI" 
spulte und 'J'1tror;knele hi!'ebesl~n' 
diqe GelaSe lullen. Autstnch I.'lw~\ 
abkOhlen tas~n. Die Geta8lo dann 
verstIIlleBen und kalISIelI".. 

Brotemplthlufl\I: 
S<hwan- und VoIlkC<ßbrot 

Tipp: 
Der lntenbruU,uhllr(h 1\1 gekuhll elwa 
2 Woo:hu h:altltM. 

Entenpastete 
4 PortlOlWn 

1 PIk. (450 g) lK'8lätterteig 
2 Entenbrusllilels ije etwa 250 g) 
110 9 lI~hnchtnbrulllilel 

Salz, Irisch gemahlener Pfeiler 
I El Olivenöl 

I Briiuhen (Semmel) wom VOrlag 
I Schilone 
50 9 (rtme "aiehe 
20 ml Grind Marnier (Orangenlitor) 
25 9 gehackte Pillirienktrnt 

Außerdem: 
lIIehl'um Ausrolltn 
IIIlIch ,um 8nl'ei,hen 

lub"tu,ng"tlt : 40 M in~lfR, 
ohoe AuII,.- und KUhl •• lt 
hektoil: 15-40 Mlnulen 

Insgesamt: 
(: 1S6 9, f : 1699, Kh: 201 !I. 
kJ: 12~5, kClI: 2980 

1. Blallertl'igplallen rugedeckl 
einandl?l ~h PackUfl\Isanlem.ng 
"'UM lassM. 

Q 

2. (nienbrusl- und Hahnchenbrusll 
unler IIleeMdem ""IIM WMIeI" 
1lI(j1e~ und Iroo:~enluprerl. ~ da 
(nlenbrusllilets Fell und HauI .... 
schneiden. fi~ (nlenbrUSllilel .... 
J SrrellMl<hnerden, mil wl'ß 
PIeffe! W\[flen. 

l . Olrve!lol in flner PI~nne erhrlltft. 
fnlenbrusll1leifen dal'n yoo" 
Seilen olwa 10 IIImulen gut"''''i 
anschlie6end aUI der Planne 
und trkallen lassen. 

~ . Dallwe.te EOlenbruslHle1 und dir 
H~hnc/w>nbruslhJel in kleine Wü!I!I 



~ etw, tO Minuten ut/· 
!JfIliflfn. Blotlhen in k~ltem W~I~ 
~i<hen und 'Uldlillken. ~halolte 
ibrifhen, halbieren und in leille 
WiIrl~ Winerden. fleiuh ·, ~h,lolten' 

wIirleI und BrilulM>n in einenl Slill' 
""Ur ftin lfIkleineln. 

I- Dir flrilI:hmaslt' mit \.all und Pleller 
ibsdvnedIen. creme Ilal<11e, G"nd 
_ ood ~t"lI'lIkffne unt~rruhlffl 

ade! ItIt('lll1lXl"fl MaSIt' kalt stelletl. 
'- MKtet1ergpl,tten auleio.mder ~ 

IIICI "" eine! tll'mehlten .o.rbeitll~1M> 
111 HII'fI'I ~('Ihte<k (etwa )0 • 40 rm) 
lIII\KIIrn. (1w~ O?in Drittel der leigplaUe 
• der flelllhmaslt' bnkei<lM>n, dabei 
.-n RiOd etwa t Im 1",1 laslt'n. 

1. lnltnbrustltreifen aul dio> Ffelsch­
N~ legen und den Teig 01)(1 dei 
sdtmaIffl Seite her, mit dei Fullung 
~Ulend, ~ulrollen. 0;1' Enden gut 
m..-nmendrilcken. Pallete etw, 
10 Mlntrtffl kalt stellen. 

.. Dir p,stele mit d!'r Nahl rmh unl!'n 
.t ffi Ilackblech (mn Sackp'fIiel 
III'Ifgl) Irgen, Auf der P'ltetenobet· 
IIKIM> mll rillem spillen Meuer 
1 ~ lunde Slaltelleigta!erllß' 
_Hien. Pastelenobertlame mit 
llilth bestrelCh!'n . ~s Backblech in 
den Ilackolfflschiebi'n . 
Obtr-/UIllrrlutre, 1&0-100 '{ 
(~rt. UI11eres Onltel) 
~h l&O-I80 ' C 
(odI \'OIgehtill) 

"" SMe 1 
(YI)I!ll'freut, .... ttmllliheij 
a.tbl'll; )5-10 Mlnulen. 

'.Ore Pastell' nach 6em Backen elw, 5 
Minulen luhefl laSSefI, dann in 
sdwiren schneiden. Enlenp,stete 
bII SlfVitrI'll. 

r .. 
Dir [nltnpauete ist gekuhll etw, ) lage ..... 

.. 
RezeptvorschJäge für ein franräsisches Buffet 

Eir ein flilnl~sluhtl Bulltl H0611gen ~lt '01 IIH2 'ellonen: 
11 ~ele-pt Iii_len in ~rnodf""" Selle tU 
1. ReifPI AlIillhotkenlM>fltA"'1 tOHUtU IM OIi,en Seite 16 
1 • Relt91 SomlMtwliit mi1'~fOlts.~u §eIlt JS9 
1 • Qe'fPt fnle-npnldt Seite U 
11 Relept o.Utkhutaey Seilt 70 
1 • hlfPl Nti6tIbte.-·Ii!Q'OM SeIle 1 SJ 

Außerdem, 
H 8ague"tIK01e 

Vorbeteil~ngen am Vortag: _ _ 
• Galileten garffl und bit slellen, Peltlodr~hm l\lbeftlttfl, salat fur !fIt Garnelen 

YlHbefeltl'ft und Im Gel!lrrbeultl om K..,hll(tuanl: I*n. 
• 81ullll'ltkohlillt dfft SomIMIWlat 9<lreft und kal1ue/l@n. 
• Malen f .. das o.tlekhul"'l' ldeln uhnoeo6er! und. biI aur dir s.wre, 

I'1!lIulwn. 
• OIe o.mt 101 die IIrrdelbetr.a..acDlle lubertlten und in S<IIulleln fullefl. 

YOlbel t il~ngen Im lag dt$ 8~fft ts: 

6 SIUMtfI VOIIM>r: • Oie EnI~ltele lubi'tellen, bei llmmel1enlperatut ..... 
, 5h1ndtf1 VIIrl\er: • ArtlsdlOl:kellhffien rrnllomalen und oli_ IUHttllef1. 

• 5oll'"ntfwlal mll RoquelOlba1Kt !etllg lubefelttlt. 
• \.ahf\e fUI das iUttekhul"'l' 1111. UM ~nttrheben. 

1 ~londen 'tOIlIto: • Garnelen mit Pernodrahm und \.alal iIOtKhttn. 
• Enltnp;rllele aufs<hneo6er!. 
• Heidelbeet'&amolst ntL slUllen und annehltn. 
• BaguetttIKClt aufsdwttidtn. 

S~~~~. 11 ~~."'" ) • Relejll HS 
1 • Rele~t tdt 
1. Relept frilftllimchH tkMlbrol Seite 114 
1 • hlt"t f.n mit l~tfI'fnultkJlI!, gt,"'1t Seltt 9~ 
). Relfpl MiltHhilllotteft, MI. MIM! lJi §elte 249 
p!tßBlot 

., 



.. 
Entensalat, chinesisch 
4 Poniol\eo 

1 küchenlfctige flugente 
(etwa 1,2 kg) 
I elo-Olaogen (u"behandelt, 
ungewilchlt) 
1 Blo'lilfooe (uobehandelt, 
ungewuhll) 
IlorbeerblliUer 
) -46ewilunelken 
1 abgelogene lwiebel 
Pfefferkorne!, Silil 
100 9 Sojaspronen (aul dem Glal) 
etwas Buttel 

hll die Salmilulf: 
2S 9 frinher, geuhilter Ingwer 
1 Eigelb 
1 It minehcharter Sent 
1 H litto"en,.lt 
hilch gemahlene. PleUel 
1 gnl •. It luck" 
milli ('I' I) sojaöl 
III Sojalil.<! 

.. 

lobeltll"ngne'" 50 Minuten, 
ohoe ~bkuh!ifil 

Inl9ftaml: 
[: 1&8 9. F: 199 9, Kh: 46 g, 
kJ: 1144J, keil: HIS 

1. tnle ~oo inneo und auBen uotel 
lIietlendrm kilten Walser ablp(ilen, 
uotkentuplen und halbie1en. [nlen­
Millen In eifll'n gloSen K«hl0pl 
gebeft ur.! woMl Wmer hlOlugie8en. 
dan d~ (ßlenh~l!!en ~k' ilM. 

I. \.Inale von 1 Orange und 1 /,uone 
abreiben. lorbeelblallel, Nelken, 
ge.il rlelle Zwiebel, Plellelkorne/ 
hior"lügen, mrl Sollr wüllen, lum 
KlKhtn brrngen unCllwa I 'l ~IUO' 

den koxheln laUM. 
J. Oie gartn Enlent.,\llIen auj ~I BlUM 

nehmen, abkuhlen lane .. daj Fleluh 
~on den KnlKhen behelen, enlMulen 
und in 5<heiben j[hntlden. 

•• Orangen oocIlllrooe oon der Wl!lIen 
!laul behtltn und die FrÜ[hle filelieren. 

5. SolalP'~Wn .e/lelen, In re/laI_ 
BUlle/ uhwenktfl, abllOpltft !.lila 
Dal Enlenllei\th aul 4 9orlionslett! 
vtrlei~o. Orangen- und lib_ 
~allen daralll anridllen. dir ~ 
~rDj\en dal"ber vtrlellen. 

•. rur d;e Salal\.ollKt Ingwef rdlrn.1I­
gelb mll Senl. li,rOllenlall. s.Il, 
PleUel. llKker IU flner d~lIimN 
M.ll\e uhla9fo. 

7. N.wh uod n.wh SojolÖl U111l'ß(hI'9l' 
logwe/ und ~Oj<l\.ollKe UOltrIUlrrN." 
Sauet frbtr di. Salalrulalen!lfbN. 

Erdbeeren mit 
Cashewueme 
elwa 40 Slu{k 

100 9 enhewktrne (ungelah'l) 
JO 9 Rnlnen 
In g ODppelrahm· frhchUlt 
1 U Miltb 
1-1 EI 111Iooeolill 

el .. a 10 milielgro8f hi'ehe 
Irdburen 



IIlgflilml, 
1: M" F: al g, KII: 66 g, 
tJ: dU, \liI': 1I6Q 

I, Cillhewkerne mil ~OIIO('n, 'rrl<hkase 
und MoIlh in I'rO('n RuhrbeclH."r g~~n 
uM mil erO('m Mrl\lab tern pÜrre.en. 
IlrllilfOMn\a!l Jbllhm~lken. 

I , Er\tlH!m walll!en, gul abtropJ~n 
1nItn, SIieI.J~u nalh Beheben 
hfrNIldlntideo. DIe rrdbee<en ...... 

I. ai! calhewlreme in eIRen Spliubeule! 
nw1 eIRer großen Slelntulie oder [OIh· 
toIIr tullffI, Ore (reme iluf die 
hllbifften lrdbHren IJIrruen. 

"pp, 
~!a11 kl CaUltwkel1'\l' kCW'lnl'n ill,Kh W~· 
nuukernl' yer~n.M1 werden, 
(;nh~kerne Iwml'lk('fl noo:h Inlen\l.e4 
wenn sie In eil'll'r !'tanne OMt feu 
angerollel werkn 

Erdbe,,-Pljrsjch­
Kaltschale 
8-10 Po/1Jun('fl 

1 'I, I Drilngenlall 
600 ml WeiBwein 
150 g Pe,l'Silgo 
6 1,lselle Pli'li,he 
1 'I , kg flillilt lrdbeeJ!R 
elwilllu,b, 
1 Mlp. gemahlene, limt 

--
tinigt gl'wiluhenf, abgellophe 
lit,onl'nrneli,,,bl;ilt,hen 

IlIbfrtltonglltil: 4D MInuten, 
ohnt luhll,,1 

lnlgflilml: 
I: 20 g, f : 7 g, Kh:.n g, 
kl: 10401, ktal: U91 

MII Alkohol 

1. OIangenlilJI ml1 Weißwein 10 einl"m 
Topllum KoWen bJingen, !>iIgo ein· 
IlIluen, wIedei lum KOIhen bungen 
und zugedecktlS-ID MinuII'fI bei 
IIhWoKheJ HIlfe kOlllen lilliI'fI. 

I . ptlflKhe w<mhen, kUfl in kotllen6n 
Willlfl!dUlhI'n, in kill lern WlIlt'l ilb­
IIhlecken, enlhiluten, hilllH"en und 
enme<nen. Dill 'rrllhllll'llIh In Willlei 
Ithneftlen. 

). Erdbetren pullen, wlI(hen, ilblroplen 
1i!llen und Slangtlans.\l,e enllernt!l. 
GroBe frUihle halbl~ren. ptillilhe 
~Iwa S Mlnul~n, Erd~~rl'fl ~Iwil 
2 Mlnulen oor Inde dl'l ~O(h'~I! In dl~ 
SagollulIlgkell geben. 

, . ~allltha~ mlllu(ker und Zirnl ab· 
IInmeck~R, hl1l!~II~n und gut ge' 
kuhll mll Melilrebl~l\,hen bellreul 
IfIVlflfn , 

liptl: 
Anllellf .on !!IIchen ptllmhen konnen 
auch Pli,mhhaillen aUI deI DOle (Ab· 
!lOplgfWllhl 500 g) .elwendel ... er' 
llen. ptllilihe dann elll noKh den Erd· 
beflfn IR die Silgofluulgkel1 geben 
fll, l inder den WelRweJR durlh Apfel' 
1iI11 meilen. 

" 



Erdbe.r-Quark-Spei" 
, PoItiootft 

15n 11 ' ,lieh, (Idbttlen 
500 9 5pIIstqUilk (MagtIlIU't) 
IOD ml Milch 
I-lllluektl 

---
90 

Ilbtitltlftl'"n '0 MlftltN 

thl9twmt, 
"lOg, ' : '9, lh: Si g, 
kl' l'n, kc.J: 511 

kh~tll 

I. (,db«'en wmlltll, ~Ul itbuOIIlen loH' 
11M, IMhliellM und wil'lteln. 

1. Qua,k mll Mikll und lUlkt! 9ffihmei· 
dig rOInrn. Enlbttl'lltllrlooll'lhtbtn.. 

l . Oit IIdllHl"Qvalk'SptM in Ots!.tll· 
9\iSflluIItft IIIICI ka~ IltIN. 

'" S"II IJIllttrIM UIInrII Sot -"Ilu-
loIf.eI (,dbttlillUP lIIItI' dIt OU-Wlit 
,uhllM und mll DI Otlb, V,,",hn'IIMm 
iblChmttklM. 

Erdnussaufstrich, pikant 
~ 

16 PoII_ (etw. 50119) 

UO 9 Hilhnchtnb,ulllil,t 
5i111, "iich gtmahltntl 9It lltl 
1 rt aapiol 
t Iwi lbtl 
I Knobliluehlfhtn 
100 9 IIdnUIIUtml 
I 1t Simbal Ollt. 
1509 Sihntjoghull (10 "" ' ttl) 

labllel1.aglltl1 _ l.III ... ltI. 
olIM AIIk,hhtl1 

Inlgtl.mt: 
1:9S g, f , IU9, Kh, )'t. 
kl' '151, ktJl, ISlS 

kall,nWm" 



g;>d in klenle WÜllelsmnelden. mit 
!oiI1 und PMfel wunen. hp,al in 
~ PI~nM ",hiutn, die Hahll(~n· 
bo"Ultwülfrl d,lln von allen 1~lt~n 

knusprig ~nbralen und )·4 Mlnulen 
IIIfIterb<,ten. 

l. lwrebrI und Knr.IblaUlh 3blrehen, in 
'driIt WUr~ Willtlden, IU den flei\<:h· 
.or1eIn ~n und mil ,oblalen. 

UM PlolIIM von d'" KlXhsielie 
nt!Imen. [rdnus~reme, lamb,1 Oelek 
g;>d JoghlJlI,u den fleisfhwurleln 
9fbfn und unlerruhlen. 

, . Oit l'!.Innt wredef auf Öff Koi:hslelle 
1tfIen. Oie lutalell untel Rohren kun 
~ und oJM(hhe8end trle,ltell 
IIIItII. DefI irdouswufstridl in lljlund· 
kh l/flrinigle, gl'\pOlle, getrOlkMIe 
6IiIrr lullen. Glaser m,1 l)e(keln f<'"ll 
~ und kali sIelIen . 

...... lehlu"': 
hosdlH 8dquette od", Sc-nol'Oblumen· 
_01. 

"', Off trdnunaulll,,(h ", gekuhll elw, 
S Iigr haltb,r. 

Erdnumauce 
S PoIIioneII (elw, 210 ml r·/, I]) 

ISO 101 HtihnerbrOhr 
'" gerihlrle IIdouubrn r 
I role (hili"ho len 
100 9 !ldnullbuller 
Hll. elw,1 WeiRwrior .. ig 

ZIiHr",un9Ufll : U Minultn, 
tUt lbkirhlwt 

~saml: 

I: n" f: 8G 9, Kh: 20 9, 
'" ~21, kIll: 960 

, . Huhoelbrlihe in e,oem lopl trnll ,en. 
irdnllllkerM glob harken. (hili· 
«hOlen abspulen, IJlllkentuplen, 
langs halbi~ren und ~ntkernen. (hili· 
s(noll>n In kleine würlel nhMiden. 

1. l ldnuubulier in dtr HuhMrbrühe 
IChmehn lallen und 91a11 rühren. 

.. 

Irdnu\\k",ne und (hihwurlel h,olu· 
l)eb-eo und unterrühreo, irdOUIIWlICe 
",kallen Imen. Harh 8elil'b-en mll 
inig aimhme<ken. 

tipp: 
Pml lu I.lle)'lp'ellen und ,rngeblckr· 
MI1 H~hß(hen·Hugl)ell. 

" 



--

EIligbirnen 
11 POItIOMll 

) k9 ailntn 
HO 1111 ('1. 1) l lnmlch· odfl 
Wti8wf'nfilig (5 " \.,Iurt) 
SOO 1111 ('I. I) WUltl 

I k9 luek" 
1 Stilk 111111\I,.g, 

' -5 ',wimotlktn 
Sih.lt ... '/t 'ie'I'I'_ 
(unbthindtU, ungflUlhll) 

" 

1.. lI!.IO) fIIII w""" lJI(kfl.liIII~ 
HPlkll'll IIIIIILJ1~ ..... 
... hfft 1If.,en. klltft ~_ 
.ur". e1W' '0 ....... lf11,. UdIe. 
I.J\!.tn. 

1. Blrne<l "'" rinfm Sd ..... mlolftl ~ 
nebmen, in ell'Itn IOIgfloillg ~ 
~einlopr oder ., G"leI ~ . 

• • DflI 5.J11 einko<hen ~\\tn. Top! ... 
deI KlKhiielie nehmen und I~ 
Hille un'tlluh'en, Orn ~It Ubrf dit 
lIulM'll ~ und fI~l'" Lölft. 

S. Dtft ~ttnlopl (dir Gluer) "'" 
~ und kill \!tIn. 

Essigpflaumen 
12-"l'1li1_ 

1 kg Ptlaumu 
SOO 1111 ('I, I) WtlBweinuII9 
(S " Shrt) 
UO ml ('/. I) Waller 
I 'I_ kg lUlktr 
1 Sturk 111111\1"91 
.-5 GewuII",ll!en 
s,h.l, fOn '/ lOo-l,tlO.' 
(unbeh.ndelt, ,ft'f.~h.1J 
I "k. IUUII.,k·H,tI, 

;;;;;;;;:;'';:;.I ,nI9fulllt: 

lubtrt;tu ngmll : 1 SI,nde 

Inlgei,ml: 

I: U e,1: 1 g, Ih: 12619, 
kJ: )19n, kl~: 9101 

1. BorIllM KIIIItn, hIbtIl!II, fIIhurlrn 
und fIIlktr_. 

I: "9. f:' 9. lh: 11779. 
kl: )1011, ke.l: UH 

1. Pllaumfft wnlMn,. abuopltn 
llotktfllfillfn und mll fIMIa NDIf. 
SllIlKhM fllII9f ,... fIIIIlrda 

}. hyg fIIII WH",., l",bI, 
~tn und Illl~" 
lodlfft IHIII9tfI. PI~ ... -1 
_dann 111 tlWI'_" 
kodlfn lislfll. 



). PIlaIllJlefl m1l einem khaumloftel 
lItraIMehmeR, in einem Sieb gut 
~opfeR lalltfl und in Glaltr oder 
IOjIft fulitfl. 

t llfII Saft dilk einkO<htfllalltn, topl 
fIIO dtr ~o<hltelle nehmen, finma<h· 
Hilfe uotelluhren. Den Saft ober die 
~n gießen, I!!k~ltfn fallen. 
W~ ~r lopfe verl<hliellen. 

Essiggurken 
11 PonioRen 

1'/' kg klrint, Inte Gurkto (Iür 
I Gliltr von je 1 Iinhall oder einen 
"a-Irn Sleintopl) 
\.IlIwmrr (aul 1 I wmN 7S 9 Sah) 

~r 1 kg G"rku: 
1$8, Perllwlebeln 
III Gurkengewilrl 
grwmhenr Dilldolden oder 
Oi/llwrige 

1ft dir IlIig·lu<keHolung: 
MO 9 Kandill u<hr 
Ilwmer 
SN ml ('/' I) WeißweineIlig 

IlbtrfitUngnfl1: I ./' nunden, 
tUt tinlrg· und Dmhurhuil 

1119f\,ml: 
I: lJ 9, I: a g, Kh: loa 9. 
kj: ma, k,al: 1495 

htkwrrl 

I. Gurkrn w~lren. bunten. abtrQplen 
IlsItfI, mit Sabwaner übergrellen und 
I}-U Stunden ,n einem kuhltfl on 
liehen Imen. Gurken her3Ulnelimeo, 
IIMglaltig bOrlten, ablpulen, 
ilbuO<knen und Ithle<hle Stelltfl 
mtfelnen. 

2. Gurkrn, Iwiebeln, G!WUIl Utld 0,11 in 
grlindh<h gereinigte, mit klarem Wal· 
It[ na<hgflpiilte GI~lfI odel einen 
Steintopllthi<hteo. 

J. fLW dll' (11Ig·ludre"l"lownlJ ondinUlkff 
mit Wmer lum t(o{lK>n bonqo!n, k .... , 
aulkoclK>n lalll'll, abslMumen. 

4. Wtinell19 unterruhr('fJ und abkuhlen 
1a1«'0. Die LÖlung bbl'r die Gurken 

.... 
gießen. Gu,keo '" fell Wlf mogh,h In 
den Sterntopl dru<ken. mit einem 
LtinenMh lude<ken. mil SreU und 
Iteoo bel<hw!,eo. Ort Gu,ken ~o 
~IMm kuhlen Ort (Keller) ~~ Wo<hen 
!ugedetkl aulbewahrtfl. 

9J 



--

Feigen mit 
Ziegen-Frischkäse, gefüllt 
, I'IIr\ifln~n 

8Iri!'~f. 9,oh 'tllt feigen 
(etwa 6no g) 
100 9 l iegen-' ri!,hkht 
2 (I POlIwein 
5.l1l, hislh gem~Menef PleUel 

Zubtrti lungl<tit, 40 Monulen, 
ohne DUf\h,;th,t;\ 

Inlgflamt: 
I: H g, I : 16g, Kh: 84 g, 

kJ: U16, k,a': 1 In 

Mi. "kohol 

1. Feigen I'OIIKMlg abspülen und lro· 
rkenlupleo. /@weikan der spillen Selle 
der Feigen tinefI Deckel ~lmhneideo. 
Oas 'rudltHl'lilh ~ukhlig mit eioem 
kleinen tollet oder einem KugelaulSle­
,her lIe,aulflehmelL O<l/au' iKhlefl, 

!lau rundherum eine diinlll' WMHlung 
lIehen bleIbt 

2. f,~hk.He in eUle khulltl geben, 
feigenirulhilleislh hintulügen und mit 

" 

ellltrn Sl:hnetbtstn oder mit 
emer (;alwl.eHllengeo. O'l' I,iuh· 
U\.I'mme mIt POII~m. Sall uod 
PfeUer wüuefI uoo in eUlen \.p!1Il­
beutel mil Stein- ~r loKhtülle g<"befl. 

1. Die fJjl(hh~mam: in die ausge­
hohlleo fe'gen spllliell. Dte geluilleo 
Feigen kalI ~\telll elwa 1 Ilunde 
dunhziehen I,men. 

Tipp: 
0" gdulhen felgen 11'111 Hlm~l~n. 
Johannrlbnrtn lind "''OIe gallbel\ 
IflVlflfn. 

Fenchelviertel, gebraten 
~ PortIonen 

4 Fenlhelknollen (je elwa lOD g) 
4 El Olivenöl 

Für die Marinade: 
1 Orange (elwa 200 g) 
.-5 51angeT Oregano 
, kleines Bond glaUe Peleljilie 
2 El aalsamilo'(nig 
Sall, IIluh gemahlener PleUel 
4 Il Olivenöl 

l ullereilungutil : lS Mlnulen, 
ohnt Dunhufhrtil 

Inlgeuml: 
f: 2! g, F: 64 9. «h: 41 g, 
1'.1: )10', kcal: 884 

1. Von den Fenchelknollen die Sllele 
dllhl obelilalb del Knollen abl<hnel­
den. araune Siellen "no 81~uer tnller­
nen, (}je Wollelenden gflade j(hnti· 
den. KlIOlien wmhen, abtropfen 
lallen und .,flleln. fenlheJ.ierte!,n 

kor:hendem ~l!wallfl etwa S.\IIIf­
len blan<hleren. Muhlitltnd in er. 
Soeb geben (die Flünlgktil rIabfI" 
langen), mll kallern WillfI ~ 

~n "nd ablloplen lilien. 
2. Oli"lI<Ilrn eintl 91011en pf~. 

'fn. fen<helvlenelleKhl dan". 
len, bis Ile etwal FI/be ange_ 
haben. Fenchel.,ellel in fint 11_ 
S<hale Ifo'l"n. 

J. FUI die Malinade OIange \Q l<Nin, 
dall die wei~ HaUI mit rntltlfthliM. 
Dlangenlruchl .itrteln und Iß Sdlli­
ben schneIden, Dle~ und P!tmIt 
ablpulfll und tror:kenluplen. Dir 
Blall,hen jeweils von Oen SüngeIl 
luplfll. Blallchen 9roo hollken. 

4. 11119 mil deI aulgefangflltll Ff!Idr!I. 
lIulligkeil. ~II und PleIleI YWIIN, 
OhvenOI unlel\eh!3gfll. Orallljftl" 
I<htiben, Ore~no und PeItI" 
unlenuhrefl. Oie fen<ilelvter1rTlIIl 
dH MaIlIlIlIe UbtIgreBen, ' -2 ~ 
kallilelll>o und rlurchlieilen laIla, 
dabfi ab und lU um,üh,en. 

Tipp: 
WtI M elWIIl<lllrrhdref rNg, kn" 
OIaoge durch eme GrapefrUl' fI\fUfOl 

Filetpastete 
6 Pollionen 

I Pek. t.so g) ,.·eUlwttig 
1S0 9 S(hwe;ne!ilel 
Sah, hilcb gemahleMI Pfe"tr 
2 [I Olivenöl 
12S 9 Scba'kale 
.0 9 weilhe Bultfl 
1 n gebackle 8ililjkumbl~Utr 
I [I Stblaglahne 
1 Knoblaulblthe 



1 

H M,ingoldblimr ode. groBe 
\p;n'lbliitttr 
Ilrhtilten gtkorhler Sr hinken 
[1fO 9) 
1 vtlllhlageAfI (iweiß 

1 rlgtlb 
1 n .. 11th 

lJkttil~n9Utit: .o Minalu, 
tIont Auh •• - und KOhl"lt 
Wtuit: )I)-)S Minu't" 

lui!s.iml; 
I: 265 9. f: l01 g, Kh: 111 g, 
~ 15111, kral: 1611 

I. BLlt!ell.;gplallfO nebeAflOaoder 10' 
9fdttkt na<h Pa(kuogsan~iluog au'­
taueIIlmen. 

I. Slhwe'lIl'filfl unler lIidendem kalten 
WiIIltJ ablpulen. IIIKktnlupfen, mir 
s.tJ: und Pleffer t>eitreuen. 

), Qhfnöl in eir>ef pfanne elhil.en. Da. 
~l hlOlutOgen und von allen leilen 
erwa I Minuten anblillen. FMI heraul­
~mtn. elwon abkühlen Imtn. 

~ . 5dlalkaie re'blolel., mr, Buller, hli· 
likum und Sahlle IU eine< genhmeidi· 
gen Mallt yerrüluen. Knoblaurh 3b. 
liehen, dunh tine KocblaUlhprme 
drlll:keo ulld untenuNen. 

5. Mal\Cjold· oder gr08e Spinalblauer 
w3srhen, ablloplM lallen und ,vtl. 
dickt"~ 5'iele abIChneiden. Wmel in 
einem Topflum (IKhen bringen, die 
Blauel kUli darin blanch,eren . .I.o· 
«hlie8end In ein Sieb geben, miT kai· 
Tem Wasser übergießen, abTropfen 
lassen und auf Kilchenpap-irr legen. 

.. 
, . Blaltelle'9plal1en aufe,"an~r k>gen 

und auf einer bemehl'en .... beiTlfl3/:ho! 
IU einel rechteckigen pfalle (etwa 
15 ~ 15 un) ,ullollen. llJl'rlT die 
kh'nken«ho!'ben, dann die Sp,naT· 
oder Man!lOldblalier darauf welleilen, 
dabei an jeder SeiTe rinen etwa 1 cm 
breiten Rand frei Imen. Oal Sch~,· 
nefile, m"lIer khalk,hemme be· 
u,eichen und loillgl i1uf die Spina'· 
oder Miln!lOldbloiT'er legen. 

7. leigran~r miT eTwas EiweiB belhe'· 
chell. an den kUllen Se,'en uber d'e 
Tullung kklPlll'n und von der I.ngtn 
Seile her den Blli1t(>l'eig um das fileT 
wickeln. Die Rändel e'w,s andrilcken. 
O~ Pastele mi' ~r Nahl nach un'en 
auf ein 8a<kbltlh (mil 8ackpapier 
belt<jl) legen. 

I. IM t'ßl'm j.JI,uen Messer 1 kle,ßl' 
Kre'le aus del Teil}Oberflachl' heraus· 
IChneiden.Eigelb mir Mikh I'f'rlChla· 
gen, die Palteie damiT ~ueirhen. 
Ihn 8ackblKh in llen Backoleft \I1"e· 

~". 
Ober./Unrerh",e: 2110-220 O( 

(yo,gehl'ur) 
He,ßluft: 181)-200 O( (meht \'OIgelle'IT) 
Ga\: elWd 5'ule ~ (n,(hl wo,grho!,u) 
83cklf'I, Ja-JS ""nuten. 

" 



.. 
Fisch"schniltchen 
HI Slutk 

!j Scbtibfft luublo! 
~o 9 BUlltr 
J hin gekochlt l iel 
160 9 OISi,dlntn (IUI dei OOlf) 
1-11lliuontnnlt 
Irilch gemahlu'l, \Ihwillfl Pl e!!el 
Irolt Iwlebtl 

IftS~l.ml' 
I: 14 !l. f: n 9. lh: U 9. 
k,: SI", keil: Hit 

Sch,11 

.. 

1_ 111011.',,"," 1GHItn, flw".tItubIea 
Iö!.rll, ....... 1111' Bllllt< MlII~ 
lII>d _Irin. lirI ~Ien "'"' • lG 
j(hribeft whnfldton. 

I . OkMdllM!n lot lIKhrnpifHl'llfgoen, 
abUOjI',1I IaSStfl ulld lVII. halblflfO. 
Die SlhOlmhto jewe.ls mit tiM/Im" 
Khtibe, dann mit fllH'm SlIkk Olw· 
d,Of bel""o. M,llIlUlflfnntl bella,,' 
lein und mit Pleller besufuen. 

I . Iw~brl abzOl'I\eft, IlIfrSI NI SlMlben 
whllfidfft, ohM in R,~ If'IIeft. eH. 
Sthntlltfl m~ l~mgetl9iln .. · 
,~ 

';'" 
Sütl 01"-...... ~ _11 ,..~­
If MM:,oI.nhWll. lortt.n!,lrll'" 
~a"dlfflfl AiI_lIdtt WtfHfl 

Fischpastete 
mit Mangoldlüllung 
8-10 !'Orloo",n 

fUI du lUlltig: 
4S0 9 Wtiltnmehl 
100 9 Bulte. odel Mal9111ne 
1 gnu. Tl Sah 
I riff (6roh M) 
US ml 1'/. 1) kaltfs Wille! 

Tilr die l illt: 
500 9 9l!filK~frlf ,.'tllu'ilth 
(ohM Mi.' ) 
, lw"bfl 
UO ml 1'/.1) S{hll~l.hnt 
ns g U!Undf!" IOilS!b,o! 



1 Bi.·liuone (unbehandelt, 
Mge"iuh l1 ) 
lli (Gr"&! .11) 
lli"eill (GröBe .11 ) 
lll tr(l(kuer Sherry 
\oI1z, Iri,th gemahlener Pleller 
(ITennepleffer 

\00 9 Man'lold 
, Inablauthlehe 
\0, Bultemhmah 
Irisch geriebene Muskat null 

l!igelb (Große .11) 
1 n Milth 

llbereitwnglleit : 60 Minuten, 
olIM Abkühl· und RuheIert 
,""beil: etwa SO Minutu 

Ilsgfwmt: 
I: lOG g, F: 261 g, ~h: ~2D g, 
kJ: 20«2, ktal: 4982 

Mil Alkohol 

l, lU! <IHr lerg Mehl in eine Ruhr"hiillel 
lieben. 8unee oder MaUiarine, sah, 
lifr und WIIIII'I hinzufügen. Die IUla ' 
ItII mil ~ndruhrgerlrl mit Knethaken 
gut verrühren. An"hließend aul einer 
beme/illen Arbeillllatht zu einem 
14'19 vermelen. Den 1eig in FriWihalte' 
loIit gewitkell elwlllO Mrnulefl kalt 
w .. 

L Hit die fine foreilefllilezi rn Sueilen 
lodmei6en. /wielwl ablrehen, leen 
rilleln. Oie Hallte der sahne in el · 
IM'm IGllt erw.!irmen, dallOillbrol da· 
mil begießen, kijl"iehen Imen. Blot 
11>1 Forellefllireilen und lwielwlwir! ' 
ltti'I mr"hen. 

J. ~trOM heiß abwmhen ulld ablr01k· 
1IfII. litronen,,""'e abreiben.litrone 
""breren ulld aUlprellen.lltrQ~nslllt 
lJld ·"hale mit ri, liweiB und Shelly 

I'fruhlagefl, unler dre Fi,{hlarte mi· 
"hen, mrt sal" pfeffer und ~nne' 
pleller wUllen , Q~llitht sahne Iieri 
,thlagen und ebenlall, unlerheben. 

~, Mangold pul,en, wauhen, abUoplen 
lonsen. ~Iitle .~ den 81atlern uhnei· 
den, Knoblauth ~,ithen, lern wilr' 
lein. 8utter"hmah in ern.r Plan[\(' 
Ifrlmen. KllOblal)/h darin andOnllen . 
Mangoldblatle< himulugen, unler 
~uhren etwa S Minuten dunsten, Mil 
salz und MUlkat ablthmetken, etwas 
abkiihlen lallen. 

S. Gutlwei Oultel delleiges dul einer 
bemehlten Arbeillll~he aUlloilen, 
(rne Kaltenlorm (lD. 11 tm, geleUel) 
damil aulltgen. Oie Halilf de! farte 
in der Form Vi!lleilen. Mangold lall91 
aul dito Farte legen. Reltliche Far,e 
,ol\rchtrg daraulltrekhen. Ube"te' 
hende I.igrander aul die Fullung klap' 
pen und mrl waller Mlilercl!en. 

6. AUI dem r"lh,hen leig aul der be· 
mehlten ArlJ,eitlllache ernen leigde' 
lI'el in GröBe der (allenlorm aOllol · 

--

len. leigdetkel aul die Pd,lete 11'91'" 
und die Rander etwal andriKkefl, ""I 
einem Ipillen Ml'lIl'r 1 Kreise IIUI 
dem lelgdt<kel "hneiden. 

1. ligelb mrt Mrlth .. mhlagen, die Pu' 
tetenGbeinll,he dam~ belllel<hen. 
Ore ' orm lIul dem ROI! in den 
Bickoltlllthieben. 
Ober'f Unle/hille; elwa 200 °C 
(vor9\'helll) 
HtlBlult: etwll180 °C (nkhl "<Ir· 
gehtm) 
Gal: SM! H (nzth1 vorgeheIlI) 
BiMuell: elwa sn ""nuten, nllth 20 
Mrnuten die Hrlle um elwa 20 °C 
(eint Stole) redu/ltlen 

. , Die 9111tele elwa 10 Minuten Im aUI' 
gelthillteten Billkolen liehen Imen. 
Dann die fOlm herluInehmen und aul 
eInen KUlhenrMI Iiellen. Die PalIeie 
tn der Form erkalten lasser\, dann "<Ir· 
Ikhtrg aUI der Form ,lUllen. Oie 
Pallete in Scheiben "hnelden und 
Itf\I,eren. 

97 
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Fischplatte, gemischt 
8 PoIllooen 

1569 gerlucht,!,r Heilbutt 

IOD 9 8r.lrolimopl 
no 9 geraucherte' A~I 
HO 9 gerluchertt Makr,lenfilell mit 
Pfeifer oder .rhlfigillOi tuJ 
}SO 9 Schillerlocken 
HO 9 .Ieler Spionen 
250 9 gerhlhtUt Lilchlpätkchen 

lum Galnie,en: 
(ocktailtomaten, Schninlauchhalme 
S .. latbliller 

98 

lubereitungileit: 10 M,nuten 

In'9Uilml : 
[: 119 9. f : laD 11, Kh: 5 g, 
kl: 11701, keill: 2794 

5chnell - IGr 6alte 

I. lorel~nfiletl und Aal fnth"",en. lila­
belenliletl und 'i(hil~rIOlken In 
mulldgerechle Portionu lei\.en. Forel · 
lenfllel!, Aal, Makrelentilell, Sth~I ..... · 
I«ken, Kiele! Sjlrotten und ladnpack­
ehen ilut riner gr08en Pla!!e ode< auf 
,illern groBen Teller iI/UKhten. 

2. Tomale!! wilKhefl und ablloo;kt!N. 
inl 

Irn. 11 
tUllfen. 

m" ,.. 
mett I@lmreo. 

Tipp: 
A'. Bestandteil 

II iKh 

I 

, 
II!fI und I1 



Fisch"l.t, bunt 
6 POItlORe!I 

150 9 lilrlolleln 
11 SilzwllSer 

100 9 Rotbamhlilet 
100 ml ('l ' I) Wille, 
1 grll!. II Silh 
1 ~lelntllorbee,blil U 
, Pftfferkömer 
einigt Senlkörner 
1 ,,"p. frisch gemahlener PleUer 
11itronenlch,ibe won 1 Bio'Zillone 
(,~b.handell, ungewilchu) 

1 k~inf Dost Erbsen (Abuopfgewich l 
15t 9) 
1 kleine DOlt MöhrenwGr1el 
(.l.btroplgewilh l 250 g) 
, Iwiebel 
, It lein 9tuhninene 
k/lnittl ,uch,li It ehen 

' ir olle Sililllilu<e: 
i"if"Gemünftülsigkei i u. den DOlen 
H IL Kriiule, .. ,ig 

." Irilth gemilhluer Pfeifer 
I.rker 
IIL minellthil"er 5en l 
IU Speiseöl 

I,berelt."gntil: ~Q Minu'en, 
ohRe Dllchrl,hrtlt 

IIIlgtlllml: 
[: 117 g, T: 40 g, lh: n g, 
kJ: '161, kI,,1: 11 U 

t la!lotftln wilchen, mit Sal/waII" 
brde!k\<um KochM bringen und lu­
IjfdeIklln H·lO M<nu'('fI gar k(){!len. 

unoUtln abgiI'Ren, ablloplen 
lall1'n. IYlloUeln heiß Pl'1I~n, erkal­
ten lasstn und in wllrfel Slhneideo. 

1. fls(hlilet unler lIießendem kallen 
was~ abspOleo und trodtenlupien. 
Wasser in eilll'm Topf lum ~O(hen 
bringen. Sall, lOlbeerblaU, Pftfftrlc~· 
nel, Senlkorner. PleUel u-nd otronen· 
l(heibe hlnlurugen.!las fiSlhlilei hin· 
lugeben und etwa 10 Mloulen 
k<kheln lamm. 

J. fiSlhlilei mil einer S4:haumkelle 
herausnehmen, auf eine PlaUe legen 
und erkalten lasstrt fiSlhfilet in 510· 
(kr lupfen. 

-
4. Erbsen und Moluenwürlel in ernem 

SlIob abtroplen lassen, 0$(>0 \.all dabei 
aullanqen und 111s!IIUel davon ab· 
messen. lwlewl ab/iehM und ,n klI>,. 
ne wurlel Slnnel6eß. 

S. fjnhfjletstikl<e mIt t(artoltelwiirleln, 
Erbsen, Mohre<r·, IWlebelwiirleln und 
!i<hnittlilKh,o-Jllhen meine, S4:hunel 
mlSllltn. 

6. fur die ~(t die aulqefanqene 
GemOsellUlligkl'i1 mit EIsig, \.ab, 
Pleller, ZlKke' uod Senl ~"..trren, 
Speiseöl unterSlhlage<r. Die \.alKe mIt 
o$(>n \.alauulaten mmiSlhe<r und den 
Salat dunhllene<r lassen. NO(hmals 
mit Sah und Il1Ig abschmecke<r. 

" 



--
fischterrine mit zweierlei 
fisch und Garnelen 
H Po,tionen (16 ~h~ibl>A) 

1 gl08e Ponefltaoge (l n,h, 
etwa 400 g) 
'I , Topl Kerbel 
450 9 Irillhet ",IIIMet, ohne Haut 
und 61iltO 
200 9 Irillhel Rolb.'lchfHel, .hne 
Gräten 
10 9 guchlilte Garnelen 
HO ml ('/.1) gUI ge~ühlle 
Schlagsahne 
1 Ei {Groh Ml 
1-2 (l tloilly PI'! (!talken!r Irao,öli· 
\,he, Wermut) 
l-Z H Umeneßt.ft 
5i111 
II;lch gemahlentr PleUer 

100 

lubtlt"UO,!!"' : 40 Minuten, 
ohn, ',lIitrltil 
G'lwt: 511-60 Minulu 

Insguamt: 
(, 111 g, F: 8) 9, KII: 47 9. 
kJ: 6290, keill: 1504 

Mit Alkohol 

1. von dell'!)rreellaoge die auReren 
BI~l1er entlerMo, wUlleltnde und 
dunkiel G,~n abr.o:hnefllen. Oie 51ange 
~hi(ht !UI \.lhi,ht 16ngl e;AnUen. 
Porreeltiloge 3Ulblat!e<n, grundlit/l 
wmhen und abl,oplen Imen. 

Z. Walser in einem 'opl ,um U<hM 
brlllgen, PoIlte etwal Minuten darin 
bl~nthreren. ArIsthlitBend in fm ~eb 

geben, m,t ",Item W"'~, iib(o,gie8en 
und abtropfen 1~I~n . ~e,b(ol abspiilen 

und t'l){kenluplen. Oie 8la1t~ '101 

den Stangei. rupien. 
J. HuhlHeh ulI([ Garr\tlen "nlt< nifIN. 

okm kalI". wmer ab,pulen \lAd ~O' 
tkenluplen. Itolbarl\hlilelfangl loO 

b(ouhneiden. dm ein SllKk in c.r~ 
von etwa S. 11 Im en!ltehl. 

4. (OKhllilet und ~!Jl'Ithn'hent tot· 
NrsthlilellllKke in kleine Wurlt! 
nhneiden, etwa JO Monuten in dH 
Gelfle!lath Itellen und anfritrl'Jl 1aI· 
sen. Dann In 6-1 Portionen mit jfweir 
etwas Sahne und okm ri seh! INt'" 
rielfn. Norlly pm, limetlenS.Jh ~ 
lerb(olblatttMn untertuhren . Mit s.Ir 
ull([ PIetlet abschlfll'(ken. 

S. tiM ofenfeste, laogllthe lerrrA!'Jtfn 
(etwa I,ll.nhall) mit dem Polfee \0 

ausl~O!ft, dm der Porree an dI'JIw-
91'0 Selltn ubet okn lerrinl'nrill!l 
Oie HMlle det ~rWolUf 9fIrta 
ulI([ glatt Slleichen. Das ~ 
M wl.en und lan.,s dilaul ~ 
die resllkhe fischmalse dar;fOJl 'IffIIr'­
!tn. Die Garnelen oWrauf ifgen ~ 
iltdlutkO!ft. Die fischlernDe nul M 
(ib(orlWn9l'nden POUI't t>ede<:k!'Jt. 

, . Die fOlm in einen Bratel odtr ... _ 
feltfan9Sth~le stellen. ~ Brllt< 
die felHangnhale lur Halhe ß'II1 lIe­
Sem W",se. lullen. Oen 8rille! ilIl 
dem RQst ooer die felllangubM iI 
den B'l<kofcn IIhieb(on. 
Obtor·!Unte.hllle, etwa ISO ' ( 
(~Mllt. unterflOfltlfl) 
HeiSlult etwa 1J0 ' e ( .. mtIDl· 
gehellt) 
!>al: elwa Stufe I (nKhl vorgehtu!. 
unttrel Dllllel) 
GalieiL SI)-60 M<O" len, 

1. le",n~ rmh dem !>alen aus dem N­
leI o!I('( aus okr ftttf~n~halt 
nehmt.'n und etkalten lalsen. letMt 
VI/I$f\htI9 a~1 der fDlm IUlmn ~II 
\.Ihej~n \.Ihneiden. 



...... 
~tbtOL 

1Iilwtk: flUh, ~ne ""d I, munen ~(h 
w.n ""ne!~ß Iu PIßt! glallfn Mme 
I'tIblnden. um GHlhm.Kk und Komu" 
Iml de\ MMst lU Plulen, 1 Inlettel 
VIon In ~~dl"l s.allwauer 9tbeo 
lIId etwa 1 ~ßuteo gall!fl. 
I~ dit MaiS! aUlf'Bandel', mUli ~ 

noelllllal\ kali 91"11ell1 wt'rden. Dann 1 
I.IlJolieJ dtr M.ll\e mit 2 Eulo!!eln kalle! 
~ Yelluhr('(l und langsam, ßMh und 
n«h,1Ia\ ftlO,(!Ie Pu'ee Uß1NllrtH!Mn, 
m/. IIJI BIU/ha(ker. 

fladenbrot 

'ör den Hefeteig, 
110 9 geliebte. Weirenmehl 
(Ilpr ~OS) 
110 9 Weilenmehl (Type IOn) 
1 Ptk. 01. Gelh. Iro.ktnba,khefe 
lupp I gel", lL Sah 
1 grill. Tl/ulke. 
110 9 HIIMjoghu.( 
lOG ml Milth 
SO 9 8ultflr!olhhen 
I f ier (6r08e M) 

I 11 "rlnsent Butter 
~mumen (gnthall) 
khwlI.,kDmmtllamen 
IIIehnumen 
lo,i,nde,kölUI 

l, bflf,lungueit : 20 Mlnulen, 
.nt Itintblen 
IIcbt;l: U-lIMIßuteß 

Insgesamt: 
I : H g, I: 107 g, Kh: 117 g, 
I:J: 1m3, kIllt: 1971 

Klmillh 

L fur den Teog ~ode Mehl,grlen In 

erße RubfllhO"elgeben, mrl 
TrOlken~li1Iete SQrgt~ITig >'trm'· 
IIhen. ~II und iud<et hln,u'li\Ien. 
JoghurT mrT Millh erwa!lIlI'n, miT Bul · 
IfrflOlklhen und (itln IU dem Mehl· 
gemij.\h geben. 

2. Oie lut"en miT H,ndruhf9l'r'T miT 
KnetMken TunalMt kurl ,uf rtiedllg' 
Iter, d,nn atll hOIhlter 5tule in elwa; 
~nuten TU eintfll glanen Teig ver.,r· 
belltn. Oen Teig TU9l!delki'O l'O9l! 
an einem warmen Ort ,tehen IHlI'n, 
bo, er lith ,rlhtb.lr vergroBen hit. 

J. Oen lelg leIchi mii Mehl belti uben, 
aUi der I.Ihüml nehmen und aul ri· 
Iltr bemehhen .o.rbeillllatlle nOlhmall 
kUli durdlknelen. Oen lelg haibIeten. 
JeweiI, etne Telgn,lhe etwa, ,ulrolleo 
UfId ,u eInem runden fladen (etwa 
2 (m dllk) formen. 

.. 

4. DIe TeIgfladen auf t In 8a<khletlr (mit 
BMkpap;.er belegt) legen und mll 
BUllet bellreir:hetr. !iRen lelglladen 
mll ieI,m und \thwmkumme.f be· 
\lJtl>tn. l)(on 'wtltetrlelgfladen mIt 
MoIrn und «orl~nder ~lJeuetr. 

5. DIe TeIgIladen tllKnm,I, ruq<>Müt 10 

lange an tlr>em warmen Oll liehen 
Imetr, bi, \le ,kir IiIhtb" .tl9roBert 
haben. Dill BMkblelh In den BIIkolen 
j.\hleben. 
Dber'! Unterlutre, etwa 110"C 
(VOIgellelll) 
Heißluft etwa 100 oe (VOIgthellt) 
6,,: tlWa Stule 4 (v0I9I!tH!1l1) 
8.xkieil. IS-ia M,nuteR. 

6. Die fladenbrote mit dem Balkpapltr 
vom 8.xkbleth auf eißen KUlhenroit 
liehen. Fiadenbrote erkalien lamn. 

"PP; 
Au, dem le'9 einen groBen lIadetr 

"'ffi 
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Fladenbrot mit 
Kichererbsenpüree 
11 StOck 

I Dose Kichererbsen (.I.buoplgtwlcb! 
26S g) 
ISO 9 "~tw,joghurl 
lnl~hin (Sel~mpajtt, t,hlltllch In 
lu,khchen Gfsch;il\u) 
1 Bund "ilhlingllwiebeln 
1 Sund glaUe ~tfrlilit 
Sall 
Iriuh gemahlener Pfeiler 
I Mlp. pul-aibel (Chilj· 
Gewiiumillhung, e,hälllich in (ü,k;· 
Ilhen GtUha!len) 
1 rundei lIadenbrot (elw, UD g) 

lub.I.ilungllflt : '0 Mlnultn, 
ohne Abkuhlltl! 

Insgesamt: 
(:61 g, ', .1 g, Kh: 2n 9, 
kJ: 1l6S, k.al: 1160 

'.liebt 

1. ~i{lIforelblen in einem Sieb ablloplen 
lal~n. Kil:helerblen pOneren, mIt Jog­
hurt und lahm ~enilhren. ',[ihhngl" 
Iwiebeln pullen, w3\.lhen, abllopfen 
"'Iwn (ein lwiebel\lü,k rum Galme· 
ren beiltue legen) und in leine Ringe 
uhneujeo. 

I. Petmihe ablpu~ uR<! t,o<kenlupfen. 
Oie 81.Jmhe<! von den SI~ngeln 1"/1" 
fefl, 81~tuhen lein h~,kefl. Iwiebel'in· 
ge!llld Pelelsl!!e untel die ('bsen·Jog· 
hult·Maue fuhren. ""I Sall, PleKer 
uJld Pul-S,ber wUllen. 

l _ (),!S Iladeflblot im vorgeheilien 
ßa.tblM bel Ober-!Untelhillf: elwa 
)00 0( , Helßlull: elwa 160 'C, Gas: 
Slule )-J etwa 5 Minuten aulNlken. 
BrOI kUli afl.l:uhl@nli!lI'n,in12I01-

"2 

lenstO,ke !,hnelden und diew wa'9f­
re<hl halbierefl. 

•• Die unle'en 1l,6enbrolUücke mil 6em 
KkherfrlMnpilree beslreitllefl und 
die oberen BlotslÜckf daraullegen, 
MiliWm ,",ill'ile gelegten Ifiihhngs· 
IWlebelstütk galOlelen und auf einer 
Plallt amiehlen. 

Fladenbrot mit Tsatsiki 
11 Stutk 

600 9 N'luljOghulI 
S Knoblau<h,ehen 
I TL ul, 
1 H Olivtnöl 
1 Salalgurke 
1 rundes rladenbrol (elwa 400 g) 

luhleilungntU: lS Mlnultn, 
ohnt AbUhiitit 

Insgesamt: 
E: n g, F: 14 9, Xh: 127 g, 

kJ: 'U1, keil: 1516 

RilUinitrl 

I . Joghuu in einem Sieb (mil Kuchen­
papkr ausgelegt) gut ablropfen las­
l1'li. Knoblauch abliehen uJld du((h fl­
M KnoblauchplMw drütken. Koob­
lauch, Salz uJld Olivenöl untet den 
Joghurlluhren. 

l . Gurke w.Kllen, abtrocknen uJld hai­
bielen. !lße GUlkeM,jlfle enlkerMn, 
grob rasJ>eln 1100 in K~<henpapler 
lelChl au,drild,en. Gurkenlilpe! unler 
den Joghurl r;jtnen. Nalh Belieben 
oilChwullen, DIe /weite Gurkenhaille 
langs halbieren und in 5(heiben 
S(hneiden. 

1. IliIIlIadrobJol im vOIgrheillen 

Backoien beI Ober'!Unlflluut: tIwI 
180'(, lIei8lul1, flWIII60 oe, 
Gu: Stule 2-) elwa S MlnulfII_ 
backen. BrOI ~Ull abkühlfn Irutl, .. 
1llort~slikkt schnmfll und ditJt 
waagetHlI1 halbIeren. 

•. Di<! unieren IIl1dtnbroblfKlt JIIII IYo 
tsiki t.e.1,tlchen uJld dOr ~e!!'" 
sli)!kt dar.ullt~n_ MlI den .-....u.­
seheibenhalll~n garmer~n. 

Fladenbrot mit 
Tunfisch-Frischkäse 
11 Sluek 

I Dosen luntisth in Öl 
(Abtroplgewieht j~ 1509) 
2 rOlt Iwlebeln 
I Bund glane Pelersilie 
1 minelgroBe lomalen 
100 9 Ooppehahm-Frischkiw 
Sah, Irillh gemahlentr PleUer 

1 rundfl fladenbrot (flWiI 400 , ) 

einig. (ocklaillomal.n 

lub~"i tungnflt ' lS M,nultI, 
ohoe Abkihll,,1 

Insgflamt: 
l, 120 g, f, 108 9, Kh: 216 g, 
kJ : 10101, kCIII: 216. 

Beliebl 

I, Tunfisch gUl ablroplM lallen,!Wo 
beln abliehen, halbletefl und IN 
würfeln . ~Itllilie a~ lQ(j ... 

ek~nlupren. DIe Blallehen I'Qß" 
mn9f:;I";;,":::P~'M:·;;·~"~"~'"'"~i"":'~: ,ktn. T 

vlefleln 



oMS(hoeld~n. lomatenvienel tOlke," 
nen und in Würlet UhneideR. fORlilch 
mit lwiebel-, lomaltnwO<leln, I'tlefS;­
hr und IriKh~e veuuhren. "." Sah 
und PleHe< wunen. (aütaillDmaltn 
wIs<l'Ien ood trOikentuplen. 

2. Dailladeobfol im YOfgeheillen 
Ba/kaIen ~ O!Jtr-!Unlerhiue: etwa 
180 O( , HeiBlutt: etwa 160 °C, Gal: 
Stule H etwa S M'Ruten auf~ken. 
8,ot kUli abltühlen lassen, In 
lllOlleostutke S(hneidM und diel.(' 

-

wugere<hI halbieren. 
l . (otktaijlomaten wmhen und abtrock· 

nen. 0;" UOWO!fl FladenbroulUlu mit 
der lunliS<nmme btsuelcllen und mit 

den obI'refl Brotltücktn btJe9fo. Mn 
den (otkta;!tomal(>fl Iß(i<hten. 
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Fladenbrot mit Kräutern 
1 ~Hi(k 

für den Hefeleig: 
150 9 Weilen mehl (Type 550) 
1 Pck. 0 .. Oerker J.o.kenba,khefe 
1 Tl Uiluigfl Honig 
1 gul!. Tl Sah 
1-1 Tl Krhltl der Provence 
6 n Speiseöl 
125 ml ('1.1) lauwarmu wa .. er 

Zum Beslrei,hen oder Behäuleln; 
llL Olivenöl 

luh. t,lun,"tit: 1S MinuTen, 
ohnt !';99thlfIT 
BHkltil : 15-10 MinUltft Je 81rkblt,h 

Inlgnaml: 
I: 29 g, I: 70 g, Kh: 191 g, 
kj: 6)60, keah l S18 
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Gtfrifrgttlgotl 

I. Tur den Teig Mehl in eIne l1uh'~ul\.1 
\~ben und mit de! IlotkenbiHkllefe 
'>OIglalliq wrmh,hen. Honig, Sah, 
Krauler, S~ileOl und Wdlwr h,OIU­

lügen. 
1. Oie lulalen miT Handrührgerit mit 

Kl\elhaken lUMeh11 kUIl auf niedrig' 
ster, dann auf hÖlhller Stufe in eTwa 
S MlßulM zu einem glauen leig yef' 
arbe,ten, 

1. Otn leig lU'l"'deckllo lao'l'" an einem 
wam>en on stehen lasll'o, bis e, sich 
sidllb~r ~rgr"Rerl haI (elwa 15 Miou ' 
le1l). 

4. Gen feig ~r,ht mit Mehl bi>1f~ubi>n. 

a.\Il der S<hi!lwl o~hme1l und aul ti· 
nO/f bi>mehlt~n Arbi>it1I1ad\t nCKhmal1 
~U[l durdrl<treten. Den teig ha lbll'ren 
und jeweill IU 1 o.~len Ilade1l (etwa 
15 I 25 rm) aUlroHen. Oie leiglladOlfl 
aul 8a,~blelhf (mIr lk!,kl\3prer tIl'. 

Ire Iren litntbaol 

" IkIrkble,be 

IS Minuten). 
vtrtieiungerr in dn 

Ii 

Ober·jUnlerhrtre: 21lO-110 °C 
('O<'9fneut) 
Heillluit ao-200 °C (VOIgtl'rtjIl) 
Gas: etwa Slule 4 (vOl~helll) 
Bark!e,,; 15-20 M,nulen Jf "'''''~ 

6. Ore fladenbrote mll dem 1kIr;:,,'~""';"" 1 
.on 6en 8arkblelhen aul •• 
liehen. fladeoblOle erullen IiII$. 

tipp, 

""lltlle 6er ~rMer ,,,,,',,"" ...... 1 
grune oder sthwane Oll .. en utrlfl*" 
Teig knelen. D.JI fla6enl.rrol sthrnfUI 
Innh am bi>llen 



Flammeri mit 
E,dbeersauce 
j f'ortiooen 

11 Milrh 
I 51!i,k 8iO'lilrontn"hale (unb~han· 
tth, ungew"hst) 
1\0 9 Hanweilfogtid 
10 9 IUlk" 
1 Pck. 01. Oelke. Vanillin-lUIker 
I (;gelb {~rö8t MI 
1 !i .... eiS (Gröle MI 

,ar die (rdbeellutf: 
500 9 Irdbteren 
Sah oon 'I_ l iuone 
Illlu,kor 

lum Yeniertn, 
1lS ml ('/_ I) 5thlagsahne 

lubtlfllungllfil: 15 Minuttn, 
ohoe .lihlzei, 

Insgesamt: 
( : 65 9. f: IS 9, kh: 161 g, 
kJ: 9116, keil, 1229 

(inlfch 

I. Mikh mit l'llo~nl(ha~ in fonem lupf 
rum Kothen bringen, lit'onen\(hale 
entfernen. Oen Grieß unler Ruhren in 
die kothende Mllth ,i.lleseln und bei 
IIhWi(her Hili! etwa 5 Minuten quel­
len lassen. 

2. Den Topl VlIO del Kothslelle nehmen. 
llKker und Vanilhn-lu,ket unlerrüh· 
ren. tnielb IOlon unter die GritS­
masse rOhren. (iweiR I!eils(hlagen 
und unter die !leiRe Grie8mme 
hfHn. 

-

1. flammeri in 4 Puddingsr:hClswlo (mil 
waller alßlje!plill) geHo, glal1l1rfi· 
(htn und H ~!Undtn kall!tellen. 

4. lor die I.Jdllffisau(t (rdt.t.reo pIIt· 
len, wauhen. abuoplen 1a!lI'n, tnl· 
\1if>len (tonige (rdbe.ren mil GrOn 
lum Garn.eren beiwrte legen) und in 
einen t.o~n Ruhrb~ber gt'btn. l rd· 
beeren mil einem Mi.stab lerkleinern 
odtf mll eine< Gabellerdru(ktn. (rd· 
bttls-au(e mrlZrlronens-ali urld lu(ket 
abs(bme(ken. 

$. flammeri auf erne Platte Iluntn und 
die Erdt.t.rlalXe darum verteilen. 
\.ahne sleif \(hflqtn und rn ernen 
\.priubetrtel mil Sler.lufle gebtn. 
nammer; mll \.ahnflUplen vellleren 
und mil dto berleite gelegien (rdbee· 
ren garniertn. 
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--
Fleischbäll,hen 
mit Gemüse 
16 SUilk 

Für die !1,hchhaUeheß: 
1 knoblauch,th. 
~OO 9 Genickltl (halb Qind·, halb 
Schweinefleisch) 
2S 9 fein genlCkl! PiSlarienke.ne 
1 n abgelageRt, gemahlene 
Mandeln 
SII. 
"lieh gemahleMI Pleller 

J (l Spei,eöl 

elWI .00 9 tingelegt., GemOlt, 
.. 8. I.malen, ~'ti!(ho(ktnhellen, 
Paprikasl'eilen, ge'uill. Oliven, 
Rotweinrwiebeln 
III Olivenol 
etwa 20 9 gehltkle Pi,lillienkerne 

Außerdem: 
lIolnlibchen 

"6 

lubfftilunglltil : SO "'lnuttn, 
ohn. Abkuhl'f,1 

Imgnaml: 
f: a9 9, I: 140 9, Kh: 10 g, 
kJ: 10U, keil: 1690 

für 6ilte 

1. lil1 d;e Fle'jchball,hen KnoblalKh ab­
riehen ul1'll dUlch rint IUIOblaucnplH­
se drÜlken. Ge/lacklei in eine Ruhr­
sdrolsel geben. IUIObialKh, Pklalll~ft· 

k~ne und Mandeln unlerarbtlt~ 
MI! $aIr und pfeffer wüllen. A", dff 
llel~~w mit ~\II.'rev<hlelen H!n· 
den 16 kleine B<llltheft Icwmt'll. 

1. Spel,eölln elllel PI~nlle flhltlen. Die 
flek<:hb~lI(heft d~,in 'undhelum etwa 
6 Minuteft b .. teo, 1le,~ulOehmen und 
!ikaltfn laufn. 

1. Eingelegte'! Gemil~ in flnem s.ieb gut 
abnoplen lanen. Dlt flel~h~lIdlfn 
mit drm ~bgel,ophen Grmil~ lU-

~mmtn auf Holmabthen It~ 
und auf tlll', Plalt, aruKhll'll. 

4_ aliveniil mll PlllIZÖl'nkelr\l'n YfIIIIII. 
Irn und auf dl'fl ~jpi!then ffI1_ 

Fleischklöß,hen mit 
Roquefortfüllung 
12 POlllonrn 

) 8,o!,hrn (~fmmfl n) vom VOll" 
) lwiebtln 
) Knoblau(h'eheo 
4-i H Spti,dl 
1,2 kg ~iodtlgl'htklf' 
4 Eie' (G,Ut M) 
5 H fomal enktl,hup 
I PIk. (je n g) n-Pele"ilie 
Sall 
hil<h gemahlene, PleHf! 
JH 9 aoqu,lon-Kht 
UD 9 Semmelb,osel 



I 

11m AUib'lken: 
fkiiokosf~U 

InsgfSirnl: 
I: ~5 9. f : 189 g, Kh ; 266 g, 
Iq: 15163, k •• I: 61110 

1. BroU~n in kall~m Waner elnwei· 
chen. Zwiebeln und KIIobialKh abue· 
i'Iefi und in klel~ Wurfelslhneiden. 

1. Speiseöl in einer Planne erhit/en. 
lwlrOtl- und KooblalKhwurfel darin 
gla~9 dunsten. Ge!la<ktes, rier, aus" 
OJHlikkte 81öUhe<l, Zwiebel- und 
Knoblauchwli!1el, Kelrhup und Petmi· 
lit In eine S<hlinel geben ufld gUI 
oermengen. 10111 \.;111 und Pleller 
wUflen. 

I. bqueftKl'K'Sf in kleine Willfel 
Idmeookn. Alli dem fleiuhte,g elwa 
01& w,lnUIS<Jro8e Klolkhen lormen. lin 
10l.h in Jedes Klli8ellen drCKken, eonen 
II<Ilewürlel hineingeben und wiedel 
m~ d01l11 fle,uhteig um«hlle8en. Oie 
flfil,(hkl(l8men in Semmelbiosein 
wenden. 

4. ~ohlrel1 on einem hohen Topf oder in 
eUler flllieul! erhit,en. Die FleIsch· 
klo&.:heo portionsweise !{hwimmend 
in Iledei1dem KokosieH Jeweils elw~ 
I Monuten ~ulb31ken, mil flner 
kh.um~elle hel~Ulnehmen, luf Ku ' 
IIItnp,piel abtropfen und erkalten 
I'!lrn. 

Tipp: 
IM /lfjl(hkfoB<hen kbnnen \lbon ,m 
VorlIg ,vbe'M~1 Wi'rden. Die at/urge 
Au!b«ktelllpe.,lul hegl bo.>I11D-19D · C 
IM TflllpI!IItut II1 e!!tichl, weM lich M 
rinfIII Hoblollelltltl dfn INn in das 
Itu laut/li, Bfaltllen bIlden 

-
Rezeplvorschläge für ein Fingerfood'Buffel 

.. , 'ii;.:::;,~~~:; 11 Rmpl 
1,5 1 Relfpl •• priU mit flilcbkkehUlung ~Ite 210 
Ix Relept llilieniHM 10fl1ilen Srl1e 161 
1I Reltjlt rtemhkJöfkbrn mllll9qHlorlhUlunog ~lte 106 
lillelfjlt Artl\lhockenbidfn, " ,nien !.file 16 

A"Berdern: 

VOlberti tungfR im Vortig: _ 
• Ilfn ~Iat hit dlf, Mrni(r~ ohnt f'u tenblUSt und hlJa90tl wt>ereittr1 und IWI 

Itellen. 
'P..,iult!Jolen ml1 IrllchUwfuBung fuf~n und kalt nellen. 
• lomaltll hlr die iWienildltn Tomaten aoMöhltll und kaltstellen. 
• F!ei$(hklOCdltll mit RoquelOllluUIIlIS 11Iberei1tr1lJ:Hf kalt Iiellen. 
• FUr die o\rtilcllot;ktr1booden leber~le mit Creme Irilkltt und Weinbr,nd 

venuhren WId k..Jlt Iielleft. 

Yorbe,eitun9tn ,m ''-9 dei 8uHetl: 
5 Stunden vorher: • MIIlI(/~peI bilken, den Wal mll Pulenbrult und Estragon 

lertl9 stellen. 
H Stunden oorher: • f~ilthklo8then mit Roquelolltullung anrrtlltffl. 
I Slur.df'fl ~r: • flaliermdlt TgmalfflluUen. 
1-] Slunde!! YOIher: 'Paprru mit flistIJkmlullung anntlllen. 
I Stullllffl vorher: 'Mrnk!tpel lulleft und anrkhltr1. 1-2 SI_n WM" dtm 

Esr.en die Altl\lllot;ktnb6clen luJleft und ilfl/itlJlen. 
KIIIl "",1Ie1: 'lIIou~ und IiOrntlltr1 atIIl(hlen oder ß.a.g...ettt 

~MIlle1de!!. 

:';:~;:;~~~~:~~:,"~"~";I:i<he Rneptt: 111 1I1 

'" Ix Rezepl M.ini·IIuge. .MidIH Style- Stile 1.1 
11 Rtltpt Tom~te!! mit AU""91I1fn · Hahn(M~·fjjllung SeiTe J88 
2. Rtlept P .. rrultll,nktIllDfkhIon mll .lI<of.·~1I0 ~te 116 
pf~ 8rOkhetJ odt! 81u\, 
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(2.11 I I cm, gefeUet) dam,t auilegen. 
lIwa flO Drille! der Gehackttimnil' 
htneirogeben und glal1 lIrei(heo. Dir 
~lteleltlan9tO larogl darauf legen. 
~elliKIle 6I'lmktHmme daraul ~el' 
t"~. übersIehende leigl~ndel ,,~f 
die lojllung klappen uod dilnn mil 
Wnlff IIHUertlleo. 

5. ReUli{llen lerg lul der bemehllM 
.... tre,tslla{he l~ einem Re{hlHk in 
6toRe de, Kallenlo,m aUllolien. Die 
leiqpl,tlt als Oetke! auf dOe 
GehackteImme legen, Te'g,!nde' 
elwal andr .... ken. M,' flllem Ipillen 
Mmerl k1e,ne KIe'le 3U! dem Teig' 
dflkel ~hneiden und dekorativ auf 
dit Paltetenobetll,{he legeo. 

L li mll Walter v""hlagen, d'e Palle'e 
Nm'1 beltreichen. Oie FoIm auf dem 
Roll in den 8;nkolen ~hieben. 
OOti-/Unter/r,ur: etwa 180'( 
(l'OIgr!ltizt) 
llfiflluft. eiW. 160 oe (Mhl vol9the1nj 
G.H: ~tufe 1-1 (mchlvo,gehelll) 
WI~1; SO-6G MInuten. 

1. DIe fGlm auf einen Kuchen/osl Iiellen. 
0;1' PalIeIe io der fGlm e,lYllen 
laslfn.ll.Ion vOllichllg vom Raod lö' 
Irn IXId auf eloe Plane Itullen. 

FI.;schplätzchen 
auf sYrIsch. Art 
16Sliick 

fu' die rleiuhplätzchen, 
JOD 9 lammhackUe iuh 
t 11 Onvenlil 
111 5prildl 
111 9f.alpelle Möhren (60 g) 
'li (GrliSe M) 
1ft gekochler ~eil (60 g) 
gemahlener K'euzklimmef «umio) »,. 

Itiuh gemahlenel PfeUer 
(urr,pulvt. 
SO 9 Sesam same" 
4 Il Speiseill 

' ür dal GurkenmuI: 
ISO 9 Salalgu'ke 
100 9 1l0ppelrahm'l rillhkäse 
I Knoblauchlehe 
hh, litronensah 
250 9 Salalgurh 

IlIbtlellwnglleil: '5 Mlnulen, ohne 
hft"eh· lind Abkunhe't 

Insgesamt: 
1,879, f: 164 9, Kh:)4 g, 
kJ: 8147, kcal: '946 

bOlillh 

I . liI, dOe flel\{hpl.lllh~n Haddltillh rn 
e,ot Ruhll{hOsselgeben. OIillen·, 
Speis~I, Mohlenralpel,li und Rfli 
hinlufllgen. Oie Malen gut vermen· 
9tn. Mil Kr~ulkümmel. sah, Plelfer 
und {uilY wüneo. Die Mallt etwa 
1 cm di{k auf eine 9tö1le Plalle 
strei(hen. Mit einet runden form 
(0]-.1 {mI Plauchen "usstHhen 
un4 in ses.am w~ben. 

l. Sgeiteblln "ner Planne erhil/en. OIe 
Flfllchpl;ilnhen dann von belden Sei· 
teo etwa 6 M,ouleo bei I(hwacher 
Hille braten,lleraulIIe-hmen und et· 
k<ll1en lassen . 

J. IUI dal Gurkenmul Gur!;e IIhalen, hai· 
bieren und die (elOe ml1 Hille eloes 
toffels entferneo. Oie GUI.e grob zel' 
kleinern, mit Soll! bell'flIen uod etwa 
15 M,oulen slehen Imen. Oie GUfken· 
slucke io e,oem 5.leb gUI abl/opfen 
lau!'o, pOlitlen und mil f,ischüte 
vtlliih,en. 

4. Knoblau<!J abz>fhen, durch rint Koolt­
lauchp'!'S1f d,ucken und mil dem Gm· 

-
kenpu'fe llelmengen. MII Solli, PleHtI 
und ll,ronenwlt Will1M. 

S. Gurke wmllen. abl!o-cknen und die 
Indeo abschneiden. Oie Gurke in 16 
elwa 'l cm dICke \.cheiben uhotlden. 
Aus 6f, Mitte dfl GUlk~n\(helben la· 
ler ausstechen, so dass Ringe tnilie' 
hen . Oie GUlkeoringe aul dOe fleisch· 
pl.!lnhen legen. dal GUlkenmu • 
hrneinfullen und mit den aus~sto-clle' 
nen GUlkeOlaltln 
gamltltn. 
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Flei"hspieße 
mit Käsecremebällchen 
16 Sliilk 

4009 Thilrloger MeU (gfwünles 
Schweinegehukles) 
llL Speiseöl 
21H1 9 !eta·Ka,e 
50 9 Aj~al (Pil9,ikaluberei'ung, 
aUI dem 61n) 
1 Il Semmelbrösel 
l' Billilikumbl.iU,hen 

Außerdem: 
Kolliläbchen 

lubtlt;lun9IZf,l : 40 Minuten, 
ohne Abkuhhtit 

Insgesamt: 
(: 107 g, F: 110 g, Mh, 15 g, 
kl: 6$9}, k,al: lMI 

linlalh 

I. Ihünoger "'eU mit angeleuth!eten 
H~nden IU 16 saUchen ~Oß Je 25 9 
lormen. 
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2. 5pektiil'ß einer Manne erhi!!.n. Die 
flefMhbälllhen darin von allen ieiten 
5·6 Mmuten btalen, herausnehmen 
ulld erkalten las, ...... 

l . FeJiI·Kase m,t Aj.ar und ~mml'lbni' 
sein piPie'en, mit PfeffN abi<hme' 
,keo. DIe Mas'>e mll angeleU(htelen 
Handen IU 16 ~1I(hen IOtmM und 
killl teslellf ",,"er etwas fell 
werden lillWl. 

4. B.Jlllikumbl.imhen abspulen und 
LrlKkenlupl~n. Je ~in rleillhbälllhen 
mit ~in~m Bal,hkumbl~tllhen und 
~inef KII~kugel ml1 HollltatKh~n 
lusammenllecken. 

Fliegenpilze 
8 ~t\l!k 

I halt gekochte lier 
1 10maten 
etwa JO 9 salalmayonnaile 
aUI deI 'ube 
etwn Kre"e 

Inlgeuml: 
E: 60 g, I: 66 g, I{/I: 1] g, 
kJ: )697, k"t: 180 

Rilhnierl 

1. Eier pellen UM an de< unteren $trlt 

~ine Kuppe ablchneiden, dam't dir 
Erer gUI liehen koonen. 

l . Tomaten wallllen, trO<kenhlpll'll1lld 
einen Ge,kel abllhnelden . Die Tomi­
lendeckel aUlhöhlen und Jewff\'" 
ern 1I seuen. 

). Die lolMlendecltel mit Ma)'Olll\lllt" 

luplen verlieren OOff die nrbtifbHII 
Eiweißkuppen in kleine WiJrlelldvl!l­
den und aul die lomalendelkel • 

• • Krel\e ab!.pIiIM und Iro<kenlupim 
Die Fliegenpil!e auf ein Bell alllltl'llt 
leul'fl. 

Florentiner Türmchen 
4 Porli~en 

200 glrillhe Himbe"en 
) -4 Ellu,ker 
150 9 Mascarpone (ililieni"he' 
Irillhkilt) 
111 Maralujaneklil 
24 MinHloreRlintl (tlWil HO 9) 
Pudelluekel 



' ir " " ' 

I. Him~en verle~n (nichl wallhen). 
Die IIil lhe der Himbeeren durrh ein 
leinel Sieb Ilrtiftle. und mil l-2 En­
IIlfleln lurker verruhren. 

I . ~arpone in eIner 5<hilllel kuu auf· 
IIhla9l'n. Mar<HujaJlf'ktar UM den 
rntlichen lurker unl@!Sthlagen. 

I. jelWils 2 Minl·Fkuen1;ner mil etwas 
Milllolrpoot'neme zusammenif'Uen. 
Oit lilrrnthen auf eine tiefe loneo· 
pLl ltt lellen. Himbeerp-llrH "nd 
'eltlirhe Himbeeren auf d-er Plaue 
ferteilen. 10,mtheo mil POOmutke, 
bf!t.!ubl'n. 

r.pp: 
MlteUt von Mmarpooe kann ersall· 
Wl'1St alKh (Jeme dooble verwendet _ .... 

Rezeptvorschlage für ein 60er-Jilhre-Outlet 

für elo 60tl"jahrr·Buffe l bu61lgeR Sie Ilir l lH 2 Ptrloneo: 
1 x Rezept ff~ftpillf ~'le 110 
2 I itrepl GlllttAAhifldltn Stilt 144 
2 I Rtlepl l!,lrkfleisr:hWffrfw1luf hJll/lflnitktl Sellf U6 
II Rtrepl lWhnochrrtktultn, , •• nier! Serlt ua 
11 Rtlepl (lKktlil·tttf Serlt 61 
]1 Rtrrpt lrrttihutti mit kllokoW4Kt Seile 199 

Aultrdem: 
1, B ~ gemmhte<; 1II0t odtc 8rotefw1. 

Vorbereitungen .m Vortag: _. __ ___ __ 
• Eier fur dre flre9f'Oprire kochen, ablllwflken und kallltfllM. 
• St-geIIIlr die Gurkflllchrfichtn vorbereiten. 
• Hahndrtnkeultn Mlen, garnIrren und kailltelitn. 
• 5<hokosauu 1111 doll Tultrlrunllulleftlteo, IIHlfll!fO und kal1ilellM. 

Vorbereitungen am lag dei Bu ffet\: _ _ _ _ _ 

-

6 SllIodfn YOIfrtI, • HiKkflfh.ch~lIchtn lubertflen, .. 1 Ooe Putnpernor:~1er 
'>tIlen und kal1 UtlfffL 

S SllInden voffleI' - arls liJr die Gurkenidllffdren Wi:tleo, s.NtulKf rube<tf· 
ttrl.. Gur~ ;M/r6hlell. Sd"IIOkerJ, Wei!ltr.weo und Man· 
oUr~ oorberer!en.l Stunden oorher: 6urkeJll(hifldwn 
'trtlg I~rten. 

H Stunden yorher: 
4 Itund-en 1'OJher, 

• COc:ktalt~ieAt IISl 61e (ocktailigel "fO<bereiterr. 
• F~lit 'trtig Itr8err und kolltlltlfffL 

2-] Ituncltn vorher: Oit loffelbimlm rerbltchen rmd mil 
rItm Obst in eint 9rok Sdr~lt oder 121'11rW!11\111akhfn 
lullen. OIe S<Jurt separat oMndllerr. 

H Stunden lOIhe-r: • I'orbtreilele Spieße IIlr dre Crxk!a,hgef .. I dil! Grajltlrurl· 
II3Iherr Itedrerr. 

fI tigntn I;,b aurb tol9_tnde lu!-llllirhe Rtlfpte: 
11llmpt 6etlii!l'!ko<kt.~ Serlt 116 
1 • Qelept 6e",Ole·(ier·Wl!t im G~I Seitt 116 
I I Relfpl 10f1\1teolr:iklKhto, gelulU Seilt 1U 
11 Rtlepl khwJrtlNottli'mchen Serte US 
21 Rerepl LlrllSliilkIM. Seile 211 
31 Rezepl khGkoIHtnpudding SerIe U2 
plu!8rnl odtr Brotoo. 
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Forellenueme 
4 PoIlIO~n (dis Yonpeiif) 

2 ~~ra"(h~m forellenliltll (etwa 
HO g, ohne Haut) 
1 Iwiebel 
SO 9 weirhe hUe' 
1 n klein gehackte Petersilie 
Sah, hisrh gtmilhluer Pfeiler 

lube"i lunglltll: 20 Minulu 

losgeuml: 
I : 4S g, I : 49 g, Kh: llS g, 
k): 4111, keill: 1 m 

'ur 6hlt 

1. FOIel~nWell zellell!n und In eine 
Schüllel9f~n . lwiebel <lbliehen und 
in ldeint Wurlel IIhneiden. Bont', 
Pet(>!silie und lwiebelw!irlellu den ' 0' 
rellenlilellgtben. Oie 1.lalen gU1 VI'! ' 
meogt/l. Mi! \0<11, und Pleffer wDllt/I. 

2. Die ~9uet1omheiben mit d('f Forel · 
;eOUtflll.> bestreKhO!ll, "", einer l'Ialle 
ilmilhlen "nd sol.'1 serviNen. 
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Tipp: 60e lori'llffKreme·B.tgueue\.lMJHn 
~III in fIII I'iIp~rb.Jdclollndlen Itgen 
und mIt giaur, Pf!lerslile 9oIlnielfll. 

for.lI.n~ast.t. 
B Powonen (.Is Vonpeilf) 

• kilthtnlfl lige forellentiltt. (ohne 
Haut und 6riten, je etwa 100 g) 

für die Marinade: 
1 lwiebel 
2 H S,hnilllau,hroll,hen 
100 ml Weißwein 
S H Speiseöl 

Fih den leig: 
lOO 9 weilenmehl (Iype SSO) 
I [i (Große M) 
'I' Eigelb (Größe M) 
2-) EI kalles Waller 
'I, 1L Sah 
SO 9 hilI" s,hweine"hmal. 
70 9 hltf hUt' 

hir die l ullu"9: 
soo 9 s,holl.nHleh (ohne Haut und 
G'äten) 
2509 (.eme ha;,ht 
2 [ier (GroBe M) 
20 9 Semmelbrönl 
1 geh. EL geha,k te. OiU 
abgeriebene Sthale .on t Bio·Zitrone 
(unb.handelt, ungewa,hlt) 
Sall, hi\,h gemahlener Plefler 

lum Bestreilhen: 
1 nmhlagenes Eiweiß 
'I, Eigelb 
1 H Millh 

Zubereitunglle;l: 90 Monoten, 
ohne DurlhZleh· und Kilhlleil 
Bllklfil: el ... , 1 Stunde 

Inlgesamt: 
E: 240 g, f : zn g, 
k), 11112, k'll: 4112 

Rillinlen - gut .ofllb"eltttl ­
mil Alkohol 

I . FOlellenlil~1I unlelltieBtndem kill­
len WaII!'r ablpuk>n und tro<~ 
I~ . 

1. für die Mallnade 1 ... ~""1 abliehn, 
' .... r\1 in Slheibeflllhn<'!den. u­
In RlfHJe leliell. 
IOlellenliletl mit IWlebelllr'9f!l _ 
Slhnitllau,h,oll,htn in ei~ IWtht 
Slhale gebe<!. Wem mit ~wr· 
ruhren, die Irlell damil begIe8n. 
lOgedeül l-l Stundl.'l1 kalt 11M 
und dUf(kriehtn I;men. 

). lur den leig Mehl in eine Ruhrl.diil· 
\ellkben, in die ""u. eine Vrrllf­
lung eindrücken. r~ Eigelb, Wall« 
und Solll hwulugen, ml1 HIfm lIi 
deI Mehll lU einem dicken BII'i wr· 
a,!oo>iten. 

4. Slhmall und BUlier In Slückt< . "'. I 
den. lul den 1,lgb"i geben kM " 



MmI ~(ken. All!' lut~t(>fl .on dei 
Mille aus I<hnell '" einem glal1rn 
leig .etbele • . Den Teig IlII)tdHkl 
etwa 10 Mlnulen k,ll Itellen. 

i . filr die ' "lIung Sdl\lllenlile(, unlel 
flifBendem Iwllell Wmer abspülen, 
uockenlUplen und ,n iJeine wlilfel 
uhl>tiden. F(SlhwOrlel elwa 
IO Mmuten ,n den Gef"e'Slh"nk 
uellen und anlfie!O!!1lallen. 

, . frl(hWIIIlel mit (,tme !raid.! und 
liton in 6 PolliOl\en im elit,ha,ker 
lfIlr t.in purieren, ~ das! eine 
gLlItt Mme enll1ehl. Semmelbrji­
sei, Dill "nd lluoneos<hale ""leIhe' 
tim. Die khollenl,nf m,' Sill und 
Plett"., kraltig wunen. 

1. DftI Knelteig _hm,I, kUli dun 
'fItTen. 6UIlwe, Dnllel desleiges 
aul einel bemehlten Albe,tltt,,1\e '" 
et<'H.'rn RHhle,k (etwa 10 J SO <m) 
"'Jlroll(>fl. line ~a,leololm 
(JO l 11 (m, gefeIlei, 8Gden mit 
Sickpapier belegt) mit dem Teig' 
IPlhte,k ,u,kleiden. 

I. IM Hallte der Stho llenl,fCe in dl~ 
lorm ~btn. Die IOI~I~nfil~h ~1Ii 
der M~lin~de nehmen, u<)<ft\>nlupf~n 
uM aul ~ie la"e leg~n, a~1Ihch~ 
Scholl~nl~({t darauf Vf'lteilen und 
leKh1 andliXken. 

t. Oen leigralld etw~ 1 cm Obel deI 
Fi\.CJJfarce abKhneu1en. lleltlkhen 
Tfiq aul der btmehllen Arbtihfla< he 
ausrollen ulld ein Redlte<k in Große 
deI ~utenfOlm'Oberlla<he aus· 
'dhneiden. 2-3lii<hel (O 2-3 cm) 
ausllechen . 

10. UbtrlleMllde leigrOloder aul die 
lischla"e klapj)I'n ulld mll vemhla· 
genem (iweiß btsueichen. leigdecke 
daraull!!'gen und andrÜ<ken. 

I!. leIgleite aUlrDl len 000 mll einer 
I\Ijllle<hlOIm klelO~ figuren 
(SchuPlH'n) IUlllechen. dIese Iul der 
UnlelWlle mil d~m r(>\llicflen ver· 

Khlager.en (iweiR beslrerchen und 
aut der Pallelen·Obt,fl<khe anord· 
nen. DIe f&lm aul dem ROIt in den 
BarkoJen Irhieben. 
Obe!.jl/!lltrhllft 180-100 O( 

('/iKgehfjll) 
Heißluho I~IIO '{ Imrn! VOllJfhei11) 
Gas, etwa IM! 3 (nKhl '/iKgeheIU) 

Back/elt elwa Illunde. 
11. Eigelb mil Mil<h >{>r"hlagen. DIe 

Pa'tele nach etwa 30 Minuten 
!lackleil damil bestll'irhen. Pastete 
tellig ba<ft\>n . 

13. Die Pallete vGlmhlig mIt einem 
M(>\ler vom fOlmrand lösen. aber in 
der 101m volillMdig erkallen lalsen. 

14. DIe Paltete "OIIKht'9 aus 6I>r form 
slUllen, in Alulolie verpackl 1-1 lage 
kalI Itellen und durchlieMO lalsen. 

Französische Canapes 
20 Stück 

S Scheiben loallbrot 
S Sald~lItnfilell (15 g. aUI dem Glas) 
SD 9 weiche eutW 
einige Iropfen Ii"on~nsalt 
Iri .. h gem~h!en~r, wtiStr Pfeff tr 
etwa lS S~rdinen in öl (ns~. 
je na,h Größe) 

210maten 
1 8und glatte Petersilie 

Inlgesamt: 
(: S3 g. f : 10 g, ~h: S3 g, 
kJ: 408, keal: 1061 

Schnell 

-

I. loastscheiben toallen. SardellenWen 
sehr feIn h.trktn, mll Butter. lillonen' 
safl und Pfeffer verriihren. 

2. Sardellenbutter auf d~ (anapes Itrei· 
thfn und die loalt .. hei!wn diagonal 
vl~lIl'ln . 

1. Sardinen abtropfen laslen (am 
!wlten aul Kü(henpapler I~gen und 
ablupfen) und in GruBt der (anapes 
I(hneiden. lomal~n wallhen, 110' 
<kenlupfen. halbl~r~n und 11angelan· 
S~tlt herausschneiden. Tomaten in 
Scheiben schneldM. petersilie ab· 
Ipulen und tr(}{kenlupten. Oie 81~u· 
,hen von den IUngeln lupfen . 

, . Die loallv~rleln jeweilSI"erst 1011 
einem Peterlil~nblatt dann mll eintt 
Iorn.Jtenl<Mibt und ,ulelll mIt dem 
S;j,dlnenlilel belegen. 

11l 



--

Französisches Landbrot 
mit Lachstatar 
105!Ülk 

5 Scheiben Iranzölislhts l,ndbro! 
adl/IO Scheiben (i,b'III'8ro! 
8 Il Olinnöl 
llrühlingllwlebeln 
250 9 gtrluclltlltr I,chs 
, tI Oll~tnöl 
einigt Tropftn litrontnl,tI 
friuh gemahlener Pfeiler 
1009 Doppelrahm' Irischkin 
H U Milch 
1-2 oillst~n9tl 
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Inlguamt: 
I : 76 g, I : 14) g, Mh: 115 g, 
kl= BS91, kcal, 2052 

Rlllinien 

1. lindblolllMlben halbIeren. Olivenol 
in eioff gr08en Planoe erhotlen. oie 
BrOl!fheiben m I I'oIlit1oeo d,,," \'On 
beiden Seilen knulprig bfalen. 

2. flühlingifwlebeln pullen, wmhe<l, 
,buoplen Imen UM in leine Ringe 
uhoeiden. la<hs in kleine Wurlel 
sthoeiden. 

1. ladllwürtel mil fluhhogllwiebehm ­
gell mllth~n. Olivt'1I01 Unltfful!ren, 
m,tlillonensalll1!1d PleUer alt­
I1hmfikl'll. 

4. Wlhllalol1 auf den Bromhe<btn~· 
leilen und mit florl ~ elWIII» 
drli<ken. rriMhUw mit ~kh l'ffl1II. 
ren und kleine Tupfen .lUf den 
lalarbelag letlen. 

S. Dill abspulen und tro<kenlUflIM. DIt 
~pi!len ~on deo 51aogrln ruplM. Dir 
~hnil1lhen damIt garnielfII. 

Französisches löcherbrot 

Für den HeJeteig",, _____ 1 
500 9 Weiltnmehl 
t PIk. Dr. ~tkeITrolktnba'.hrlt 
125 ml ('I, Ijlauwarmrl Wauer 
1 n Orangen .. tt 
50 9 geliebter pudenuIhr 
l l irr {Größe MI 
1 Prise lall 
~ Il (n mt) 0liven61 

l l igelb 
I U MillI! 
llllen{heilamen 

lubtltllungutil : 19 Mlnolrn. 
ohne lelggrhzril 
/lalkztit: 20-15 /IIInUltn je 'Itk~ 

InI9na"mc'i',. .. "'''':-__ _ 
I: 80 9. I: 15 9. Kh: (21 9. 
kJ: 11800 . k,o': 2&10 

1. liir!!eR TeIg /lieht in tine Rulv!tlr8sill 
lieben. mill'o<ktnbadt~lr \01_ 
~rmlsthen. wmer. Olaogettwll, 
PuderluIker, !Irr, sal, und OliYetrlll 
himutOgen. 

1. Die lutaleo mit lIandrühlgerj! l1li1 

Knelhakeo lun:khll kUfl auf nttdnt 
Iler, d"llI auf hOthlter IMe i;ltl'l\l 
S Mlnulen IU eInem glaTten 1!'i9 ",. 



i!belten, {len Teig w I~"'le ~n einem 
.... lfmen 0'1 stehen I~slen, Im er li(~ 
silhtbar ve'grö8e,1 h~t 

I . Oen rerg leilhl mil Mehl bestauben. 
aus der 5(hunel nehmen, auf cinllf 
bemehlten Arbe,tlJl.jrlle IIOthm~ls 
kut! du((~kneten und in vier Pollio· 
nen ttilen. 

~. ()it Teigpoilionen jeweils zu einem et· 
.... ~ 1 tm dirken fladen ~l/I.Iol~n und 
mit finem nllarlen Meiler mehrmals 
beuz .... eile elnnhne,den. Die Sthnitt· 
stellen YOf\irhtig auseinander ziehen. 

S. Eigelb mit Milch wrnhlagl'fl, die Teig' 
Raden dam,J beStfeitlH>n und mit len' 
dlelsam'!fl bellteuen. p.je Teigbrote 
aul ~tkbleche (mit 8atko!ap'l!f be­
~) lt<Jen. Die B.ltkbltthe nachein­
""d~ (bei Hf,8luft Mammen) in den 
Soxkolen sch,eben. 

Obef'!Unterh,tle: etwa 100 °C 
("I'OIgel1f111 ) 
HeiSlult: etwa J!O °C (vor!/fhe~I) 
Gas: Stule ).~ (vo,gehrul) 
~~lel1: 20-25 MUlIHCO Je Ba{kbltdt, 

6. Oie 8rote mit dem Barkpapier von deo 
aa.tkbl1!{hen Jut Kurhenroste lIellen. 
IlKherbrote frkaften lassen. 

French Dressing 
~ Portionen 

4 H Speistöl 
2 H WeiSweinenig 
2 EL Rotwein 
1 H miUelscha"e, Senl 
Salz 

-

Irisch gemahlene" schwarze, Plelter 
1 Prise luchr 
2 El gehackte Krauter, z. 8. Petersilie, 
Srhnlttlauth, Kerbel, 111Iagoo 

lubtlfilunglZtil: 15 Mlnwtu 

Insgelilmt: 
I: 2 g.1: 41 g, Kh: 5 g, 
kl: 168S, kCill: 402 

klaui"h - mil 'Ikohol 

1. h~g m,l Rotwt,n und Senl velfuhlen. 
SpeileOI unlersrhl~gen, MJI salc, Plel· 
fe' und lurker abschmecken, Kr~ute' 
u"leilunren. 

lipp: 
Irel\lh Dresllßg eignet mh lur B I~II·, 
Kohl· und ItKns.laJt. D,e Saure ist Im 
Xuhlllhrank btllu 1 WOIhen haltbar, 
Wer geln Salate 1111, kann die Menge 
gle~ vtrdoppeln und hat dallrfrun 
O'lSS'1\g ~ul VDlta\. 
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Frikadellen 
4 POlhcn~n 

, Brouhtn (Semmel), YGm Vortag 
2 mittelgroße lwiebeln 
600 9 ~ehalktel (halb Rin6·, halb 
S.hweintl'eiuh) 
I I ; (Größe M) 

Sall 
Iri .. h gernahlutr Pf.ff.r 
Paprikapul •• r .d.I,68 
50 9 8uUe, .. hmab ode, 4 EI Speinöl 

losgeuml' 
I: IlS 9. f: 121 g, Kh: 11 g, 
kl: 7211, kul: 172J 

S,hnell 

1. BlolChen in kaltem Walle, ~nwel' 

,hen. Zw~l>eln .buehen und fein 
wu,'eln. 

1. 8rol,hen gu, aUldrlilken ul>d io eme 
Ruh'uhü\lelge!len . Geh.,klel, Lwi.· 
beiwUrte! und fi hinlulugoen. gul Vl'l" 
mengen. ".,t S;JII, Pleller und Paprika 
abi<hllK'(kO!fl. 

'16 

J. Aus der Malle mllangeleuthteteo 
Handen frikadellen [Olmen. 

• . BUlle'lChmall ode! Speiseöl In elnltl 
Plaol\l' erhltlen. Dito Frikadellen von 
Jede! Seile etwa S MIOUlen dalln 
bralen, helauIl\I'hmeo und erkallen 
I.,wo. 

IIpI" 
Dlt lWlebeln \(hfllE{ken milder, wenn 
IH! 1'01 dft Verarbeitung 10 etwal ren an­
ge<hlmrer wefdefl. GeWn Sie 1-2 [nlo!-

Frischkäse-Kräuter­
Kugeln 
4 Por1ionen 

200 ~ Doppelrahm<rrillhk.!if 
250 g franlö5;uhtr Irillhrahmkkt 
(10 ~ f eU) 
\al . , Pfelte' 

1 Bund ~,hn;lIlau(h 

2ubtrtl!1rngntrr : U Minurel , 
ohne kuhllt,1 

1nlgflaml: 
I: 41~, f: ISS g, lh: 12 g, 
kJ: 6199, klal: 162J 



1. 1M beiden Kai~'QlI~A .~rrilhreA, mil 
l.all ...,d PfeltO!l WUllen, Kii~maSie 
kali slellen. 

2. Aus dtr la,~maS\e mil ~ngeteUlhle' 
ItrI H~Men elw~ 12 8~lIt~n (K~~tn) 
loulltn. 

). WuunfaUlh absf1Ül~n, trIK~enrupfen 
und in Qofflhen ~hneiden_ OIe n,e­
kugeln in khniUlaulhlofflhen wen­
dtn, auf einer pfaUe an,~hlen und bis 
HIrn Vefletll kali stetlen. 

Tipp: 
Sit koonen d~ Kugeln .. ulh in Paprlu­
pu;m eHkuB, DllIspmen, rOlen lwre' 
btIwIirleln oder BrolixOseln weMen. 

Frischkäse-Pesto-Kugeln 
12 POr~onen 

.0 g pininker ne 
100 g get,otknele, ei ngefegte 

loma ten 
, &u nd Ba,ilikum 
400 g DDppel •• hm-fr inhkht 
400 g l iegen·' ,i\, hkän , I. a. 
<hanOUI 
elwi l OG 9 .o tes pe, to 
(iUS dem ~ Ia,) 

s.1I 
h;,rh gemahfener pleUer 

}. ) Bund RUlol, (R,uke) 

lubelfi tuIl9S1til : )S Mlnul,., 
ohne Abkuhheil 

In,gelamt: 
I: 98 g, I: 216 g, Kh: Sl g, 
kl: HaSS, kral,)09(I 

Rllhnrell 

1. Pinleoke!ne in e,oe, PI,OIll' ohne lel1 
goldbrauo rbllen UM aut einem leikor 
f"lkall~n lasltn. 

-
1. Tomalen ablroplen lalwn. in ko(htrl­

dei wa,l" ~ben III1d 1-2 Mlouleo 
kor;l!tn fallen. lomal~n in em Meb 
geben. 1011 kaltem W,"el ablpllkon, 
abtropfen Imen UM in kleiIlI' Wurfel 
IIhlll'iden. 8asihkum ab,pulen und 
IrIKkenluplen. Oie Blattrhen VOll den 
Sl~nge!n lupfen, 81alldren in Strelf~n 
lI~nelden . 

J. Seide FrillhUsesorlen mll Pelto glal1 
ruhren. Pinrenkerne, lom~lenwurfel 
und Balilikummellen hrnlufu~n. MII 
\.ab und PleIte< Wurlen. AUI der Kaie' 
mme ml1 einem filkugellormer klei· 
111' Kug~n oder mll lwei hllo"e!n 
HlKken formen. 

• . QIKOIa pUllen, ablf1Ülen, lrlKkenlUp' 
len ode-r ·~hleuciern UM ,ul eine< 
Pl~lte vt'llei"n. DIe ltasekugeln dar· 
,uf ,michlen. 

Ilpp, 
oa,U IIhmeckl O"vt'n-(,~b.Jl1' 
oder B4guelle. 

'" 
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Fru,htsül .. 
mit roh.m Obst 
6 ponionen 

1 mitlflgloBtr Aptel 
1 miuelgro8f Orlnge 
, Banant 
, ~ut 9tb. Illu(ktl 
1 !l kimbwililfi 
1 It.l" "I 1 'tk. 60Uenptist 
I ilrOfltlHi tK hlllt( k 
nl .. 1 ('/. I) Wf\Stf 
,",lllkt. 
nl .. I ('/, I) weilwtin 

111 

l~btltlt~.'lItll; lI .... l\IIltI, 

olIM hhlltl' 

Insgeiami: 
! : 19 g, f: 1 9, lh: 16411, 
kl: 40n, k,,1: 910 

M.' Alkohol 

1. "P'''' S(~altn, twlbitrtn, tntkflllffl 
und in diinM Sclltibtn ~ 0..,. so wtllltol, NU IM we;IIt 
Haut mll tIIllrln! wu6. 01 ... 'iIf~· 
fH und in klicke Sl:hne". __ 
KIUIton und .. StMibetl K~. 

l . 1W I'OIbtIfltttf otKt l1li' llllktr .. 
lHKhwlS1f'I mn.dIPn uM in, SdoII­
{heft 'mleiltn. 

I. Gö!tet~ mit lSll mI ('/. ~ WfIIoII 
UM ll/<ktr IIf(h P,l(lu~I\lII 
lubtrMtn, 66t1frl~I!.I ibk~ 
kll\.e1\ dann dtn Wtin unler~ 
Oie Oblts(h~~htn mit der (io11tt\Pft" 
st lulltll, so dall das ObI! ~ iIt. 

4.1lif otn.tI.t~ mtlwtlf ~ 

blilltlltn, itII MUfft übK Iüdlt,.Iiro 
cM Götltl~ "11 9fWOIMto iII. 
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frühlingsbrötchen 
Htikk 

Ti! den Hefeleig: 
l1S 9 Weilfnmehl 
1 PIk. Dr. Oelker !10ckenblckhefe 
1-1 TL Sil, 
1 Jt lUIker 
1S§ 9 M.gerjoghurl 
115 mt 1'/.1) lauwarme Milch 

1l1/li BfILrfi,hen: 
londtnlmil,h 
NIL Itlamlamen 

Ilr du HOhlinglquark: 
100 9 Speilequark (MagtUlult) 
~twu Milch 
Ilwiebel 
111 le in gehatkte Krluter, 
I. I . Pttersilie, Schninlauth 
Sill, fril(h gemahlene' Pfeiler 
paprih pulv.r edehUS 

Nllh 8elieben: 
iöiiüiid gelbe PaprikawO.lel 

lubeltituogllfr!; U Minultn, 
nu T'iggth ' und Abkuhl,.i' 
IKklfil; elwa U Mln ultn 

la~9mml: 

f; 120 g, T: a g, Kh: 112 g, 
k/: 1116, kral; lUO 

IfIhnlfll 

1. fÜl den le,g Mehl in eine ~uhl\(hOl!.I'1 
\leben, milllIKkenbalkhef. IO(gf~hig 
vtrmisl:hen. SaI1, lUlke!, Joghull und 
M11(h hinlUljjgen. 

I . Die lu13100 mit Handruhrg.ral mit 
lrIethaken 'u"~hll kUIl lul nIedrig' 
\le~ dann auf llö<hsl~r SMe in elwa 
s AAlnulen IU ernem Terg .er~rbeiten . 

Den Teig lUgedeÜr \0 lange an eInem 
warmen DIlllehen lanen, bis er li,h 
li,hlbar vergroBen llal. 

1. Deo feig Ifilhl mit Mehl be11,iuben, 
aus de< Sthiinel nehmen und aul ei· 
ne< bemehlten Arbeildlar.he nochl1lllls 
~UII durchknelen. Aus dem leig 4 

langlr,he, flache Brol<hen 100men und 
iIIl ein 8ackblech (mil Ba<lpa~r be­
legt) ~n. leHjbrlll<hen mehrmals di­
agonal elwa 1 cm liel einlchneiden. 
Dir leigbfril(heo nochl1llllslugtdKkl 
so lange an einem warmen Drl gehen 
I~n, llilsit sich silhlbar I'I'rgrQkn 
haben. 

_. Dit leigbröllilen mit Kondensmilrh 
bellreKhen und ",0. mil ~am be· 
Ilreuen. Das 8ackblWr in rien 
Backoie" jchoeben. 
Obe<'/Unlffllllrt: etwa 100 ' ( 
(vorgrMul) 

-
"eiSluli: f1Wlll&O "( (vorgeneul) 
G.ls: Ilule H (vorgeht'l1) 
Ba<k.ztrt: elwa 11 Monuten. 

5. Die Broteh,n VlIm Ba<kblech nehmtrl 
und aul ernem Kochenroil trltallen 
laswn. BrilleMn quer durchslhMidtrl 
und elwal aUlhöh~n. 

6. Fir den fluhlinglquark Quark mit 
Mil(h glan r&llIM. !wiebel ab/ienen, 
fern w~rleln, mit den Kr"-'Ie," "nie< 
die Quarkmmt rOhren. Mil Solh, 
PleIle, und Paprika ab~hm .. üen. 

7. Die BrQlehenhallten mit dem fliih · 
lingsqua,k Mlen und auf einer Plaue 
~",khten. Na,n Belieben mit Paprika· 
wurleln !lellreuen. 

TiPI': 
Sthnelle< gehl "I, wenn Ile Irmh .. Ba· 
guetteblot,htrl kaulen. 
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Früh liog,-Salatle Iier 
mit Italia-Dres5lng 
• Port"'n~n 

rü' den 5"lal: 
SOG 9 weiller Sp~rgel 
elwn W~1Ier 
Sah 
1 Prise lucke< 
1 11 Bulter 
ZOO gluckemboIen 
etwas 5.tlrwaner 
1 Bund junge Möhren mit ',un 
(etwa 500 g) 
1 kleine Salalgurke 

fUf di! n~lia'Oreliing: 
1 Schilouf 

120 

1 milde, ro1e Peperoni (au\ dem 61al) 
I Tl Kapern (aul dem 6las) 
I !l WelBweinenig 
I !L halbuolkener weil wein (erun­
weise I EI flilch geprellter 
Orangenlafl) 
sill, Irisch gemahlene. PleUel 
lucker 
) H Olinnöl 
1 U gehckte K,liut er, 1. 8. Dill, 
Pelmilit 

Imgelamt; 
I: 11 9, f: n g, Kh: 60 9, 
kl: 2681, keil: 641 

1. rUf cren \.alat Spargel von obtn 1Wdi 
unten S(h,jltn, cla~ daraut .tIt~ 
dm die Schalen vollständig tn1fm1. 
dit Kopfe ilber nithl nlle!l1 ~d!a. 
Die unieren Enden 
ge StelJen I tf 
Spargel w*hen 

2. Wuse. I 
einem Topl/um Koxhen bringtll. 
Spargel h'OIugeben und lu!jt6tlkt 
etw~ B MInuten blllleltg~lfII, DH 
5palgel mit einem 5(h~umI6f1t1 lIII· 
mhlig hfr~Ulnfhmen und ,buopieI 
I,nfn. 

). Die lu(kelld,Olen pUllen, elll._ 
dein, walÜlen uoo ,buopm. LII~ 

• . lUlk""d\Olen rugedHklln k«~ 
dem ~alrwaner elwa J Mmultn IIII~ 
le,1 9a<en. \.IhOlen IOlon m ~ 



W!l~ 13UII!e~, Anllhließend in ei ­
nem Skb ablr&plen lallen. 

s. MOhren pUllen, IIh;alen, w311hen und 
iblfOlllen Iillsen. Mohren lugedetkl 
in kCKhenliem Salzwmer elwa 10 
/IIlffillen blllifil gmn und abllopten 
Ltlsen. 

'- Gulke wmhen, abllCKknen und die 
Inden abllhneiden. GUlke t~nlJS hat· 
bifren, nillh Belieben entkernen und 
in l.Iheiben Ilhneiden. 

I . $9.1Igel, IlKkerlthoten, Mohren und 
6ulkennheiben aul einel Plane an· 
lilhlfil . 

•. fUr ~I Dlelling 'ilhalolle abllel!en 
und in k!-eine wUllel Ilhneiden. pt­

peroni abtropfen lalltn, l~n91 auf­
lI~en, Mtken .... n und in S!ü,ke 
IIhneiden. Kapein ablropfen lallen 
und lein hillken. 

I. EIlig mit wein, SilII, Pleffer und Zu' 
Iktf Yenuhren. OIivenol unlerllhl,­
gen. Krauler, l.IhalottenwOrlel, pt. 

peronillütke und Kapern unterluh,en. 
DM' \.alalIulaien mit dem 0lellin9 be· 
lIaufeln. 

k~: 
lnu\jIrigfi Stangenweißblol. 

ripp; 
rHt 1I~~'DrmIn9-sau<t tlgnet Ilih 
W!j\It fur 6lanwlalt. 

Frühlingsschnitlchen 
tO IlOlk 

j hart gekolhte fier 
t Bund Radimben 
t Bund IlhnitUaulh 
! groBe Ilheiben Minhbrot mit 
Xölnelkrulte (ei." 60 9 je Slheibe) 
409 we ilhe BuUel 
Salz, hillh gemahlener PleUer 

luberti tunglleil: 25 "' ,nulen 

Inlgelaml: 
I: 5j g, f : 61 g, Kh: 1369, 
kJ: 5160, klal: 1J11 

1. rlel pellffl uod in kl!eiben Ichneiden. 
Rdditlll!en pul1tn, wa\{hffl, MI· 

-

Ir&plen lillI!n ulld in kheiben IIhn";· 
den. khnilliauih abspulen, uOIken· 
luplfil und in ilolkhen IIhnelden. 

1. Bloll(heiben h.albieren, ull. vM'lIeln 
und dunn mll Buller beltreicl!en. 
Schmllchen je ,ur Hallte mit {i-
und ~adiflihenlll!edlt'n belegen, Mil 
\.ah und Pleller beltreuen, mil den 
SChmlllaulh,oll,hen garnieren, 
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Garnelen in Pernod rahm 
~ POrllOnen 

12 große <i.roelen mit irhale 
(je elwi'O 9) 
750 ml ('/_ I) Wilnr 

Sah 
1 "'ip. hilth gem~hlener pfellet 
1 EL Anissamen 

f ür die Sau(e: 
I Bel her (150 g) Creme lrallhe 
H H Pernod (Animhnapl) 
1 Msp. gemahlenfllngwel 

so 9 gewaschene FeldnlalbliUer 
I Il gel!acklt PillUitnkernf 

Iubereilunglle;l : 10 Minul .. 

Inlgel~ml : 

(: 9l g, f : 6Og, Kh: 11 g, 
Irl' 4419, k,~t: 1066 

122 

SChAfll - tlWil turel - "'tAlkohol 

1. ~.'lI('ltlI unter IliI>fIIondtm kalttll 
w.»* abl.pllien. 

l . wmer In eilll'm Topf mit f'OI'm g~ 
Illi{hentn Teelöffel s..1I, PMfl'l und 
Anijw~n 'um Xochen bnngeR. Ga,· 
nelen hlMugeben, /Um KCKhen bnn' 
gen und bei SCh.i,hl'l "O\le in elwa 
8 Mmulefl gar/jehen lantn, wmeleo 
abtrOjlfeo lalsen, noch warm aUI den 
Sthalen lösen lind jeweik dtn ~Jm 
rollellle •. 

J. für die S.I\Ke Creme tr.khe mIt Pe!' 
nod uod Ingwer verruhrfll, ml1 Sdll 
wunen. 

4. (;.allltien mIt der SaUie out Feldwlat­
bl~neln "michlfn. Die Sau,e mit Pi· 
11a,ienkemen bemfUl'n. 

kilitge; 
We,ßl)rolsche,bf<I, ,n Buner g~roSlel. 

Garnelen-Mulfins'----I 
\l Mullons 

Zum Marinieren: 
ISO 9 kleint, ki""h"'"~I"""I;".".',,C.,"Bt.,I:!I. 
1 Bund Kori~ndfl 

1 lIauhe (250 ml ['I' I]) (hin«mM 
S08·Salue·Sautt (f,hill!lilh im AIII· 
uden) 

für d~n~g",="_ 
ISO 9 wei,enm~h! 
1 geslr. n Dr. Oelk~, '~Ikin 
1 geslr. Il ~~h 
J lier (~rö8e M) 
5 Il Speile61 
III dunkin Sel~mill 
100 ml Mil,h 

Zubeltllungulil : JO Minulu, 
IhRI MI,inirf- und Abkühhfll 
8alkllil; II"'i JO Minulm 

tnlgnaml; 
(; 19 g, f, '0 9. _h: Z56 9. 
kJ; 9911, ktal: 111.4 

IIWillll.rl' - hlr ~jlll 

I.lum Mallßimn ija.rneltn l'YII. hä­
ren uM Jewe"s den Darm ffltlllJll!L 
Gamelen atapul~n, troxkrnlupln. 
in eme fI~(he S<hal~ legen. lG"1iIIIItr 
ablpulen und Irß(kenluplen. Oie 
Ihen von den Slangei" rupfal (Iiitt 
BlaUtlrtn rum Garn.erffl btiseltf" 
gen). 81aUIhen kle'n i\ltken. ~ 
dei mlll00 ml der ,h,nfllS<hrn s.u 
verrlll"en, ~ul den Gar~ l'fI1fh 
und etwa I S1unrie marinitlen. 

1. lür den Teig Mel" mit Bl<lrpulftr .. 
Slhto und in Iinf RuhrS<hOlj,!j Iif­
Iren. \.al!, lier, SpeISt·, Sesarn/rl. 
Milch kUli unlenunrrn. Gir_. 
dei McaIIßa-de II!Ileihelrl'!r. 



J. Oe" Teig in eine Muffinform 
(tur tl MuHins, getel1et) geben und 
gL!1t l1r~hen . llre form ~ul dem ROll 
In den 8!11(o1en \Ihreben. 
tIbe!·/Unltrhrtle: etwa 1&0 O( 

(fOIgetJelrl) 
ImSkJ~; etwa 160 O( (l'Ofgehell!) 
Gas. ~Ulf 1·1 (vorgrhelrl) 
8alklel1. etwa)O Mtouten. 

~. Oll' Muffins etwa 10 Minuten in der 
flllm uehen lalll'n, d.!nn aUI der 
flllm IÖlen und auf einem ~u(heorolt 
ttka lten lalsen. 

S. MuHros mil den beileite gelegten 
KGr.anHrblamhen garniert Il'r~ieren. 
~!tli<lre (hinelruhe \.aure daru 
I~Kh~n. 

tipp: 
lollfn glalierle IK·Ga,"elen verwendel 
ftlHn, diele in einem ~lI'b auflauefl 
ttI!oeIl und dre fjlalur ablpulen. Garnelen 
lnKl:enluplen und 150 g abw,egen. 

Garn, I ,n-Pa prika-Sa lat 
~ Pattiooefl 

lfIO 9 gegarte King Prawnl ohne 
\rhale (Riuengarnelen, U oder 
Klihllheke) 

lSO g rote Paprikallhoten 
ISO g gelbe Paprikallholen 
, Knoblaurhlehe 
) Iriihlin9uwiebeln 

fOr di~ saur~: 
e.11. I grDn~ (hili\lhole 
SaH.on I limetten 
Sall 
1r;lrh gemahlene, Pf~tler 
4 H 1I~.etnU'IÖI 

Kori~nder 

timel1ensrheiben 

IUHltltungutit : 15 "'inulen, 
ohot Aaftlu' und OUflh,;thlt;t 

In,gesamt: 
E: 35 g, F: 46 g, Kh: 43 9, 
kJ: 1088, klal: 736 

Fil fjlllt 

1. IK-G.arneltn aulla""n lallen. Garneltn 
untt!lIie8endem kallen Waller ab· 
IpOlen und tfor:kenluplen. 

I. Paprika halbieren, enillieitn. enl· 

-
kernM uRd die weißen s..:held~aode 
enllernen. ~(hotefl wildle" und 110' 
rkeoluplen. Oie Haul mtl tinem Sfar· 
seMier d\inn ako;halen. PaplikaMiltefl 
in Il'hr kletne WUr/ej I<Metden. P"PIi' 
kawürfel mll defJ Gafnelen in eine 
s..:hihll'l geben. 

J. Knoblaurh abriehen, durrh eine Knob· 
laulhplelll' dru(ken und Unleimi· 
I<hen. frühlingllwlebeln PUllffl, wa· 
I<hen, abuoplefl lallen und in kleIne 
Rloge I<hneiden. lWlebelringe unler 
den \.alal hebeo. 

•. lur die \.aUf! nalh Beheben (hiliuho· 
le halbieren, entllielen und tOlker' 
nen. khote wal<hen. lrCKkentupfen 
und lehr klein Mrkeo. limettensaft 
mll \.ab und Plellt! .enühren, Hawl· 
nUllol unltruhligen. (/ühwOrlel 
unterruhren. Die \.au(e mit den \.alal' 
zulalen ~t!mil(hen, Salal etwa 10 Mi· 
OlIte" du"hli~hen lallen, evtl.lICKh· 
mall mll den Gew(i"en ab\(hmeüen. 

S. Koriande< ablpiilefl und hOlken· 
lupfen. Oie BI~t1(hen von den S~n' 
~In lupfen. Den Salal mil KOIiander· 
blat1(hen und halbleilen limel1~n' 
SCheiben gatni~refl . 
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-
Gazpacho ' Qriftt hp. iUl{bOlt lI~t~ tntl,,-. h"'=" 

20 "foRt Oli'ft~ (I)/Iflt ~l"R, fUI II'WII.otbeIn Ml,",". o.s ~ 
(Kalle Gemüsesuppe) Mm Gin) 1ft. GffnoM iI $luUt !dIntIdN. 
11'011_ J. ~ll,lll<t mo1 .. 9lll1U19t' 

IUHlelt,ngutl ' ; 40 Mlftllt., driKklell wt,lIKol, Qliotll6l, ~ 
100 9 w,i8b'ol wom vOI' .g obnt hhllfll UM Huhnerb<u~ IIOIllOlll_" 
2 griln , '.puk.llholtn den M'~er geben und in ein pM! Sf-
1 kg •• ift TOm"en Inlgfl.ml: kUOOefllU .iot! glalten M.l11I! 1'tI.' 
) .bgt/og.nt, If,drijtklt f: ') g, I: 161 g, Kh: 191 g, beiltn . Mit sab und PI.HPI ~1tl. 
lftobl. u<h' f ht A kl: 10111, Ionl: UU Oie S\I~ IlIgede{kl Nrigt SI .. 
) Iwiebeln ollll,II,A, 
IU ml ('/ . 1) Oli"nöl llmlwh - mit Albhol t. 4k kiIIgoe 10,11111101111 WiIIlt!1(Ioe. 

tn 1111 ('/ .1) hlweln ... , OI!ftllOl in mrrl't_ tfIou& 
nl lItI ('/ .1) "~hntlb.ubf 1. 'Nfl1llK0I In uhtm W,"Sf'I fillWft- IIroIwwlrl ulln ..... fOIIfI .. 

"" mrn. '."U IwIborrI'll, tftUIIf!ton, hrrilllllfflmtft. ""ke .~ ... 
"ilrh gflll.hlutr ",.Iftr flIlktintfl und dii! WfIIH Sc~ tktfll .... IH lIld 111 WIk~ Idont*a. 

... .,. fIIl fflllPll. Stholrtl.1HlIPn S. S<NIoIlrft _,1fIItft .nd 1fIII ..... 
Al, •• il.gt: lIIHi tndutupfen. lomattft "11'1 MI killtm Wil$~ .. 
4 Schtibtft IGJltbl~t l . lomattft WHCMII, UtlilftlW t,n· Khltütft, tfttluouttft, ~"' •• 
lU Olinnol Whnt!M und tfIIIge Stkundtn '" keHltft und SUI~Ia~Ut toItm_ 
", ~tatgulkt kochtnHI Wmel1fgfn . tomattn , . Papnkil ~I~lfll, tntl!le1fn, fIIt· 
4 Schalotltn kUli in hhtm Willlt' ab\(h'fCktn. kt(n~n, d .. wt,ßen SillfultwWf 
4 10millU tnth~ultn.llalblfltn. tntktlnen und entltlnt!n. dit Schott walChfn, 



uoüentupft n und In W~Ilen uhnei· 
den. OIi~n in $(heiboen s<hoei<:ltn. 

I. Aflt vorbererteten 6erfagen g~trennt 
in kleIne $(h~t(hen geben. Oie Suppe 
krallig dunhruhren, evtl. einige Eß' 
wilrlel hineingeben und mit den 
Beilagen ser;ieren. 

1fÜ9f: 8agUftte, 

G,flüg.I-Av.,ad .-Salat 
10. 11 Portionen 

100 9 gm'uthfltt Putenblul! 
3 reife ,.votados 
1-1 H Zitronensall 
3 rf.iuhtomaten 
llD 9 uhwille Oliven ohne Stein 
I Sund gl~1te Pttmili. 

lir die Sau,., 
H Il w.,Rw.inessig 
Sill. lIislh gemahl.ner Pfeffer 
100 ml Ofivenöl 

50 9 ennewkerne 

"Mreilunglltil: SO "' rnultn 

t~gelim1: 

I: 149 9. I: 30!J. Kh: 37 g, 
kJ: 16094, kl~l: 3849 

I. Puttnb,ull,n Wililelllhneiden. "vo' 
(,IdOl h:albielfn und dito 51elne Mraul' 
kosen. "vIKml s<lralen. O~llruIM· 
Iltiuh würleln und millitrOl1fn~ft 
mrl1Mn. lOOlaten w~l(hen, trIKken· 
Nplen, viellein, entkernen und die 
lL1IIgelanlat'f hflaumhneiden. 
lomatelWlell.ll.'benlaUs in WOrlel 
s<hneiden. 

I . Oliven in SlIeilen odel Rinl}l' \lhnel· 
den . Petelsrfie abspulen und 1I00ken· 
tuplen. DIe tJijtttllen o!ln den Stan· 
geln 'uplen, 81~ttdren leIn n;J(ken, 
Die vOlbereileten Iutaten in eIne 
$(hfis~1 geben und voriitnlrg 
mlilMn, 

1. für dito ~ule hUiJ mil S<llr und Plel· 
ler verrIDuen. Olivenöl unlerilhlagen. 
~ie S<lule mit den S<lldtzulalen 

--

v"'Ißfßgtn. Cilslu,owkelne ~ul den 
~Ial Itreuen. 

Tipp: 
Sil~l S(lf~rl iervleren, da AYIK.!dOI 
\IhneIl braun weiden DeI Ge\lhmack 
dtf {~IIu,owk~ .. ",nd nIKh rntMSIYf'r, 
wenn i~ WllhI'l IR flntl PI~1'It ohne 
fett angelOlte! weiden 

m 



Geflügekocktail 
4 Pornonen 

375 9 gebf~lentl Getlugelf!eilch, 
I. B. H~hn(henbJult 
225 9 Mandarinen (aul der Don) 
115 9 ge~O(hl,r ~paJgel (UI 

dem Glal 
1759 (hampignon![htiben (au. 
6em Gla.) 

Für 61, Mayonnai,e' 
1 Eigelb (Größe M) 
1 fl wei8weinenig 
1 11 miUellcharle, Senf 
m ml ('I_ I) Speisdl, ~h 
Irisch gemahlenfl PleItel 
lUiker 

nil. Ptle"ilie lum Garnielen 

I~bfrtil ungllti': JO Mlnultn, ohne 
Ou,ch,lehlfil 

IRlge.aml: 
I : 110 g, F: 1$59, Kh: H g, 
kJ; 8611, kca!: 20H 
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1. w llugeltl,'\ch in ~l'elfen \(h"",den. 
Malldarinen, ~rgel und (hampig· 
non. gel'enn1 in Je einem SIeb ab· 
HOpfet) I.mefl. Spargel in l-~ cm 
~nge Stücke \(hnel~n. Die vOIbeier' 
leien SalaUUlalen in einer Sthussel 
vollithl,g vermengtfl. 

1. ! ur d~ Mayonnaise Eigelb, Eisig und 
Senf in einen hohen RuhrbedIeI ge­
ben 1100 mit Handfulwgt!fal mll Rulw · 
btoltn IU tintl di{kfilhfn Malw auf· 
I<hlagtn. ~olIUl!I\I IHlofffl· 
Wtil~, dann in tinfm dünnen Su~hl 
unl~IIGhfell. 0;' Mayonnail~ mil ~I!, 
pftff~f und lucket abl<hmtlkell. 

). DI~ MayonßaII~ ..,f!Khllg \IIIlt! diIo 
~Iallulalen hdletI, kUli dU1l1wthN 
Imen und iII (O\klaiI91~1fI fulltn. 
Na{h Behebton mIt Pttellitie !IM'" 
fen. 

riPf: 
NIII ganl Iflnlte! EIgelb ~,_"" ... , 
mtM allef;J1! ~ flgt! 111 (ltged.JlIn 
btooKhtell! ). 



Gemüse-Eier-Sülze 
im Glas 
4 Portionen 

4 ~~rt gekolhte Hel, J-4 St~n~1 K!lhel 
10 BI~u weiBe Gelilline 
NO ml GemOlehlühe 
ISO ~ Itln gewlilfelte /IIöhlen 
t15 ml (,/. 1) 1Iockenel Sherry 
4-5 EI wtiBwtineltig 
kll, hillh gemilhlenel PfeIlei 
1 0, Gemüstmilil (Ahllopfgew. 140 g) 

tHtlellijnglltit, etwil ' 0 Mlnu ltn, 
"ne l ii hhtil 

f: Sl ~, F: 27 g, Kh: JS g, 
I:j: l1n, keill: 149 

1111 Alkohol 

I, EitI ~lIen und in Scheiben schneiden. 
I~I ahspulen, 1Iockenlupfeo und In 

klfinele S1angel luplen. Gelatine in 
kaltem Wmtl ooKh PoKkungwo· 
IfiIUOOj einweilhen. 

t Gen1lisell/uhe in einem Ig.pl lum 
lochen blingen. MohrenwUlfel hm· 
rulilqen lind etwil 10 Mmuten galtn. 
Möhlenwulfello elo Sieb ~heo, die 
8ruhe dilhel ilullan~n und 1>0 ml 
r I, I) dill'On ilhme'!sen. 

I , Gelatine leilhl aUldliieken und unlel 
RUhren in der heillen Bliihe iluliowR. 
~rry ijnd hlig unlerruhren. Süllen­
lIoiI'ogkert kl~ftrg mit Salf und Plellel 
iJbjdrmecken. Mail in einem Sieb 
abtroplen Imen. 

~. jrwei~ 1-2 hllal1el VOR dfol Slihen· 
lI,mog ' ert in 4 Gläl('l (mindfol1l'l1l je 
O,lllnh~lt) gehen, 10 dm dfor 80den 
de! Glalel mit eInem FlUlligke'tl· 
!ptege1 hedelkt il1. Die Glillec in den 
lUhlsthlaok !tellen und die flillllgkeit 
ttl1i1rren Iilm~o, 

.. 
s. Anllhlle&end in jede'! GIM erne 

s.thilhl MÖhlenw\irlelgehen, diele 
mil der SlibenHü'ligkeil bedecken. 
O,e GI~r Hil etwa S Minuten in den 
Kijhhthrilnl: stellen. 

wredel kalt stellen. Restlid.e 2u~ll'll 
aul die gleIChe Weilt ~tlillbeilen, DIe 
gefulllen 'Um mrnde'!lensl Stunden 
kaltstellen. 

, . fine s.thitht Milil in die Glilser gehen, 
diHf wiedel mll dtl \.ullenflUlligkeil 
bedecken und 101 S Minuten k~1I Ilel· 
len. 1-2 fielicheiheo und ernr!Jot klei· 
oe Kelhelsl~lIgel in jedel Glal l!gell, 
mil Slilieofluliigken hedl'lken und 

lipp: Na<h Beliebfll die Gemltll!·!OI'r·Sol· 
re m,t eroer MetrrettidJlilhne ItI~OI'rtR. 
Oi!IU 100 ml S(hl~glilhoe laSllltolllhla· 
gen. !,~ hilotfelgtoOl'heoen Metrret· 
liIh uM elwillgeriehene l,tronenlll1ale 
ynltrruhren. 

Releptvomhläge für ein klassisches Buffet 
IOr 100n PerSlln!O: 

'i;;;;;; ;;,;;;;;ii;';;-;.iI 8rotlilltrn ~rtt 117 
2 • Rtztpt ttlltrttrt;M ~te 228 
1 x Rt(tpt Gtmht, lAiI.initrt (m;t dtt doppel1!n MtIl9' Pilptib) ~he 116 
I , Rtltpl OfilJtQtMltfM ~te 2M 

Aw8etdem: 
1,8 kg gormillhtel8totUl'ld 8/0100 

Vorbeleitu~en fm YO'llg,,_===~ 
• ttbtrltlrin.en zubereiten unrI killlstellet!. 
• Paprika fur oUs RlilCin;el1t Gemuw enlll.lutl'll, Marrnade zllbete,len II1I4I bttdes 

kallitelien. 
• Or~rI9tnUetn.e luhelelttn und blt Itellen. 

VOlbeleitungtn Im flg du 8ulft tl: 
~ 5tijnden vorher: - GemIi~ "If oUs Gimii~, ~rrnOl'I1 lel10g 11elleft und il\ll 

der M~litI.ldt m.ltMn, 
J Stunden 1'OIhe!: 
2 Sturulen VOftJer: 

- 6efhigtltockl~1 miid!en unrI ,,",relllell. 
- GOIIdaroikhell luberelten, 

I 5tUllden 'fOflrer: - Orangenueme gillnoertll. 
- Btrll uM 8(ollhet! ~hd",eirItn uno! anridrltft. 

fl elgnen 11th au(h folgende lusltlilthe Reupte: 
t I RtItp1 GtlliigeHfttMo·Sillilt ~r1e 1 ZS 
Z X Rtli!p1 'lKIIltllllll! mlll'Mitllr!i ' iKb und Garnelen Strte 1(10 
I x ttLtp1 Gutlrtn·ApI1HMill (l1li11 Silla1glllktn) Stite 141 
t , Rtltpt GOIK,hl·Salil1 Strte 114 
11 Rtlept litroneMltmt Strlt 416 
pI~ 8101 und 8rotOO. 
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Gemüse, mariniert 
"'0 !'viI-. 

JI l 101t, 911H und Qlin. '~prob' 
Ichol.n 

1 dunnl l UfChinl 
2 kltlnl Aub'lglnu 
Sah,2 Kopl. Radicchio 
• Cbicolhlludu 
1009 Chimpl,nonl 
t'Wi llS ml (' I_ I) Ohnn61 

fli. dlf ""Iin,d" 

• Sl;b.Jlon,. 
110 ml W"'.tin 
110 ml Olinnol 
. 11 101.flnlni9 
llt hllilmlco· III " 
• lorb.flblju •• 
ln Sill 
I TI luch , 
hiuh gtmilhltnt, 'feiler 

lubtltn~ntllfl' ; to M'ftulfft, 
ohne llt~ , Iftd Mlron"".i' 
hekr.n . It- \S Mrnillffl 

II"ulml; 
f : SC! .. I: 1501 g, lll: '01 g, 
kJ: '906, ke": 1 In 

I 'ap"kl Muetn, 'nllI,.IM, Mlkfllll'n 
und lIIe .riS.n Sl;IlI'rdrw~ndt M' · 
fernen. khn'.n waWl,n und 1r0' 

rkrntupttrl. o;r Pap"kiIIirn,1 m,. deI 
Haul~ll' JlilCh obfft ilrrl ,m IIa1kblah 
(gtl.n'l) Itjtn. Dis IIa1kblKh in dtn 
IIa1kol,n Khrtbtll. 
0IIrI·/1laltr1rou. tI .... iI 210 ' C 
joor9f4on.u) 
1It6dl. tllA 1OO ' C j~) 
61\. Shit •• S (ftlgtIrton) 
hell"" HHS MofIu'rrI. 

'" 

2. Oie PoljIrikillCho'tn 10 langt Nektn, 
IMI dir Hau, dunkel wild UM aJaltfl 
wtllr. Dis ktblflh aus dtm llilr:k· 
ofen 1IfIImeft. Dir kMlfft mn flIII'm 
IIISIfft hKh IlIdtÜ" urrd elW.tl iIb­
tuhInllMlm. 0iInn .. HiIUI illNrtIltrI. 

l . lucchini .. d Aubtrv- wö<llI'n,'" 
"OCkntn nI dir Incirn iIIKhntIdrft. 
Iucchoni .. d Aubtl4JIMII in tlWill {1ft 

dick. kMibtrllChnttdtn . 1lrf kMi· 
,",n mol \.111 ,",llIt""n uno:l elWi )0 
""nultn r.ehtn Imtn. IIII(h,nf' urwl 
Au,",lg'ntn"IlI',,"," mil tlllhtnpaplfl 
lIoKken'upl ,n. 

•• Radicdlio urwl (/Il(ooh ~ ,(hlflnlen 
S!aufln '"'''tirn. vlfntln lIIId die 
SIIÜllk, IlI', aullC!tntidfn. 

5. Chimpignom pulltJ\,. l1'li1 IIIIIIfn. 

PIP'fI.~ mL ~!IAd 
atrlloptml.tlH'll. Ciroltt. NIf in 
k~ KhntrdtII. 

'- 0Iiven0I por'~_ in _ "'_ 
tI"-1If11. Illlchri· fIIMt AuMr9'fltll· 

ICheibtfl JlilCh UM niCh ~111'" 
bttdtn ~"fft ilnblattfl, htlMift 
mtn uno:l aut KIII~'" .. -

1. Nill:hmM6rr eHnlalllMrdMI. 
(lIKorte urrd (lIiImpognoM ..... 

IM GtIrIIMl1Ifaltll ... n.drr 
101m ~hKhttn. 

.. hir dit _Ndt SihMlntll ...... 
lut1\' MI !.dItibtfllChntodtII, _. 
klelnt '1II9t lt'iltR, k~ 
mit ~,n, OIivtnOl, btrdtn 

t I rum 
llKhtn bnngfn. 1000t 
I'tllt li 
Itn t.llfft und ubtr die 1irmiIIt/lllo 

'trI gits.... Gtmlllf ~'tIII H stun6tn __ tfl. 



Gemüserelish 
!lWi 6 Glaser, je 200 ml 

4011 9 GfmOmwiebeln (~orbfrfilf' 
gewogen) 

je 200 9 rote und g'une 
'aprikmhoten (vo.berel1et 
, ewogen) 
.00 9 lunhin; (nlbelti!e! gtwogen) 
llnoblilUth,ehen 

'11 Oli_enol 
100 9 fleilfhlomalen (vorbereitet 
gewogen) 
JJI rot ('/.1) WeiBwfiotuig 
JOO mllomatenul! 
1 H lomalenmark 
I gflt!. It Sah 
I gUll. n Piplikapulver tdelsüB 
1 goUt Tl {uuypulvfI 
I'Itlffl, (iI,ennepfeUer 
1 PIk. (500 g) blra Gelierlulke. 
(1:1) 

Insgesamt: 
I: 15 g, f ; 61 g. Kh; 561 g, 
kJ: 12841, hai; 1015 

t .. ,.1 ijng" 

I. Gemu~lwitbtln ab",""n, In kle'M 
wudelschne,dtn und abwieg", 
(400 g). Paprika halb,eren, .nll!;"le", 
f'1lielßen und die weiBen kheidt· 
~de enllrllltn. kholen w,"hen, 
!,O(l:enluplen, in klellW w<lrlet uhlW!;' 
den und abWIegen (je 200 gl. 

I. !uo;dun, wal(hen, abtlDtknen "ßd die 
(!Iden absl~neoden. llJ(dllnllangs 

halbieren. In kleine Wurfelslhneldeo 
und abwIegen (~OO g). kllOblaur:h 
abllehen und klem wildeln. Olivenbl 
in eInem 10111 erhllien. VOlbereilelH 

i,.I" .. 

Gemule em.ge Mlnulen darin 
anduollen. 

l . lom'len wmhen. kreulweise ein· 
I(hoeiden uod einige sekunden in 
k<xhendes Walset legen. 
!Omalen kUli in kaltem wmel ab· 
IIhl~ken, eolMulen, halbIeren, tnl· 
kernen und SI,jnlfelan~lle enlletntn. 
lomalen in Wurfelllhneode<l und ;J\I. 

wiegen (100 9). 
4. lomaleowu,lel. blig, lomaleMaf~ 

lomaleomark, ~II. Paprika. Curry. 
pfeile" tayennepfelfer und E.o:I" Gf· 
lier lUlktllum gedünllelen GemUI! 
geilen. unler Ruhren lum KO/hen 

--

b"ngen und tlw, IS Mlnulen kOlhen 
Im",n. dabeI ab und IU dur,nr!Jhren, 

S. Halh Belieben die Gemusemm! I\;Hh 
dem KlKhen 10 klnge puneren, biI doe 
Halhe musig ill . D.Jnn die Gemu~' 
mme gul otrr@uenundno<hrnal, 
unler I1iihltn autklKhen lassen. 

6. Oa, Relilh 1010'1 "nd_ofl in IOr9r~lllq 
gerelolgle und gespulle GI"er fullen. 
1011 IWIII·oIH'eüeln ve<lIhlie~n. 
umdrehen und elwa S MIOUlen auf 
dtll Dflkeln liehen Imen. GI~let 
w,edet umdrehen. 
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Gemüsesalat, süß·sauer 
8-10 Poflionen 

.00 g Möh'en 
100 9 fnl kochende .~floifeln 
• 00 9 lucchlni 
1 kleinff Slaudenlellefie (.00 g) 
890 9 Ileischlomilen 
6D 9 Buttf( 
2n0 ml Gemüseb,(jhe 
1 Don Ananililucke (Ablfoplg~wlcht 
1.0 g) 
J-. EI Mango-Chulney 
1-. EI mild" fuig, I. B. KläulfffUig 
.-5 EI GemOsnud 
2 guu. 1l gemahlenef Kfeulklimmel 
(Cumin) 
Sall 
Iclsch gemahlene! Pleife! 
2 geslf. 1l hnypulnf 
1 gesu. 1L luekel 
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lubtffilunglle't: .. M,nultn, 
ohne DUlchiehlfil 

Imgnaml: 
{: Jl 9, f: 16g, Kh: 211 g, 
kJ: 5111, keil: 1211 

1. MöluffI und Kallolfeln w.whffl, 
wbale .... abspulen, ablJoplffllaslffI 
und In kJIoine Wiirfelwhneiftn. 

2. 1uuhini waschtn, .bt!od:.nt'n und die 
!noJen abstMeidtfl. luuhini wildl'ln. 
SI~uden~llefH! pullen und dil' hanen 
Au8enl~den ab,H!h(on. Slauden~lIl'rjt 
wmh(on, abllopl." lassen und in 
Slleilen odef w(irlelwhneiden. Toma· 
len w,whn, UOlkenlupfe .... Vlflleln, 
enlkffnen und die S~ngflan.lo!1Je 
hefauswhoeiden. Tomalen eiltnlalls 
wUfleln. 

1. Bu11f1 ,n f'ntm gr08en TOp! nrIH~ 
MOft"n' und liflolfelwuflef 4aria 
aodonsien. Bruht hm,~", _ 
KOt"'" bfingtfl und luqe-detkl ~ ... 
10 M'oulen diinsttfllal~ lu(!~ 

und SlOM1Ce!l\fllfliewiirtt! hmlU • 
Dal Gemihe ~rlffe elwi I MlßIlIfI 
bislltll dunlten. 

•. Gemun in e-int'm Sieb gul abl!op~ 
lassen, den lud 6ibei aU"angfII_ 
.-1 !lllo",1 davvo abmessen. 

S. AnanmlOtke in einem Sieb 9UI 
abtropfen lilnn und in klew il6tlt 
Ithneideft. Mango'(hutnry mit lllit, 
dem GemlMlud, Ifelltkümmtl, s.It. 
Plelle-!, Clffl'/ IfOO luckrr I't!fUhle.,. 
mit den lomatenwuffeln llIm~' 
leo Gemlilf geben lIfHI unletMlotL 
Den Salat elwa 60 MInuten <bdt­
III'l1eft lassen. 

6. Den Salat ~Of dem 5e!vlI'ren nodIIIIII 
m,t dl'A Gewurlen absdvrll'tkl!ft. 



Gern üse -Schicht-Pastete 

fUr d.1 Brokkolipilret: 
iOD g Brokhl i 
iOD ml ('I. I) kochend., hl,wauer 
S BlaU weih ,.latlne 
1lS "', ('I' I) G.mli.t/llnd 
lliwei8 {G roßt MI 
1 11 (Ifm. /r&i,h. 

"b 
hilfh geriebtnt Mu,kalnull 

'ir du Stll •• jtpur •• : 
I~ 9 Knolleolell.flt 
115 ml ('/ . 1) kothendel S.II'IIme' 
S Blau wtiß. 6tlalin. 
115 m1 ('/ . I) GtmUI.lond 
1 Il (rimt h,i,h. 
lEiweiB (Glli8e 101) 
!fluh gemahlener PI.U.r 
lilronen.ah 

für d~. MöhIUPÜlff: 
100 9 Möhren 
llS ml ('/_ 1) kothendu SallwlSlf! 
S stau weiRe Gtlalin. 
In ml ('/' I) Gemulflond 
l l iwei8 (6röb MI 
llL eltm. 1,.lth. 
, Pri,. luch, 
gemahltner Ingwe, 

SptiltOl fu' die form 

IINleilo"gutil : '0 MInuten, 
ohne .uMlt,t 

In.gfl ,ml: 
I: 65 g, f: 5) g, Mh: )5 9. 
kj, l&8l, keil, 881 

'111 GI.tt - gut wOllubertiltn 

1. lur das Blokkolip<lree 81okkoh pUllen 
und di. Blaner tnllelnen. Oie Slangel 
ilm Sliunk r.<Mlen, biS kUli .or un 
ROllhen klro/welse elns(kneu!en und 
wmht>n. Blokkohnjl(ht>n (einige 
Rlillhen /Um !i,linien'fI beiseilt Ie· 
gen) in kDt.ht>ndem iabwalltl 10-15 
Mmulen !!<lIeß. Blokkoli in einem Sieb 
gUI abllopfeR lassen. aRllhlif.ßend 
m,1 einem M'l1tab pUneltR. 

1. ~lallne in kallem wasstl nMb Pa· 
(hngsanlellung einwei(heR. Gemii,e· 
lond In einem lopl erw~lmen (ni(hl 
I<otbtn). lopl.OII der ~Dt.h,leHe 
nehmen. ~Ial'ne unler ~uhle<l dalin 
auflole<l. BloHelipulee ufilellUhlen. 

). l iweiB sleif r.<hlage!l. (reme !r";lhe 
und Iinknee unier die Brokkohmal~ 
ruIHen . Mli Sab und Musbt ab· 
Ilkme(ken. 

• . fUI d.n Sel~riep(hee Selltlie lehalen, 
wmhe!l, abtropfen lasltn und in klt"i· 
nr Sllkke r.<hnt"iden. Sellt-l,esIU(ke in 
kDt.hendem Solllw.nwr lS-JO MmUle<l 
OJ-aren. SelienesliKkt in einem Sieb 
gUI Iblloplen l.nwn, anr.<hheßtnd 
m,1 einem Mlnlab pimertfl. 

s. Gelaline in hllem W.nwr nach 
Pilkungsanko'IURg einweKhen. Gemd· 
selond,n einem lopl tlwarmen (m(hl 
klXhen). lop! V<ln deI KlXlnltlie neh· 
mtfl. Gelaline unlel Ruhren dalln auf· 
lösen. SelielleipOr~ unlell~hlen. 

6. Hwei8 sleils(hlagen. (Itme 1r~I(he 
und li"hn~ unter die lellenerMsle 
rühlen. Mli Solli, Pleller und lI1rOllen· 
saft abr.<hmeüen. 

7. fUr das Mohrenpilret Mohlen pullen, 
"h~len, wmhen, abtloplen l.nwn 
und in S(heilK'n r.<hneiden. MÖhl~n· 
Itbeib-en in klKhendem sallWlllei el · 
wa 15 MInUlen galen. Mohrennbeibe<l 
in tinem Sieb gUI ablrop!en t.slen 
und m,1 tin~m Milstab pllliere<l. 

• . Get.tlne In k.!llem Wal~1 Ralh 
Pa(kuRglaflleiwng t"inwer(hen. GemiI· 

-

letond In tonem 10111 t-Iw~lmen (n1(h, 
klKben) . ropl von deI KlXh\lelie neh· 
men. Gel~tlne untel Ruhre<l dann ~uf· 

1000n. Mohleopulee untenuhren. 
t . l'werß Iiell Khlotge<l. (terne fra i(be 

und liK hoee unlel die Mohleorn;lI1t 
luhren. MII Solli, lu(kt-l und Ingwer 
~lmhme<ken . 

10. line dilht~ lellllll!n· orWl PoHlelen· 
fOlm (I . B. KalleRlerm, 10 l 11 (m) 
mil Spriwol letteß. ZurrSI das Sel~ 
liepultf honein9fb-en und glallstrei· 
Ihen. o.e Haliit des 1Ir0kkoilpUltfl 
darauf Vflleilen. Oie HMiie gelegten 
BrokkolirostMn mrl dem Sufi Mth 
obtn leir.hl hlßtlßdrlir:l;en. R~tlilh~ 
810kkolipillfe dalaul geben und glill 
SI~Khtn. lulellt das MohlenplHtf 
darauf 'eileilen. 

r r. f1ie form mll einern (lt(kel odtl mil 
Alufolie Vflr.<hliden und mlndeslens 
j Slunden kali Itellen. 

u . 0" Paslelenfolm hll in belßes 
waiseI SleHen. Oie PaS1el! IKIS der 
fOlm Slülltfl und fn nilhl 'u dunRt 
~heillen nhneiden. 

kil., 
Knil\:'9f Salal!' . 
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--
Gern ü,e-\ch in ken-\ü Ize 
I ponlOMO 

150 mf ('1. 1) WilSe! 
1 gnu. 11 lah 
2 kürh~nrenig vorbereite'. Sl~ngen 
Stludemellerie oder 
4 Stangen grOner Spargel 
lOO 9 Urhenlenlg vorbereitete 
Möhren 
2S0 9 kOrh en fertig vorbfleime 
Blokkolltöschen 
15 Blau weiße ~elallne 
400 mf GtmO •• lond (aus dem Gin) 
5-6 EI wei8wein· oder ShenyelSig 
"',rh gemahlentr PleUer 
200 9 gekalhter 5rhinken In 511eifen 

lub"eltungnt;l : 40 "'Inultn, 
ohnt I"hllfit 

losges_ml, 
! : 82 g, f : I g, .h: Ug, 
t!: 1177, kral : 5H 

1. Wa,~' mir 5.1, in "nem Topl lum 
KlKhen bringen, \.el'.ritslangen laog\ 
halb""n. wll.".,langen oder Spar­
gel,n etwa 5 Im lange Sturke ~hnel' 
den. MOhren Wltjs halbiefen, 1'011 deI 
Mme je tlnefllanglirhen Strellen ab­
schlll'iden. 

2. Oie GemuwsUilke gellennt in klXhen· 
dMl waner .Iw. S M'nUlen binfeIt 
g'lefI. MKhlie8end in ein Sieb geben 
(Gemuiewiller dabei auffangen), mit 
tlskall~m Wasse! ilbelglel!en, abllop· 
1en und tlkalten lassen. 

). Gelatllle in l;altem W.M\ef n.Kh Pak· 
kUIKjIatlIe;lung e;nweillll'n. Gemüse· 
I~d erhillefl (nicht kochen). Gelahne 
iusdrii<ken und in dem Gemuselond 
untel Ruhren auflosel!. Gelatme· 

1J2 

GemGsefond mll dem aufgefangenen 
6emOsfwis,el auf I I auflullefl, mit 
ISIH), tvl1. ~b und Pleffel ab­
schmecken. 

• • Oen Soden .... ne-r f~nghchen 101m 
(etwa 1.5 1 Inhalt, mit In\chhallelolie 
aus!JeIf1I) etwa '/1 cm hoch mit der 
Silhenlhissigult bedetken. Oll' 101m 
fur etwa 10 "'mulen in den Kuhl· 
schrank slellen. 

S. Sellerie· ode! Spargelslucke ijng\ auf 
den Sullenspiegellegefl und mit 
SUhenlllllllgkel' bede\ken. Oll' lorm 
wieder lur etwa '0 "'mUlen In Gen 
hhlKhrank stelle<!. 

, . HatheonanGer die Mohrenhallten, 
Slhinkenllle,lrn, 810kkohrOlchefl und 
1"lem die "'ohrenilleifen einKIlIeh· 
ten. jeGe Slh"ht mit der Sullenl lul\lg· 
keit bede\ken und die form für ;e.­
we"s 10 "'muten in den KuhlKhrank 
Itellen. 

7. Oie form mlndellens6 Stunden, am 
bellen uboer NMht,!n d~n KuhlKhrank 
stellen. vor dem ler.,elen die wlle 
auf eine Platte ItUIlel! und die flllth· 
II.lltelolie el!llemen. 

Tipp: 
!eIvIeren "'e d~ Gomuse'Slh,nken'Sulie 
mit flnem KIaulerdlp und Imtllem voll­
kornbrot. 

Gemüse-Sesam-Kräcker 
8-10 Portionen 

I I:g Knollensellerie oder Koblribi 
I I Gemilsebruhe 
1 l ier (Gröh M) 
Sall 
frluh gemahlener Plelfer 
l50 g Snamsamen, geuhill 
I Pek . (200 9) runde Sahkraeker 

Zum 8tllle!eh,n: 
SO g Sihnemeerrenich 

lum Gamlelu: 
kl.int Gewürtgurbn 
9r ~n. Oliotn 

Zultl'rtltUftgUfll: SO Mlnultft, 
ohne Abkuhht!1 
h,btil: .IWA 15 Minuln 

tn'gei~ml: 

I : 81 9, I: 161 9, Kh: 192 9, 
kJ: 10651, keal: ISH 



I.mn,e,! 

1. Sfllii" od~1 KohlrabI putlen, ,><haie ... 
wi'>lhen, ablloptefll.u"n und in 
'{>-I cm dicke \.Iheiben s.:hneiMn. 

1. Brüht In e,nem top' ,um KO(hen bro n· 
91'''' sellerie' ode, Kohlrabij{heiben 
hlmll4l'bM und etwa 1 Mmuten 
koo:hen Imen. AnIChhdend ,n ein 
Sieb IjI'bI'n, m,t k.lltern wm~r alJ. 
IIl'IIecken und etwal abkOhlen lal~','n . 

I . ..... den Sellerie · odtr Kohlrab,uhe" 
!>en mit eiMm AU\\l",her lunde 
§(/Ieibtn '0 CirOSe der KloMker aus" 
Siechtn. ';r, ver!(hl'lgen, mIt Sall 
kIIId PleUer wunen. Die GernUleiChe'­
btft lOel\1 dOlch die (ier flehen, .m 
Sd'UIlI'lrand .I»ue,ten und anlchlje· 
Send in se'am wenden, andrikken. 

I. Sewm·(;emu\e·\.Iheiben auf ein 
8a<kble,h (geleUet) legen. 0," 
B<!ckble,h in den Backofen s.:hoeben. 
Obtr-lUntert"tlf: elw. llO "e 
lfOll)l'oolt) 
Htt&IuII: elw. 200 oe (vOIlje/ltut) 
Gö: SM. H (VOIljl'heüt) 
IKkle,l; etwa IS /lllIlIIIf1I. 

S. SE1.am·Gemule-\.Ihe,brn .om 
8iKlcblecll nellmen und 101 tm~m mll 
8iKkpapler beleglen ROll abkullien 
"I~n. 

•. Sailluitktl dunn mil Salln~meer ' 

1E1I1C1I belllei,lI~n. ~sam · Gtm(ße­

w.e~n daraulleg",. Gurken In 
dunne ~lIe;ben I(hnelden. Gem"se­
\.I'lam-lUa.ker mil GUlktnl(lIeiben 
und Oliven galnie!llt,.,e,~n. 

Tipp: 
llIf Gl'ml/t('-~esam-lU,)(kef nhmecken 
,",uw"m ullod kali. 51111 mll SallnemHr' 
rtnKh kolonen dIe Sahkr')(kef ,""n mll 
Pipnb'flll(lIkile I>eI1lKllen werden 
DIe Bruhe auffangen und 'ur "ne 5upp~ 
~wendtn_ 

Gemüsesülze 
4 Porllonen 

1 Iwiebel 
lOG g 5alalgulke 
1009 luttllini 
100 9 Brokltoliriil,hen 
450 ml ~emilnbrühe 
'/t Bund Pelmilie odel Bililikum 
a BIall weiSe ~eli line 

5 H WeiKweinellig 
1 Prile lUIker 
hi«11 gemaMener Plelfer 

lubtrtitungutil : 45 Minulen, 
ohne Abkuhl- und G,li,nflt 

Inlgelaml: 
[: 17 g, F: 1 9, Kh: 109, 
kl: Sl6, k,"I: 116 

I, lwiel>el abuellen und m kll',"e Wilrfel 
I(lIneiden. ~urke I(halen. lunllm, 
wmhen, ablrotknen und dIe (ndI!n 
almhneiden. Gurke und lunn,n, in 
t.ine 51ille s.:lIneiden. 

I. B.rokkoli pul'en, was.:hen, abuoplen 
lallen und in al»,nen I~ilen , 

-

3. 100 mJ von dfl Bruhe in .inem ropl 
'um Kotl!en bringen. GemlMllllte, 
6rokkolirOj(hen und IWlebelwurlel 
dilin b.nlell garen. lopf.on dfl 
Koxlliielle ,,"hmen. Dn ~tmüse In 

der Brulle .,k,llen I.men. 
4. Pelemlie oder 8illlikum iblJlir~n 

und Irotkenlupfen. Oie BIW,hen oon 
den Stangl'ln lupfen. Blau,hen k~ln 
s.:hMlden. 

5. GeliMe in ki ltem Wm~r nil11 Pa­
,kunglinlellung emwl'lll1l'n, Gelalmt 
lei,1I1 au!dn),ken, in einem Idem~ 
Topl unler Ruhren erwarmen (nICht 
klKheo), bIS sit> vollig gelost il1, lellht 
,bIc[jhlen I.lI\.l'n. Gelahne unlef die 
rl'ltlilhe, kalle Blühe ruhren. Oie 
B.ru"",, mll hllg. lud:!'r und Pfeffer 
pIkant abuhmelktn. Gemuse und 
lWleb~lwürltl ;" eInem S~b ,bll09fen 
lalsen. 

'. llne 1~(llßl'nlorm elwa 1 ,m h\Kh mIt 
der Gelallne-B.r.he hllIl'n und elw, 10 
Mmulen kalt Ilelll'n (ijhll(lI,ank). 
~egarle\ Gemule mll,lIen, in die 
form geben, mll dtf re\lI~hen Brülle 
ubelgleRen, S-6 Swnden kalt Iiellen 
und gel~ren lalsen. 

1ll 



Geraspelter salat luberfllungll!;I: J$ MinUIU, 
ohne Ourthrieh· .nd Abhhll,' l mit Ziegenlrischkäse-

Klößchen rn!Qelamt: 

4 PoU,onen I: (0 g, I : 150 Q, Kh: 29 g, 
kJ: 616S, ktal: 1612 

lür den S,lat: hllinitl1 
HO 9 Möhren 
100 9 Knollenlellefie I. lur den Salat MlIhren und Sellerie pUl· 
400 9 lu«hini ren, \th~len, ..... a\(hM und ibllOfllen 
1 Buod glille Petenilie laneß.Zut(hinl ..... a\(hM, abuotkneo 

und die Enden abs.r:hoelden. Möhlen, 
rür die Sauet: Sellerie und Zuc(h,ni iul einer Hau\· 

1-4 EI l itronen\a lt billtIreibe 
Sall ralpelo. Peter\"i, ablpulen und 
hi\<h gemahlener Pfeifer trotkeOluplen . o'e Blätt<hen von dto 
el ..... u lutbr, 4 EI OliVeRöl St~ngejn luplen. Die vorbelt,tettn 

lutalen in eIße Sthil\\eI9l't>en. 
ritr dif hil<hkhe·Klö8then: , . hJr dre SilKe lr!rOOenlol!t m,t Sill, 
tOO g ,bgelogeßt, gehobellf Pleffer uod llKker verrUhren. OlivenOi 
M~ßdeln unlerHhfagen. Oie Sil,tlutij~n mit 
lOO 9 liegenhi"hkhe der Siuce m,nhen. DIffl Sil~t et ..... ' 
1 11 Olivenöl 10 Mrnuten durch,iehen lallen. 

Jl4 

3. IÜ! die Kliißlhlffl Mandeln;" ~ 
Planne ohne ~tl 9016Oraoo r~ltn, 
aul einen leller geben ufld erbllH 
Im.". 

( . lunhkile mil OII"nOl und elWIl 
Pleller VfHÜh'lffl. ""'I"ei kalt ab-
gelpulten leelolleln elw, 16 kIfinr! 
~108e abllethen. Oie tlolit !Clon iI 
den Manlielo ..... alrlffl und bllZUffl 
Serviert n kalt Iielleo. 

5. ~n sali! ,ullellero a"rl(hlen und 
m,l dlffl ~Iolkhen II!rv'eren. 

Irpp: 
Anllellt von beglffllunhkill! k_ SIe 
alKll Doppelrahm·ruHhkale verwenOtt. 

AbwMldlung: 
H"h 8elreb-en IlI1iuhth ~tIIIg fOllllltl 
"~lthfß, abuotkneft und dre St. 
,.\>lue hf"laulltMerden. fCHJ\alen il 
SdJerb-en \(hnerdM und ~ul fIIIf( l'W!t 
ve,ttd('fl. 0trI Sil~t und d,e Kl6ßdft 
,wrau! Mn(hteß. 

Gnocchi-Salat 
1- 10 Port,onen 

1 kg gegarte Gnouhi (au\ dem 
Muhlregal) 
&00 9 Staudeoltllerie 
~oo 9 grune Weintrauben 
100 9 hdiuhio 
ISO 9 8laul(himmelkhe 

lür die Si~te: 
400 ml Sthlaglihne 
( -S H liuonenlilt 
I H lutker 
sal, 
Iri!th gemahlener I(hwimr PIeHer 

100 9 walnuukernh,jlften 



lub",il~ng"eil : )0 M,nijltn , 
oIIne Dg,(h,ieh,f,t 

Inlgrsaml: 
!: '7g, F: 1'1 g, Kh: U9 g, 
k): 181 .... , kral: 4n4 

ichn,U 

1. 6nO<chi narh Patkungsanle,lung ,gbt· 
,eiltn und in eine grollt SthiKsel ge· 
btn. Slaud~nwlleri~ putl~n und die 
~rt~n AuRenI~n aboo.en. Se-lk>ril' 
wi\(hen und abtrOfll~n Ialltn. Stan­
gen und BI~lIer kl~on "hne,den. 

I. W~intra"ben wa"htn, abtrOflltn 
Imen, (rO<kenlupfen ulld tnlltil'len. 
~i«hio PUlltn, llalbiertn, dil' BlaUer 
l'Om Strunk lohen ulld In StlKk~ "J9fen. 
Ri!diuhio wa"hen ulld gul abtropfen 
Iml'll. Blaulrhimmelk3w klein 

s.thnelden. 
I . Sellerielliltke, Weinuauben, Salat ulld 

K.lwwOrfel mit den Gnoo:hi mls.then . 
4. lu' die SalKe Sahne mitlitrooensalt 

vellühren, m,t llKker, Sah und Pleller 
wiilll'll. IM Sauce m,t den SalaUutall'll 
.e,m,!.(hen. Sa lat kau duuh"ehen 
laswn ulld no<hmais mit den GtwOr· 
,en alK<hml'!;ken. 

s. 1ltfl Salat vor dem s.eMerl'll mit wal· 
nu.ske,nhalflen bestrel>en. 

I;,p: 
W ... nltauben tIItl. ilalhll'ren und 
entkel"ntfl. 

Gorgonzol,,,eme 
4 Potlionen 

tOO 9 Gorgonlola 

-
ISO 9 lau'e Sahne 
Sah 
hilrh gemahlener, wei8er Plefl" 
1 H Pilta,ienkerne 

Insge~mt: 

! : 19 g, F: 61 g, kh: I 9-
kJ: 1946, kral: 704 

SrhuU 

t . GOlgomola mit der GabtllerdrOrktfl. 
Harn und "ath mit d" saurt n Sahnt 
.tlluht~n. \.ehr vofllrntig mll \.al, und 
PleIlei wOllen. 

I. Die Gorgonlolau~me VOf 6tm ifo,vit· 
ren m,1 qlob ~ha<klfn t'islamn· 
kemen bHll~gen. 

Tipp: 
lu S~\ldfll$tlleHf, Mohten,Uellen ulld 
Krach'rn lemelen. 

... , ..t_ 
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-
Götte' -Schicht-Spei,e 
4 POIHoneo 

IGO 9 h;lI"e H;mburen 
1 Prk. (1 Btultl ) Gölltrlpeilf 
Himbetr·Gelchmatk 
. -5 H lu,ke' 
500 ml ('/' I) Waller 
125 ml ('/' I) schlagsahne 

lubfrfilun 9Ilt;l; I1 M,nuttn, 
ohne 6flifllelt 

Inlgesaml; 
i; 16 g, f: )9 g, Kh; 8l g, 
k): 3617, keal: 875 

llUior,,1 

1. Die Gollellpeiw mill.ekel und WH­
sei ooKh P~(kung\~nleil"ng - a!!fr m't 
defl hier angegebenen IuMle" • 
lubereiten. Die H~lfle ~r lIu"igkei, 
aul die Himbeeren in die Glmcl\ale 
gieRen. Die Sthale Mhlag in den Kuhl­
schrank tleUen, Gottel,pei,e fell 
werden lamn. 

). [10 Dlluel der rfltlichen Flu"igke'l in 
eine kleine nadle khale greie" UlId 
rum FeilWi!rden kali Ilellen (Kuht­
IIhraok). Die rnlliche fIUlligke'[ m 
eine RuhlKhillsei 9leSe" und kUJle 
Zeil kalt Iiellen . 

•. \./Ihne Ite,1 uhl,gen. Sobald die Got" 
tetl{leill' (Quh,r.chOlsel) anlangt 
dkkli,h lu werdtn, ,ie mit Handlum­
g.I".l1 m't Ruhrbesen !(lIaumig uhla­
Of('o und die Sahne unlerheben. Die 
Sahnemas!.l' aut die IHI gewordE'ne 

I. Himbeeren vertuen (n,rh, w3j.(hen). GOtlNlpe,'>I' (Gla\nlYle) lul~n, 910111 
EiOlOji' Himbeeren Ium Gar").eren be,- \rreithen und wieder kal111ellen. 
W,lf Ifge-o. RHIIKIM! Himbeeleo 10 ~ 5. ~ lell ~ewordene 6iI11!'11j1ei1i' 
Gla\\{hale {O elwa IG cm} geben. (kleine Hactle SChalt) In klelße wurlel 

....-....;...-.;.;....-..;........., 
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schne,den. Ore Gotlel·SChKht·SptrIt 
mit den beileite gele-glro HimbttrH 
und den Gotlfl1peMW\l,trio garrIIfIe.. 

l,pp: 
Ore Gatl@1·SChKhHpfOlI' Iuno iUIlI. 
f'I)r(,oR1S<halthen ingerKhitl "fOrt... 
[)ahn ool(h Btlrtben die S[lfl1I' lus.IUId 
m,1 50-11)0 9 werlell'llI'n H,mbwro 
garnl!'lffl. 

Götterspeisen-Mix 
12 POII,onen 

je 1 Sntel aus j."til! 1 P,k. 
Gollrrlpein Himbeer·, 111ron.· ud 
Wald mfil le r· Gfl' h matk 
HO 9 lu,k" 
1,11 Walnr 

für die VanilieliUCf: ____ _ 
SOO ml ('/' I) Mil ch 
SO 9 lUIker 
Mark von I Vanilluchale 
20 9 Sptilflloirh 

I.btreltunglltlt: 10 "lInaltn, 
oho. Gelier· und Abkithhflt 

lolgnaml: 
1: 62 g, F: 15 9, Kh: 111 g, 
1:1 : 1411 , k«ll : 1111 

1. 0" Glillellp.tlll' ßol(h Falben ~ 
na.\h Palkungwn~ltullg mil jf &0 9 
lUIker - aber mit jeweill nkll.oGtlil 
WaSII'I - luberMffI. Ort Gö!lfr~ 
aUlh na-th falben gellenn! feWriI it 
e!Oe IIa.\he SChÜlsellulieo und ~ 
werden lalll'o. 



I . ~ Gall~ll~ise.lll1 d~n Sth~SI~ln 
losen, in w~lIel s<hMiMn und in 
Oec\-eltglasfl s<hl{ht~n. 

). Iur di~ v~nill~wule 400 ml der Mitch 
mit locker und Vanillemark in emem 
rOlli ,um Kochen !Kingen. Spelleit~lke 
mit derreitrochen Mikh anrühren, in 
die kochende Milch ernrOhren und un° 
ter Ruhren emmal aulkochen lalsen. 
Die Same erkalten lallen. 

(. Die VoIIliliewule Ober die S~lse 
!/tbtn oder gelrennl dalU relrhen. 

Goudaröllchen 
aul Brottalern 
60 StlKk 

1 Pek. (ISO g) fI,ullk lse mi l Krlutem 
I Pek. (200 g) Go ppelrallm·fl inhklhe 
llwleb~ln 

SO g roher Schinken 
80 9 milltl~l1 e r Gouda·Kise 
1 ge pellle, harl gekalhte l ier 
I Sund schnittla uch, in Röllc hen 
gll<hninon 

Sall 
!t iuh gema hl enel Plelle, 
( unypulver 
6 gr oBe Scheiben iungf r Gouda·Khe 
(11 • lS cm, elwa 40 9 je Stheibe) 
809 Sutter 

elwa 60 s. hwallbrottal er (0 4 em) 
ode, Pumpernicbllaler 

lubtleilungllfil: 45 MinulU, 
ohnt bhlle" 

I nlgn~ml : 

I: 168 g, f : In g, Kh: B l g, 
kJ: 17Bl I, keal: OS4 

laflinierl 

1. Seide Sonen friuhlY-e in eine Schus· 
sei geben. 

I . lwiebeln abliehen und in kleine Wilr· 
lei unnelden. Sthloken, Kase UM lrer 
ebenfallsldern wu,leln. SthninlalKh 
abspulen, I!OCkenlUplen und in Roll· 
ehen Illrnelden. Die IUlllen 'UI ~ase· 

malse geben UM unlerruhll'n. Mil 
Sall, Plelll'1' und (urry abschmecken. 

l. Von dfn Goodauhfiben die RlIIlfe 
1' III!e!Oen. DII' ~a!emas-e au! dIe 
Goodasdwiben Illeidwn. DII' Stheiben 
von der kürleren Seilt her tell <III!rof· 
len. JHf Rollt 111 einem SIQck ~Iu!ol~ 
Itsl tInwickeln und mIM ... "n! 
1 Stunde kalt siellen. 

(. DIe Goudarollen in tlwa 1 <m di(kt 
Stheiben Ilhneiden und aul die dunn 
mll 8U1ter bellnd ..... nen Sthwarl!Kat· 
laieliegen. 

Tipp, 
DII' Gaudarollehen konnen 1-1 T49f vor 
dem Yf>llelu O'Orbe!erlet werden. 
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Grieben- und Apfel­
lChmalz 
11-15 I'ortlOMn (t1w'lOO 9) 

l$G, 9flHtheuei leU" Speck 
1 ,rolf Iw;tbtl 
1 kl40iftff ~1t,II( hfr .,Itl 
I IL ""hll" M.foIIO 

'IHleU'A,S/til ' JI fII,nl/lU, 
thot .bhhll,n 

Inlgtuml , 
I: 19. f : 111 g, Kh: 16 g, 
kl: aus, kl.l : 106li 

1. \pf(k on leIM Wlirl~ K~n und in 
"1'If! "'MIM ,,", hohem liIlId iM-.. ,,~ 

l. lw~ fb;,ot/IfII, 111 kIme WIIIfto! 
Khnrodef\, 'I dfft ~ 
~kwUlftln 111 dot Plamr gtbtfllllld 

1)8 

goldgelb wtlden Ime<l. Die H~lht 
okl tlijuigtn Slhma!!fl e1W'\ ~bl<uh· 
!en IUltn und In IIn glilndhlh goerti­
IIIgIII, gtl.P\il1~ lIIId gellll<Wlel 
'fIIfIlHlti G~ lulIH. 

l. topft! •• K!wn. ilbllotkMn, mit,'" 
UPd tnlktlf!fft. ,o,pttlvttllt'llm WUI­
nm UPd " dfm rHlIithrtI Sdlmitl iII 
~ "-pWn, IIWi 5 MlouIef1 I~ 

ht!1 LH_ und 'I0Il dfllodmele 
Mhmm. IlUjOf'" unlfl,ilhlfII. 

iI. Ap'rklhmab ft.~ ~ulllfn ~mn 
uod ebenf.1I1 m ~ 9l~IIIII"h gert'l· 
nigln. gnpulltl und gttrodml'lt\ 
leuerlellel (';I'lluHen. Gneben- und 
Aplflwhmalr ,Ikalltn lal~1I, dabei 
geltgfllllilh umrU/Utn und mit oe· 
(kelll ffll ffi'Khlldtn, ulllltilfon. 

'''''' N«h k.CM. Ap/tb<hnwIlwlrllooDtlo. 
~ .I,pI~Iff' b,w r.. .... 
Kbn"l.no:lInollff' 111M! Oll SdceM tt' 
Khnollf'lll"lll " "'ff Q~..-d 10lfl'l 
lwlfilfllmgell ode! ~""'lIlwo:htoIdn 
garnirIff'. 

Griechische Käsecreme 
10-12 1'001_ (fIW~ SOO~) 

lSo 9 ~biltkln 
) lwithln 
.lIIoIrtillthltbtn 
HO 9 wtitht laU" 
t"Rh 'tlllilbltatl "'tUff 

Inlgf.aml: 
I: ~I g, r: us g, Mh: 10 g, 
kl: 10\70, kIll: lSH 



1. kMfi<aslo in kleiIlI! ';Iutkt «nneiden 
UM anl<nlj,eRend mit eloet Gabel 
,~dnkkM. 

1. lwi~beln und knoblauth ab,i~nen. 

,wiebeln halbielen und in kleine Wur· 
lei Khnelden. Knoblauth dur,h eine 
K,",blauthpres~ dliltken. 

J. Butler, Knoblau,h und Stllalka~ gr&b 
pVrleren, mIt Ple"e, absthmetkm. 
lwrebelwurfel unleuuh,en. 

, . Oie Ka'weme in 2 glilfldlilh gereinig· 
le, g~ul1e und getrlKknele Glaser 
lullm, mIt einem Detkel lelt vel o 
KnileRen ufld kaltslellen. 

arottmp,fthluRt: 
WeiH· Oll'" Fladeobrol. 

Griechisches Fladenbrot 
I Slote 

Für den Hefeteig: 
500 9 Wellenmehl 
JO 9 hilthe Hel e 
1 IIlu,kN 
)00 mlliuwarmel wau" 
1 TL $ab 
) n Olivenöl 

1 Eigelb 
11I Mi'th 
5rsamsamen 
r.tl. grobes ,;ah oder gehukte 
Pillill ienkeroe 

hbe,rituogllflt : 15 Minuten, 
oIInr Triggehlfit 
'"klflt: ftWI 20 M,nutrn Jr 
",kblf,h 

Inlguamt: 
(: 619, F: ';1 g, Kh : l70 g, 
kl: '112, klal : 12 11 

II..,i"h 

I . Für den lelg Mehl in eine RuhrICnuilel 
lieben. In die MIne eine Vel1ielung 
drütken. Hefe hllll'inbrötkeln, lucket 
ufld etwil von dem Wallfr hlMUlu· 
gen. Mit einer Gabel vOllichtig ~flluh· 

len und@twal0MinOIMgrOOnlauM. 
2. 5.111,011"'001 und reilliches waSlfr 

hinlUfligen. Oie lulalen mIt Handrühr· 
gel~t mit KlII'thilken 'Un~thlt kUli aul 
nied,igilel, dann aul höo;hller 51ule in 
etwa 5 Minulen ,u tlnem Teig ver,,· 
beiten. Den T~lg ,ugedetkllO 1~"Ye 
an einem warmM Ori llehm lallen, 
brs er SICh iilhtbar ... rgroBerI hat 

). Den Teig leithl mil Mehl bell;roben, 
aus der Sthus~1 nehmen und auf ei· 
nff bemehlten ArbedlflatM IlIKllmall 
kUli dUllhknet~n. Den Teig drilltIn 
ufld jeweill IU I Kugel lormm. 

4. TeIgkugeln mll deI Hafldllathe IIMh 
drilten, 10 dUI Flade-n (0 etwa 

-

10 Im) enillehm. Oie leigfladen aul 
B"kblethe (mit Batkpaj)iel belegt) 
legM. !igelb mIt Milth vet\thlagen. 
TeIgIladen d3ll1it bellrei<hen und mll 
\.esafl'l, 5.11, oder Pllla,ienkernm 
tleiIJeUM. 

5. Die B.Jtkblethe rmheinander (bei 
HeiBlultlusamme-n) In den B.Jckolen 
IChie-bm. 
O!re,-!Unlf/h,lle: Ip..2oo"( 
(vorgehe"l) 
Hel8lufl: 161>-1lD °C (vor9l'hellt) 
Gas: etwa ';Iule J {VOI'/tI\e~IJ 
8.1cknll: tlwa lO M,nulen jt 8.1ckblfl:h. 

6. Die fladen mll dem Bar:kjlaj)ier von 
den B.-ukblecnen aul Kuchenrolle lIe· 
hen. Fladen erkallen I.lllfn. 

Tipp; 
lUlauhrh 100 9 enillemle, in khelben 
9f\dIfIIUl'IIf DIi'Ief1 unttl den TtIg kneten. 
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Grünkohl"lat 
Hi POIlionen 

~oo 9 Griinbhl 
I S(hafoUtn 
I n brauner lu,ker 
1 n l itronensall 
Irilth gemahlener Pfeffer 
Sah 
1 n HalelnUlliil 
t 101e Paprikmhole 
, Birne 

lub.re,lungn.i t: (S Minuten 

lnsgelamt: 
(: 10 g, F: 1) 9, Kh : 59 g, 
kl: 2196, klat: sn 

Raffinl.rt 

1. Ve>m Glunkohl die di,kM R,pPf'n ent ­
fe,nen. Oen G,ünkQohI gründlidl 
wa«hO!fl und in klKhendem Wal~r 
elwa a Mlnulen blallihitren. 
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Griinkohl in fln SI" geben, mit eis­
kall~m Walltr ubeI9If~n.".d gut ab­
tropfen laswn. 

1. khalotten ablitl\.en und in kieme 
Wurfels(hneiden. kllalol1enwiirlel 
mIt Imker, Zitrooenr.ait, Ple!!e. und 

1.111 ven"hle., HoHe!nul\oI !II'II~· 
...:hlaljl'n. 

1, Papnka halbil'ren, enlllielM, fIllhr­
Mn und die weiSen l.I.heidNaode 
en!feIMn. I trQ(~ 

tuplen und in kleine I 
0 .... BIrne \(lIjlen, a<:hleln, fIllkffilH 
und ,n \t~ll>o>n uhne,d/>n . 

•• G,unkohl in eint ScMswl g~btn, miI 
deI s.au<e, den PAp,il.1wi!,leln \IOd 
81,"~n"heiben m,\{hen. Mil s.l11N 
MeIle, absthme<ken. 

kiligf: 
KJ~l1>gH Slt'lIQleob<ol 

Abwindlung: 
~rvlE1en m den G'ünk%lw!il fIIiI t. 
lenbfllsl. D,IUf 2 Enlenb<i111e Oe 1111'1 
l50 g) unter fliell.endem kAllen 'IIIasSli 

ab1pulen und Ilockt.lUpfen '"""'''1 
m e,ner Manne ohne fen lutlSI oH01 

felM,te, dann ron dtf ande!en Stote 
kUli anbtaten. Ent!'llblUS1e I!I fIße Auf.. 
lauffolm geben und im 'OI'/f1w'U~ 
Backofen!w, O!wl-J~nlelh,t!t: elWi 
110 "C, He,81.1!: etwa 100 'C, Gas: t!lII 



Slu!e 1 in 11-10 MinUlen rtllig b'alffl 
IIllrnbJUllf lltIausnehmrn, H1 SChelbefl 
sclloe,den, elkallen I.»sen und m.1 dem 
61ookohl1dlal IffViereft. 

Gurken-Apfel-Salat 
&--IOl'ollionen 

Für den ~Ial: 
I salalgulken (elwa 800 g) 
H ,Olt Paprikucholen 
100 9 Ap!el (I. B. Jougold) 
I Bund Dill 

rül die lauu: 
'11 ROlweine"ig 
'11 s,hlaglahne 
100 9 Nalurjoghurl 
flwal lucbr 
lah 
hilch gemahlener PleUer 

lIH!tituogllfll : 40 Iohnullo, 
ohnt DUlchuehleil 

Inlgesamt: 
1,1lg,F: 17g, Kh, 111 g, 

kJ: Ul0, kcal: 10)4 

1. Fur den 1.1lal (;u'\;en $(halen un-d die 
Enden absWnelol<>n. GUlken der Mnge 
nach halbieren, vierlein und in wu.lel 
~hneiden. 

2. Papllka halbielen, enlSllelen, enlker· 
nen und die weißen SC~idew&nde 
entternen. kholen waschen, Ir(\(l:tn· 
lupfen und e~nfall! würfeln. Apfel 
Ifhalen. vlflleln und das Kemgehiiule 
~raumhnell!en. "plel9rOO wurleln. 

). Dill ab!9ulen und IlIxkenwplen. Oie 
Spilltn V"" den mngeln lupfen. SPil­
len klein sfhneiden. 

.. 
4. fUI die '>auce RntwelOesslQ mit '>ahne 

ur.d JOoghutl ve/l iihlen. MII lu<~r, '>ab 
und Meiler wiit/en. 

S. Oie OOI~reilelen 1.1lallulalen in filii' 
khuml ge~n und mit dfl '>a\Ke ml· 
Sf~n. Oen Salal durthliehen mlen. 

Rezeptvorsthläge IlIr ein Winter-Buffet 

ruf ein Win te.-Bu llet henötigen ~it fÜI 10-11 hnonen: 
1. hlepl lf.il1erleigp,slekhtn mit tfbe!wvrst !.erlt H 
1 • Iftleflt GemOI4!-schilhl-"lltlt loeile nl 
2. aelept hrlollelwht ml1 khinllemolllhtn \file 116 
) x Relf'JIl Cilüntolllsal.t millnieooluS! Serlf 140 
\ x Relf'JIt Birnn ml1 IbtnlXbn \fite H 

Außerdem: 
1 8Iguellt- odfi Ciabaua·8rote. 

Vorhereitungen am Yotlag: 
- Gl'mlllf-khrlhl·P~stete lubtrfllen und kalilltlitn. 
• .. rlollelll Nr drfl"l1oJl~I,t kodlfn, P't'~ und bll stellen, 
• Glllnl:OOI !Ik !lrn Glllnk~1 blaMhifleft. 
• Bi((\ffl dunsten und im SUd 1.'I~ltn lasseft. 

YOlh"i1un9t~.m Tag deI h Uel!: 
4 Stunden "'fler: • ~I!erltl\l 'ur dit Pölftdten au't&utn lalsen und hilft­

mtn IU~leileft. 
• borIoJlelsalal wbertllen. kali ltellen und durdulfhen las­
~. 

) Slundeft fQlflel: • Glijllkohlwlallubereltrfl, Enlenbrillie braten. abqekuhll 
~ul~hltfirlcn uIld tum ~I.JI geben. 

1 Slunde<t vorlIer: • ~n 1111" dOe gedullltetrfl Birllfl1 Iubm,ten 
I SlullM 1'OI1ltI: • Gerndst·Sdlkht·Pölele SlIlflrfl und annch1ffl. 

h eignen si{~ auch folgende lusiulilhe huplt: 
) l Rerepl "plik.wht, g.ebriltn !.erlt 112 
II hrept }oghurlblUwen in Krlultr61 \f.le 168 
Ix Reltpl lill4!1er-Kürbil-Spit8chtn \fIle 19) 
1 • Retepl SChinllenpl.ut \fIle lH 
1,5 I Rflf'JIl WtiBkohlu1a1 ml1 SIIiillkt·,ili .. Serie 401 
plus Blo1. 
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Gurk,n-Kä,,-s.l.t 
'-10 Po(tion~n 

fur den Sal~l : 

600 9 ve15,hi.dene U",011'0,'. 8. 
Immentalff, l e"d.me, oder 
BuUerkh-e 
2 Glaser Honiggurken (Abtroplgewjeh! 
je 215 g) 
2 Glase, Sfnlgurbn (Abuopfgewjehl 
Je HO 9) 
1 Salatgulke 
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1 Bund Radiu<hen 

Für die Sauce: 
) •• EI Ap!el ... ig 
sall 
friuh gemahlener PleUe, 
etwa. lucke., 7 H Spei'fot 
t-lll Oililpillen 
nIl. etwal Senfgurkenwiller 
6 han gehehl' !iel 

lnlgenml: 
I: 203 g, f : In g, 1Ih: 1)9 g, 
kJ: '6078. haI: 1810 

. afhnltn 

1. rur den Salat Ku. in Wurlelldm"" 
den. !leIde GUlkenwllen in ein ~ 
geben, abuOIIfen Imen und in Strei­
IM uhlll'iden. 

2. SalalgUlke was<hen, abtropt.n Lillft 
und nach Beheben KhalPII. 6u'~ 
IanOJS halbotlen, KeIne fIIIt HIfm 10IIII 
hO!liu,löwn. Gurke in S1fe,lefl Yhnri­
den. iadiffihen putzen, w~ 
~OIkenl"pren und affili'ln odtt .. 
S<heiben IChlll'iden. 

] . lur do. $.lilie ISlog mitl.all, pt.1ffr 
und lll{ktr VtirUhrin, SpaI..oI unIfr· 
\<;hlagM. Oililpruen unlirr"~en.l" 
nOKh etw<l$ Gvrktnwallti ußttniiIvH. 

•. lIre saute mrl den vor~titeten!olUl· 
lutate!l yorlKhti'j mruh ...... SaIIt 
nOKhmall mrt d ..... 6ewumn ,0. 
\<;hmet~en.lier pell ...... oHhleln In! 
auf dem salat verteilen, \Gfon 
servrtien. 

Gurk,nsch,ib,n, g,lüll! 
2. Stutk 

t salalgu,ke (etwa 61){1g) 
~al1 von t Zi t,one 
lab 
hi\th gemahlene, PleUe, 
1 EI oliv.nöl 

fij, die lathdullung, 

'I. Bund Dill 
no 9 Grav.d h<hs in 51htiben 
hi\th gemahlene, pfeil., 



lü' die K'~bbenl ü ffung ; 
laD g Ir is, he No,d lee' K,~bben 

(ohne Slh~le) 
1 kleine'! Bund R~diej.(hen (eiwi IS O g) 
frillh gem~ hl ent' Pfeiler 
elWil li trontnsaf1 

lur den Dip; 
, li gelb (G,öBe M) 
, Il11i8e, Senf 
100 ml Olinnö l, Pfeffer 
'I, Sund Dill 

lubtotilung"tl1 ; 50 "',nulen, 
NM "'"lnielleil 

InlgUil ml; 
I; 11 g, f : 140 g, Kh: 18 9, 
kl: 10198, kill: 14U 

Gut yonwbt'tittn 

I. Gu,ke wmhen, ilbtropfen 11111'0 und 
die Inden ilbllhneid~n. Gurke In 1~1 
Im ditke Sdleiben IIhneiden (etwa 
24 Sdrei~n). AUS den Gu rkenlcl\eiben 
mit trnem klelntfl Kug~laUiltech~f 
odel einem klrinen Ul11el Yfol!ie· 
fungen IUSllethM. 

l. Sillwmet in einem Topf lum Kothen 
IHingen . GUlkenllhei~n etwa 2 '" inu' 
ttn dann blanchielen. AnllhheEl!nd In 
ein Sieb geben, mit I<.lltem Waller 
u~19id'n und Ibtropfen lanen. 
Gu,keolcl\eibtfl in eillt !Ialhe Slhale 
~n. llt'ooensah mit Sift und Ple!­
!'Iverruh,,", Oli.eob! unle'llhlagen. 
Die Mannade auf den GUlkeollheiben 
~terfen und etwa 10 Mrnuten dUllh· 
liehen lallen. 

1. Fiir die lalhsfullung Oil) ablpulen und 
IUKkenlup!en . ore Spinen von den 
Slan!ifln lupr~n. Spluen klein s.:hnei· 
den . lachl in IMme wUI!el s.:hneiden 
!IOd mit dem Oillyermengen. M,I 
!'feHer WUllen. 

• . IUI die Klabbenlullung Klabben evll. 
kUli ablpul ~n und uOlkeoluplen. 
Rldfeschen pUllen, walchen, 110· 
Ikl'fltupleo. 10 I<leioe Slrlle odel WUI· 
fellihneid~n und mit deo Krabben 
velm~ngen. M.I Sill, Plelltl und ~I· 
w3slitronensall wOrren. 

5. lur den OIP (ig~lb mil Senf ,n tllltm 
Ruhrbe<he, mll H~ndIOh,ger~1 m.l 
Rüh,l!ffioo 'u tilltl d.dd,(l\en M.me 
3u!schlagM. olivengl 'velsl Ilopfen· 
" '",", dann in ,'l'Itm dunlltn ~l'ahl 
unlels(hI~gen. Mi! Sil, urod Pleller 
will/en. Dlil alnjrfilen und uOlken· 

lupfen. O<e ~p'llen '00 den ~t:I"9e1n 
lupfen. ~pi!Jtn klein IIhlltiden. Dill 
unltl den Dip l&lrlen, 

6. Oie H~ll1t der GUlkemlheiben mil del 
l;)(hsrflme lullen. die Jtlthlhen 
GUlkellS(l\ei~n mit der KrabIrenm.Jlle 
fulitII. Die gelUllten GUlkenllhe,ben 
auf tll'Itl Plalle anlKhlen und mit 
dem Dip ItfVrtren. 

Irr.: 
Ort !iffuillen 6ulkenllhel~n mit firn· 
gl'n OIIl''''9\'n, 10sa Plellerbf:ertll ufld 
Radltllhenllheibf:n ,..Inreltn. 
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Gurkenschiffchen 
I PlHtlOMfl 

100 ml Sillwlllfr 
ISO 9 t .. ngkornrtil 

, Sc~ti" Qfkocbtt. S,hinh. 
(ttw. SO 9) 
je ns 9 g,lint und bllu' 
.flnltluben 
1 Blnine 
1 IL MIM,riAtftSpill,n 

'"1 dtf OOlf 

Fiir die ~1.II.u<t: 
1 11 hl.,m"yonn.i\f 
2 n N.turjoghurt 
, IL M.nd"ineo'ih 1., der Dou 
~h, hillh "mihl,n" 't, lI" 
I"ron,m." 

Außerdem: 
I Stil,. AI.lolit 
S"lIIingtn 

'44 
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In'.9'Ullll : 
(: 19 g, I: 11 g, kh: 101 g, 
kl: UU, kill: 1124 

1. $abwmt< in t<Mm topl 1um lOIhn 
bdogen, Reil hln/ulügen, ..... ,. 
k«hotn bUJI9rI1 . ~ 11m unIfI,"," 
ttnlliciltrll I/Orwlilllrn Mi KIrw~1Ito 
HiU, ,1.' ltI .IiInv1n ... , ~ ..... ,.~ 

I. DefI 91'''' Rm MI tIn s.HJ ..... 
kaltem WoI\WI oIbspU~ rod .tI~ 
Ifn "Iltn. 

l . Sthj"~helbf m ~ ~ W\lItI 
schnrldton. WmII.bH wMthM, 
\lOlkeliluplfon, UIborfffl, rntker .. 
lIIId in kIrIM ShKkf ~ 
BMlaI\e scllalf.n und on ~ 
I[hntJHn. Mandlllllfft in fI\tIII ~ 
abllopltllimen. drn $.lh d.lbti jogj, 

langtft und , hslolftl d.l\fOfI barI­
s.tft. 1oIaIId.iI1M'n ~~ 

4. Rm. 5dHllktflWilltrl, WNbMft. 
UIId loIaIIdMontmIlIlkf iI _ SdIiII­

wI ~ und ",)I(/Itog ttt"wnJI 
S. hlt d .. $.Iu(f Ma,oMallot l1li1" 

UM Mand,,,n,n,.ft >flluhrtn, l1li1 

\.Ib. Pitllff UIId lltrOlltflwlt" 
~Iune<ttn , IM SilKf 11 .. w.:.. 
t .. ", ttbtft .-I.ol1ldu'9 .... _ 



6. ~Ulk~ waKhM, abllCKkn~n und langs 
~lbl~len. GUikenhallten in ~ 451u' 
llee sthn~iden und diHl' sn ,ushnh· 
Ien. dass an lw,d-l'n Stollen ein elW' 
'f, (In hnhel RMd stehen bleibt. nie 
,ul'JehOhlten GUI~n,hllke mil dem 
wllw,eilelen sal'l lullen. 

1. 1um wrnielen aus Alulalie kleine 
~ll(hneiden, um sal,'tangen wi· 
ekeln und kUli vor dem Se .. ie'en in 
die fulluI>g sle(\:.en. 

Gurkenstücke, gefüllt 
1~ 51iKk 

1 salalgurken (je elw, 500 11) 
H lunde KIOitker 
1 Oosen lunfiuh, naturell 
(Ablloplgewithl jt ISO g) 
11M! 9 5ehmand oder (reme tr,irhe 
1(\ 5emmelbrosel 
Ilb, {ayennepleHer 
J ft uhwme Olivenringe 
IIg genl'l"e, game Mandeln 

In~gesaml: 

I: 119, f: 10)9, Kh: 91 g, 
1rJ: 689S, klal: 1641 

I. Gurken wml!en ulld ,blrotknf/l. li­
nen leil .ser Gurkenl(h,le in längs· 
111eilen mll elßem liwl'lrm.,," oder 
leslenrelSer abliehen. GUlken in ~lwa 
1 (m dllke Scheiben srhneid-l'n ulld 
mil einem KugelaulIlO!(her au\höllleR. 
d,bei einen dunnen BIidM Slehen 
lalwn. 

I . Dor Kracker aul einer Platte anriehlen 
und mll je einer Gurkensthellw 
!wIegen. 

J. lunliKh in einem Sieb gUI abllnplen 
lalll'n und in einen Ruhrbtther ge· 
ben. MII Slhmand oder {r~e Ir,irhe 
pOrNoren. Semmelblösel unterruhren. 
nie Masw mll Salz und {'yMnepleller 
wuuen. 

4. Oie Gurken\cheiben mil dl!!TuR' 
lil(hmalll' lullen. MII Olivenlln.gen 
und Mandeln garnil!!~n. 

Tipp: 
~ koonen dor MalIdrin auch grob ha· 
tkM und iul die ~Iullien GUIlcenlhlelce 
Itroueo. 

Gurkensuppe, kalt 
4 PlInillnen 

I S,l,lgurkf (SOO g) 
\all 
Iriuh gemahluer Ple1ft' 
1 ~nnbl,ulhleht 
500 9 N'lu'jGghurl (I,S " feit) 
1-1 n Olivenöl mil Ba,ilikum 
lein gehalkle Pelerlilie 

Nach Beliebep, 
Wassereilwürlel ('UI dem 
6elriert,(h) 

lubereitunglltil:. Ja MinU len, 
ohne S,lhiehlfil 

Insgesami: 
l : 11 g." 20 g, Kh: 26 g, 
kl: 11l1, kcal: 41 S 

S(hnell - t,nl,(h 

-

1. 'u,ke MMlen wrd die (nden ab· 
I{hnelden. Gwke in kleine Stucke 
Khneiden und mll flnem MllIl~b 
pOlif!~n. Gurki!llJl<lree mll sab IIfld 
Plelfo, wuuen. 

1. Knoblauch abriehen, dUI(h eme KnO· 
bl~uchpre~w dru(ken und unlerriih· 
Itn. t>ulkenpuref 'um Saft ,iehen 
Slehen lassen. 

J. Joghurl unll!!,wl GUlkenpQlef lijh<en. 
mil Sall, Pleller und OhveOllI ab· 
I{hmeütn. l'eleniht dar,wl Ilreuen. 

4. Dre SUppe lehr .,11. n,ch 8elielwn 
mil Wasll'reilwurleln lI'f\'ieren. 
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Hackfleischbällchen auf 
Pumpernickel 
I ~hkk 

1 kl~iRt zwiebeln 
400 9 'indrrgthatklfl 
• (igelb (G,öh M) 

1 Tl P~prikap"lver edellDB 
1 H lomatenkotcbup 
2 H gehackte Petels,lie 
Sill, hinh gemahlener PleUel 
40 9 8uneJllnmah 
S PaJlV'Pumpernickellaler 
U 9 Bulter 
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einige vorbtlfilele feldlalal- und 
F, ishsalilbl~lter 

1-26ewilngulken 

~u8erdem: 

8 HollipieBchen 

lubflfllUnglielt : 15 "inulen, 
ohne ~bkühllt" 

IRlgtsaml: 
I: 1/0 9, f : 116 g, MII: 161 g, 
kj: IOnO, kCill: 2416 

fiil die P~rl, 

1. Iwiebeln abuel!en uod in wUrtrl 
s<hotiden. Gehillktelln rolle S<hifiIfI 
geb~. IwiebelwlIflel, rogelb, hprib, 
lomalenkeuhup ur>d ~1e<~lit hirut­
rügen. DIe lutaten gUl "flmef"Jfll, 
mIt Sah und PleHtI illmhmtckfrL 

t AlK del fleis<hmme mit MI~ 
len Handen 8 Baltd.!'o Iornwn. 8u1lt!. 
IIhmalJ In e<oer pfanne mLHlfI\, Iii! 
BaUchen himuqt'btn, WIll allM SriIII 
allblillen uod in 1-10 MUlIJlen fertig 
"'alM. B.\lkII!'fI aus Ge! PI_ 
nehm(>fJ ulld f'lkalten IaSien. 

J, Puml'l'rn,(kellaler mi, BuUtI 
~t'eKhen. !in,9\' Saliltbl~"tr iInII 
le<Jen und die Ho\tkflwhW8dlfll 
daraut selleft. Gl!WUflg",ktn in did:I 
Sll!e,ben IIhMidO!tl und mit ldtM 
Hoillple8dlen !ejllte<~el\ 

Tipp: 
HiKknel\lhb.!Uthen kooneo .UlftlUl 
Geflugel· odr! lamml~li<h IUbtrtittl 
weloSen. Pany·PumpelnKkej ~1111 ~ 
nllloSe Pumpelnickflllhflben. [rs,)U· 
weM konneo ~it ,11th mll tUlfm f'Iat!. 
thtMUlI!tdlel Plauen ilUI glo8eft 
PumpelnKblICht,ben aUI!le<heo Ddft 
d",~ In QUiKhille IIhllfUlell. 

Hähnchenbrust· Häppchen 
10 Sluck 

5 Srheiben WeilenbrOI 
JOO 9 Hähnthenbruilliiel 
2 H Speinol 
4 n SillalmayoRuile 
I Tl Currvpulver, Sah 
Irllch gem,hlener Pfeffer 
littonenull 
l lwtigt glane hlenilie 

luHlellu.gufll: 10 "',"uIU 



Inlgnaml: 
(: 12 g, f: 60 g, Kh: 79 g, 
~, : 49U, kcal: 1191 

I. (lroucMibro halbieren und IGalien. 
Z. H~hl\(henbruliliitl unler Ilrfl!.tnd~m 

kallen Wmer ablpulen und Iroü@n' 
luplrn. 

J. ~Hlln e,Mr PlaoM erh,uen, 
IIo!hn(Mnbrulllilej von briden Seilen 
darin elwa 10 MinUlen goldlHaun 
tHalen, he'aulnehmen, aul Kuthen· 
~pie, abtroplefl Imen und in 
Stheib\'n Ichne,den . 

.(. Ma~ais@ m,j (u'Il, SolIr, Plelle< 
und 1,j,oneflsah ye,tiih,en. M~n· 
rWlf aul di~ 9,ol\.(heib\'n Ilrekhen, 
m'lle 2 Stheib\'n lIahnthenb'ulIlfilel 
belegen. 

J. Pelt'llllie ;Kolpulen und trockenlupfrn. 
Oor BlaUtllen \/00 den Slangein luplen. 
DIe Happthen m'll'I!lmilienblatUhrn 
IJIInrerj \eJYielrn. 

Hähnchenbrustscheiben, 
pikant gebraten 
4 Portionen 

Z Schalotten 
Z FJeilthlOmalen (el wa 100 g) 
1 gritne Papr lblthole (etwa 220 g) 
1 rOle (hililehole 
2 Knoblauchlehm 
Z Sardellenlilell 
4 rt Oliyeniil 
Sah, Plelfer 
Sall.on 1 Umeut 

4 lIähnehu hrullfileh (je etwa llS g) 

1 8und Balilikum 

Iubereit ungue,j: '0 Monulen, 
,hne Durchliehle;1 

Inlgnaml: 
I: l U g, F: j) g, .h: n g, 
kJ: )777, keal: 902 

GUI WO' lulH!/frten 

I. Schalollen abllehen. lomaten 
wa\lhen, Irockwtuplen. vierteln, 
enlkernen und die Stimgeianwile 
he<oWllchMllien. Pap"ka h.!1~ren, 
enilliekm. enlkelOen und die weil!.tn 
ScM,dew~ndf enlfemen. D,e Scllole 
wuthen und Irrxl:eolupfen. (hili 
ablpÜlen, Uotkwtuplen, halbieren 
und enlkerMn. Knoblauth abl,ehen. 

Z. Schalollen, lomaten.,ellel, Pap"ka' 
halften, (hilillalhen. KOoblauth und 
Solrdellenlrlell in kle'M Wulfel 
\lhne,den. 

J. Zwe, !ssillfftl des Oll\'l'nllis in e,ne< 
Planne erh'l'rn. Yor!wreilele GemYle· 
und Sardellenwiirfel pOIti!lOlweile 
da'in anduollen. Mit \.al, und Plefle< 
Rltreuen. limeMellIaft untenünren, 

.. 

~. lIahnthenIHUllfileu lIOrel fliel!.tndem 
kallen Waller alHpOk>n, uotkentupfen 
und In etwa 2 cm di(ke Scheiben 
\.(hneldeo. Resllithel DlivenOi in tiMt 
g,oßen PlanM erh,uw. Fle'\lh· 
\lheibrn hrnrulugen und von beiden 
Seiten krOll anbr~len. M,t Solll und 
Pleffer bt1l1eUW und in eine 1I<K1lt 
Slhale legen. GemUle·Solrdelle<t· 
wOrfel'M'\lhullCj darauf velteilen, kali 
stellen und elwa I Slunde durm· 
lIO!'hen Imtfl. 

S. Balih~um ablpülen und trocken· 
t\ljllen. Die 81attenen •• n den 
StAngeln lupfen. Hahnehenbrultfilet· 
Itheiben mit 8alilikumblättthen 
brllleut ItJYit ren. 

Btil.gt: 
M,a'lmO!'hlk'aekel und ~Hh,Ir'WIKt_ 

IittP: 
Stall HahotlltnbtUllllleti kaoo ilUh 

PII!en' oder SchwflOefle'lfh \'I'rweodet 
Weiden 
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Hähnchenkeulen, 
garniert 
• l'Dr_n 

411ihachtnknlln (jl I'.' HO t) 
2 U Spein61 
'J. II ',puupulffi Idlhül 
, M.Sp. buypu'", 
"h 
'fisch ttl1ll~ltnf! "IIt" 
4 Ibt.uoplll tli,~i,h~,,"tn und 
Anlunlikk, 
4 .'ilUhtn li"onumllinl 
4 (lII.ku,ilkimhrn 
, " • . gtmlhlul "'illnf, .IiS 
'H w,iSwrin 

HG ml ('}' I) .ptflult 

lwbf!t" "ntutn: 10 Minultn, 
ohnt Abkilhl · und ~IIII"III 

lnsgr~amt: 

(, 14S g, f : 94 g, Kh: 7S g, 
kl: 1491, kill, 119' 

I~, 6111t - gu' wOflubflrllrn · 
",lI Alkohol 

, . II&hnchfllkttlifn I/ntt"! thtllllllltm 
iu11f11 W,I\tI ~1piIItft und "DlWI· 
wpltn. ~KriI rni1 P.,." (WI'/, 
!rorII IMId Plrtll( wttrWlrtfl..Iht~· 

,Mnkfulta ~ ~UrKIItII und lut 
.. B«kbltl:h (mil a.c.,.., bt!tt,) 
legtfI. ~ a.c~h 111 dtn a.ctoftn ........ 
0Mr· /un......... 111 HC O( 

(ooo'IfhN') 
lIeIIIirh , .. ltO ·«( .... 9fI'N'J 
611: rN-I !ilult 4 (worponJ 
BuIltOl IS· JII /Itl"".~ 

1. lüIn:htnbulfn 'iOfI1 B«ktrItch ne/I. 
IlIfIIIRd I(kahtfllllltn. IlfIttI "'111(· 
rOlt auf NI a.ckbltl:h ~teltn. Iht 
lI»ond!Pnl:ruIt!i dtraut Itgfn. 

14' 

Mol Plw~rn. .r.n.,n.nllIKkrn. ", .... 
Ii$lffIbI.Jmhen und (Dlk~ 9011· -). /itW'1nt l1li1 ~ ... uhrfll und 
,G MlllUlt"n I1I1II QutIen 1'6Itn 1II\tIl. 
GtWIInt 0011( tuhrtll tfQmeft (""hl 
toc/Itft), bos lIt wollig 9tIoIt ~. 

4 . .t.pttkah "Wil-, mit dtI CitIiIInt 
wtt,ubrrn """ 1uI, sltttn. locIbMd dit 
',,"~kr" iIIt.ingl dor:ldK~ 11I Wt"I .... 

" l1'li' Ob!.' bt!tgttlllühnclltll· 
~ dim~ btstrf1lhta. 

s. 0ttI Yefg.ill9loO 01. wlIfIrfhoItn. tri! 
d~ II~~ und liII Ob!.t 
"fOII;g .... A~ Irtrtlf09tIIlIMLlht 
'n"i<~ Fhk~'" I(SIMrfllWIflI 
und 111 wUl~ )(Mtlden. 

, . H~h",hflIkfUlt"II olUf rU1tl P»l1t 

'IIIKhlen. m't dtn Al9ikwUrteln 
IJiInifrrn. 

Häppchenplatte, bunt 
8· ,G I'Drtiontn 

.011 9 ~oudl·hlf Im Sli,k 
• bl_ Wrinll,ubtn 
I S'Mibtn hu(htrli(~1 
l SllItibu Slhw'IIbfOI 
111011 Bullt' 
2 Mi'jt~h.,ingr 
To""lup"prik;;a ;;awl drm 611\ 
l (SSiHu,bn 
I ~dlw,tbtln 
2" 9 Gt!ratk.n 
(hilb Slhwt,nt·/hlb I,adtltiu.j 
Il.idltT 
SD t Spfl~tq .. '. (M1r,rm,tej 
IIL S.mmtlbulltl 
3D, fmth ger;tbrne' Im",tnll ... · 
Kist ",. 



Irilch gemahlener Pfeiler 
P.priklpulver edelsüB 
H 11 Speileiil 
6 dOnne Scheiben Räucherspeck 
'Sardellenliletl (UI dem GIII) 
, W.lnUllkernhjllten 
I hllbt Scheiben Roaltbeel.ulllhnin 

_uRtrdem, 
Hobl1ibchfn 

"btrtl1unglltil: 75 Minulen, 
.tI~ Abkühhtll 

Insges,ml, 
I: 16S g, r, 259 g, Klo: 76 g, 
kj: tS~80, kcal: 169~ 

1. Kase in mundgerechte, gleich große 
Wurfef \Ihneiden. 

t Wtirrlrauben waschen, trQ{kentupfen 
und enllilelen. Je eInen Kasewurlef 
mIt I Weinlllube belegen und mit 
linem Holmabchen fHtstecken. 

). RilKherlachmheilren aufrollen und 
mIt je 1 ~.iltwulfellul einen Hol/· 
!pieR stecken. 

I. ~hWIJlbrOlS{helben in mundgerechte 
Shltke i<hoeiden, mit ~ulter tlHlfei · 
,hert. Maljelhering UM lomatenpapri· 
'a in Gr08e Hr ~hwarzbromucl:.e 
i<hnelden. Gurken in ~heiben schnei­
Oen. Jeweils ern Henn9l1luck, loma­
tenpaplikallÜck, eine Gurkenlcbtibe 
und tIM' Pell/wiebel mll eiM'm Hob· 
ItalKllrn auf ein Ilu,k ~hwl!lbrol 
ItMken. 

5. Gehillkte1 in eIne ~hullel geben. 
lwiebL'l abllehen, In kleIne Würlel 
nh"eiden. Quark. Semmelbrösel, 
Emmentaler'Kale und IWlebelwurlel 
lum Gelwcklen geben und gul 
~rmengen, mit 5.Jh, pfeffer und 
Paprika wOuen . 

6. AUI dem flellchlelg 6 kleIne B~IIc1len 
formen. in erhililem lpelleol von al· 
len \eilen in etwa g Minuten 90M' 
braun braten. Hackb~lIchen aul 
KüthenpapiH abtropfen UM erkallen 
lallen. Je ern Hackball<hen mit eIner 
Scheibe Sper:k umwi<keln UM mil je 
eInem Hollllli-lKhen lellltHken. 

1. 5.Jfdell~n aufrollen. mIt Je linem Hol,· 
11.bch('l[ luf ein~n K!ilewOll~1 
\liieRen. 

.. 
,. Je rinen K.iltwurfel mit einer 

Walnullkernh3111e und einen \lreiteren 
Ulewurlel mll einem Roltbftl· 
rojlchen aullpleRen. 

9. O~ einleinen Happchen auf einer gro' 
Ben Hohplalle annchlen. 

lipp: 
Dfl Gouda'K!i1e kann btheblg 6rtnb fine 
'MHe t(jlelOllf trwut wetden. 11011 
wemtraubeft Mand.trrnen verwenden. 

". 



Harissa 
(s{harfe Chilipaste) 
~rwa 600 ml 

100 9 g~rro,kner~ rorf (hiljllhoren 
4 Knoblau,hl~hfß 

4 lL h,iandersamen 
4 Tl .reu,kilmmels~mu (Cumln) 
• Tl KOmmeisamen 
lTl M~enal , 

1l1l blr g~prfSlr~s Olivenöl 

lubffeiruß9ueil, J5 Mlnulen, 
.hfte Durth,ieh,eil 

Inlgtnml: 
(, 16 g, T, llS 9, kh: SI g, 
kj: $900, k,al : 14119 

I. (hrli«holtn kI eone WlUlie'I ge~n, 
mil heiRl'm Walwr üllergie&en und 
Nwa 1 Stunde dUllh"ehen lalwn. 
s,hQten in ern Sieb ge~n und gUI 
abtropfen lalwn. knoblauth abnehen. 

l . (hilillholen mir Knoblauth, KorranMr, 
Kummelsame1l und salJ rn eil\\' ~hale 
gebtfl und mit einem MOrIt! 'u erl\\'r 
Palte Vt!il~lte<l oder mi1 einem 
Militab lerkleinern. 10 usloffel 
Ollvenol unte! dre Palte rrihren und In 
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V(lrbele'lere Glawr tullen. Rtllllchl'l khftfll - 'u, GUlt 
Otivtnlil daratri \'flleilen (verlii>qeln). 

J. Die Glältl mitlw'lt-olf.l)eckeln I. Vollkornbrol millkilltf ~rltKbtn. 
versch!ieRl'n und b,s rum Offnen 
m,ndl'lt~ß\ I Tag katl, dunkel und 
trlKken aut~waluen. 

tipp: 
D,e PoHt! 111 ttl\\' voekelllgt WUUp'lte, 
doe vlelfn Gerrth"n dal gewillt rtwoH 
g,bl. SII' palSt gullu gtlcl!morlem 
Flel\.(h, Geflugel oder zu Gemule MolO 
vtrWenMr \Je 'lIIh lur mit ~IWl 
gewullte II!.!hlUpjIffI und hntll'Jl'e oder 
rum WUllen von ~Iat..alllen . 
I!Wil Harrl..a, vt,ml!.!ht mll qe!.!lIalttn, 
enlke,nren, k~ln gellacklen lomaren 
und 1 Pli", ~Ir elglbl tollt W1lwge 
Sauce rur KtNlK..lLlrrl..a ill ,uhl und 
dun~eI gtlaqert etwa ~ MOn.JI~ IlaIINI. 

Harzer Brote mit 
Gurkensalat 
4 Portionen 

• Scheiben Vollkornbrot 
lO g Bulle' 
lOO 9 Hmer Khe 

für den 6urkens~1~t: 
l Salatgurken (etwa 100 g) 
1 Bund 0111 
4 H Speiseöl 
) IIlitronenuH 
Sill 
frisch gemahlener Plelter 
~ Salalbllnec 
4 Radiellhen 

lnlgelamt: 
I: 15 g, F: S' g, Kh: U g, 
kj: 5071, klal: 120 

Harfer K.ne In 1l 5lhelbttr 
Ote Bloutlleibefl mil rewrih ) U\r­
ICl!f,lbrn brlfIJen. 

2. Tüc den Gucktnlalar ~Ialg"'tc!fl 
wauhen, ablllK'<nrn u"'" In Oiinnt 
5lheibrn I 
trlKkenlupten. Dit Splrlen v«I6trr 
mngeln lupten. Spillen O/frn 
IChneiden. 

J. Sptlseol milliuonen..aft ~rUhrfl\. 
mll \.ab und P1elter WIlnen. DiI 
unlerrühren. Die Manl\ide mit dN 
Gurkensct.eiben verrnengen. 

4. ~talbl~tte! abspillen. ullCOmt~ 
und eint Sila!lchÜ11e1 da1l'W11VI· 
legen . ~n Gurken..alal auf den \aIM.. 
bl~!(e(n an,iehlen. 

5. Radielchen pulre1l, walllll'n,. 
HlKkenlUpltn und mehrmali krN!' 
weist ein\chneide1l, Die .;.,; ..... 1 
mil Radie!.!l!f,n !;Mnie!en. 



Harzer Käse, eingelegt 
• Port,,,,,en 

1009 llauer Kin 
J Zwiebeln 

'G, die Saure: 
S (I Wei8weinmig 
, 11 mitteluharler Senl 
S II Speiseöl 
• h 
,,'uh gemahlener Pfeffer 
lUIker 
, 8wnd 'ein gel,hniUene. 
ichnittlau.h 

II~ereilunglleir: 10 Minuten, 
"'nt M.,inieufit 

Inlguaml: 
I: 14&g, f : SO 9, Kh: 11 g, 
kl: n08, kral: I1 S0 

Gut ,gl/ubelt;' tn 

I • .:Mt in dicke Sd'H'!iben «h~iden ulld 
schupptntormig in einem "~hen 
G!>fa& anG/dlWn. 

l . lw,elwln ablll!lJ~, llJ1'(\['O l<:heibM 
Ichn.iden, dann in Ringt teilen. 
lwielwilloge dilaul .Meilen. 

J. hir die !laUlt h'ilg mIt Senf verruhfefl, 
Sptilelll untemhlagen, mit Sill, 
Pleffer und lUlk", abnhllW:kefl. Oll' 
SalKe ubfr den khI' 91e1ll'0. khnitl· 
lauthrbllrhen dala"' Vf'rteilen . 

4. ß,tn kaie lo.>g~~kt etwa 1 Tag Im 
Kuhhrhrank Ite~en Imtn, 

Harzer Käse zum 
Streichen 
10 Polltonen (etwa 480 g) 

1(111 9 Ha'nr Khe 
J fruhli nglzwiebeln 
llHl 9 Nllllrjoghurl (10 .. feU) 
I El WeiBweinenig 
1 Tl mil1ell<hlrler Senl 
1 El Speileöl, I. S. Olivenöl 

1 TL Kummellamen 
hillh gemihlener Pfeifer 

lo~ereitunglZeit : 10 MlnUlfft 

tnlgnaml: 
I: 66 g, f: 11 g, Kh: 16 g, 
kJ: 16S9, kral: 61S 

WilJZlg 

1. nIe in kleine WUrlel Irhneiden. 
Fruhhngllwiebeln pUlZen, wauhen, 
abuop!en Imen und in frine RInge 
o,chnerdl>n. 

1. JD9hIlJl milllllQ und Ston! I'I'rr~hren, 
OlivenGi unlero,chlagen. n\eWut!eI, 
friihhf\fjllwiebelringe und ~iimmel 
unlerr~hren. mit Pleller alnchrntdrtn. 

). o.n H3J1tr·~·AUI\u~h in 2 gründ­
Ikh gertinigle, gHpullt und 
g.etr(l(l<IIele Glält( lullen, mIt {le(keln 
felll'1',o,chhdtn und kill Iiellen. 
Inllf'rllalb von H la!ll'n aulbraudlen . 

B'olfmpftMun" 
e..utrn· odtl MIIclrbrol. 

'" 



Hete-Knäckebrot 
24 rfrhteikige xhtlben 

!ur 4.ft Itig ~ 
UD t W';lfnm,ht (T,pt rGiG) 
1009 hggenmfhl ( ' ,pe 11 50) 
'I , Pe., (U 9) hillh, M"f 
1 Tl IlIklf, 170 ... II,.w""'1 WIIM' 
'/ . g'll'_ Il wir 

Hit d,n Trig 11: 
SO 11 Wrllfnlllflli ( ITPr 1050) 
SO 9 'o99fnmrhl (T,pt IHO) 
'I, P, •. (21 g) hlllht Hete 
, It IUlkt, 
so mlillwirmls Wnler 
'! , gnlr. TL S.lr 

lum hllrelltn, 
50 9 lirblsk"A' 

l ubtrfITunljlull: " MiRutn, 
olutt Tli",.-.n4 "hlrl! 
'Mkllll: lt-15 M •• ",. je IIck~. 

Inlli tUmt: 

I:" t," J1g, Ih: 111" 
kJ: nl6, •• .., 1161 

IIwunlw'ndi,'1 

.. "" defl1t19 I Wt'lltft· und h99M' 
lIIfIII in flM tuhrlihUlSfl gebtn. In 
d ... Molle flne ~erl"'luJlg drikktll und 
H." tunrinblockrln. luckt! und "w," 
_ dtm WH!ofi ltWI"rugm, iIIH 
m,t frn.rl GaMI ffirlhffl und 'lW' 
10 MInuten lIeften l'll,n. 

I . \.iIr utHI IHIlichfl, WUM' hilllufugffL 
Dtt li/Ulm l1li1 H,nodru/wgtfil mit 
«Mlh.I.,n I~hll k!ll'l.tUt 
n'edrlgste., d~no aul htkhuer 51ule In 
l'1w. 5 MII'HI'l'II IU flMm P.UffI Ittg 
~iIIMrtf'll wnoI in _ "oien 
Gfh~rblourel~. o.n 8tulellG 

~~ d.l11 ... leIg "'" "'r, 
hol!. o.n ltig bell,mmerlemP'fr~r", 
frw, 12 Slulldfft 'uhen Imen (.m 
~rftl ubft JQdIr). 

) . Hilb 12 Slundtn IUlIIeflIelg H 
wtlll'l1" urld Roggtllmflll in _IMw" 
KlIiluei Q+bf.rl. 111 d~ M,UI' _ Ver" 
rofiunt dnd.tII. Km honHItIfO(ktln, 
lUCHf lIId ellQ! W~Wf hrruufU9". 
'~l'I m,r f'iner Gabel ~riihrtll und 
etwa 10 Minuten liehen lal\f'll. 

4. s..u und rPltIidIH WIS~ hwufU9fß. 
Ieig I in Shid<e lIIpItII. nr leIg H gebtII 
urld m,rlWldrilhrgerlr nurlntrh.!Un 
lunkh$r kllli ,ul nitdriglrer, d.lnn auf 
hoUI!rer Slufl' _. S MInuten mUM­
Mder ~ DtllIeIg h.lIo!trn, 
eint ltoghlrff1e mir fllltlll 6el.chlrrruch 
ludtckl'n urld beiwitl' W!j0!l0. 

J. lwt',re feIg"'''r! ilUl _r IeiIhr 
bPmftIhen Arblousllkhe ru _ 
t.<htetk m. 42 Im) ~woll!n. dtr 
tange IliK:h dunhl(hneidO!lO uM dann 

Oll tethletkf (1 . I',.) 1" t I 
lflljre<hte<kf .uI ein kkbltdl 
(m,r 8.ltkpapifl bIoltgl) .... 
WMrntm Wn~ ~treilhN. 

, . lum ~rrt1lfn bilWl!!IIf lIkb:I. 
DIe leogrethletkl' m'l6e! HMIIt iIIr: 
lurboU:frnt btltrrwtl. /oIIt NM 
lWt,lfII llitkbll'(h ludKttto .. tbIir 
)(I MlnuIN iIII _ W_ on 
~n IlSifIl. et'lfllf 9f\fg1ta "" 
m,t dtll rtl1li(hen IUlbislltrhfll. 

die !Jletlhe WttIt ~JIbH~ "" 
ltIgret.bretkf iJUI\ fIII ~ .. 
bltth ~n lH'Id rbtnfalh l)tIIn 
1'lIt11. 

1. ~ IacUJlethe 1III:M. "~!l1'ti 
IItllhrfl -J Oll ........ 
Khotbtn. 
Obfl,/Untflh,t l<' flw.1CO '( 
(","",11) 
~1 ttw. ,. '( (~ 
GIS. itQ")'" (ooo!/fllfu!) 
SIIl u,t lD-lS /oIInutftl if ~ 



.. o.n Koackebro! mil dem 8ackpapler 
VOll ~n Bac1,bltcheo aul Kuch~mOllt 
zltOeo. KOkkelxol erk~lleo lilien. 

I;": 
DIr Te.gt kanO('ft auch ,eweil. 11,,1 
1 Notkd\lm 1)(. oetktr TrOlkenbICkhele 
IlIbttelttl Wl'I~n. 

Heidelbeer -Bavaroise 

I Pik. gemahlene G~lal ine, weiB 
I PIk. gemahlene Gelaline, 101 
100 ml kalle, Waller 
Isn g Iri"he H~idelbetl~n 
flWU lillonen'<l11 
100 g ge,itbl ~1 PUdWUlkfl 
'(igelb (GlöBe oll) 
I (Ilauwalme. Wa.se< 
SOll ml 1'/, I) Schlagsahne 

Ilhlellungufll: SO MlnUltn, . hnt 
iltlieufil 

Inlgelaml: 
(: 41 9, I: 191 g, Kh: 261 9, 
kJ: 1l0S9, klal:) 111 

1. Seide Packungen Gelallllr mH W",m 
In flOem kk>,nen 1091 ;)mooren III'Id 
10 MlOulen lum QUI'lIen ,Iel\l>n la."o. 

I. Heidelbeeren ver leIen, wmhen und 
gUI abfloplen lallen. Gul die Hälfte 
Il101 Heidelbeeren mltl,110nenlilt und 
100 9 ~I Pudelluckerl p.Urieren. 
G.t1aloOe In einem kleinen Topl unler 
RlIhlen e<warmen (nichl kochen), bll 
Iie .;)Ihg geiol l 111, leichl abkuhltn 
m.en. (i.e!allf\C mll 5 ElIkI!!eln 
Hel~lbeerpuree _enuhltn, dann rf.t· 
tkhe1 HeidelbeelpuIee unleuÜhren. 

1. Eigelb mit Waller "haumlg "hlagen. 
Rtltlichen Pudf"uc~er oach und oilln 
unter\Chlagen. nie Eigelbma • .e unler 
dal Hei~lbeerpilree rÜhltn . 

~ . ~hne lleillChlagen. Sobald die 
Heidelbeermme anlangt dicklich /u 
werden, Sahne unterheben. DIr 
Heidelbee'ue~ in eine mit k~llem 
Walle, aUlgflpulle Pudding101m 
(Inh~1t 1,5 I) lullen und elmge 
SIUn~n kal111el len. 

S. Heidelbee,·Bava,ol" aul eine Plane 
\lUllen, mll den 'Hllichen ~eidel· 

be!len und Mmleblilmhtn rtatnit'l@n. 

--

Tipp: 
Nach 8e lleben mll Salmeluli. W(IJ@(I 

",I.ieren. DIi' Htld~lbee'"eme kann 
jllCh In 6 kleone lormellen 9l'9fHn 
werdIon. Dit Gelltflel1 .e,kulIl 1«11 dann 
iul tlwa I Slun~n, bll dlf \.pfrll! ge· 
lIum weiden unn. 
Dalu Khmeckl tllN' vamlll'·SaIlne odtl 
Yanllle·('trl,'lo,·~hllr. Eine Y~n,lIeliu(e 
ml( den ~I dv ~illkll1l9 an9fiebtnen 
lut.llen kodlen und e,k.\lteo lalll!ll. 
D.lnn ~Ied !Jtl(/r~ent Sahne oder !ltl· 
bk ... unlelluhun. 

15' 



Heringe, eingelegt 

Ilngtllg!, M.itjUbflil\9f 
~ ~lIotlffl 

12 Milljtlliltll (SOG-6Ot I) oder thOI 
10 "willfue liltll 'Gm S.hh,ria, 
(50HOO ,I 
2 rOlt z.."fhln 

lOr die MallftlOd,: 
UD 1111 ( '/_ I) Wamr 
1001111 Wei8wtlnfllig 
150 9 IUlk" 
I 'I, TL Pimuthrllfl 
I 11 weih Pltlftrhrntr 
1 , .. bffrbl.1t 
1 IIloriild"kollff 

IMkf" I"'tjl,il. U "'~Mt ... 
OMt OUIf~llthltll 

,,, 

Inlgrnmt: 
I: 101 ",: 17 9."": 15'" 
kJ: 7651, ka\; 1111 

1_ fiWItiieu UIIltlllifItII6fm Uhtfl 
W.KH'I ilMptMn und lroI.krn11lll1fft. 
rlS<htilfllln tlWal 'I, Im brfilt 
Stlfittfl IoIhllfidt.n. I .. Ofbf,m abl","'n 
und In dunfll! Sl.htibtn KhntHitfl . 

I. lu, die M~rln,1iI! Wal\el, (I\,g und 
IlKktllfl ~M RuhlWnJssel9l'bfn. 
\.CI laII9f wn_luII!, INs !oi<h dflllKkl'! 
grlOIt hat 

I . IilMlhltkt und I~MiIM1I on 
_ Si.1l.l1t ... ftII "oaa. bohr. 
~ ~ und 111,1 .. "'-.... 
iMfgleltrl. Otto Ißdt ,,,,""kl ~1 
liden und ""ndt$~ _ ~ 
liurdwthftl"IWI, 

liuh in \tn!milu.,d, 

Hi I'IIrllontfl 

lum linltgen: 
50G ml ('I') Wum 
100 mllrlu lfl,u'9 
)-( 011111l1n9f' 

Fur die Millinildt: 
11)0 ml Ifbwtdillh" ~nf 
(luStr Senf) 
I IL Urn;,tr Wlt, iC.ad 
) ,tilr. U Ilfktr 
I ,tiU. 1l »I, 

'/t 1l "0' ItIlOIlMI, ~iItr 
11l WtllW4!lfttul' 
100 ml S~tiltol 
(H Itln gtharkttr 0111 
( H Wautr 

IUMrtltung!!tll' 20 MIlUI'., 
ohnt M~flnl'fft'l 

Iftlgtwml, 
l : 106" I, IU 9, lII; lt .. 
kI: , .U, k~: ll~ 

"116111t 

Matjn untrr llir&r:ndfm bIt .. 
W~1ft alnpult-n . 1II1II rinlf9rrr 
W~Ift, hs.g und Dill ftll\Ihr ... 
ft! hloelolrgtn und 
(-6 Stunden kali ilfUm. 

I. für dlt M~IIMdt ~ btidttr Stnj. 

iOrleo millur:krr, SoIlI, PIeHer -.I 
Uirg ftlrühretl. ~r6IlUMI. 
lIop1tllWtl!ot, diOII in finrrtr 
Sulhl unlrrwhligm. DiI _ 
huuul"9fll. DIt !.irKt IM .. 
6twUrletl abwlfte(kfrl. 

). Mall" M 6tf I'" ntIrmrrI_ 
,JIruopfetl 1a\!otI. Maljt$ " tIwi 
1 '/. ,,.lrrrrtt, wtwa,r"""" 



uhntio$o>n ullll in ~I~r ~hale mIt del 
Mann~ m"cl\o>n, '0 dass dtr fluh 
9,nl bl'd~cktlll. D~n ";ng~leqt~n 
huh mIt folie ll111ecken uM minde' 
stens 12 ~lundtn dUf<hliehen I~ssen. 

k<liI~: 

ptllt,,1g[leln, BUllel, GewuIl9u,~en, 
Tomaten, harl gekodrte E~r, 

Illch in lomatenmillinade 
4-6 Portio~n 

11 Maljeslilell (599-600 9) 

Tii, di. Ma,inadf: 
J!l W.i8w,inmig 
~ EI 5peln61 
I ([ ",aller 
,EI lomatenktuhup 
I 'I, 9f1lr. It lucker 
11 wei8e oder schwme PletferkoIßer 
~ ([ Sherry 
I EI gebiekte rote Iwitbel 
1 EI guchnilltne, Dill 

I~be"il ungszfil: 15 MinUlfn, 
ohnt Milnnienert 

tn,gflaml: 
(: 102 9, f: 126 9, Kh: 54 g, 
kI' 1555, keill, 1102 

/111' Alkohol 

I. Malles!i!ets unter flieSendem kalten 
W~I\.er ablpii!en, lJockentupfen und in 
IChmaie SI'eifen IChne<den. Oen "ICh 
in tlne llele ~hale oder In tIn ho,,",s 
Glas legen. 

1. Iur die Mannade die an!jtgebefren lu· 
taten gul verrühren, auf dem rilCh 
vertelltn und eini!jt Stunden, am bI'. 
lIen ubl'r Nacht marinieren. 

Heringssalat 
8-10 Porlionen 

J Glhe, Ut 250 g) Bi.marckhfflng. 
10 GewülIgu,ken 
2 millelg,08e lwiebeln 
6 groB, Apfel 
500 9 Schmand (Sneffahm) 

nch Beliebtn: 
einige Oilllp;I'en 

lubtltilijRtlltit : .O M;nu'u, 
ohnt OUllh';thU;1 

Inlgtl.ml: 
( , 116 9, f : 191 9, Kh: 111 g, 
k), 11119, k.al: UDS 

1. Plt HICMilell aUlelnander rollen unod 
in elwa 1 cm groSe Stucke Ichrreiden. 

2. Gewr)ngurken in dunne ~helben 
\ch~lden. Iwiebtln ab/iehen, /utllt 
in dünne ~heibtn ~(hneidtf!, <!ann In 
Ringe teIlen. 

) . .l.plellChalen, VIellein, en!ker~n und 
in dunne ~helbtn ~hneiden. 

• • OIe -.otbereileten Salallutaltfl in eint 
~hilI\eI geben .md mischen, 001 
5dwn.Jnct venülven. Den Salal ruge­
decktllUlldelltflS 1 Stunden Ull11elen. 

i . Oen \.ala! nach III'liebl'n mll Dill· 
Ipouen g.llßieren. 

liPl" 
Nach III'heb,n k,nn de, Herjß~~lal 
noch mll tt 1 EllicUeJ MWlel1H;h, Senf, 
WeU\fi119 UM 1 Pille lu(ktl abge· 
IChmtCll wtlden. lnttrtll~nllCh~l 
illKh dre Variallte mll 6 Ellioffein l'!er~l· 
bHren. MlI I'I'nkanoffeln Sff'llt'tn. 
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Heringss.l'!, geschichtet 
12 podionen 

FU! den Sala!: 
4009 gekolhles RindUeislh 
I hll gekolbte Eier 
6 minelgro8e, gegarte PelikarloUeln 
1 minelgroße Iwiebeln 
I Glas@JRot! 8ele, in ~(heiben 
(Abltopfgew;cb! je 220 g) 
6 doppelte Maljesti'e!! (eh"'. 1,1 kg) 
I minle'e GewOngulku 

fÜ' die S. U'f: 
) geh. H Salalmayonuise 
100 9 lure Sahne 
S H hlt-Be'e -S, lt (aus deo GI~!e!n) 

Sall 
h inh gemahlener PleUe, 
etwas lUiker 
etw's WeißweineSlig 

luberritunglleit : SO MlnulfR, 
ohne Dunhlirhlfil 

Insgnamt: 
[: 41 6 g, F: ))8 g, Kh: 171 g, 
kJ: 11668, kUli : 5409 

" 'M ..... 

1. f ur de<l wl,IIl"'I!1.,\<h WI",. 
I<hneiden. Eief penen, 1Kht~ odft 
Yieueln. 1(.)11011.10 I'>O(h " OlIm ~ 
elW," abO:iihlen 
lallen ulld in klleiben ~ 

I. IwWbelo abuellen, twlbie!m und .. 
511.,leo I<hneideo. Rot. Bele In 
einem Sieb abllopll'fl loIS\!'II, de!! W. 
da~1 aull"'geo urld 5 hllofl!'l4ml 
abmessen. 

1. Ma~es1ileh in etw~ I 1111 grtlit SIiO:t 
r.1hlll!rdeo, dabri die Glitt!) fOI· 
I~IMO. (iulkell in ~heibro KMtidN. 

~. Hit di~ ~e MaYOOlliUloe mit lMIftI 

~hlll! und Rolf·8elf·~tt verNhrN. 
"" I ~II, Plettrr, IlI(krr IM hsig 
krall,g abr.1hlllt<le-n. 

S. Jeweils liMO leil del I'OIbrrrrlfll"ll 
Malen dei Reillr oillh In fine hobt, 
große ~hU~'>t'1 r.1hilhlell. Oabti • 
«arloltels(h~lbro lIIir Satl btlurwt 
und jeweils e[w,H von del ~. 
daraullr~ufeln. Oie rl ' 
leslli(heo \.l[)[~ brdt<kl1l. 





Herrentorte, pikant 
8"12 Slikk 

1 IladenbrOI (SOO 9, 1.,1;9 gek~u' l) 

rOr die lüllung: 
HO 9 SpeiStquilik (Mlgerstule) 
400 9 Ooppefrabm·l riubhse 
S Et Milth 
2 'rnh.ingllw;ebtln 
no 9 uthmbinbn 
hb, Iriutl g~mahlenfl PteHer 
Paprikapulver edelsOB 

griln~ 5alalbla1ler 
2 lamaten 
1 kleine Salalgurkt 
1 role Pap,ikasthole 
4 Stbeiben larhnrhinktn 

Insgesamt: 
(: 156 g, I: I(S 9, Kh: 19l 9, 
kJ: U14S, keal: JIl1 

1. OalliadenlNot eInmal wa.agereetlt 
du"hsthneIGrm. 
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l . 'ur die rullung Qualk mil 'rischUse 
und Mikh gut -eUÜhrtfl. 'ruhling\· 
lwrebeln pullen, w~(hen, abtroplen 
lassen und in RInge so:hnelden. Sr:h,n· 
ken in kleine WÜllel so:hneiden. 'rOh· 
hngllwiebellir.ge und khlnkenwUr.el 
unter d~ FriKlrk.hemaslf rubren. MIt 
\.ab, Pleite, l!IId PiI'"ka ilnchmedten. 

J. Safalblal1l!1 ab~n und IIlKktfl· 
tupfen. tomaten waschen, IIlKlen· 
tupten, halbimn, tfllkernen und die 
Slangelansaue beraussdlnerOen. 
lomalrollallten m ~rerfen III'rneiden. 
Gurke ablp{ilen, trlKkentupfen, l\a(h 
Belieben \.IMlen lIIHf In kheiberl 
stIrneidefr. Paprika en!ltiefen, 
entke'nefI und die weißen khefde. 
winde enllernen. Die kl!ole wasc~ 
IIlKkentllp'en urod '" ROrrg\> lI~en. 

4. DIe< 1\,100t.1 ~ 'n«hblfm;r'1f auf 
den UIlteren Baden des fl.!.denlKoles 
slrekhen. MIt \.alalblattern, Tornaten' 
so:heiben. Gu,kellS<heibt.>n ur.d Paprika­
ringen beleven (jeweik etwaslum 
Gatnie1en lreilfile Irgtfl). 

S. Die rellh, be r,il,hkalemme diraul 
verteilen. 

, . Dre obe<e flao!tnbrolMllle darIOll 
1r9l'" und 'eirht arodrikken.1lIf Iortt 
mit den beiseIle gelegten GefJHkr. 
,utalen urod den Sr:hinkenuhtibH 
gatnreren. 

Tipf: 
Dlel hart 9l'kIXhll', 9fpe!1te, In ~ 

9l'\ttlmllent fjfl mIt ,ulImkhttf\. SIfII 
\a<:h,\(h,n~tn kann ,uch rober SCbiIkto 
~ndtt werden, W~nn Yt9ftiolier 11 
wll und. kaM ilKh 9'nl auf ~ 
ytlli(hltl werden, 

Himbeeressig 
SDO ml ('/, 1) 

JOG 9 I!lstht oder IK·Hlmbtfltn 
knapp SGO ml ('1, 1) Wei8wtintlll9 

lubtrtllunglltll: 15 "'inutu, 
ohne OUUhl'thltil 

IMgts.amt: 
I: 6 9, f: 1 g, KII: 11 g, 
ki: In, keal: 194 

htlrnltll 

I. fri\(1!e Hlmbt.>eren I'frltlfft. IK· ..... 
beeren nattl P,*ku"'ls.an!ellu"'l g. 
lauen lallen. 

1. Himbeeren In eIne IImbe mIt . 
H,ls geben und mll EIlig auflullel. 
DIe flaube ytlllhli@f!enundetwa 
I. lagt an eInem sonnIgen Pl.rtr 
(fenster) oder einem wannen Oll 
(Kuche) liehen lassen. 

J. Den EIlig abgießen, einmal auf\: 
und abkunltn lallen. Den hl'9 
wieder ube, dIe Hlmbeeren gieierr 
ood doe lI.mne ver"hlie6en, 



lipp: 
HlII1bH'HI,g@HJnel lO(h,uIII WU!lefl 
leonff Salale und SiIKffllOWIf ~on W,ld, 
Gellugel und lebe" 

Himbeer-Sahne­
Türmchen 
H !'ou,ooen 

• Blall weiBe fjelaline 
6D 9 IUlb, 
lligelb (G,öße M) 
1 EI liuonensaf1 
I LI o,.ngen •• 11 

150 ml ('/, I) Slhlf9'ahne 
1 U Himbee,geill 
100 9 angelaule 1.-Himbee,eo 
I 8i.kullIol1enbodu 
(1009, lertlg gekauU) 
. 0 g IUlk., 
I II Walle, 
I Il Himbee,geil1 

.00 ml Slhlaglahne 

lubeltll"O'!!fU: lS MloUlto, 
obot hhhfll 

Inlgnam!: 
(: 51 g, l : H6" Kb: J61 g, 
kl: 16481, klal: 19)8 

lalliniert - m,t "Ikohol 

I. Ge!.llilll' in kallern wallt' W 
PiKkuRglanleitung einwekhen. 

L IlKlto, ('lji'lb. 11110n.n- und Orangen' 
sall in fine, Sthiillel im heißen 
wallffbad 'u eilll'r LrelOl'aurgen 
Ma" .... llChlagen. Oie SthOllel aul 
dem walserbad nehlOl'n und dit 
Masse kalt IChlagen. 

I. fjelll",e ausdrulken und in einem 
kieinen lopl unler Ruh,.n erwarmen 
(ol(hl kOlhen), bis Ije völlig gelölt ist 

Gelalllll' IIIlt J ls,loffeln de' Eigelb­
mallt .. ((uhr.n, dann uOlff die 'eil­
lilM !lgelbma\se 'uh,en. sahne ,Iell 
schlagen, mil dem H,mbeergelst unler 
die Eilji'lbmall' heben. kali Itell", . 

• . wenn die Mme antangl d,(klilh 'u 
werden, Himbee'en (eine \lhllne 
Hlmbee'e lum fjarnieren bellelle 
legen) unlelheben. Di-e H'mbe .. · 
(leme In ..... kuppelaruge SIMssei 
(0 elw. 16 Im. I II"hall, kali 
.usgespüll) lullen. 

S. All! dem Bi\Io;u,tIorIti'lboden tIOe 

runde Plane in Sth'IIIe1g'oRe (0 elW. 
16 on) aUSl1erhen 000 ausschnl!ldefl. 
/,d.ff mll Waller aoulkOlheft und ab­
kiihlffllas~ Himbeergeisi u"le<r(;h· 
ren. Dfft!laden oWnil ~,jni:~, ~f die 
Himbf.eru~ If<JI'o, ltir:hl andriidr~ 
und t twa 1 SllH"HItn kalt IIclkn. 

, . Oie SthÜ1sel kUli in hei8P1 Walser 
lilUlMn und aul einen lellet oder eine 
Plaue III]o[I.n. 5.Jhne lIeil schlil9~n. 
Oie Kuppel gan, damll ~ltreKhffl 
und mil dtr ~lIeile geiegIen 
HimbHre fallliertll, 

Tipp: 
oie ~elle des BlllulilbodenllttlHoseln, 
mjl elw" HlII1bHrlji'lIl/u fine' eonhel!' 
I~hen M .. m.e verflll'l>9tr1l1Od ,u kleloen 
~lIgeln IOllntn Die ( ugeln mit H,lIe 
fine< Ga~1 1n au lgflollf, weiBe Kuw' 
lUre laUlMO und aul flnem klKhenroll 
trkil l l~n !.llltn. 

Himbeemhälchen 
8 PorllOnen 

1-1 !I htte, 
1$0 9 HalerlioLktn, bhltula'! 
40 9 IU lktl 

800 9 his(ht lIimbteien 
Slhle .on 1 Bio'l imette 

(unbehandtlt, ungewalhll) 
10 9 IUlke, 

rur die Silhneueme: 
lSO ml ('I' I) Slhlagsahne 
1 ',k. 01. Detb, Bou,bon·ViIOill.· 
lu,ker 
ISO 9 (reme trallhe 

'Ibtlfilungllflt: JO "'fOulen, 
ohu "bkuhh.il 

lmgnaml: 
I: 42 9, I: 108 g, Mh: 266 9, 
~J : lB04, klal: )180 

1. Buner In einer Planllf' le,I"\eII, 
Hale<IIOIken hinlulugen und Unltl 
11~rl<i1gem Rullrtn goldgelb rOllen. 
HaferllOl~fII mllllKke, be1l1euen und 
nOlh etwa I M,nule weiterlOllen. 
HalelllOlkti'l herausoehmfll und auf 
einem leller erkallen lalsen. 

1 . lIlm~t,en .er$e,ffI. IllIIeufllllhale 
unler~ben, mit IlKker m'l<hen. 

). lur d .. sahneuemt Sahne m,' vanillt· 
lud'e' steif s.thl3gffl, ('eme fral(1lt 
unle(schlagen, 

• . lIalerHotken und Himbetlen In eine, 
Slhale anrithlen. 5.Jhneneme darol\lf .... ". 

'" 



Himhkeule, gespickt 
Ni Por1ion~n 

1 kg Hi,!cbkeule 
ISO 9 leuer 5petk 
Irillh gemahlener 9fefler, S~I, 
gelebel.e, S~lbej 
100 9 fetler Sperk in Scheiben 

I Bund Suppengrun 

Preiselbeeren (ni dem !;Ias) 
lirhulatblaner 

Iubertifungslt;' : JD Minuten 
Gintil: 1 'I, - 1 SUlI1den 

Imgesiml: 
I: )6~ g, f : 98 g, Kh: U g, 
kl: 10618, kca': U1J 

,. HIISlhkeule unle, IheBendem kallen 
Waller abspülen, IIIHkentuplen und 
enlh~uten. Speck In Slre,!en 
uhneiden und kUli kalI stellen. 
AnllhlieBend die SpeckmeiJe" 10 
Pfeift'! wenden, die HiJlchkeule 
dam'lspi,ken. 

l . O'e "Hl(hkeule m,l ~11, Plelltl und 
~Ibei einreiben. Spe'\kr.cl\('iben in 
elller felllang\(hale vellell,n, dIe 
",,"hkeule darauf ~9I'n. 

'60 

J. SUPl'l'nglün pul'en, wauhM, abllop' 
Itn lassen, in grobe Slucke IChMlden 
und Iur "Hllhkeule geben. DIe ff:U· 
langsth.l!1- in d~n 8.Jtkolfn Ithirbt>n, 
ObrI.jUJurlh,llt: 11»-110 O( 

{VOIgel>elnj 
He.atuIlI&O-l00 °C (111(111 ""ge~ll) 
Gal: Sluft H (mtlll VOIgehrll1) 
Galltl/; I '/ ·1 SlImden. 

4. Sobald der Btalenwl, b<~U"', JI! nath 
Bedarf heißeI Wal'e' hlRl~9;eaen, 
die Hilithkeule lWllthendurrh damll 
btogießen, 

S. Die gare Hillthke\lle aUI cfe< ftU· 
tan9lthate nehmen, erkallen lal!-en 
und da! fk'.lth .on den KnOfl!en to· 
!-e0. Dill flellth 10 !.I:heibt>n Ithnelll~n 
und aut elO~1 Plalle amKhten, Mit 
Prriltlbt>ereo. [lth,alatblal1elR odel 
[lIsH·s.alatbla1tern !/<lrnielen. 

Himh~astete ----
• Por!iOn~n 

f~r die fuHung: 
1 kg Himhgulill<h 
l H speheöl 
Jn 9 Bulter 

llwiebeln 
t H BuHer 
ISO 9 durthwachlene' Ipe,k 
~ tier 
4 H Madeila·Wein 
10!l gehackte Pi!lal;enk"ne 
Sall 
Irillh gemahlene' pfeiler 
gflebeller Illymian 
100 9 Schwei.flilel 
J Il Speileöl 

fCi, deo ~nelteig, 
SOO g Weilenmehl 
1 TL Sall 

1-1 fl eiskaltes Willlfi 
1 Eigelb (Gloh M) 
12S 9 Bunel 
I2S 9 Bunellchmal! 

12S 9 leite, Speik, in Scheiben 

2um Bnueilhen: 
1 .emlilagenes EiwelB 
1 Eigelb 
1 n Wasl!r 

lubfltltunglltll : 10 Mlnolu, 
ohnt I.hlwl 
{imt;' : Ilw. ll1unde 

InsgeiamI: 
(; 459 g, I: 60S g, Kh: 119 g, 
kJ: )10)1, k .. l: '«6 

!lUflt langfl - lIIil Alkotlol 

1. fur die lulluog H"lthgutalth kuri 
UOlel fließendem kalten WoII\fI .. 
Ipulen und trotkenlupten, 

L Nu\\~ m.t del BUller in Me! 
elhluffI, dal flellth in ll'oItlOllH 
kurt darin anlHaten. 



l. lWlebeln ~b/ieheo und lein wu/leln . 
Bulie//e/I~llen. lWlebelwurfel !!drin 
9~lrg dunlten. Speik in SIUtke 
nhoefden. mrl dem Hirlth9ul~nh und 
~n lWlebelwulieln dunh die leme 
Slheibe llel Fletnhwolfl drehen und 
10 eine Slhiil~1geben. Mit Eiern. Ma' 
deili und Pillauenkelnen ~elmengen. 
mll Salr, Pleller und ThymIan WÜ,len. 
Off Flels(hmas~ gul dur(hatbeiten. 

l. Slhwetnefilel UOle, liieRendem hllen 
Wasser abspulen. UIKkenlUplen, mit 
ialr und ~feffet e'Oleiben. i;leiseöl in 
tlner Planne "hItzen, Schweinelilei 
.GI! allen \.eilen darin anbralen, 
hmusoeh(J\('n ulld erbhen lauen. 

5. hir den leig Mehl auf die .... beils· 
fla.:ne lIeben, in die Mrlle eine Vertle' 
fung e,nd'li<:ken. Sab, wasw' und 
Eigelb hme"'geben und mit einem le,1 
dts Mehls IU eine' dICken Masse v,,· 
.. beltell. Butter und 8uttersth"",11 in 
SIUlke sthnelden, iul die Masse ge· 
ben ulld ml1 Mehl bedeiken. Von der 
Milte aUI alle IUiaien nhneillu ei· 
nem glallen Teig ve!beten. Den Teig 
elw~ 1 Slunde kalt !teilen. 

j. lwei Drillei ~sTetges auf der 
bemeh!len .... beilsllathe aUllolien. 
Eine Xaslenfolm (lO 1 11 tm, Bodell 
getelltt) damit aUil!gen. Oie Hallte 
der Fleisthmme in dff 100m gebell. 

1. Slhwe,nefilet mll den SfH'tkstheiben 
umwICkeln und auf die lIeluhmaue 
ifgen. Die '.llli(h. Flell(hmal\e 
da,auf geben und glatt s~elthen. ß.tn 
ilbetllehenden leig iibet die fulluOC) 
uhlagen, di@leigt.ndermllvemhta· 
gornem Eiweiß bestr.i<;hen. 

J. Aus dem restl i,hen Itig einen Dtfkel 
in Gtollt der X~slenlorm'Oberlla(he 
~ullollen, 3uf die Tullung legen und 
lest dndriitken. AIII den leigresten 
Figuren (Mot,ve) sthnetden, mit 
Eiweiß beslre,{hen und die ~altelen' 
oberllathe damit garnieren. 

--
Releptvorschläge für eine familienfeier 

Auhidelll; 
1,8 kg B,OI odtr Brotd\rr\. 

Vorh.eitungen am vo.tag: 
• H"uhp.ntm zulleren .... • erblte" lmfIt und kalt Iiellen. 
• lur d.n marintef1@6emIlwPaprlUentllaul .... Matinadelube'!ltenundbtldes 
bit slflltn. 

• Pralinen·El1bomire lubtrellEft und einfrll'fI'IL 

Vorbereitungen am 'ag des Bulle\s; 
4 Stullden VOIfII'f: • Mariniertes GemIIw ffltig slfllen und bis ,um ~rfn 

bit Iiellen. 
N 5lunden vorn\'!: • Salal von ~0ItI, IIKWWIOlert und l6tIß IUbl!fet­... 
H \tundeo I'DIhtr: • EierwlallUbmiten. 
1-2 StllMeO ""her; 
1 St_ VOIfII'f: 
KllIll'OIher: 

• HIIWrp.lItete '0J1, tItr FOfm ItUrIen und anridriEft. 
• Pr.liotn·(,~1Ie aus der fOIm siurren und garnieren. 
• Brot und 816100 aulsdWidt!r und ""rKllten. 

Es eignen lilh illih folgende IUlltrlithe Rueple: 
I x Rt!tpt DrPl·S<hi{htu·l(.ilt, pik~1 \.e,lt 14 
1.5 l Relepl 1pir.,elW&.t mit ~r",lt. \.erte 161 
11 Relepl ~r1oHelwt.s . tltfthtf Art- Seilf 115 
Ja Ruepl MlltdtlfMNiltoM \.elte 216 
JI Relepl Slh"tllfI" Rei, \.elte 146 
phn Brol. 

9. In dei MIUe der Pasleleo·Obelll.l{he 
ein 10th aussteihen, damil der Dampf 
entwelthen kann. Eigelb ml\ Wme-r 
versthlagen, dIe Paltete 

~IBItJII; t60-1I0 °C (nl(hll'Olgorhelll) 
1iaI, Slufe H (""hf vergt/tei/t) 
GiUtl(; etwa I Stunde. 

damit beslreithen. Die lorm I"t dtm 
ROll in den 8atkofen sthlebEft. 
Obe'';Unltrhillt; l!O-lOtl '( 
(VO!~flll) 

10. O,e form auf eonen ROll stellen. Ote 
Pallelt in de, form erkallen Imen, 
dann aus deI FOIm aul t,ne Platte 
Ilullen und in Slheibtn I<hnelden. 
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Hühnerlebercreme, 
schnell 
10 Porlionen (elwa ISO g) 

2S0 9 IIühnerleber 
I Zwiebel 
2S 9 Buller 
I lorburbliU 
2 !erdrückte Wacholde.btertn 
Sill, Irinh gem~hlenfr PleUel 

gerebtller Thymian 
100 9 welche Suuer 
1 11 Dr. Delke. finuse Geriebene 
l il,onenschale 
I H Sherry tlder Wtinb'ind 

lubt,eilunglltit: n M,oulen, 
ohnt Abkllhhtlt 

IRlgewml: 
1:.9 g, F: HID g, 0 : 19 g, 
kJ: son, hai; 1197 

101" Alhhol 

I , Huhne,~be, unter IheBendem kahen 
was~ abspulen, 'rlKkentuplen, e>1!. 

162 

Hautrfilt enllemen. Zwiebel abliehen 
006 in kleine WuJte.J I<hJlflden. 

I. SUlle, in einer Plinne Iwmen, 
lwil'belwüllel da,;n andlll1\ll'11. Die 
Leber, das lOlbH,blatt und die 
wacholderbeeren hinlUlügen. Die 
Leber ~0fI beiden \.eiltn H Minuten 
bralen, mit ~It, Pleller und lhymian 
WÜJll'II, elwal abkühlen IMstn. 

1. LOIbHrblall entfernl'll. Die lebe, mit 
der Butter pillil'len, litronensehale 
untenuhren. Oie ('erne mit ~II und 
Pleffer abschmetken. Iherey oder 
Weinbrand II'Ilfllühren. 

. , Die Huhnelleberuemt in I kI"ne 
gründlich geJe;OIgle, ge~ulle und 
gellOlkJlfte 61~ser tunen, mit Oelkeln 
lfil ~erl(hl il'8f11 und kali ,Ielll'll. 

Brolemplthlung: 
Fladen' odff 5lingenwelßb,ol, 

Tip,: 
Oll' Huhnelleberueme aullliguel1t· 
stlleiben sUeidll'n und m,t Ftrgen· 
oKhteln fjdIn""en. 

Huhn in Sherryaspik 
6-1 Portionen 

I küchenlerliges Hu hn (etwa 1,1 kg) 
1 'I, I kochendu S~I,wasltr 
I Bund Suppengrün 
2 millelgro8e Moh"n 
7S0 ml ('/, I) Huhnerbruhe 
\6 BlaU weiße Gelaline 
lOG ml She'll dry 
1 n li llonensi'l 
SII, 
Irisch gemahleneJ Pleller 
Wo,cel1elllUCt 
I Slangen Slaudenstllelie 
(tlWi ISO g) 
l U 9 (hampignons (aul dem Gin) 
Pt1e,silienll 'IuBchen 

M~ch Belieben ,um G"niertn; 
Pe lelli lie nbl SI Ithen 
Möhrensli fle 
Sliudensellerie 

lubeltllungllell ; 90 M;nutta, 
obne Kuhl· ynd Gelltn!il 

Insgesamt: 
I : 241!J, I : SI 9, Kh: IS" 
kl: 6719, klal: 1603 

GUI YOJlubt"ilu - lIIit Alkohol 

, . DiS Huhn vOn inJlfn und IUBfn *' 
IheBendem killen W!lser ~ 
trockentuplen, in ~I!wasltl 9fbN. 
,um kocben brrngen, abselraun\fIL 
Das Huhn lugede<kl etwa 4S MinIItn 
gal klKhtll ~llC'n. 

1. Suppeng,~n pullen, wasthen. ab­
truplen Ia,Sl'll, klein \{hnerden ,., 
hin/Ulu9fn. Möhren PUllen. sdIMn, 
wmben U/'Id abl'oplen Iaswn.ltQ 
20 Minulen VO/ Bl'endigung dot, 1iiI· 
lerl Moh'tII h,nlul(;gl'll. 

1, Das gate Huhn 3IIS de<. ~:~:;::. 
erkalten lallC'p, ....... ~ 
\.ehne<r befrell'll, Da\ HuImt<fIrisdr;. 
Wuliel WlOtrden. MOhrtll ebenIaI! 
be,arnnehmerr und mit ernem 8lJrt. 

messer in Schelbtlll<hneIderr. 



, . Oie B'ühe duub ein ~ieb in einen Topf 
gießen, tlk~flen I.Jm~n, enUelien und 
750 ml ('/, I) davon abmellw. Gelal;' 
~ in k~lIem Wme' nach Packungl' 
anJenullg einweithen. 

S. Oie abgemenene Bluhe lum KoI:hell 
bringen. Topf von deI Kor:hllelfe 
nehmen. GefaHne aUldrücbn und 
unler Ruhren in der Blühe auffolen . 
SheuV und lilfonenlafl unleuühlen, 
mll Safl, P1effer und WOICellfflaUCt 
ab...:hmecken . 

" So .ief von der Shtfl'/'8lühe in elM 
fOlm oder Slhüllel (elwa 1 '/ , 1 
IRhall) geben, dus.NoI Boden bedeckl 
Oll, im Kuhllchlank eillauen laul'n. 

J. mudenwllerie pul/:M und die hallen 
AuE/onfaden abMhen. ~lIelre 
wal<hen, ablrGplen lalwn und quer 
ln ~Ireifen IChr>eiden. selleriesueilen 
in kor:llendem Sallwaswr elwa 
I Minule lIIaMhieren, in ern Sil>b 
geben, miT kallem W~wr ubergreßen 
und abTIGpfen kmen. 

I , {fIampignOOI abuoplen lustn und 
~ieneln. l'eleaillenmauSchen ab· 
Ipulen und I!or:kenlupfen . 

' , Oen Gelalmelpiegel abwechlelnd mrT 
Mohlenl<neiben und l'ell'rsilien· 
111~uBchen belegen. l~iß ernrge 
flel\chwulfel, Mohleo\cheiben, 
\.elltfiestfeifen und (hampignoovlertel 
dalaul velleilen. So weilel elnsch,ch· 
ItII, bis alle IUlalen wlb/aueht srnd. 
M,I der lesllieh"n Shell'/'Bluhe Übel' 
gie8M und im Kuhlschlank elSlarren 
lassen. 

ID. Vot dem ~IYreleO die fOlm kUli In 
her8el WasseI hallen, dito Sulle mil 
einem Mellelyolsi<hlig .om Rand 
dei fQolm oder Sthüswllösen und auf 
eine Plaue SIOuen. Na.h Belieben mil 
l'elersilrenbIWehen, Mohrensl,ften 
und Staudenlellerie garnielen. 

Hummer Royal 
4 1'O!1Ioow 

1 gekocluel Humml'l (150-1000 9, 

b!'im fisthhlindler bUltlll'n) 
1 har t ~eko(hle. Ei (in Scheiben) 

6 Arli,chg,ktnbllden (~UI der Oou) 
l U S~lalma~onnaise 
gekochle Sp~rgehpitlen 

Paprihslreill'n 

l ubertuungn~il : 20 Minulen 

Iftlgl'lamt: 
t: 12 g, , ,16 g, ~h: 11 g, 
kl ' 21S1, kcal: 6S7 

1111 GiUt · elWllleultr 

--

I. Das Hummtlllemh aUI den SlIIe"n 
und dem Slhwanlleillosen, daber den 
RuckeRp~n!er nicht lerstörw. Oal 
rlel\th In Stlleibeo schneiden. Oi:n 
Huml!H!l auf ~rnf( pfalle anllchlen. 

2. Oie fk!rsch...:lleiben al7we<hselnd mrl 
den Eiscllerben ~ul den Hummernkken 
legen und mrT Klesw Qalooeren. 

1. Alliichoti<eflbodl'n abliGpfl'n lassen 
und MI. lwlt Sle""n abschneiden. 
Huml!H!dleil<h!esle mil SaIaIll\a}'On"" 
narse verluhl!'n und in die Alti· 
IChrKkI'nböden lullen. Mrl Spar9fl' 
willtll befegen und mrl Paprikasueiten 
gamlelen. AllrscllockenbOden mrl ilUl 
doe Plalle seilen. 

1M~"9f: 
{o<U~ilwuee. roalt 

16' 



--
Ind i5<he Sauce 
11 ... 100 9 

l lautl lic h, Äpre' 
1 n Iptildl 
11lluckf' 
I II ( uuvpuln r 
1 1l1ilroo,nu l' 
100 9 Ot hkillusmilyonuisf 
1 n tein gucbn,U t nu Mango­
(hutn,y 
WO JtflltlU UCf 

t" lt tum!: 
I: ." I:" 9, _h: 7' 9. 
k/: 41". k,,1: 114' 

Schull 

1. ~Ifllthaltn, vIel lein, enlk,rnen und 
In kl"ne wilrlellchnriden. 

'" 

1. ~ in l'IIItI "'- rlb,utn. At­
ftoIWIlIttllllld lucb! Mrlltvtrn. erw. 
S MIIIUlt'11 ,... dllnlltfllis!.tfl. Apltl· 
kompoll in fIIIf Sdlinsel gtbtft lJIId 
ilbliuhltft I.JSltII. 

1. (uny, liUOMfIult, Ma)'OllnatSf. (hut­
lWl' und WlKtfltl'll.llKt lum Apff~ 
komlXlt! ,tHO, gul un!tHuh,en und 
ibuhmf(kto. 

IlfIp: IndlltIIe s,-,U(f tu ~~It('ft1 r\eoStb 

-~ 

Ingwer-(hutney-Oip ... -
, k'tloe Dost ,hn;thhi U1 U 
(Abuoplgf W,Ch! 140 g) 
, rtilt Mi OgO 

1 SI ~ lk Ingwt r In Sirup oder 
IIL gemahl, n,. Ingwt ' 
einig t Sti ng, 1 Mln" 

lS1 gID' . " 
Sill "" ll1l11tn, 
IlS lIIl ('1. 1) P1irmhult 
(IUI der 001t) 

"" !uuh gem ahltner ' Ittft. 
111 Himbu ltllig 
ur l. t twal Limtnu,.1t 

1M9t"ml: 
(: i 9, f ; I 9, 0 ; ll' " 
Iq; .l~ b .. ~ 10U 

f .. '.11. · r.fr..M!11 

1. PlirllrlllwUIH 11 tIIIfIII ~ .. ",:i 
111-, lIen ~fl dibf1...t~ l1li 
m mI ('/. I) .w-~1eOI. "'-" 

In MI ""nt lall9S dulth\(~ 
Slei~ hff.tllsMhmtn. Dot MoIIIgO ~ 
11'fI. Plillkhhall1tn und ~~ 
,n kt.1l1f wUI I~ I(h~n, II'IIJ"'" 
~~I'fI. MJftlt ~pultn, tlOlHMot 

IM. "'"' ~lIdlfn l'OIIlIen WngN 
zuplffLlllamllfft ,"" ~bll. 

l. IIKktr 111 -.. lop4 UIIItf Ruin. 
fDldbrilUfl br~trl li!sH. 
Maro)O", "'~ lnetIeIt-lIII 
PlillIW.ih hwllugfbte (MI da Glost 
~ stIw IOIlI<hlHJ iIlbtolfll,4I 
dft llKkft 111 dineon IN,.I e. 
lempel.tul l'OII tl". 110 "( ~~ IR 
Ob!lm,"se flIlI9t M.mUII'fI kotha 
lassen. btlsKh der IlKkrl ...... 
;lUfgelOit llil MJt s.!11, PleUtl, .... 
~Iess"l lind Hll . Hmtllt~11 
Plk~nt WÜUtft. 01' tl .... H ~ 
lllsen. 

r"" ~ IloiIIp,mlnttftM __ 
iII a.Pr1fog ~ ~ 11. 
9oer1elt ~ fotInuse MB 
hlldlH AlWAHjlU1~tft odr! __ 



Ingwer-(urry-Oressi ng 

1 Becher ( l S0~) Naturjoghur! 
ITl gemahlener Ingwer 
111 (ulfypulotr 
'I, Tl gemahlentr ••• iander 
1 Tl flih~i ger Honig 
1 TL Dijon-senf 
1 n IngwNkonfitfi'e 
gemahlener lim1 

"" 
lubflf'lUnglieil: 10 Minuten 

Inlgel<lm1, 
!'6g, f:6g, kh ,l&g, 
kJ: 10M, keil : 254 

Schnell 

1. /04ft"1I evll. abtropfen lallen, MIt Ing · 
wer, (UII'/, ~oriander, Honig, SM1 und 
(antitOrt w"Uhrefl. Mit/imt und ~b 
abllhmfcken. 

l ipp: 

lu \.alat"., ge911111em F~ilth OiIer 
fondue ,el(hen. 

Ingwer-Tee-Eier 
• PorTionen 

• lief 

.. 
Für die "winde: 
lilleeblätlfl (I. B. Amm) 
150 ml ('I_ I) kochendeI Wilser 
1 Stülk hilchr Ingwerwurzel 
(etwa 1 Im) 

l ubtrtilunglltit, 15 Mlnu,.., 
ohnt DUlchlieh· uRd liehrtil 

tnlgenm!: 
(:Ug, f:1Sg,Kh:lg, 
kJ' 1411, hal:)]9 

1. (Ier '" kod'eoon Wmer geben. ' um 
kOlhe" brin~n und ,n 10 Mm"ten 
hart kOlhen. Eier ablchrecken und 
,undhe,um ~nklll(kell. 

2. Fu, die Ma';nade die Jeebl.lllef In 
koI:hendei Wme! gebe!l. elwa 
10 Mlnulen liehen Imeo und du,(h 
ein SIH geben. 

1. lngwelwuntl Khollen, In dunne Xl!el' 
ben Kh(lt,deo und in den Tee geben • 

• . hel in dem Ifl'lod lugedel.kl elwa 
1 Slunde liehen lamm. 
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--
Italienischer Bauernsalat 
4 PortIO~O 

1$09 Kichembsu (aus der Dost) 
HO 9 Bf •• hbohnu (aus der DOle) 
ISO 9 weiße Bohnen (aul der Dose) 
1 Gemüselwiebel (etwa IOD g) 
IOD 9 co,kt,il!omaten 
150 9 Salami (in ~.heibeR) 
150 9 gedünltete, grane Bohnen 

Tür die lal.hau<t: 
) It Wei8weineuig 
III miUel"harier Senf 
6 Il Spelniil 

". 

Sal, 
fri .. h gemahlene, PleUe, 
luch, 
1 H gehck te lsuagonbli1!<hfO 

lubfl f iluagSlfll : 45 MInuten, 
ohne DUllhll.hu il 

In.gesamt: 
(: 71 g, r, 1169, Kh: 114 g, 
kl= 7S94, keil: 1112 

1. kldll'rfrbnn, Bleihbol"!eo und weiSe 
80hnefl in einem Sieb abtropten las' 
stn. Gemüselwoebel.bufnen, halbre­
ren und in Streiten Khneulen. 

2. tomaten w,nhen, abtrodntn und 
e~11. Slall\Je lanwllt entf~. 10IIIi" 
ren halb,.r.n. ~laml in Slreil!'O 
.. hneide<l. Ir r 
Jen, lcmalenhaUle<I, s.I;wnhlJriIfII, 
grune ulld weiße Bohnen ,n fintr 
Sl:hilnel mi~dlen. 

). fut die \.aute Es~ mi1 Senl."''''',1 
Sj)elseol unletHhlageo. MH Sill. 
ler und lutker wunen. ElUagooblMl· 
dll'n un1enuhten. 

4. Oie \.aute IU den §,Jlallul~len gftn 
IIOd un1etmlldll'o. Oen §,JlaI !/U1 
durchl;ehen lalltn. Nochmall mll 
\.ab, Pleller und llKker a~ 



Italienische Tomaten 
4 Por!Kmen 

12 klein. lomal~n 

"" trisrh gemahluer, weiße. pteUe. 

rü. die füllung: 
l PIk. ije 125 g) MOlli"lI. 
4 11 B.silikumlUeilen 
5 tI Mm .. ell.-Molke (.us den 
Palkllngu) 
6 U Balsamilo·!\Sig 
a u kalt gepresstes Ol',enol 
etwa. h.ilikum 

IU~ltrIUR9"trl; 40 Mrnllten, 
ahne Oulthll.h"it 

In sgesamt: 
E: 51 9, f: 9t g, Kh: 1) g, 
kJ: 4544, kCil: 1085 

KI.nrsch 

.. 

1. lomaten wmben, abtrocknen und 
jeweils einen Deckelibschneiden. 
Tomaten mit einem kleinen LaUel.us­
höhlen. Die Tomaten innen mit Sall 
und Pleller ilUlltreuen. 

l. fOI die fullung MOllarel1il abtropfen 
fmen, die Mofke dabei iluffangen und 
5 E1\I~ffel da.on abme-swn. MOlla­
rellil in kleine W~rlels(hnejden, rn 
tint kieme 5<halt geben lind mll 
Balilikumuleifen velnltllllen. 

1. Molke mit hslg venuhren, OlivenOi 
unlerllhl3llell. Mol Sall und Pfeiler 
wüllen . 

•. Die Ma.in.de aut den MOllarellawl)r · 
lein >'erleilen und etw.s durchlieben 
lassen. 

5. MOlwellawu.lel elw.s ablroplen 
lassen. in die r.malen fuHen und .uf 
einer Platte .",ichlen. Basilikum ab­
spUlen und Irockentuplen. Die BIW' 
Ihen von deo 51iiogeln lupfen. Oie 
gefuillen romalen mit 8.Jsolihm~(( · 

(hen garnieren. 

BeiligI! : lIadfnbrot. 

T;Pf!: 
In dIe Mallnadi> I abgl'log-ene. durlhge' 
prellte Knoblulhltbe geben. hll RlII 
I Pa/klben MOllilrella verwenden, dalur 
IU!.luhdr kir," gt1lhnrttelll' rruhhngs' 
IWIebein hlntugeben. SeSleI als Mam­
.ell. illIl Kuhffillch Ilhmtlkl Buflel­
MOlwella. 
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Joghurtbäll,hen in 
Kräuteröl 
6-8 Pollionen, etwa 1 I 

1'/ _ kg Na1Urjoghu tl 
2 gn u. 1l Sari 
2 fr i"he Lorbu lbl l tl tr 
J fri~(he Thy mianlweige 
2 ', i" ht Ol t~ ano,wtige 

SDO ml ('I , I) h ll geprell tu Ol' . enöl 

AuRerdt m, 
.. 11. , p~,.itrlu(h 

lubtrtilungllflt : 15 Minulu, 
ohne Abuopf· und ~uhhfil 

'" 

!!!!9flaml: 
I: . 5 g, F: 541 g, Kh: 6\ g, 
kl: 218)1, kcal; SH8 

R,ftinl,.t 

l.joghun in eine Sdlill,e1 geben ulld 
mit Sali venühren. Mlfhlidend in 
ein SIeb geben (m~ einem P~\\lertu,h 
oder mil KlKh~p~p.ier ~U}9ele91). 

SIel! aul eine S,hUllel setlen. Jo-ghurt 
Im KuhlKhrank gut .btlop!~ Im~ 
(~m be-slen I r~ge). 

J. OI'n abgetl~p!len Jo-ghun (e!" hat ;eut 
die K~nlillenl von ilalieflll<hem Ri<Ol' 
lakale) mit angeleu,hleten Handen 
oder mIt 2lÖUein iIIlau~~1 910&. 
Wldlr>n l\lJmI'o und aul ei~n lIa · 
,hen TeIleliegen. Oie Baillhen _h· 

mal! I~Ge{kl etwa 1 Slundfn bIt 
!telltn, bil .ie Inl gewOIdeo dnt 

1. torbetlblal1ef, lilymian- und 0If9ft" 
zweige al»flulen und Uockenlup!tI. 

4. Oie Joghullhalklwn miI den L~· 
bMUtln und den kr~teflWt'igtn .. 
vo,t>ereitele twkt·oll-GLher geOn 
ulld mit w viel oI~nOI ~ liI 
d~ B<llkllen guI bf<Ie<kt w.d. 6IM 
m~ Iwi$t-oll·l)e(ktln Vl'IldI~ 

5. Joghurlb1l1ld'en mmdtltenll-1 
wt>theo hit, dunkel und ~otken 
aufbewahren. NOKh dem Oll!lell U. 
möglichll innerlIalb 6-B wO<I!en 
ftrbriocl!en. 

11" : 
Jo-ghunball,hen p.!s!oen gUI ''",:::~ 
gern Brot ode!" IU kn.!(k~ 8 



Jo~hurthörn(hen 
mit Käse 
11 Stück 

rur de n Knel1 eig: 
ISO 9 NaturjDgh urI 
In mt ('/. I) Ol i.uöl 
IU 9 geriebtne. S,halkh e 
1-) (I Mil ch 
l l ier (G,öße Ml 
1 Hlu, ke, 
t PIlle 5. 1, 
SOO 9 Wei.umehl 
1 TI Or. Delb. B~d<in 

Ium 8eSUt ;lhen: 
l l igelb 
I n Olivenöl 

Nach Belieben lum Bu hnen: 
) Il Mohnlamen 
) Il Suamumen 

luhleit."g".,t: 65 M,"ut,n. 
ohne Ruhn.,1 
Baikifi, : lS- 2G IoIinutt. 

Insgesamt: 
(:'1 9. I: 201 g, Kh: laS g, 
kl: 15141, keal: 1711 

-
1. 'ur den T~19 JoghUlI und Oli •• 001 in 

einer i(nljltelglal1 ruhren. ~h.ltm 
mtt M,lth Yellühren, mit (iern, "Kkel 
un;! ~tllur Jognu,lmme ~~n und 
unterrüh'en, 

I. Mehl miI8a<kpul •• r m,\(l!tn und in 
eine Ruh,s-:huneiliet>en. In die Miue 
eIne Vertiefung eindrUlken und die 
)oghuJlmme hineingeben. Di(> luIa­
len mll Handluhrgerat mit Kt>elllaken 
luMihl1 kut! aul nledrigst.r, dann auf 
hO<hl!11I Stufe gur dun:h~rberten. 

1. Anl!hlidelld auf einlII bemehlten 
Arbeillflach@lu einem gl~tten lerg 
.erkneten. ~n Teig in fril<hh~llefGI;e 
witkeln und mrndemni t Stunde 
ruhen I~iien. 

( . ~n teig ~ul einf1 bemehlten Albens' 
fI~the ,u einer runden Platte (0 etwa 
21 Im) auslollen. lergplat1e mn einem 
Ilhalfen Mellf1 in 12 lonemtikke 
(Olereüe) sdlne,den. Oie teigdreiHke 
von der ble,ten seile her zusammen" 
rola-n und IU H<irno:hen fOlm,,". Oie 
HÖlß<hen auf ern flad:.blHII (mrt 
Balkpap;er belegt) legen. 

i . lum Ilestrel<hen t"lelb mrl Ol" enol 
verichlagen. Oie TtrghOlß<hen damit 
bestre;rhen. Nach Ilefitben mrt MlIhn 
odl1l $eiilm ~Ireuen . Das Batkfll.e(h 
in den 8a,kofen ilhieben. 
Ober'/Unterhrtle; etwa 180 "( 
(YOIgehtlll) 
HtrKhrfl: elwa 160 ' ( (",gehem) 
t>M: 11ule H (I'1Irgeheut) 
BackIeil: tHill,hnUlen 

6. Oie Horolhen mn dem !l.Jrkpaplrr 
vom !l.Jtkble,h ~f eInen KUll\ellfOit 
liehen. Horß<hen ~bkuhlen lalSen. 
lauwarm Gder kali ~r.lelfn. 

". 
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Kabeljausalsa 
mit Rote Bete 
H PDrlloMn 

)00 9 hbtl,i.liltl 
filOU l itrontn~'1 
'01 .. 1 F;wMond iU~ d~m Glil 
I 9r.~ lina!!,1 
1 9"" lote It1t 
'/. 11 lIimmtlli,mtn 
, Senti.rh (IUI dem 6111) 
1 kleine Ulilgu,b 
1 Bund Schniululh 
1 Btcher (l00 g) IIUrt Uhnt 
I Il 9f1itbentr MtttrtUi,h ~n 
dem ~In 
Sill 
!uuh lItm,hltnt' PI.Uer 
l i\rOlleRn" 

,"",'.' .... '1111 
15 /llJn,ltR, 

'. Ukilbl - l1li' ollldllil'lUfll 
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In'geUm!: 

I: " g, I: n g, Kh: SI g. 
kJ: JO\.6, baHJl 

1. ~'MlI1111" Hidtndtm killrll 
WUst! .tKpUIn. !HKklMllup!tft ... 

nlllU_nsalt kIla.,ttIIL 
1. Fond .. _ Top! prletllIIId iIIfW­

CMt1. IislMiIf' ~ .nd bti 
whwlll\ef lI,tlt S-1 Mlllllltn lothtn 
lllwn (In.thliltt muu Inl blfibfft). 

). fislMIJfI iut6tm Fond IIrben, nl rj­

Mn leU" Itgtn und .bkllhlen lal'tll. 
• . Kanortel und Rote Bett grundl~h wa­

Khtfl und ,n kOlMndem salrwalwr 
mit Kümmtl,..gtd,üt I1W' 
J.O MHlIIltn ~rt!l. hltoUrt ~.on· 

IIf'hIrlen UIld 1\101'1 .bkutMn ~WI. 
0;., ROIf Belt IlI9fdtdt 'ftrltlt t1w. 
30 MIlIU'1!f1 k«1IefI UsIH. 

s_ toll IIeIf 1lfI~" ftI Stell 
~ IM 01_ Wn~ iIbr!~ 
und .tIIlopItft ~~ tott ItIf 

uhatfl\, mit dei gtpflllfn bltollfl iI 
kl~,nf Wudellihntidtn. 

, . Senlgulkt kltln wUllfln. ~I~kt 
wil\tMn, .blrGlkntn, llalbiritll, IM' 
ktlMfl und tbtnf~1s in klHw WiIrIII ._. 

7. lum! CiurktftWIII/tlllll1 dt!_ 
loihnr und dfm Mtflrt t!ö-oa, 
UnP l1li1 S-ill 11M Pletltt Wllnlll 
liIlo!lfl· UIId 1Iu,,·kll!·WIlrItI_· 

""". 
L IiIdIliIt! nil. von (,IIIIPII btlr~ iI 

~lfII' wurf t l whntidtn und t/ItIfA 
VOIIi(htjg un!rrMbtft. MlI~, 
pt~!!rr und 1,IIOMnult »whrnHktt. 
Kabfljauuh.a lugtdtdll bbtl N~ 
k.l1l1t llrn und dureh,ithtn ~1fI. 

'''' ~htft So! ~ l1li1 , .... 

tollem. dit lllloiIt MI'ltlt ~ 51! 
loIhmedl _" "' bllOftd\.IWI: 4.1./11 
ode! 111~t"'GI. 



Kalbfle;ICh 
mit Tunfis(hsauce 
Ni Pon;Qnen 

ISO 9 magerel ulbllfilch 
(aYI deI Unlfmhalt) 
llwiebeln 
t geilI. n Salz 
Ilo,beerbI1t1el 
~ liewü"nelku 

fur die lunlh,huu,.: 
I DOlen '"nfillh, naturell 
(Abuoptgewiehl je ISS g) 
lillitlonensah 
150 9 5alatmayonn,ise 
1 Becher (150 g) ['eme hahhe 
llt .apern (aul dem "n) 
Silil 
1I1uh gemahlener Pfeftff 
einige Oliven 
halblelle Gurkenscheiben 
hl,lblliuer 

Außerdem: 
lIohlrabehe" 

lubt,eilunglZell: lG Minuten, 
ohne Abklihlztit 
GiIII.;I: elwa '0 MiAuten 

insgesamt: 
I: 216 g, I, lGa g, .h: 19 g, 
1;1 : 12059, k"I: lU9 

Dilur! langtl - gut WOllubfleilen 

I. K.llblleislh unte, fheSendem kallen 
Waswr aMjlulen und ulKkentuplen. 
Lwiebeln abriehl'fl und vierteln. Kalb· 
lIei'><h mit Sah In kochendes Wmer 
gelll'n, wie~r rum KIKlII'n bnngen 
und den ~haum mIt tiMr Schaumkel· 
le tnll~rMn. LOIbHrblälltr, Ntlken 
und lWlt!K>l.ienel hmlul!J~o. 
Hwa 90 MmultO ohne l)eckel!K>i 
srhw.,cJ\e1 HilJ~ kodll'o lalltn. 
Gas KalbfleIIch in d('fl'l Sud tlkallen 
Jalsen. 

1. Fill die SdU<e 'unlilfh gUI ablloplen 
Imen, in tlnen hohen Ruhrbtiher 
gebtn und mil! il rOlll'nQll pOl lertn. 
MayOllnaile und (r~me lIalcM UOltr­
,ühren. 1 'I, hilliltel der Kapern lein 
haden und unlN dIe Mallf liihren. 
MII ~II und Plefltr wülltn. 

1, Kalblteisth aUI dem Sud nehmeo, 
lIodrenluplen, in setu d~nnt Scheiben 
sthno;den (am !K>\ltfI 1011 eIßer Aul­
uhnil1m;mhme), Dit 'UOh\Ch-sa-u(f 
aul die Flei\chuhtl!K>n \lreidll'o, 
rt illkhe Kapern daraul otlltilen. 

~ , fleischuheiben auhollen. Jeweils 
I Oli.e aul ein Hollllälxhen $!Ilden, 
Oie Flellihrollrhen oUmil felllltcken, 

S. Oie fleiwhroll,Mn milllal!lierien 
dunnen GUlkenwheiben und salal· 
blalltrn ilUl einer I'I.Jlle il/Irkhlen, 

lipp: 
Sie konnen oUs f~IWl btrtlli am lag 
001 dem Vemhl kOlhtfl und In Hm Sud 
frkallen la\lfo. 
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Rezeptvors<hläge für ein Gala-Buffet 

~~r .e;n Gali-Bulfel hnötigen_.~ie!'!!. n - n Personen: 
1 ~ Rezept (IrpiCclo nm fisch Seile ~1 
Ix Relfill Hirschp,iSltie Seile It.O 
11 Reupt 1I1~ti~1 mit W,lnQsscltmt seUe m 
1 x hlept Fruhl;"IIs-l.I"nfl~ mll lti1~'· Drl!1""" seilt HO 
11 Rflfpt ,.pfIQwL!1, 9I'blite~ Seile 212 
1 • Relepl w.ln",msp,irt~1 Seile .0_ 

""~rrkom, I,S kg 9I'mrtchlt'\ Brot 

VOlbereilungen Im Vorlag, 
- Ulblliltt boalen ulld bll stelltn. 
- Gemust lur def\ IruhJl"IIs-!.II.t1elltr vorbereiten, nilh Rtlept blaR(hieren oder 

gartrI und k.11 Slelltn, Itali.·OrHSlJI\lluberellen und kalt stelltrI. 
- Gebrllentrl Pilpnbl<lllt 1\1~.eolen ulld kali sielIen. 
- Walouslfltparlart lU~redtn und in 1 kleine IOllntrl oder t groSt Icnm von 

elw. llitet lllhalt tullelL 

Vorberei lunge n .m Tag du Bufleh: _ 
6 Stunden vor"": • c.e1l"'gelle~r·Pallete luberenen. 
H Stunden VOI/te1; • W.lnuss\.iluu fUl das1taItrstllellu~ltllen. das Ilel1<h 

ufWloe rdm und d1fuKhltrI, dIe !.IlKf daru ItIYltfell. 
1-1 Stunden vorher: ' Iur den Iruhlirrgs·§.II'ttelltr Gurke VOIbe!flten, das Ge­

mlt!e ,,,,,""lfII, 
Z ~tunden YOI/Itr: • fiiCh lur dal {atjlilcio vorbtrellen, schneiden, ~!rlllien 

und oJOtr~ren laslffI, !.iIKe lubetellen, Il1<hroflen .,.,1· 
scMeide!\, dnlithltn und kalt sieDen. 

1-1,$ ~Id, l'Iuher: - je n.xI1 GroSt der 101m dIe form In P;Jpltf .. ~kelr1 und 
du parlalt im lUMsclwnk anfalltn IMltn. 

KUlT vorMr-: · l.JUCf aut das t.Jrpmro geben, IlICh gillßltffll. 
• D.sl1a1ia·O!HSI"II iItI! dtn fIUhlrngs·Sa/al1f"1IH g8en. 
• Papnkasalat nad!wlJ"len und .Inrich!rn. 
• Parlah iIUI der Form IIUfltn und 9'l1IIefflI. 
• Brot olUlschllflden ood anrKhlfn 

~S ~i9ntn li,h iU,h folgende lusilili, he Rtlfp!e: 
Zr ~Iepl H~mmtf Rllfil Seile 161 
J r Rttep! t.JrpMcio Seite ~ t 
Zr Rtzep! I.IllIlItU., mil SpnnHft Seilt 122 
J 1 ~Iepl a.u,htmt!K olUflil.onlNlbohntn Stlle J06 
21 ~ltpi lftttnPl'sttl' Seilt 16 
21 Rtzept brtolt.HilfIiIllo Seltt tU 
pl\ll Bfal oder Braldltn. 

Kalbs!ilet 
mit Walnumahne 
41'o/tlooen 

I ulbstilt l (tI .. a 6011 g) 
Sill 

" is,h gemahlene, Plofler 
I EI Wtilfnmfhl 
100 9 walnuslktrnt 
I I ; ,um 8e1l,.i,h.ft 
50 g Qullerllhmal, 

lit. die Walnumreme: 
1 kloin. Knoblauchz.h. 
1 Buher (HO g) (Ieme " iich. 
~o 9 Walnullke.nt 

luhreitungllt;I: U Mlnultn 

Insgesaml, 
I: 142 g, F: tU 9, Kh: lS 9, 
kJ: 10041, kllll: B99 

Gul YDuu"rt il U 



l . lalb.!il~t unl~1 flieSendem kalten 
Wall!'! ab.piilen. IIIKkenluplen. Haut 
uM ~hntn entlernen. filel mil Sah 
und Plellel wunen. mit Mehl bell'!U ' 
bt>n. Walnullk!'!ne lein halken und In 
einen MI~I geblon. Ei ve!\.lhlagen. dal 
filel damil bIollfeo.:hen und In .Hon 
WainullkeInen wenden. Panadt elwas 
,ndlikkeR. 

1. 8utte'lIhmall in ,ontl Planne 
tlMlen. 0,. filel 000 allen Seiten 
oWlin anbl,ten. rilelll.gl!dHkt 
IS-20 MIRuten \lhmOll'lllallen. 

) . 0'1 gale filet 'UI d!'! Planne nehmen 
und elkalten Imen. 

I . ru, die W,lnullueme lnobl,u<h ab­
vehen. dunh eine Knoblau<hpltlse 
dnllken und mil (leme tlakhe 
\'flfuhlen. Die (lerne mil Sah und 
Plelfel ,buhme<ken. W,lnul\kemf 
ha,ken und unlenOhlen , 

5. filel in Stheiben \Ihneiden und au. 
tlMI Plane aß!Khlen. Die Walnun' 
ueme lU dem fle~(h Itllhen. 

kil'ge: 
81o"ohl",II'I, itan'lf'_,Rlllol. 

Kartoffelaufstrich 
1-10 1'o11;OMn (elw, 400 g) 

JOD 9 mehlig kOlhende h,toUeln 
1 geIlI. U 5ab 
Ilwiebel 
Zil teinöl 
I Se,hel (150 g) {Itm! hajlh. 
I 8und Petel\ilie 
I Sund !,hnilllau,h 
Sall. hi!,h gemahlenel pleUel 

lubtleitungluit: )Q MinulfR. 
ohne AbUhlult 

InlgtUml: 
I: 11 g. f; 66 g, KIt: '5 g. 
kl: HDO. kt.al : 818 

linlillh 

I. Kanol1eln w'lIhen. IIh,ll'II und ,b· 
Ipliltn. K'l1ol1~ln mil Willlt! bl!deikt 
/Um K(Khen blingen. ~II hlnlulugen. 
Die K.!nolleln Iugedeikl elwa 
ZO "'muten k(Khl'll. 

L Clie galen KanaIlein ,bgießen und 
glob ltlstamplen. Xanollelmmf fl· 
kalten lallen. 

l . lWleOel abllehen, halb,eIen und in 
kleine WEidell<hneiden. leinöl mil 
(Ielllt hai<he ..... nuhren. mll den 

lWltbelwOrlelo unler die Kartoll\!'!· 
malle geblon. 

, . Pelers;lie und Sthnlnlaulh ,bspli~n 
und tlockentuplen. ~on .Hol Petfllilie 
die Blauchen .on den Stang~ln 
luplen, Blauchen lelß hiMken. Sthßlu· 
l'IXh in lelne Rölllhen schneiden. 
Pettlillie und SthnoUlaulhlQllcl\en un° 
leI dlt ('Ilolfelmalle IUhlen. mit ~Ii 
und Plellei absthllll'lken. 

S. K'l1offel,ulstli,h IR 1 gliindlilh ge­
lelnigle. ge}pulte und getlO(knete 
Glalel lullen. Die Giawl mll ~keln 
lell VfI\lhließen und kalt stellen. 

8rotemplehlung: 
RGljgenmlllhblot. Kmelel 8101 ode, 
Dopptibalkillol. 

'" 



--

Kartoffel-Boh nen-Ia lat 
mit Tunfisch 
4 Potti(ln~n 

4 minelgroBe, teil kochende 
hJloUeln 
lOO 9 Ktniabohnto 
4 Sling!1 Bohnenkraut 
• Tomaten 
l kleine rote !wiebeln 
I Salalgurkt 

für das Druling: 
Sall von 1 l iuont 
hll 
fristh gemahlutr PleUel 
6 U On.eolll 

1 OOIt lun!ilth in 01 
(.I.btroplgewi,M 200 g) 
I nhw..,e Oliven nalh Beliebtn 

l uh ltilongllti t: 40 Minuten, 
ohne .~hllflt 

Insgeumt: 
[: 59 g, f: 91 g, Kh:!IO g, 
kl: 6091, k"l: USJ 
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bl/inien koo"en ~ auch dlel bts111'1 II\1oH" 
s.elbl! ~rge\teliln oder gem.ltel Pf$11 

1. bllelleln wml>en, Kh~len, a~ulen unter den ~Iil! IJIIIchen ~to ftrlfiu 
und in Wurlel IoIhoeide!l. KarleUei· dem S.I.JI rille med,lenane NOlt. 
wOrfelllIgNeül in Sallwmel lum 
KOlllen b,il\Cjen und io etwa 8 Monutell 
bilde\! garen. Kanol1elWIHtel ab· 
gieRM und l'Iblten Imen. Voo dell 
Bohnen dil' Spillen und Endeo ab· 
uhnei .... ", in etw~ J cm lange Sluckf 
blt<hfn od~r IChnf'*n. Bohnfnkraul 
ab!pOlen und IUKkenluplen. 

1. BalmenSlii<k@mil 1 SIAng~ln BalInen· 
klaul in kochMdtm sallwaS\e! elwa 
S Minultn garen. M\(hheg,.nd in ein 
S,eb geben, mit f>skal1em Wallet 
ubelgieBen lIIId gut abUopleft 
laneR. lomdltn walChetl, kleulwt';'e 
einnhnelden und elnl~ $tkundtn in 
klKhetldl"l Waller ~~n. tomalen 
kUlT in kaUem Wmer ablChreüen, 
tmMUlen. halbieren. entkemen und 
SldngeI.JM)ue entfernen. tomaten in 
klflne WurfellChneiden. 

1. Zwiebeln ibzielll'n, Glilke IChalen, 
beldt! ebenfalli in !MIne Wurfel 
ICllrreidtn. Oie I'Ofbereizettll salal· 
lulalen in tlne grog,. Sl.hii!I~1 gebefr 
und vrmichlig milCllI'R. 

4. lur dill Drl!\lIng jiuonenl<lfl mil salz 
und Pleffel >'tOIluhretI, Ohvetlol unler· 
IChlagen. Vom r~lIlichtll Bohnenkraul 
die Blättchen abiopfeR. Blattchfo lein 
h.,,;ken und ,um Dreiling geben. 

s. ~I Dlrmiog ,u den salatMalM ge­
ben und untermll,hen. 'unfi,m ab· 
tropfen fil\\('n und mil einer Gabel 
aU\('loander ,uplen. CH>n Salat auf 
einer BarheR Plallr anrichlen. 
'unli"hllil'ke und nach 8elielwn 
Oliven darauf >'tOrteilen. 

IIp-p: 
IrilCh 9I'll.!ckle1 Bohnenluaul sorgtlur 
eIne ralhniert prunle WII!~. Wenn SIe 
kem Irn<h ... Bohnenkraul bekommen, 

Kartoffel-Carpaccio 
l -tO Portionen 

1,2 kg fel! kOlhende Kartollel. 
4 Bund Radie"hen 
H graBt Champignon! (tlwa &00 9) 
4 Belhfl (le 125 g) Krauler Crrme 
balche 
Salz 
grob gemahlentr, bunler PleUer 
1 Bund Schnittlauch 
1 Bftlt Krnl! 
, H Olinnlil 

lnsgel<lml: 
I : 61 9, I, lOl g, Kh: 18) g, 
kl: 11110, b,l: llU 

IiIfflnien 



1. l.1notfeln W~l{hen, Kh~1eo. ~blp\Jlen 
und in dOnne ~heibef1 hobeln oder 
Klllleiden, K<\rlol!elllheiben in 
kOlhendem Sahwme< 5-10 Mroulen 
g"en, l.1rloflekc heiben irr einem Sieb 
gut ~b1roplen IU\en, evtl. mit 
Klkhenp,lpier lJOIkenluplen. 

t Radieuhen puuen, wauhen ood 
IfOIkenluplen. (hampignonl pUllen, 
mil Küehenp,lpier abreiben, e~lI. kUli 
ab!.JIulen und 1100kenlUplen. R~diH' 
ehen und (hamplgnolll in dünne 
S(heiben nhnerden. 

l . KraUle;' (reme Iralehe mrl lall und 
Plelfer abl(hmeden, aul einer großen 
runden Platte (oder 4 flMhen lel~ro) 
gl.ln ve;'ll1ekherl. unoUel·, 
Radieschen· und (Mmpignooleheiben 
kraRllormig d~rau' anrKIlien. 

4. S(hnillla",h ablplMn, uQ(kenluplen 
und klirR Ithnerden. Krelle Mllpul/>n, 
UOIkenluplen und vom Beel SChnei· 
dffl. Unollel·, Radiesdren· und 
(h~mpignonl(heiben mit S(hnitO~uch· 

rollchen, Krel\ebläruhen und P1elter 
beweuen, mit Olive~ beiraulein. 

KartoHelsalat 
I/Lei(hte Art ' l 

6 Portronen 

IOr du Salal: 
1,2 kglest kochude urloUeln 
Sah 
KOmmelsameR 
610malen 
1 lunhinl 
I Stangen SI.uden ... lier'" 
sallwa.nr 

lür die Sauce: 
I hnd Schnittlauch 
SDO 9 Naturjoghu.t 
Irilch gemahlener Pfeifer 

luchr 
1 H Kilrbi.kerRöl 

lubereituR9l1eil : 70 "',nWlen, 
ohne AbkGhl· Mnd Dunh,i,hltit 

Insgesamt: 
I: 419, f, 28 g, Kh: 201 9, 
kl: S696, kc.l: 13S8 

VegelaUleh 

1. lür den Salatl.1f1offeln w~hen, mit 
WoHlI'r bedeckt lum Kocbtn brrngen, 
Sall und Kummel hlnlulugen, Kanol· 
fein lu-9f'I!eckt elwa 2S MInuten 
o;.Ir~n. Dre garen Karloffeln abgießen, 
mil kalt~m wmer abschrecken, ab· 
trllpf~n lassen, IGlorl peillon und In 
S(herben schneiden. 

1. 10m~l~n wasch~n, kr~ulweist ein· 
schntiden und ~inigt Sekunden in 
kOlhendes Waner legtn. Tomaten 
kurlln kallem Waller ~bllhretken, 

enthaul~n, h~lbieren, entkernen und 
Sl~ngel~nwll~ ~ntf~rnen. Frucnl' 
flerl(n in WUllellihneiden. 

). luclhini w~lIhffl, ablJOCknen und dre 
Inden abschl\('rdlon. lucd"ni in lerl\(' 
s(heiben hobeln. Staudenll'lIt ne 
p<.rtlen und die h~rten AuBenl,\(jen a~ 
liehen. Sellerie wmhen, abtrupien 
lassen und in Sc.heiben IIhnerden. 
Selleriellheitren in kOlhendem 
Wlwallfl etwa 1 Mlnule tr-Iall(hreren, 
mit kallem Waller ülre<greßen und 
abnOfIen I.ll\en. 

4, lur die Iauee ~hml1lil\Jeh abl9ulen, 
!Jockeolut'fen und in ~irlkhen uhne" 
den. Joghurl mll lall, P1eller, lucker 
und Kiilbilkflnol verruhren . Sehnin· 
!4uchlollchen unleuuhren. Die \'OI1le' 
reiteten Salal1utalen in eine S(hilsll'l 
9"ben und mrl der Iauee .erml'lIgen. 
o.n Salat gut durchliehen loHlen. 

lipp: 
NMlI Belieben 4 &er 7 MIR"ten kOllieR 
las\en, abld\{er:/o:en, pellen lind in 
Ser:hllelschnerden und luleU! IIlIIer den 
Silal hebelr, 
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Kartoffelsalat 
mit Gemüse 
1-10 PolIIonen 

IOr den Salat: 
1,5 kg feit ka lhende hlloHeln 
150 ml heißt fleischbrühe (Inslaot) 
~ n weißwe lneuig 
Sall 
frisch gemahlfne, PleItel 
son 9 IHtb,en 
I Oo,en Gemlistmais 
(.I.Dt'opfgew;eht je 285 g) 
llwiebeln 
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6 mit1~19,.B~ G~wlingulktn 
(aul d~m Gla.) 

f ij, die SaUCt: 
6 El ~.lil ma1.n.in 

JOO 9 Natuljoghu,l 
2 It m;uelsch,fel senf 
Sah 
frisch gemahlener Pfdle' 
elwn Wei8weinellig oder 
Gu,kenwasnr >GO den Gurku 

Zubtrtilunglltil : 9G Minuten, 
ahnt .I.bkuhl - .nd O.!,hliehtt,t 

Insgeuml: 
I : n g, ,: 99 g, Kh: )67 t. 
kj' 11972, kwl: 18i1 

liul ullubt.tntn 

1.lul den Salal KanoUel. wucl'len, 
mit \.aIIwami bedeckt/um XochH 
tmngen, zugede<kt in Zo-ZS M,n.ttA 
gl' kothen. kanonelo abg,rim, 
mjt ka ltem Wallet abllhltcken, ib­
Iloplen Imen, sotou pellen, In SdIri­
ben IChnridrn. Bluhe !Iwalmtft, 
mIt EII19, Salz und Ptrltl!l ftllllluea.. 
Olt BI.ht ubrl dIr Kalloffrln~~ 
gießtn, gut dunhliehen lilien. 

2. (Ib~n In Wl'nig kOlhendl!ll1 \.aIl· 
wmtl )-S MfOulen galtn, abg. 
und elkaltM laufn. Mai! in to_ 
Sirb abtloplM Imen. lwiebrln .. 
liehen und in kkoine WUIIe! \{~ 
GUlken In \thelben nh .... idtol. 

J. f lll" die wU(e Mayonndiit Il101 )oghw1 
und Senf _elluhlen, mll Sall und 
PleItel wUlien. O~ nrbtlflletm 
wlaUulatrn in el .... Slhiil\el ~ 
und mll deI wille minhen. ~ W­
elwa JO Minulen kaliltel~ und 
dunhl~hen Ime-n. 

4. Den wlat ooxhmal\ mIt wb, PlrllfI 
und Euig odr! GUlkenwaul!I ab­
nhmetken. 

Kartoffelsalat 
mit Schinkenröllchen 
6 Po<liooen 

1 kg lell kothendt Kanotfrtn 
Sah 
Kümmel lamen 
1 910ße lwiebtl 
I Gewullgulken 
1 läuelljthel Aplel 



IU' die iauu: 
I I( fleiuhbrOhe (lol1lnt) 
lEI WtiBwtinttsig 
I IL IIbado. Senf 
I 11 lUIker 
I 1\ SalalmaYGnnain 
4 Il Ollvenol 

\ 

1.111, friuh gemahlener PleUer 
1.lbr 
1 Sund Srhniulau,h 
'I, Sund Dill 

lum Garnieren; 
'I' hnd Pe le,);li. 
1 Gewlingurke (1"$ dem Glil) 
'S,heiben s,hinken'pe<k 

hbelei' ungutlt ; 10 Min.IU, 
ohoe _bkiihl· und DUI(h,;eh,.;\ 

Inlgeuml: 
1:11 g, f: S99, Kb: 161 g, 
kJ: S599, klal: 11J6 

I \ I • 

hlllnie,1 

1. lanoUel" wau,,",n, '0 t"ltm lGpf mit 
Walu, belIeckllum Kothen bringen, 
~I! und Kummel hiolulu9l'n. Die ur­
toff~n In 20-25 Minuten gar kochen. 

I. Die garen Kanolleln abgi.~n, mit 
kallern Wallef a!I...:hlHken und WIOH 
!WUtn, .rkallen Imen. Kallol!eln in 
khei~ß Ithneiden und In .. 1II' Slhlll' 
nl9l'ben. 

1. Iw'ebelld,~len und in kle,ne Wurlel 
IIhneidfß. <iIIrken ab~Qph.·flla'l"'" 
und ebenf~1I1 kll.',n wudeln. Apftl 
S<halen. .'e,teln, tfltk~'"tn IJRd in 
kleIne StlKke l,hneiden. lWlebel·, 
Gu,l:enwu,lel ur>d Aplehtü,k,hefllu 
den K4ltot!elKlleiben qtl>en und 
UOltrmf"llefl. 

4. lur die ~U{f 8ruhe mllbslg, Sent 
lur:Mr und M.Jyono~i\e Yenuhrfn, 
OhvellÖl Unlert<hla.gen. Oie Sau{e 
IInler die ~1~lIl1lalen heben. Mit Sall, 

pfeil" ur>d lu(ke. ,bllhmeüen. 
5. khn lllla",h und Dill ab!.pulen, 

1I00kentuplen. Schn;lliauch in );11',1\1' 

R611chen IChnerden, von dem Dill die 
~Iuen von den Stangeln lüpfen, 
Spillen klein IIhnelden. !.thnlttialKh· 
tollchen und Dill unlel den Kartoflel· 
salat heben. 

i . lum GarnIeren Petelllhe abspull'n und 
ua-ckenluplen. Gurke in ounne 
!.theiben Sdlneidefl. !.th'nken\lhfiben 
aufrollen. 

J . Oe. K<lrtoflelsal~t in tIn" gr()/l ..... 
Sthussel ann(hlen, mIt !.thrnken· 
roUtben, pet'.'1lJI".'Illtrau8,hen und 
Gurkenl(l>eil>en garnIeren. 
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Kartoffelsalat mit Spe,k 
und Zwiebeln 
4 PortIOnen 

I dicke fell kochende Karloffeln 
(etwa 100 g) 
Sah 
2 IWitbeln oder Schalont" 
4 dünne 5.htiben durchwiChtener 
Speck (lG g) 
2 H Speiseöl 
2 H Kläuttreuig 
50111, hi"h gtmahlutr Pfeffer 
Bone!l<hbljlttr (Gurkenkraut) 

l~bt!e jlungSitil : U Mlnut,n, 
ahn! Abkühheit 

Insgesamt: 
I: 21 9, f: 30g, Kh: 1,. g, 
kJ; un, baI; 818 
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1. KallaHein wi'chen, 1ft einem 1091 mit 
Wmtt belItdt rum KotIIen btißgM 
und iugedeckt in 20-25 ""nulen g/lr 
kO<hen. O'e gate" Kartoffeln ab­
giel!ell, mil kaltem Wmer ~. 

\(hJHkefl, abtropfen und erkalltn 
lauen. KMloffelo deI linge o.xh 
halbielen, 

2. Yier liJlollelll.llflen mll \.al, 
bellfe1Jefl, IHlhdlr Kiltoffelhallten 
pellen, laog, halbieren ulld in ~hei· 

!!en Khlltldeo. 
). lwiebeln oder Schakltten ~Iiehen 

und in kleine Wurlel schneiden. 
SpNkICheiben in 5Uti1eo \(hneiden. 
5ptlieOiln einer Planne erhiuen. 
~Hlßtr~iftn und ZWIebel· ociel 
\.(haIQnenwlllf~1 ~rin 91.li9 dünl'en, 
Kraulermig unlerrüh~n. Mli Salr und 
Pldler wOrren. 

• 

~. lwiebel·~Hk·Mi\(hung ru den 
KallollrlHMlbton ~1wII und unler· 
millhen. Den bllOfft llollalolUf den 
9Halrenen K'lIoffelhalften W!leiita. 

S. RorrellChbfalltf abspulen und 
lJoU~nl"pfen. liolC)l' BI~lIer In 

SIr~ilen I<hneiden. Den bllolftlloll.l 
mll 8<rneIS(hll1tllen btoUlwen uI\d 
mit den 9orrellehbl~1ttfn g.M1\l!lftI. 

Kartoffelsalat 
mit Tunfisch 
4-6 I'vrllonen 

Z rOlt Zwiebeln 
• Glil USO g) 51Ialm"onnailr 
I Pet. (jr SOO g) Baked Pol,IHI 
(Pellkanoffefn 101 dem .ühlreg,ll) 
Z DOlen !un'ilth in öl 
(Abrropfgewlch l je 150 g) 
ZIM 9 Slaudenltlierie 
I Bund glalu Pi!tmilir 
11M 9 {ocklailtomaren 
1 rolr Paprikalehol' 
weillwrinusig 
Sall 
hiuh gemahlue( Pfeffer 
Zucker 

ZubereitungSltil; SO MInuten, 
ohne Durehlirhuit 

Inlgnamt: 
(: 8J 9, I; 179 g, Kh; m g, 
kl: 10)16, keil: tUI 

lur Ulte 

I . Zwiebeln abuellen und in kk-IrM! 
Würfel \{hoeiden. Mayonnailt! niI 
Zwiebtolwür'elo Yelruhren. 

1. KiMIOlfeln pellen und in grobe 
I<hoeiden. luolil<h airlloplmllu8 
und mll eioer GabtolzelplllKkln. 



I. l-I'lItnt p-uuen und die hantn AuRtn· 
faden ablieheo. Slangen waMhen, 
abl!opfeo Imen und in lell\l! kheilM>n 
schl\l!iden. Pelellilie absp1ilen und 
Irotkenll/flfen. Dil> Blallthen von den 
Slangein lupl",. Sialichen kk>in 
~l\I!lden. 

l . Tamalen waMhen und Ilodenluplen, 
~II. haltuelen. Paprih halbitlen, 
rnblielen, rOlkerntn und die weiS", 
Sdttidew'\nde fOllernen. khole wa· 
MI>/>n, I!OCkenluplen und in feme 
lIrelIen Mhneid",. 

I . li!rloflelwrjrlel, TunliMh, Sellerie· 
Mheibtn, Pelerlilie, lomalen und 
Pap,ikailielfen m elllt S<hüm~1 
g.elM>n. Mayon~llf vOfllchng unler· 
mIlchen. Den I.1lal mll Eilig, 1.11/, 
Prelltf und lucker abichlllfiken, 
etwa 20 Mtouten durchliehen lal\en. 

Kartoffelsalat 
von Erstlingen 
1"10 I'orliol\l!o 

I kg Jllllinge (kltint flfihbnolfeln) 

für die Sauct: 
100 ml ShenY'!ss;g 
I H Dijon'Senl 
lab 
I fllu,k" 
frilch gemahlener, Ichwane' Pfelftr 
125 ml ('/' I) Olio,nol 
1 1"';9 ROlmarin 
Ilwtigt Thymian 
no ml ('/' I) Gemulebruhe 

400 9 (hampignonl 
j Il SpfilfÖI 
I Pct, (IOD g) Kalfßlchinkenwürftl 
Ilole Pap,'kalchole 
I Sund flUhtin gllwiebfln 

IUHltlluAgllt!!: 10 MIRulen, 
ohnt AbUihlnil 

Ins9fsaml: 
[ , 102 9, f: 111 9. ~h: ISlg, 
kl: 14591, kcar: 1411 

Rallrn;trl 

1. Ka'lolleln qlundlich waschen, mil 
\;Ibw<»\er btdeckt'um Kochen blin· 
g.en. ,ugedeckl in etwa 20 Minuten 
ga' MKhen. KMlolleln abgIeßen, mit 
kallem Wille, abICh,ecken, abtropfen 
und etwal abli~hlen lilien. 

I. Tu, die \;IlI(e r~\lg mlll-l'of _elllilnen. 
mIt \;III,IIl(~e' und Preflff wilr/en, 
OIivenol unte'ICMagen. Rosma,in und 
Thymian ablpul~n und Iroc~entupf~n , 

Die Nadeln blW. 81al1tl!en vOll d", 
Ilangeln ,upfen. Nadeln und 8lallfhen 
klein Ichnerden. 6emuleb,uhe mll 
ROlman" und Thymian IUt \;IlKt 
gelM>n. 

1. Die noch wllmen K.lllollefn .;en~ln 

(nkht M~ltn). In eine khGl\e1 ge­
btn und vorsichllg mil dei ~lK~ Vff ' 
mengen. (hamplgnonl PUtl\'fl, mit 
Kucheopaplff ablelbtn, "'1. kUli 
al»p(ilen, t,ockentuplen und in S<hei· 
btn IChneiden. 

( . Zwei IIdolltl SpeMol in fIne' Planllt 
"hitlen, K.llenllhlnkenworfei win 
knu'/l'irj braten. ht,aulneh/rlfn und 
aul Kuchel\Pilpier abrrOjlfen Ia\~n. 

S. (hamplgnoo'><helben in der Plallllf im 
'fltll!hen SpeIseOI anbralen, mit \;11/ 
und Pleller wlltltn. etkalltn Iillffl. 

, . Paprika halbiffen, enll1ielen, ent" 
kernen und die weißen S<I>/>idewande 
fnlfernen. khole Wilthen, trocken· 
tuplen und in WOtlel IChneiden. 
fliihhngllwil>belo pUllen, wi'\(l!en, 
ablloplen lalstO und in leine Ringe 
Mhnerden. 

1. KalenlChinken, (hampigoo01Cheiben, 
Paplikawtl!lel und hühlingSlwrebtl· 
linge unlel die «alloUe!n heben. Den 
\;Ilat nor:hmall mil den Gtwilllen ab· 
IChlllfiktn. Den \;Ilat 101011 \elYie,fll. 
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Kartoffelwaffeln 
nwa 14 w~neln 

F!l r den Teig: 
)25 9 BulW oder Margarine 
200 9 we irenmehl 
2 gnu. Il 01. Deckt, Back;n 
2 gnu. It Sall 
1$0 mt ('I ' I) Milch 
I Eitr (Größe Ml 
2 Pck. UlloUtlpOree 
('ur je ) Prntionu blw. 
je 500 mt 1'1' I) Waller) 
hilch gemahlener PfeUe, 
" ;Ich geriebene MU lk.tnull 

'30 

2 Pck. ijt 150 g) fltiuhulat 
.1, hila~e 

lubereilungl"i! ; U Minuten, 
ohnt Abkuhllflt 

losgesam,: 
!; 1199, f : '" 9, Kh: 201 9, 
kl: 26685, kwl ; SU9 

1. FUI di'n leig BuHer oder M.rga,,~ 
/el1.s"," uod elW~ abkuhlen lallen. 

1. Mehl mil 8a<;.pulver rn,nl!en und in 
eine a..hrIChülttlsieben. ~II. Milch, 
Eier und die abgekuhlte BUlier oder 

Margarine hiß/ulugen. ~ lutaIH l1li 
Handruhrgl'f.U mit auhlb6en llIlÜlI 
kUI' .wl meilrigster, dano iI.It hIKb:II!I 
Slute IU rinem glal1ef1 Te;; ffi"­
len. PIlreepulVf'1 IInlen6hren. IW 
Pleller und Muikal WUlltfI. 

1. Ot>n le,g 10 nlChll" gloKfol PIlot_ 
in em qut erhitHel, gefellett! WI'I!I­
eill!n folltfl. 0;' Waffeln goIdbr .. 
balken, mit erlll'r 6afHoi odt! _ 
pf~nlll'nhtfHor IlI'raumeiullI'n .-.I 
~inltln aul einen KudltflrOiI • 
Die Itrtr9l'n Waffeln a!lf ~ e.a. 
ble(h im Ba(kolen tlei OOO·/I,kUtr· 
houe etwa 80 "( warm halten. 

• . Oie Waffeln all Sna<k warm odtr fII. 
W;JIm mrt dem f\erRhwlar_ 



AbwalHllllllt: 
AmleUe del fle'lehwlalel konnen Slr 
il!Kh rlot IlJlulerueme oder e'nffl 
thampognonqualk ru den Karloff,l· 
.... lleln l,r .. el'O. hJl die KrlUlrrneme 
1 k<:!ler (Je 115 9) (rrme Irailhr mit 
kill!le. KliUleJA und 100 9 Halurloghun 
I'tJluhlen, mll \.ab und PleUer ab· 
uhmrden, ~ hlloUel WiMtlalKh· 
roIkhen unlflJuhr.n. fur den (ham· 
pil/flOOQuaJ'o( 1 Palkenen Ur 2S0 9) 
ClWnplgoonquark m,1 8-10 !slloUe!n 
khla!ll<lhne glau ruhlen. 2 fruhhn91· 
,,,,,fbeln pUllen, wa...:hNl, ab1rOfllNl 
lII~n und ,n linge IChJlf'lden. I Bund 
!ithnll1lauch ablj!Ulen. IIIKkenluplen ulld 
111 RoI\dJen \dlnflden. Fruhhllgllwltbe-l· 
""9f und khnoulaurhloUcllen unter den 
Quill: ruhren, tvtl. mll \.al, und Pleffer 
oIbl.<hmt(ken. 

lipp: 
StfvlelfO \.ie d.e K3rlo!!el .... !leln iUlh 
mal mll (Itme Iralche und S,hmppel· 
IIhmken (klein gffihmllfflel khlokffl) 
odel Rau,hell.Khl 

Käsebrot, gefüllt 
6 PorMn,n 

1 Stangenweißblole (je etwa 250 9) 
1509 weiche Buller 
250 g 1l0ppe1rahm·II;l<nkht 
211 Tomatenmalk 
211 Remouladt 
200 g magem, gekochte, Schinken 
1 Bund Ilühlingllwiebeln 
1 Bund Schninlauch 
I G,wüflgurk,n (nI dem 6las) 
Sab 
Iris,h gemahlener weiBel Pleffel 
Paprikopul'fl edel'üß 

Ilbtreitung, ... I: lO ""nulen, 
ohu Kllhb.11 

Imgnaml: 
l: 99 9, I: H1 g, Kh: 18-( g, 
kl: 14169, kcal: lUS 

IUI6hle 

I . Stan~"w"ßlHote w;);Igelf{ht 
halbi."n und die W,ißblolMlllen 
aumohlNl. 

2. Bone, und f,iIChU,e In fI~r khiillel 
lij tll\el ~e...:!uneidig-en M.me VeI· 
IUhltn . lomatenmark und Remoulade 
unlenuhlffl. 

J. Wiinken 10 ~leine WUlfel sthneiden. 
flühlingllwiebeln putlen, wm!len, 
abunpfen Ia\~n und ~hl leio IChoei· 
den. Sthn;nlau,h abspulen, lIocken · 

tuP'NI und in 'eine Röllc!len Ichnel· 
den. GUI'en abllOliIen lal~n und in 
kleine Wülfel IChJlf'idffl. 

c. Schinkenwolrftl, FliJhlingllwlebel· 
Itür:k'!len, khnilliauchlönc1len und 
Gu,kenwiillel ,ul BUlle,·I"...:hk'),,· 
Malle geben ulld gul "nlflrutuen. 
0" (reme mll Sall, PleUer und 
Paprika ablchmelken. 

~. Doe WeIßblolhalflen ml1 der (Ieme 
lullen und wlfdel lutammenWlten. 
Die 8role einteln in AJu10lie w~keln 
und etWa J Stundffl kalt sielIen. 

6. Doe Kalebrote VOI dem Ser>iereo mit 
einem elektlitchen Messer in Woeiben 
IIhne,den. 

klla!Jl! : romatffl·uuhup, glUIlt Oh.en, 
mll Papnu9l'ful1t 
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Käse ·(rostini 
10 Slut. 

SO, ~rilli9~r aI.ijl<bimmlIU'I, 
I. I. to~Ullort 

SO 9 mildt. 8Iaulrhimm,lkht, 
I.'. 81o,,;, o~tr (nIello 81ue 
SO 9 (' rmt h,hht 
10 819~tllti(htibtR 
1-11t !!uni.tr Honig, 
I. I. l ... tndtlhOI;' 
'111' "tUtlHtrtl 

luhltltunglitU JO M,nattl, 
ohnt Abhhlltit 

Inlgtlimt: 
f: 40" f: SO g, I(h: UD g, 
~: USO, kill: 10911 

1. a.Ide QIf~ten in klflM Stlkkt 
I(hntidtrl, mit (Ifm/< lraKM m tll\t 
Sthlillfl gtbtn und mit Handruhrgtl't 
mit RuhrHltrI venÜhrefl. 

J. tiguellel(Miben .ul eur B.l<kblech 
1t9fl'l und .. te< dem Grill deI a.c k­
oItltl WOll btlderlloeilen goIdbrHll ro, 
l'trI,. Ibluhlfft Imen. 

'" 

J. a.guenHlMlbtn mll drr bttmHw 
bHlltKMO ulld mit Honog Hlliulfln 
PlellerbHrto Itrdrucktn ulld daraul 
IlItlltO. 

Käse-Dip mit Oliven .... -
so 9 (dtlpihkan 
200 9 Ooppehahm.f,llIhklllt 
4-S H Mil<h 
2 H Tom"'enmalk 
• Ip,nil<ht Oliven, mi. hpli •• 
gelullt 
I kleine, trint P.,rihllhGtt 
J !om.ttn 
• C .. nitholl ("I dem , ... ) 
S.h, C.ytnntp'tlftl 

lubtrtllungutll ' 10 Mlnulen 

Inlgtliml: 
(:41 g,T:'Jg.'h: Bg. 
kJ: 4141, kill: 10U 

1. U\t OlIl tlMr Gabtlle<dllkktn und 
In tlne Sr.huml gtbtn. flIl(hkllf, 
MoI(h um!lomaleomark gut uoten\Oh· .,n. 

J. Oliven in Sr.htibtn IIhlltidtn. P'prilY 
hiltHertrl,. enlltoeltll. fftlkeontn und 
dot ~o&tro Sr.htidtow_ tntfeontn. 
0. Sr.hotf ~ IIO<ktnlupiffo 
wn.Iin klttoe Wurftllllwlfodtn. 

l . lon'Iiltn W'IIhtn, krWIWtlIf tIfI­
IIhntodeo ulld einigt Stltundtn 10 ko· 
(Model Walle< legen. Tom.ten kOJll 

in IYI,em Wmer abl(hrt<un, tnl· 
luuten, halbiflen, totktlnen um! 6ie 
StMlgtlanutl' trltle<ntII. Irut/II ' 
Iltmh klfIn wuoltln. CooOllhom f bm· 
lall! • klt!nt Wilrltll(~. 

~. 0. "fOIbtftllf'ffI ~uIiIft lW 

fri1lhk~11f 9f"btn unoI l"""'* 
rtn. Den Kalt'Dlp mit sa" und C'fH" 
ili'plfller abllltm~,k~n. 

Ii", 

b\t·o.IU ~lnd"'k"',,_ 

Käsegebä,k 
tlWlI 10 Slikk 

TUI dtn Kn~lIti9: 
ns 9 Wti,tnmthl 
50 9 'ein gtm"hltntl Wri,,"wllio! 
1 1ill (~Iöb M) 
150, gllitbtltl (_ltilIlHU" 
.0 , ""tl Neo ..... 'inDe 

lum kl'ltilbtn: 
1 Eigtlb 

Huh 8tlitbfn lum BtUrt~el: 
Selamlilmen, ,rmihlrntr "'". 
'triebentr l.u~, I. I. Im",,"liIt(, 
g,hobtll' foliIndtln 

h"f.erl~.'III"' . 4S ", ... ta 
1Mb",,!. tl.i 1f .... ," 

tnlgfillmt: 
(: 11 g, I: 112 g, Kh: 121 g, 
kJ: IlS6, k,lI: 1996 



Fir Ulte 

1. fur den leig Mehl In eine RuhlS(hüs~1 
sieben. Werrenschrol. lier, (ne ulld 
BUlle< oder Malgarine hrnzuHlqen. 
Oie IUlaltn milll~lIdrOhlgelal m,1 
Knelhaktn luni!(hll kUli aul niedlig· 
111'1, dann aul h6r:hller ~Iule gul 
durrharbeiten . 

I.AIIj(hheIWnd auf t lOl'I bemehlten 
Albeitsfla<:ht IU einem glaul'n Teig 
wrklll'len. Sollte el kleben, ihn in 
lolit gewirkell fine Mt lang kalt 
IleUen. 

J. 1len le'g aul der bemehlien Albelll· 
lIad.e zu einem Re<:hletk (elw. 'I, Im 
dirk) aUlroilen. 

4. Aus dem Teigrechle<:k etwa Irm blei· 
It und 5 Im t"nge 511tilen aumhnti· 
den. Halh Belieben Moti'e IO)/men, 
1. 8. Mond, Ql/ildfale, Raulen und lul 
ein BIrkble<:h (mit Barkpapie< belegt) 
If1Ien . 

s. Eigelb 'l'IS(h~en. Oie leigl1ikke 
damit beltrekhen. Nad. Belieben mll 
Selolm, Mohn, und Koiw oder gellobel · 
ren Mandeln beltrelltn. Da! Barkblelh 
in den Salkolen j(hieben. 

Qber·fUnrerhll,,, etwa 100 ·( 
(~tlrelll) 
HtIKMt: etwa 1110·( (\'OIgfbtl!l1 
Ga$: SMe H ("fOIgelltl/l) 
BatkwL elwa 10 MlnUlen 

6. llas Gebkk mit dem Sarkpapll'I vOm 
Sadblerh aul einen K""henrOtI 
,iehen. Gebärk flhllen lilien. 

Käsegebä,k 
aus Blätterteig 
Ilwa 40 SMk 

1 Prk. (450 g) n·Blal1elleig 
lliweiB 

100 9 II;lrh geriebener, alltl 
Gouda·Kile 
1 (igelb, I H Milrh 
15 9 5flamlameo 
15 9 Mohnllmen 

lubt"iluRgutn: 10 Minuten, 
ohot Au!lau · ;nd Kyhb,il 
l.I.htll : III-n Minuttft 

Inlguaml: 
I : 60 g, I : 165 9, .h: 169 g, 
kl: 10005, k.al: ll91 

Biallertel9llialien tlebelll'ln~lIdeIIU· 
gederkt bei limml'llemper~tlJ( auf· 
tauen lilien. 

z. Oie Blallflteigpllllen luleinandtr 
legen. lul eitlel bemehlten Aibtill· 
fl~rhe 'u eine< rerhte<:krgen PI~lIe 
auslollen (halbe Il'iglla,ke) und mil 
riweiR bestreirhen. 

l . rine Teigllältte dilk mit Khe bel1le-u· 
en (elwa llilloffel beiseile lelfl'n). 
Oie andele le;gllältre dalüber klappen 
und gUI andrucken. 

• . AUi der leig!lialte etw~ 1 mr blelte 
und 10-15 Im lanlfl' leigl1leiten arrt· 
radeln (~r Kekw iUllte<heo). Eigelb 
mit Millh Wl\(hlagen. Oit leiglUeifen 
damit beilleot~n und mit dem bei· 
~Itt geiegien I(,\\e ~Itreuen. Ab· 
~rh!elnd Selolm und Mohn da'auf 
streuen. 

S. Oie Teigsueifen zu Spilalen dlehen, 
aut ein Barkblerh (mit 83tkpapier 
belegt) legen und etwa 15 Minuten 
k.Jll stellen. {);js llarkblerh in den 
Barkoien IIhlebtn. 
Dbrr-jUntPrillue: elW~ 110'( 
(VOIlfl'htlli ) 
~IKlult flW~ 200 ' ( (YiII9fMnl) 
lial; lrult H (VOI~III) 
83tklf1l, 111--12 MIRutl'1\. 

6. Da! KalttfblCk ml( dem BoKkj)aptel 
.om lIar~ble<:h luf einen Klllhenloll 
IleUen. K~legebllk erkallen Imen. 

I;PfI' 
Ab Knabber9tba(~ \tI,jeren. Aul r$em 
Teig Plall1hen aumerhen oder kielIlI' 
81ulrhen IOfmtl! urrd Wie im fIelepl an· 
gelfl'ben barken. 

18) 



Käse -Gurken-Sandwiches 
16 S1I1,k 

Tur die Walnul5buner: 
1009 Waloullbrn! 
ISO 9 wei,he Buuer 
4-5 Tt Birne.di.klafr oder 
lIilSI'gfl Honig 
Sillz, PieUe. 

fur die S~ndwi,hel: 
16 S.beiben Toa.lbrol 
8 Sillill bl~tler 
4009 Wei,hkhe mit tdelpilz 
400 9 Saliltgurke 
II WillnU\lkelnh~Ulen 

lubtrtilungutll: 10 MI"uten , 
ohne ~bkuhhtll 

Insgesamt: 
t: 11 1 g, f: 420g, Kh: Hl g, 

kl: 2)21, k'ill: 56.44 

1. Tu' die walnm,buller Walouslbroe 
feIn mahlen uM unter die Butter ruh­
ren. Mil Birnendi,k.al! oder Honig, 
wb "nd Pfeffer wurlen. 

'84 

1. fu, d>e Sandw,thn WerlJbrm,he'be;o 
IOallen, abkühlen ~IfO und von 
flner !.e,le mIt Walombunfl be· 
IUt,cheo. Salatbl,uer wmhen und 
uo(~toplen. 8 ToaS!\,heiben mIt je 
, Salalblilll belegen. 

1. wekhkall' In \.I.he,ben Ithneiden. 
Gurke wil~hen. trockentupl!'fl und die 
Enden ab.(hneiden. Gurke ...tJen!all. in 
'i<heibtn .(h~id~n . 

~ . Die mil Salalblal1elO btle-qle!l 
BIOll<heibM mll Gurktnl(heiben, 
~e.rheiben und waln"sskernhal!le~ 
belegen. Resll"bt arolMheiben da· 
rauf ~gtn,lI!lrhl andlürken "nd dia· 
gonal halbIeren. 

' Ipp: 
SIe konnen d~ s.mdwrrhe-; beltlh eIn;· 
ge Slunden YOI dem Vellelu rubertllen 
Daoo tlo,eln m fril<hhalleloht wKkeln 
oder ro troel muhlrrilb.Jren 1l000t aul· 
t.ewahrefl. Sre koolll!o die Walnu"butler 
nach Bellebtn mll etwas wlilramsgelsl 
ytrleineJII. 

Käsekugeln 
Uwa .0 Kugeln 

'u' den 8,andlelg: ____ _ 
lSO ml IV, I) Walle, 
70 9 Suller ode, Marg,,;.e 
1 geltl. 11 Sall 
tsO g Olnkel·~ollkornmehl 
1 Mlp.lrillh geriebene MUlkaln.1I 
H lier (Größe M) 

für den heueig: 
SO g llinkel-Yolikornmehl 
1 Prile Sollt 
50 g Buller oder Malgarine 
SO g lein geriebtner ImmenUlltr· 
kalt 

Zum Stltluen: 
10 g geriebener Immenlaler·ljl-t 

lubereltungllell, .5 MIMlen, 
ohne Abkuhlt.i! 
Salklfit: ZO-lS Min.tu je h<k~ 



Jn.g .. ~ml: 
I : U~, f : 156 g, Kh: 1169, 
kl: 9510, k<ill: 1119 

1. ' ur deo Brandteig Waller mll Butter 
odet Margarine und Solll am beuen in 
einem SI,eltepl lum Kochen bring.en. 
O,nkeimehl mll /du.kar m'leheo. aul 
einmal in d,e ~on ~r KochneUe ge· 
nommene flulligkeil ~hutten. 10111 ej . 

Mm Kochloffellu einem glallen KloR 
ruhren und unter Ruhren elwa 
I Mmule efhitlen. 

I . Den htiRl>n KloE wlon ,n eine Ruhl' 
«hÜ11f1 gtbt>n. N3Ih und nach (,ei 
rrnt IYndruhr9l'rar m,r knetllakM aul 
IHKhuer Stule uotmlbeiten. O~ l'el' 
menge Mngr I'iIn dtf Bf'\.(haffeo~,1 
~. Teiges ab. Er muss .talk gl/lnlen 
und w von einem Lblle! abreiRl>o, 
(1.).\ lange Spillen hangen bleibt>n. 
Den Blaodle,g abkiJhlen Imen. 

). rOI den Knel1e'g Omkelmehl in eine 
Ruhrsehu\\tl gebe<r. SolIJ und BlrlIer 
odet Marga,ine h'n'ulu9l'n. Oie Ma· 
len mit H~od'uhlge,al mit Knethaken 
,unach,1 ku,,;rul n'eddg\ler. dann auf 
h6r~ter SMe gul dur<halbt>llen. KaIe 
kuu unlerknelen . 

•. An\ChlleRend auf e'ne, bt>mehllen AJ· 
beil<llathe IU e,nem glatten TeIg Vtf· 

kneten. Sollte fI klebt>n, ihn in Folie 
gewilkelt e,ne leil lang kalt 'Iellen. 

S. Von dem Blandleig mir Iwe, freloUeln 
(m,1 kaltem Wanel abgHpiJll) etwa 
• 0 Haukhen abueeben und auf Balk· 
bleche (geleIlet, m,1 Balkpapoel be· 
legl) Ifuen. o:abt>1 die freloffel 
IWI«~ndullh gelegentlich ah.pulen. 

6. Gfo Koeueog aul der leicht bt>mehlten 
Albt>,t.llache dunn aUliolien. MII er· 
nem runden AUlllechtr etwa 40 ,unde 
Plal!(hen (0 4 cm) jUlltechen, aul d,e 
Blandle'ghM,hen legen und m,t Kalf 

bt>sueuen. Oie Balkblethe nacheinan· 
der {bt>i HeiElullIU'Wmmen) in den 
Backefen \lhiebt>n. 
Ob!<·/Untt rhrtre: eh" 100 '( 
(VIIIgeheut) 
Her8l!lh flwa 1&0 "( (wot9fltfllL) 
~ ~Iule ]-.l (WOIgrlltlU) 
Batklrlt, 2O-2S Mmuu'O jt Batkbl«b. 

7. Ore IUlfhgeln mil dem Bad,paprer 
von den 831kblelhen aul Ku<benralte 
liehen. K.iltkugeln elkalten lal.en. 

Käsepäckchen, 
eingelegt 
12 Sluck 

)00 q ~'hal käu 
, !u«hini (100 g) 

riir die Marinade: 
1 H Weißweinenig 
Sall, etwn l UIker 
1 Tl lfrlLo8ent, 1011 Pfelltlkölnet 
I Jt Ilbw,me Ptellerkörnel 
ITl g'lint Plelle,ko,ner 
(lU. dem Glal) 
ISO ml ('I, I) OllwtnÖI 
1 Zwiebel 
1 role (hili.(hale 
2 (1 g,ob gehack te Krluter, I. B. 
Thymian, Iw agon, Ro.marln 
, lorbeerbla n 

Iuberei tunglltil: )0 Minuten, 
ohnt Our(hli,h , t;1 

In.gtumt: 
E: S6 g. r, )07 g, Kh: 1l g, 
kl: 12541, kt~l: 19'J5 

I. SthallWlf in 11 Wiilfel \Ihneiden. 1111' 
cblOi wmheo, abtrocknen und die En' 

den ~b\Chneiden. lu{(hin' mit HiHe 
elnel Spar\cllalell I.\ngl in dünne 
Sthe,bt>n IchMlden. 

Z. IUClhin'\lherben in kochende\ 
Sillwi!\lfr geben, einmal aulkothen 
1,"lI'n, mIt einem Stbaumloltel 
he,aU\llehmen und in kaltem Waner 
ab'lhreden, allllOp~n lallen. 
IUII)un"cheibt>n trockentupft n, 

J. Oie Scllalkalfwlirlel mll den III«hllli· 
«heibt>n "mw~keln, evll. m,t eInem 
HolllLabthen lellltecken und ,n 
gruodh,h 9I'reinogtt "nd gflpirlte 
Glalfl "hithten. 

4. 'u, die Mannade [wg mll Sib, lu,ker 
und Ple!te,kornern ~rrOhren. OliVl'floi 
unler\(hlagM. lw>ebt>1 abliehen, 
luerll in Scheiben «hne'deo, dann 'n 
R'nge teilen. 

S. (hill.dlate a~tilen, trotkeOluplen . 
llalbie,eo, enlltrelen und tntl:.erntn. 
(hilil!alften in kleine Wirlei «hot;· 
6en. (hiliwurltl, Kraule' und lorbeer· 
blaU unter doe Mannade ruhren. 

•• Dir Ma,inade uber die eingtllllithl!" 
IM K.ilfpacklhen gieRl>n. Oie GI.im 
vf!\ChlieRen, 1-1fag.e bllllelleo und 
dunhfiehen l.!'lfn, 
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Käseplalle 
, Po<tlOMfl 

fill dlt Schwanbloluku, 
ns 9 weicht 8ut1tl 
ns 9 Ooppth.hm,"hchUlt 
tlwlS gehiCklt Ptttl\;I" 
S-il!, ',plik.pul.tI tdelsül 
I s.thWillblol"lItilltn 

r~1 dit Imllllll.I,,·lo1l .. , 
10, Imm,ftt.I,,·Use im Sli,k 
} IllOft'tRllII;kh 
'l Tt S-ildell,npille 
• ScbeiH~ kiltt< 11.len odtl 
BI.lfuullch~ltt (nichllu dünn 
guchnlUen) 

rUI die Ah"'Scbnltlen, 
SO 9 welcbe Butltr 
} lehn SibnfSChmtllkhe Oe 61,S 9) 
1 1t S-ililm.yonnillt 
lU N.to'/Othurl, S-ib 
• SchfiHn hm~,nltbl 
hil~;'rlt, utk"n", ,'int 
Wflntl.ubtn 
Pt!eflilit nbl 11 It hu 
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lubtftlllR9Uti1o SO Mlnultn, 
ohnt KIIhflflt 

1nl9,nml (SehwilllbrOlttk,n), 
(, 36 9, I: u, 9, lh: tU g, 
kl' US), k"l, zn' 

1n19,I'1II1 (Im m,nt.I,,·.ollta), 

1'54" ',)1" '.:3t, 
kl: UU, k,l'I: W* 

tnsgelf""l ~AI",,·s,hnIU"); 
1;.tg,f,Ug.lh,UO" 
kl: "11, keil, 165 • 

IUI6ntt 

1. 1111 die khwlubrotfüfn 8Ull~r mit 
rlll(hkase untf Pelfillfle Vfll~hten. 
Mit \.all und P.pllk •• bl(hmttkfft. 

l . 6 Sr:llwillllllotl(lItlbtn mit der (lfl1ll' 

btlUfKIltn. /tWfih 1 SdItibtn ilUf· 
fItIIIIdtr ~n und fIlI1lt 1 Sr:hw,wl' 
brotl(~ bHfckfft. 

l. Oot 9t'IIIKhlflfOl Sr:1Iw"-llIIot· 
whrMttfft gut IWschwtreti (I • • • "" 
Sr:lvlfldbrtn 4.wilUlltgtn und IIMU' 

Idrnot~~ 
unoIlrtItIrüthl bIt IItIn. 

• . 0.. Sr:hw.,-.b«Itllhnolltn" DI~ _. 
S. IUf ~ (mll\ffllaltf·toItn liIf ltII 

leiben, in rint Schullfl gtbH " 
mit KondellSll1ikh ftlrllhlfll, Sif4ti. 
Ifft~le III'lerrirhltn. DIe U\t(rNlf 

.ul den 8r~leMtlltlbtn I'fileilttllllllf 
jewfils aufrollen. 

6. Fiif rIit Alm'khnittl'llllullfillW! 
Sr:hmtIIUltlltIIIt, ~ ... 
Joghurt ftllllhrl'll, 11111 Sill ... 
sthmtthn. Oit UItIr_ 11_ 
lfIIllIM1Ilt'f l1li1 Stflntult IM. 

J. Olf I'ImptllKk~ 11_ 
1 • 1 cm grole StlKkf r.dIntodn. 
0If IIilitt der ~lIKktbllkb 
mit der Ültlftll'lf btipcllltfl. 
Olf IfltlKht~ Pumptlnickel!tid:r 
dallul Itgf~, le~ht ilndlik~fII, 

mit kltlne~ Kht 'uell'lfluplflll'fllit' 
I,n und mll Wrlnu~ubtnhafllrn 
g~lnltren. 

.. Olf khwillllllotf(kfll, I~· 
QoIIeti und AlnI·kbnt"tn __ 

Platte II'IIKhlfll . ""1 I'tlt!'" 
bl.!tttiltn !JiIlllfltII. 

Käseringe 
und -windbeutel 
'Po<~ 

rü, den 8rlndltl9' 
ns ml (" . I) Wustr 
1 Pille Sift 
10 9 Butte, 1S, Welltnmthl 
Hg Speinltilkt 
H lif( (61ö8t M) 

." ,",sll. !l1M. orlk" "'kill 

11'" .I.u'~Mkfft: 
1 kg l,il1lfrlfl1 



lor ~i~ fijllun'l: 
1I~ 9 w~i,he Butter 
100 9 Roqu~lo rl 
(8IUI,himm e IUI~1 

125 ml ('/' I) S,hl .. gl~hne 
1 I,hw~,h geh. Tl Or. Oelker 
5,hneste.1 

Ium Bemeuen: 
geh"kle Pelfls,I,! 
Kümmelumen, Mohns,men 
P,prik,pul.er edels1i8 

lub!rtilunglleil : 60 MinUff. 

',ülell: elw", 20 Mlnulen 

Insgesamt: 
(: 58 g, f: 215 g. Kh: 100 g, 
kJ: 11600, k"l: 1112 

I. fUI d". lerg Wailei mrl SilllUld 
Butter am beslen in eonem 51iellopf 
IUm K""hen bring".. Mehl m'l Speise' 
II~rke m,s,hen, Ireben, 3ul e,nm~1 in 
d~ von dOll (""hiteIle 9fnommene 
flulligkeil ){hl.rtten. "111 elßem Kod!· 
10Heilu einem gl,lIen Kloß rühren. 
unle< ~uhr". elwa I ""nule erhil,en. 
Den htl8en KloS Mll011 in tine Ruhr· 
){hussel geben. Ni<h und nach 2 Eier 
mll Handruhrger'l mrl Kneü,alten aul 
hOthsler 5Me unlerrühreß. Bad, 
pulver lInlel den erhllelen feig 
ilbelten. Ein Oll!!el des Teiges fUI die 
Kaleringe abnehrnen. 

2. 0'1 reltli,he li vers,hlagen, na,h und 
na,h unler den rHlli,hen Terg rühren . 
Die [ierrnenge hangl von der Be · 
){haffenhell dei Telgel ,b. Er mUli 
11'lk glanlen und 10 von eiJ'll'm LöHel 
abrerß(on. da~s !ange Spillen h.!ngen 
bleiben. 

I . Hir die Kawringe den abgeoomrne' 
nen, lesleren lellj in elJ'll'n SPlillbeu· 

lei mil kleinff Siernlulle fullen. Je­
weils 1·2 kleine Ringe {O elwa 4 Im) 
auf elJ'll'n Bogin 8.ukpapi", {g~l~lIe1) 
spIII,en. 

t . Frillie,lellln tlnem bohtn Jopl ff' 
~llleo {el wa 170 "(j. Die TelgllJ\ge 
portioniweile mll dem Papier kurl in 
dal heiSe fett talKhffl. Dal Paplet 
heraUliieheo. Die ~inge ){hwlmmend 
in dem lIedendeo Ausba<kfett von 
beulen §.ellen hellbraun backen. KaIe' 
linge mit einem xhaumlollel berat»· 
nehrnen, auf Ku,heopajlier abtlopfen 
und e,hlten lalsen. 

S. flrr die Wlndbeulfl d". IfSlli,hfnl~g 
In einen Sjlnubeulfl mil kleIJ'll" 5leln ' 
lülle fullen und leighlul,hen in GrOlle 
eloe, llalben Walnuss mil Abstand auf 
fln Bil.kblfl:h (gerell~t. gemehll) 
rpnuen (die Telgh;!ul,hen werden 
elwa doppelllO 9108). Im 8a,kblfl:h 
in den 8a<kolin I<hieben. 
Qber·/unlerhitlf: XfO.120·( 
{VOIgehellf) 
He<8lult 1SD-1OO oe (vorgeh"'ll) 
Gas: etwa Slule ~ (vorgehef!l) 
8.lIkJell; etwa 10 MlI'tUI!fI. 

6. Die Windbeutel mit r$em Ba<;kpapier 
vom 8a<kblfi:h aul etnerr Ku,lreorOII 
,iehen. Von tf(fem windbeuleI ffJ'll'O 
kleinen De,keI3lrs,Meid".. Kaserin' 
gt aul){hoeiden. 

J. fÜI die fullung Butte, gHthmeidllj 
,üh,en. ROIjuelon mil eine, Gabel Ifl' 
drücken und unlerrüh,,,.. \.ahJ'll' mil 
Sihfleslerf Ileil ){hlagen und unter 
d~ BUllet·Kalt·Malse heben . 1lir 
K<lsennge und ·wrndbeulel mil der 
K~~((eme lufle-n. 

I. D~ Kalflinge von einfl §.elli und d~ 
Dfl:kel doon mll rIe, fHIIII,hen K<lse­
oeme besllti(hen, wahlweise mil 
Pl'lersilie, Kümrnel, Mohn oder 
Paptika bM~uin. oie Dfl:lrel wieder 
aul die USflrßge und -wlndbeulille­
gen. 

J1pt1: 
Anslelle dfl Kase<'tIf\e koooen \.rt ,",Ir 
lel1Jgen KJ3utffQu.lrk (~vll . mll elwas 
Mlkh glatt geruh/I) und plhnllbge· 
s,hrne,kten f,mllkale ve,wenden 

"' 



-
Kä,e-Roulade 
U !i<:heiben 

FO, den Teig, 
SO 9 BUIl~r 
SO 9 Weilenmehl 
no ml ('1,1) Millb 
150 9 gt,ifb~ntl 8!lgkln 
• Eigelb (Größt M) 
Sab, tr",h gemahlener Pleller 
',i"h geflebene Muskatnull 
• (iweiß (G,öh M) 

fÜ. die ' ullu"g: 
je 1 gelbe und grüne Paprikmhntt 
2 Bund Slhnitllau,h 
)00 9 Ooppel •• hm· , ,;'<hkhe 
(aytnnepfdler 
SO 9 geriebener hrgkhe 

lub"t, IYßgl'fl t: '8 M,nu'en, 
obne Abkllhlifil 
Buklfit: ttWi 15 Mmulu 

13' 

In'ge,aml: 
i : 114 9, f : 241 9. ~h: 61 g, 
kJ: 12B9, keal: 1995 

1. fur den 'elg Bulle. in .in('IJIloplle/· 
lamm. Mehl hlnl"fugen, I!<lte< RuhlM 
w lange e!h,tren, bi\.s hell9\'lb isl. 
M,Tlh hinlugiden und mil .ifl\'m 
Sthneebelen durd,lthla9l'n. Darauf 
<KM.n, dm keIne KJumplhen \'fI1· 
Itehen. K,lIe hlnluliigen und "nlef 
Ruhlell darin whmelle<l. Topl vtIIl der 
KlKhl!elle nehmen. 

I. 110Jt'Ib unter die MII(h·~If·Mme 
tÜhlfn, mil !.J1z, Pleflfr und MUlMt 
wut/rn . (iweig Iteil Ifhlagen und 
uotftheben. 

1. Die lergm.lm aul ein 8a(kble<h 
{lO I 40 Im, m,t 8alkpapiet belegl) 
gebtn und glailltte'lhen. fl.H 
ßa(khlech in den 8alkolen Ilhil'ben. 

ow.·iunlt'h'llt: t!wa 1&11 "( 
(VOIgfhem) 

w 

HtiBlul!: elwa t6O"( ('IOI!/fheut) 
Ga\; Slule 1· J (VOIgrhrrl1) 
Balklrrl: etwa tS MInuten. 

4. ~llIa<kblflh aul elOen lWtl\ft''lI1I 
Ilfllen. Die K~le·Geb~kplaltf if;(hl 
abkuhlen Imen. 

S. lut die 'ull"1III PapriM halbotr"en, l"1li. 

11ieltn, tnlkelOtn und dit wtiAen 
ScheKlewande enlternen. Sr:lrolen 
w~hen, ltrKkenluplen und" I:Itint 
Wridel Ifhne,~n. Sr:hninlauth olb­
S9ulen, lrotkentuplen \KId., ffIßf 
~o!l(/ren I,hneiden. 

6. lrll(hhle mit P~plikawutleln unO 
xhnill!~u(hroll(hen werrOhten. IIrl 
!.J1z, Plelfe< und ta~neplelle!" 
Ifhme<ken. 

7. Die ble·6eba(kplane queo MIbrtrtI. 
Die Itllfhk:llem.llif dMauhfll. 
ulld mit dem Batkpaflift zu lWfi 
kleinen Rouladen aufrollen. DHo ~ 
den mil KaIe belUeUeli und k(jlll111" 
ler dem wO/gehei'Ien GriU del8.1di· 
o~nl grallnitren, ~kijhlen LilItft. 

• . Die Rouladen io xheib\'n gelflrnmN 
und ~ul eine. Plalte anl~hll'n. 

Kä, ... lat in Tomaten 
Hi I'otlionen 

JOD g (mmenlalet·Kile 
(in 1 mm dilken Scheiben) 
t50 g Salalmayonnaile 
I II NatuljoghUI1 
40 gabgezogene, gehallere Mandtt. 
1 tOll'1 Apll'l 
ltiuh gemahlenfl PleUel 
'·10 tomalen 



Inlgnaml' 
(: 91~, F: 188 g, ~h, )I g, 
kl: 9112, ktill: 2222 

I. Qle Wl,ind~n ullll in WUllil 
IChni,<I/>n. Mayonnailt m,l JG!JhuII in 
@lnil Schulsti ~~«uhltn, Mand~ln 
IIfII@IIunl@n. 

2. ""leI9'0ndli\h waschen, ahlllKltnu, 
.ierlel", enlkirnen ullll in Slr~ifen 
Ifhnelden. Apleillre,len und K~li' 
wurfel unler die Mayonnaile ruhlen, 
mll Pleller WUflen. 

). Tomalen Wa\fl!en, abulKknen und 
jewelll einen Defkel3blfhne,den. 
10malen mll e'nem leelollel aUI' 
hohlen (d.tllnnele IUI 10maienlUppe 
o<l/>r 'laUfe verwellllen). 

4. Dff lomalen mll dem Käle!.!lal lulien. 
Die IlI'Ckil )~weill dalaull~lJen. 
RellhchM KaieIalai nach ~Iieben 
aul giwa\{h~nw, l(OIkeng~luphen 
Salalbl~ll~m infKhleo. 

Käsesalat mit Putenbrust 
8-10 f'oniolll'o 

FOf den <;alal: 
9009 Immenlale,·I,j,e, in Scheiben 
HO 9 ge,äu<herler 
Pu 'en b ru, laui" h n ill 
I Bund hdie"hen 
2 gelbe paprikucholU 
1 gloR@ Sl an~e Ponet (lauch) 

ru' die SaUfe: 
100 ml Rolweinellig 
Sall, Ifilch gemahlener Plelle! 
125 ml ('/, I) kali gepresllel 
Sonnenblumen,,1 

70 g Sonnenblumenkeme 

lubert,' ungsnlt: JO MlnUltft, 
ohne .lIhheit 

Insgesaml: 
(, H2 9, F: 429 g, Kh: 17 9, 
kl' IU 1&, kill: SlU 

I . rUf ~n salal K.W>scheiben enl"ndeo, 
MI Un~ nach d"neln. in \(hm~le 
St,eaen I{/Inelden und in eine groSe 
S{hU~lel geDen. Pulenbru," ebenl~1I1 
in feine Sueifen schneiden. 

1. Radiellhen pullen, W~l<htfl, 
~ockenluplM und vi~rleln. p~p,ika 
nalbi~'en, enl1helen, tntktlnu und 
die weiß.en $Iheidew~nGe ~nllelß@n. 
SC~len w.t\Ihen, IrlKkentuplen und 
ebenlalll in SheiltfllChlll'i<l/>n. PuUl.'e 
PUllen, die Slan~ Iangs halble'eII, 
waIChen, abuoplen Iam~n und sein 
lein "hlll',den. 

). hir die sauce EIlig mit sall und 
Pleller verruhren, Sonnenblumenul 
unte!lChlagen. PulenlHuSllhe,len und 
d.tl vO!btleilele Gemule unltl die 
U!.I'meifen lieben. Die Sauce unler' 
mengen. I>I'n salal mit Sonnen· 
hfumenke,"en besuel!l'n und bis Ium 
~!Vieren kali llellen. 

'" 



-
Käseschnittchen, 
gemischt 
20 IdllUllfll, It ~ SHkk ,"0 SoIIf 

10 Slhtlbtn hltfRwolikornbror 
tOD 9 Schnlul.uchbuutr 
4 10" Wtinunbu 
elWi S Rdif~(htn 
1 Stingtl PtWdll, 
1 Sting,1 hlll,kum 
Ilomitfn 
1 "Ischt It'9' 
11'h,,,,111 
4 Schtibtn hllt,kht (t'w' n. ,) 
'lj~rOltUfl (Iftt 6t moi.) 
(tlw. HO ,1 

'90 

• SClleiHft Blrl •• dfl'lkt 
(eho,1O g) 
1 dinne Schrift" Irf,uhilChk)Sf 
tU der hllt (trWI 10 ,) 
I Il gflMltlt Sonntnblumtnbrnt 
• Schillen llfgukht (trwlIlO tl 
fiprikapulw,debüt 

Außerdem, 

• Holnpldch,n 

'1'9
H

'"'' (,12$ t, f : lOlt. 0 ; Irl t, 
Iq; 1)6'" kc": US' 

I. IrotKhetbm .... l1li' WwuIllMlt­
bullt! bHuttdltft und IuIWII'I. 
Wtonuaubtft "iKhfn.IIOCU.~ 
halm.rtn lIfNI tntk,lntn, bdirIdIN 
pot/PlI, wa!{~, ibllOCknetl und .. 
dunne ScheitHon $(hntkltfL 

I. Petersilie und 9.uillkum iHpUltn on; 
t1l1(ktntupl,n, Die Bl~l1dleo ... dfn 
Sra.ng.rln ,"plen. tmige Ptl" .... 
bij!l1hfn ItIn ~kttI. 10fN1rn 

w.1lhtn. i/l1I1I(u.n ...... NIMrIa 
~ S~t btf~!dIIINN. 
Dot tom.JlffI in duMt ScIotibN ......... 

J. felge ... iidlbi ilbwHdn, U","" 
lupl", ""'"' netlfln. ~ iIII ., 11. luptfl'l, lb\.puItrI, .fOC'" 
und hatblflfll. 

~. 8ul1efU\el.dlfibm IwIbif!fIIlMd ... 
folien. Aul • khni1tdlrn jf I U!f. 
folien UOO ffne halbe W.in!f~ubt 
Ifgoen. Mot eonem HolU111Khfn 
lHlSlfikfll. 

S. ffWe;l1 llmf~tlfll .. 1 • W!OIm 
khrulUMn IftttIIHM1 diN fIIiI 
"tmolirnblil1tlln ... ""'"' 

" a.1indtf·hw ifI klfw Drttftb 
Khoeodtn. DM! hwIk_kt 
abimhielnd Uc:~I""bg • 
~.t4SC~ 

lfgfII. kltnol1lhf11 mit,", grbMk18 
Pttersolie bestttlltfl. 

J. lifgoentrollhklStllbeibt!o hallHfln 
uoo auf 4 SCllniUlhflllegtn.", tIM 
hafbe Physalis und eon leigrnl.1U/k 
d~aulle9t1\, mot SonnenlPlvnlrft. 
kefnen beSlfwtft. 

".\In dfIIl~!.(heitorft tItw 
~1et1 ~KIvIetdeft. DM! ft'ltlidlel 
~ kllnilldln l1li1 Jr llOllli~ 
11m UIId 6Ho!ill'lllll1 ... ~ 

btIftn . .1411 a.s.Iik ... ...-IM 
l1li1 P~flb beslfNfll. 



Käse"hnitt,hen, gerollt 
9 !lliIk 

J groBe lingliche Pumpernichlschti­
btn (etwa 15e g) 
100 9 KriuteHriuhUse 
einige kürhenftr1lg vorbereitete 
eliner Römtnalat 
'Scheiben 8utterkilt (etwa 210 g) 
5 grüne, gewaschene Weintrauben 
tlWn Basllikum'Pesto 

Insgesamt, 
f: 71 g," 101 9. KII: 63 g, 
kJ: un, \:.al: 1500 .. ---

1. Pumpernkkel\<heiben etwn dicke! 
mll frinhkoise bemeichen. Oie khei· 
ben jeweIlI in J glekh gr08e s.thOlt!· 
ehen schneiden. 

1. SaI~lbl3l1er in kleine 111l1.ke IUjlfen. 
oie \.IhOlttchen am !land damit bele­
gen. Kal.ei(neiben auhollen und in die 
MItte der S<hnittthen Ifgen, etwas 
eondnlcken. Weinu3ub.'fl halb,er.,.. 
Dito S<hnoud'f>n mit den Weintrauben­
häUten und elwas 8asilikum-l'tslo 
'i,unieren, 

Tipp: 
Oit KaltJ~lkhen mll den ~Intrauben 
evtl. mit tlnem Holl\labdorn Inl­
IIe<:ktn. 

Käsestangen 
nw~ J5 5tik~ 

JOD 9 1.·BlliU~nti9 

lum Bestreichen: 
1 Eigelb 
1 EL Milch 

fUr die riil~9: 
15 9 geriebtntr Apptnzeller·Ust 
P~pr ikapul.tr tdtlSilR 
!!is,h gem~hlentr Pleffer, H~gel •• !! 
Moholimen 
~fI~m.~mtO 

K6mmels.men 

lubtrtilung .. ,il: U ",ioUltn, 
ohne Auha.· uod Abkühl .. il 
BI(k •• il: ,lw, 15 Mioultn je 
Blckbltch 

Insgesaml: 
[: 5B g, I: nl g, kh: 115 g, 
kl: 1501, kcal: 119) 

I. Bllillfrreig nebeneinander lugedl'tkt 
bei limmerremjlffatur aultauen 
lass~n. Oie Tergplallen aufeinander 
legen und aul tiner leICht bemehllen 
.o.rbtr1\lfache lu ,rlll'm Rl'thle,k 
(etwa XI x 40 cm) """ollen. 

2. lum BnlIeichen ligelb mil Milch >f1 ' 
~hlagetl, O'f leigpl~tte m,t etw~s>on 
der ligelbmilch be,lreICheo. line Teig· 
h~lIle m,t la.e, Paprika und Mefffl 
bt'I1Jeut n. 1Jie andfle Teighl ilit 6,). 

ruber klappen und gul andrücken. 
J. Die Tergplalte ,n etwa I ,m breite 

5tre,len ~hnfiden. DOf re'gstreolen 
spirallOfmfg drehen uoo auIB",k· 
blecM (mit BackpapOfr beiegi) legen . 
Die Enden der lefgl"ogen elw,. len 
drucken . Teiglt.ogen mit der rel!' 
lichen ligelbmil,h bt'Itrercl!en , Mll 
Hagelsali, MoIIn, Sesam und Kummel 
beltreuen. Die 8ackblHh~ oac:l!ein · 

• inder (bel H~iRlult zusammen) in Mn 
Backofen ~hieben. 
Oi)tt· /Unttrh,ut: l00--1Xl °C 
(vorgme,n) 
Hf'Rluft 10-200 '( (wrgthtUI) 

Gas: tlw. ~t"le ~ (vor9fl'le,n) 
Barkmt etwa t5 Mmutl'llit aackblfth 

4. Oif Kasemngen mil Oem Balkpapier 
vOn den 8.lcl:.blf(hen aul Ku(henrQlle 
lieh.", KaWslaogen erl:.alten fasstn. 

Ablljloolung; 
b.utan!lfll mit BI(OfI. 

Dit Ka\~sl~ng~n .r~mecken noch wur· 
llge!, weM ~ lus.ll11rch 1> 9 Binoo 
(TruhlluckslpWc) In leme Stre"en 
schlll'iden und lUS~mmeft mrt dem KaIe 
iI\Il den Teig lUelll'll, 

liPJI: 
Dif h",slang,n ~hlßf(ken frisch im 

beslen , ~ koolll'n auch r'OI)tfroren uoo 
l'Of Ye!zehf kun aulgebacken wenlf'l 

19' 
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Käse-Wraps 
12 51i1ck 

für du le;g: 
Ba 9 Butler oder Marga,ine 
11llenlhels,meo 
80 9 Weizenmehl 
I Her (610Be M) 
'/ , 1I5all 
100 9 grr;ehner Parrne'an-MliU 
100 9 geriebener Ra<lel!e -U,e 
I-lll getrockneter Thymian 
m mt ('I_ I) Mihh 

rür den ~Ial : 

HG 9 Rauke (heul,) 
1$0 9 Möhefn 
1 n hlumho-Iuig 
Sall, hiuh gemahlener Pfelter 
1 TL miuelnharter Senf 
I U Olivenöl 
JO 9 gehackle H'lelnlluhrne 

lubereitunglltlt: '0 M;nvlu, 
ohne Abkühl",' 
Bicklfit : ehlll 11 Mlnultn je 
8ickbl"h 

19' 

Insgnaml: 
I: 109 g, F: 184 g, Kh: 19 g, 
kl: 1015., kIll : 2446 

1. ' Uf den teig Sutter oo!r Malgatinf 
letl~"en. FencllrlYffi{>n im MOtlet 

m,to~n. MI'III, 11('1, ~II, belde 
Ka~ltllten .. Thymian, Fenchel, Buttet 
od('l Mal~a"nt und Milch In eine 
Ruhrllhül,elgeben. Dltlotat.n mIt 
Handluhtgtlat mIt Ruhlbelt'fl ~.t· 

tiJlrrt'fl. 
Z. Ofn Tflg e\\lol1elwei~ in 9roBen Ab· 

,tanden von.inano;'t aul Balkble<he 
(mit ~kPilpitr belegt) geben und 10 

tundt'fliladt'fl (0 etwa t4 Im) ~t· 
Itteichen. Dre 8.Jckbl.d,e M(h~n· 

ander (bei HerBlul1'lIWmmen) In den 
Backofen I(hteben. 
Obt!· /Unttllntlt: .IW, 100 ' ( 
(vO/ljl'hein) 
IIfISluf!: t1WII 1I0 0

( (l'9I9'hem) 
GI" SMt 1·~ (WIIgehellt) 
8a.\k,tll; etwa 12 Mrnott'fl JI' 8a.\kbIKh, 

J. Die fertigen fladen noch heiS vom 
8.Jdpapltf nehmen. Jeden flold.n bil 

IUt Mme einmal .inlihneidl'ß und n 
e,net lute lotmt'fl. Die Tutt'fl in GLHtt 
odet lmen \etlt'fl uod .rkahen 
Ia"efl . 

• . lut den ~Ial Rauke PUllen, w/I!.chH 
"nd abtroplefl ~\en odet tfOCkfn. 
Ithleudt!n. Mohten puuen, IC~ 
wlI\Cllrn und grob ralptln, 

S. 1I1!g mit ~II, Plelfet und Srnl ~ 
ren. OliV(>nol unterllhiigen. Ort ~ 
evtl. nochmall mIt den Gewiluen 
abIChmtfken. Rauke, Mohtlfllalpl'f 
und Ha~ln"\\k('l/H! in fine ~1tI 
geben und mIt dtl ~"U yerme~ 

, . Die /ladentuten mit dem ~lat hIIIen. 
!ladentuten ..,tl. mIt klem Hol!· 
\tatJ.(hen fe\tltf(ken odet in 
~rgamentpaprert(Mn wKkein. 

Tipp: 
Wtllpl ~nd IjI'lume und aulgtwHl;elu 
ItHJHadtn. Wer die fla<lefl nrthllflKt 
mathen mochle, kann 11. auch lettig 
kauftn, 11 gib! Irt In unletIChrtd\idttl 
GtoBen I. B. untet dt'fl Namen.Sott~· 
UK", 'Splnadl Wrapl' ode1'WrlJl Jr:rrti. 
1/11.. Im Handel. DIe Tttglilldett ..". .. 
fullett nach PMkungl.lflle\lUng _ar, 
men, damIt lIe gHlhmeldtgfl lind urrd 
beIm Ault~len OI{ht bretllrn. 

Käse-Zu((h i ni-schnittchen 
10 Stuck 

1 ,""hin; 
1-2 H Oll.enol 
sah 
bilch gtm,hluff PleUer 
10 '.09. Schniul,"chhalmt 
1 Stangel gl~ne Pelmilie 
1 kleines vol!kofnbaguetlt 
1-) n Krau't' ( ' f me Iraithe 
5 Scheiben Hiihltnkht (etwa ISO 11 
100 9 5/hatkhe im Stück 



IIlbtrtituogllfll: 2S MIR.un. 
~hnt Ab~~hhtil 

Insguaml: 
I: ID g, f : IGII 'I, xh: IID g, 
kl: 61G11. kcal: 16)0 

I. lucthini waSlhen. abtro;:kr>en ulld di~ 
IIld~n alnchr>eid~n. v~ der ZI)[(hlni 
laogllD dunot $o;l!eiben alnclmeiden. 
Olivenol in eIner groRen Planne e<' 

Mlen. o;e Il)[chlOl\cheiben daun kurr 
von beiden iellen anbraten, mll ~IJ 
und PleUer wurren. lucrhiniSll!elben 
O!!hllen lalStn. 

1. SchOlltlauch ulld F'eteri4lie ab\pül~n, 
!ro;:keorupleo. V~ dO!! F'eteri4lie dIe 
Blamhen vom SI~ngel rupien und 
lum Garnieren bel",ite legen. 

J. Blquelle in 10 Scheiben Irhneiden 
und mll (lerne fralcl\e bellleirhen. 
S 'u(ch'Ol\cheiben mll Je ell\l'l 
KaleSlheibe belegen, yon der Slhrna· 
len wlle her aufrollen und mil einem 
Schoilliauthhalm lusammMblnden. 

4. Schafhle längl in S etwd 1 cm tH"te 
IlreifM uhl\l'iden. j{> einen Schal· 
k.l'e-ttleifen in die le1!hchen Il>lchiOl­
«helben elOrolle" und ebenfalls mll 

ell\('m SchOllllaurnhalm lusammen' 
bIOden. U,e'llKchinI-Röllcl\en auf die 
SchOllichen legen, mll F'elellilienblaH' 
chen ulld Plef1el beilleul lerVlf'len. 

Tipp: 
DIt $o;hnllllauchhalmt IMlen \Ich !eichi 
binden, weM man \I~ Wlrl\er V\)I\ der 
SpIlle IUm lnde tun mll einem finger 
glaN IlleKht odel lIe lur eInIgt' Ukun 
den 10 kochende1 WitI",r UlKht 

Kasseler-Kürbis­
Spieß,hen 
14 Slürk 

4 dich Scheiben .allelel ~uckeo 
(je elwa lDO g) 
I Glas eIngeleg ter KOlbil 
(Abuopfgew;chl 41H1 g) 
l1ucchini (elwa 1M 01) 
( IL Spe;,eöl 
Sall, Tdlrh gemahlener Pleller 

Außerdem: 
lIoln lab,hen 

lubttellUft9lZtil: JS "'inaun, 
~hnt Abklihhtil 

IOlgnaml: 
I: 74 g, F, 74 g, kh: 11 g, 
kJ: UIICI, k.al: 1000 

I. KaSse1tlldlfiben unll!llH~""ndem 
ka l l~n WasSfI abspul~n, IrQ(ktnlupl~n 

IIIId in tlwa 2 121m gloRe WUlfel 
,chnelden. 

t Kurbl\ in ell\l'm ~Ieb abu09fen I~\en 
und 48 gleKh 9rO"" Würlel iUlll.IChen. 
Il.lCchrnl woHIhen, ,bllockl\l'n und die 
Inden ,bIIhneIOen. lucchini in etwa 
101m dicke Scheiben Slhl\l'iden. 

J. Spe~ in einer Planne elnillen. 
NiKheilli!o6er litI",lefWurtel, 
IUlchrn~cl\eiben und Kurbi,wiirlel 
darin kUli tHalen . Mll ~Ir ulld Pleller 
wur",n, hmulnehlMn und erkallen 
lallen . 

•. Il)[chIßls(helben, KUlbll' und Kasle' 
lerw"11e! auf HollSlatKllfn Iletken 
und aul einel Malle aOINhlen. 

19) 



Kastenkuchen 
mit grünem Pfeffer 
111'1'1 18 Scheiben 

lum YOlbtlfilU: 

10 ~ fifl~fltgltr grüner pfelter 

f ür den Rt1hrtelg: 
ISO 9 hUt' oder Mllga,lnt 
1 geili. Tl Sah 
I Prist gemahlene Ciewiirmtlken 
1 Msp. gemahlener Kurkuma 
(GelbwufI) 
llier (6roh M) 
IOD 9 Wellen mehl (Type 550) 
150 9 Ma ismehl 
) grill. Tl 01. Oelker Balkin 

iU Obllmig 
IOD ml Willel 

'Ibtltlrungueil: tlw. 15 Mloultn 
Blcklfll : 4G-45 Minuten 

'" 

IAsgeuml: 
[: 489, f: 1419, KII: HZ g, 
k): 10615, keal: USO 

I. lum YOlbereile" Pletfe'\:.or ...... ab· 
spülen, ab lroplefllassen und klein 
h,cken. 

2. für den Teig Butler ode! M,'g,nfle mit 
lI,ndluhlger,1 mit Ruhrbe1en auf 
!JlkhSlet SMe geKhmeichg luhlen. 
,,"wOrze hmlUhlgen. flfl nach und 
nach unlerrCihlefl (jedes Ei etwa 'I, 
Minute). 

1. Ilt,oSe Mehl\Ol!en m,t hckpulvtl 
millMn, abw@(hselndinlPolI;oOl'O 
mil EIl,g und Waller auf mll1H!rer 
$!vft unterrühren. pfefferkomel unter· 
hebefl. 

• . Den leig in eint Ustenform 
(n J 11 [mo gefetlel, gemehfl) Junen. 
Die form auf dem Rosl in den 
hr.kotw whitben. 

Obft· fUnterMlt, etwa ISO "( 
(VOIgetwln) 
H-tlKMt: ttwa 1&0 °C (ndu YGlI/fbfIrI) 
(ja", Stutt l-l (mdu w.rgehtul) 
a.t1<lflt: .o-~S """'ulHO. 

S. Die Form iWt tll'll'n KU[henrost 11M 
llfIl ~udJ('ft etwa 10 MrnUlHO ~ 
H!n ~\II'n. dann alll der fOlm ~ 
und aut ein<'fl mit hr.kpapitr ~ 
ten KU(1lenrO\1 \hjrl~n. KlKhHI_ 
dfl umdrehen und erkatten 1.11_ 

IIW: Der Ulte'llkU[~ pmlgul IU 
lebtnerrmt ode! RIßtlln. 

Kastenweißbrot 
Itwa 10 khtiben 

SOO g Weirenmehf 
1 ' {k. Dr. Oetker Iro{kenbarkheft 
t geltr. 11 lu{ker 
1 IIhwa{h gth. Tl ~fl 



l l i~" 1 (igtlb (G,ob M) 
~tw. 100 mllauwarmf Milch 
1 Bteher (150 g) (reme halehe 
I~mmelbrölfl 

',be,e,tunglltit : !O M,nuten, 
ohn.leiggfh'fit 
Bilet.tit , ~O' 50 Mlnut~n 

Inlgtlaml: 
,: 19 g, ,: 71 9, Kh: l!6 g, 
kl: 10197, keal: 1587 

I. Mehl in ellll! Ruh'lchUllellieben. mil 
Irocktnbaddle'e wrg!~ltig ve,mi1<hen. 

lueker, Sil. , 'ier, Eigelb, Mikh und 
(remelraithe hln.ufugen. 

I . Oie Maten mit H,nd,iih'ge'at mIt 
~l!ethakl'fl'un~thll kUli auf niednq· 
Iter, dann aul I16t:hller Itufe in elwa 
I Minuten tu einem lerq veralbeiten. 
Oen feilj ,ugedecktlo lanqt an einem 
walmen Ort gehen lassen, bll e, 11th 
111Mbar vtrgloRtrt hat. 

I. Oen teilj kUlI dunhknt'ten. in eint' 
~altenlocm (10 x 111m gelettet. mit 
Semmelbröseln aUlgel1leul) geben 
und nochmall \0 lange an einem 
WMmM on gehen lassen, bil e, l'lh 
I;,htb" V{>rgroRtrt llat. 

4. Oie Tei9l'lbertlaclll! derlo\nge nach 
etwa T Im Hel .,o"hneiden (n;cht 

dnltkM) und mil Wallel bel1lt'lhen. 
Die form aul dem ROit In llen 
BackolM "hieben. 
O~· iunlern,lIe: 180--1OO ' C 

(vor~'lIt) 
HeaßIul1. 16Q.1SO °C (n"llI vorgehell!) 
Ii.JI: etwa Stuft) {nKllt YfH~e,") 
Bal"lu,'L 4Q-SO MltIulM. 

5. Dal Wei8brol aUI der form ntllmeo 
und auf einem Il)[henrOil tlkalteo 
lallen. 

Iipp: 
Deo lel\llubtrel1en u".j '0 e'!lem lItol · 
bacltautOfl\ilten 03(h AIllerlijlllj tr.<k~o 
(~rltelle(h,nwelle bealhlen). 
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Kaviars(hnitten 
4 Pol1umen 

15 9 weiche Butter 
SO 9 B~luga·uYiat 
I kleine Scheiben Baguetle'Brol 
6-1 Blattet Koplsalat 
litron.nsch.ib~n 

Iwitbehingt 
gewaschue, uocktogeluptte 
Petersilien,weige 

lubtre,tongutit : 15 fIIlnuttn 

Insgesamt: 
[: 11 g, f:7l 9, Kh: 199, 
kJ: .729, baI: 11)0 

hll GIUe 

I . Buller uhaum'9 ,uhren, knapp die 
Halhe des (av,a.s ,erdrucken und 
unter die BUlier ruhren. 

". 

I. Die Bdgueltei(heiben m,1 elw~s 
U"irbUller beweichen, lesthche 
K3viirbuller in e,nen ~pnl'be.lel m,1 
Siernlulle geben und e,nen K'an, aul 
die Bdgueileslhelben spnl,en. ~n 
relll~ben UVlar jeweils In die M'lIe 
der 9Hf1rllzten Krante gebe!l. 

1. Kophalat waKhen, pUllen, nocken· 
tuplen und aul einer Plalle yenellen. 
Oit KivlamhOillen da,auf anrichten. 
M,I liuonenlCbe,ben, lwiebelringen 
und PeteniheOlwetgen garnieren. 

Kefirkalts<hale 
mit Früchten 
2 Pon,onen 

1009 hi"he Johnnisbn,.n 
1009 hi"he Himbeeren 
SOO ml ('I ' I) Kelir oder 6ul1ermilc~ 
2-) EI lUIker 

• gewuchent, hockengel.plle 
!oha n nl sbee ffl spe n 
I I Ir onen mel Inebf allehen 

Rezeptvorschläge für ein Tea-Time-Buffel 

,a, ti n tu·Timt-Bu ffet buötigtn Sit lür 111-12 Pellontn: 
1 I ieltjlt DHloulidt \.e,le \&8 

2 Illelept UcMKllnil!chtn, gelll1lt Stole 1lI 
1,5 l ~lepl lln;'rKhn"1t. Stole 1% 
2 Illeltflt (alllpM mil ',rlNUhioktn UIId Melonen \.e't@ ~9 
21 ~!ept floftntillfltiirmdlt~ \.e'lt 110 

.::~:;::.:::~''',''''" ","""" ludtdtn \IIHI UIt 
stellen, 

5 ~tunden YOJ1oer, - lU! doe FIor\'tlIJOO turl'lKhtn dOl' H~lIte dti HunbtelfII 
pto'lf(e~ und ..uRtn 

~-5 Stondefl WOIbt!' -~~ backtn, lullen, IlUI~n UIId mot lIiIe .. ,,-
- !~II. kOfl rot dem ~n ir.lb~ren. 

1-<1 Stunden VOlher, - t:an.Jprlloberflttn und kall SIelen. 
2 StuOOtn VOlbt!: - llortnl'IIfII!I!JOdreon IU5oammet\Selltn und d.n I'ürft 

~II daw IffVieJtn. 
I Stur.de rotbt!: - l.!Ylaluhlll"tn IUberel1eto uoo MII IlefleJl. 

EI elgnfP lieh auch lol9tode IUlillllche Rnq:lt: 
I I l!elept IIHkeilIIiIIWtitiItl Qse(1!1M Se,le 206 

1I Rfltpt l,ameuil\l mil rtefuelM \.e,le 19~ 
1,5 I ~ltjIl f'illllouuhellllldbr01l1ul l.hsli~r Seltr 114 
2 I Reltpl lOltlleMltIM \.eIl! 112 
I1 Rel~pl (hicktn-Sdwduchfll Stlte S5 



lubtrtltun~lIejt: 20 "'rnuten, 
ohne luhl'.'t 

In\ge\~m t : 

I: t9 g, f: 6 g, Mh: 10 9, 
'1; 1865, kc~l; ~46 

t . Johannr~eren walcMn, abtroplen 
lallen und von den Rßpen IOlen. 
H,mbO!i!refl vertelen, eV11. kUli ab­
Ipulen und lrOikentuplen. lleefen in 
eine hohe Ruhllchullel geben, Kelll 
001'1 BUllflmllch und llllker unlenuh­
ren, kalt Itellen. 

L Kehrkallslhale in SUppeniellern an· 
richten. M.llohaonisbeenispeo uoo 
Melissebliimhen garnlel1lervieren. 

Tipp: 
Oie uilldlale mit dem MOlIrab purlfren 
uoo dunh em Sieb gllBen. 

Kiwiaufstrich, fruchtig 
I Portionen (elw~ 180 g) 

2 Kiwis 
2 n Aplelltraut (8rol~ulitrich) 

2-) (I Sanddorn (Irulhnubereitung 
""gesilRt, aus dem Reformhaul) 
) EI Wti'tnktimt 
4 EI Hal.rll •• ken, bliltenlart 

_.h ............ 

lnsgfl,mt: 
(: 19 9, I: 1$ 9, Kb: 11 g, 
kl; 2966, kc~l; 101 

fur lioder 

1. K,wlll(ha\en, halbleien und in kieme 
Wilrlell(hneiden. AI1lelkr~ul m,l 
SanddOln ~lIuhren •• ,wlwUrlel uoler· 
ruhren. Weilenke'me und Hall'lllOlken 
ebl'ol~1I1 uOlerruhrffl. 

Z. Den K,w",ulillich in Ig'uOOlfth gerei· 
OIgte, gelpulle uOO gelrOlkntle 6/am 
lulleo, mll Declteln lelt ~,\(hljeRen 
uod kalllleHen. 

Broltmpfthlllng: l"l(h gtlm!e!tl 
lOiIl · OIItr WriRbrol. 

-
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Knäckebrot 
mit Knochenschinken 
105t(lck 

1 hod Sennillla.,n 
80 9 Sannemn"en;,h 
1009 joghulHalaH.eme 
10 Schiben Knack.brol mit Sesam 
20 ichiben Knochenschinken 
S hin gekochte, gepeill. fier 
1 frühlingS/wiebeln 

lube'.iluog'lrit : 10 MinUln 

Insgesamt: 
( , 110 g, f: 90 g, Kh: 110 g, 
kJ : 1010, kCil: 1680 

IlnllCh - !Ihneil 

I . S,hnilllau(h abspulen. ulKkenluplen 
und rn kk>ine Roll(!tfn nhoeiden. 

". 

~hlll'mttnellKh mit Joghun'Salal­
(lerne und Srhmnlaucnlolkhen ver­
ruhren. 

l . Knärkebrolilheiben mllller (reme be· 
111!Khtn. kh,nkensdlelben IU lu\' 
Ihen aufrollen. (,ei vitllel" und je ein 
ViertPl in eioe khlOkentutt geben. 
JeW('ils2 gefuille khlnkenUilcnen aul 
eine Knilkeblotl.CI!e,bto legen. 

1. Frßhlingllwielwln pUllen, willhen, 
abl10plefl lassen und In leine ~ioge 
ilhneiden. [IiI' KnOKkebrol1' mit den 
fruhliogllwiebtlrlogen ~lOien \!I" 
vie.en . 

lipp : 
~llen Sie ~tu 9'08e S<he,btn Knotbtn­
nhlOken bel:ommell. fft\!tfn ..... b 10 
~!tf'btn, die §oe d~nn h.Jlboeren kMnln 
KniKktbrOh,bniUUlen m~lIm~l tollt 
Slun~ ovr dem vellehr rubtre"tn. 
d.mll sre m(hl dunhwellhen 

Knoblauchbrot 
2 kleillt Stole 

, ar da. KRoblau,hblol: 
2 kleine BfguUle,Slote (elw,) 1iG t) 
6 Knobl~u. h.ehen 

I Pr;se Sal. 
100 g wei(he BuU" 
I 11 gehinkle Petersilie 
Iristh gemahlene< Pfefler 

lubelfllun9UliI: 15 "'inUlen 
SI,be;l: elw. 11 Minuttn 

Insges,ml: 
I: 28 g, F: S7 g, Kh: IS6 g, 
kl: &))6, k.al: 151( 

~hAtll 

I. Fa, das Kooblalllhblol Biljuellfl iro 
.t.MI,nd von 11m mrl einem ~ 
mtlll'l liel ernllhneoden, da~ ~ 
6101 JfdlKb nr(hl durrhsthneidn. 

2. KnobI3ulh ~b(rehen. In kheibfft 
stillreoden, m,t \.ab bo>lheuen und .. 
Mbr~ IU eme! Palle .erreiben. 
Knobl~u(hpasle m,t Butll'l und 
Pelersilie ",rkneln und mitl'!tfll'l 
wÜrlen. 



). lnablaU(hbutt~r in die 6rot~in..:hnille 
,1I~rclll>n. Bwt~ In Alulolie wilkeln 
und aul tin 8alkb~h lef{l'n. Dal 
Bal:kblelh in den 8alkolen Ilhitbrn. 
Obtr·/ UntPlh,llt: ttWl 100 ' ( 
(.org~l!l ) 

HtlRlufl: etwa 180 '( (VOI9Htt1l) 
~" St~lt H {vgrgeht"tj 
B.Hk.ie'[; etwa 12 Mlnut~n 

4. Die lnoblauthbrole au, der foHe 
nehmen, In Stheibrn ,thnelden und 
lauwa",llerv'eren. 

Knoblauch"hn ittchen 
mit Garnelen 
10 Stutk 

1 Bio·llmette 
(unbehandelt, ungewichll) 
1 Bund Ptlt"ilie 
I uobl,Ulhlehfß 

1409 Salatmayonnaise 
I kleines Baguette (etwa IOD g) 
'EL Speiseöl, I. B. Raplol 
10 g,oBt gegarte Garnelen In 
knoblaulh 
10 kleine salal bl:in~r, I. B. uphalal 

'uHrfltung5lfil: 10 Minulen 

tM9t1aml: 
f :)O g, f : 110 g, Kh: 110 g, 
kl: ~9(t, kwl: 1110 

1. limette tlerR abwmhen, abtllKknen 
und halbiertn. Eine limenenhallte in 
S khelben \lhnerMn, nothmal, hai· 
bieren und beileite legen.lweite 
l,mellenhallte aUlp'tlIfO. 

I. Pttenihe ab,pülen und ulKkentuplen . 
O~ BlatulII>n von den mngeln 
IUpltn. 81allclll>n lein halken. 

.. 
). knoblaulh ablle!ren. Eine ItIIoblarrch· 

rehe le,n wurfe In. MayonO<ll\.t mU 
limellenlilll, PtteJlilie und ItIIoblaIKh 
.,.rruh'en. 

~ . Rellliche knoblarrclllehen In dilnne 
Scheiben IIhnelden. Sjlel\fÖl m,r den 
Knabli\KMr:heiben in einer Planne 
erhluen. Knoblaulhllheiben heraUl· 
nehmen. Oie Baguellffiheiben 
portianlweise VOn br'Mn Se,ten in 
dem Öl knu!.p'ig braten. 

s. Garnelen evll. HlIopltn Imen. Salat· 
blauer wi..:lren und trlKkenluplen. 
Di~ 8a9uell~\llII>ibrn mit je einem 
~latblall belegen. Oie MayDnnarlf· 
millhung darauf ."tfrlen und mot 
den Koublauthgarnelfo lH.>1e9"n. 

6. lno!olaIKh",horllthen mil den bei..eM 
gelegten timetten",heibell ~a,ni~'1 
\.trvieren. 

IiPl': f!iltht GMnelen Ifllat In 
KllOblarrcMI brilten. 

,,, 
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Knusperbrot mit Joghurt­
Schafkäse-Creme 
10 ~tUlk 

1(10 ~ ~(ha'USf 
ISO 9 N~lufj09h"rt 
100 9 "'Obr~R 
1 Bund S(hni1tl~u(h 

60 9 ROlloeR 
10 SalatbillIleI, I. B. 10110 bionda 
10 Scheiben Knusperbrol (Kni,kebr.t 
ih.lith) 

lubeltllungueil: /0 M'Ollltn 

In!9fnrn1: 
l: 60 g, F: SO 9, Kh: 100 g, 
kJ: USO, kGlI: UI90 

Schoell 

200 

1. Schalk.!!! in kleine WII!!el uhr.etden 
und mIt tloer GatH!llefdrüüen. 
MIt JGghun .eHuhlen. 

I . Möh,tn pUllen, uMle., Willhl'l1 und 
abtrOfifen lalsen. MOhren halbieren 
uRd in dunAe, etwa 11m langt Slifte 
«hoeiden Gd" 9rob falpeln. 

1. Scnml1laIKh abspulen, IIlKkenlUpten 
und in 'eine Rolkhen IthnO!ld<'ll. Elwa 
einen hslo"el der \.Ihmttla.u,hröll· 
eh..." Rist,le legen. Restli,ne \.Ihmu, 
laulhrllUd~n ml1 den Mohrenl!>I'e. 
oder -ralptl. und Rosinen unter die 
JoghurH<haIU,,·(reme ,iJhu·lI. 

4. Salalbl311~r wmbt.>n uno uO<ken" 
lupfen , je ~rn 5a1~lblaH aul trn/l 
Knuspelsdr~ibe legtn und die 
(reme daraulverleifeo. 10111 den bei· 
wlte 9I'leglen Slholttlau{hIOU{hen 
betlreuen. 

Knusperscheiben, 
fruchtig 
10 ~tlllk 

100 9 k~rniger Hilttenkäse 
115 9 5peisequark (Magentule) 
11l1lussiger Honig 
10 (Idbnren 
je 10 grüne und blaue kernlose 
weinuiuben 
10 PhYlalil (KapllichelbefIU) 
10 KnulpeneillCheiben mit 
hlt·6elchmack 
liuonenmtlillf 

luberelt ungllt;,: 10 MlnUltn 

tnlgnaml: 
[: 611 g. f : 10 g, Kh: 1611 9. 
kl: ., '0, keal: 910 



1. Huttenk.he mIt Quark UlId Honig ver· 
ruhren. ErdbRIen und Weintrauben 
wallhen, lIocHntupfen, en1l1ielen 
und hafbieren . 1'fI1\.ah, au, der Hulle 
lupfen, vOIIKhtig ab,plMn und 110· 

(keorupfen. 
l . ~nuspelleilS<heiben jo>Weil,lfl der 

Mllte mil elOem H~ufd\('n ~ullenka'f· 

mme bel"i~n . le eine Phy\.ali, 
darau! ",UM. lewe,l, 2 Erdbff>r·, 
glOne und blaue WeinllaubenMllten 
dekorativ an den Rand le~n. 

J. lilronenmeli"f ablpulen und 
tJockentuplen. Oie 81al11hen oon den 
~Iall\leln luplen. 81atHhen fein 
IIh~lden. Die ~nu~"lIheiben mIt 
Iltro~nmelil\ellrei1en garniert I"· 
""en. 

1I1If': Dte bek!gten KnuW!"rellS<he,ben 
bleIben bll lU 2 ~Iullden knu\jlng. 

Kochmettwurst­
Schnittchen 
12 $Iutk 

6 Scheiben Dopptlba,kbrot oder 
Milchbrot 
ltHI 9 Remoulade 
400 9 Kg,hmenwurltauhthnitl 
'/' salatgurkt 

lubereitunglleit : 15 "'inulfn 

Inlgesamt: 
I: 1) g, f: 161 g, Kh: 170 9, 
kl: 0864, keal: ])14 

~hfttll 

I. 8rolllheiben halbieren und mit dff 
Remoulade beil/eichen. Je 2 Scheiben 
Aufllhnrlt lur Hallte IUSolmmeolegen 
und darauf legen. 

2. Gurke WaS<hfll, abtlock~n, in dün~ 
Scheiben IIh~idf>n lIOd I"fll.llalbie­
len . Oie Schniltthen mit den GUlken· 
"heiben galnl~1t SffYlereo. 

liPfl: Gekochte, Mell btkommen Sie 
~(h In Dolen oder Glas .... n. au~rdem 
als ...... 1"hMt unler'" kle~hnung Nel' 
defruh\t\ICk. 

201 
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Kohlrabisalat 
mit joghurtdrel5ing 
4 POI1lOllefl 

H Kohlrabi (~twa 1 kg) 
SOD ml ( '// 1) Sal'wUlfl 
, Don "'aflda.in ~n 
(.I.b'ropI9~wi(hl In g) 
JOD 9 Nalurioghu, ' 
1 H Tomilenma,k 
2 U llilisigtl lindenbliltenhonig 
1 Aptel, I. 8. (0); Orange 
SO 9 Rosinen 
Sill 
hilch gemahlenff Pfeile, 
1 Bund Petenlli, 

Zubereltungll,l l: 1S Minuten, 
ohne Abklihllfit 

tnsgnaml: 
f: n g. f: 11 g, KII: 1l99, 
kJ: )nl, kcal: aOI 

201 

Sthntll 

1. Kohlrabi ~haIE'll, dIe w ien g,iilll.'R 
Bla11er beMite Ie!jeo. KIl'hI,ab, vie" 
lein, wa~re(hl halbieren und in 
ofünne Scheiben Khneiden, Kohlrabi· 
~lbetJ in kochO!fl6em Sallwasler 
etwal Minutefl garen, in ein Sieb 
ljebeo, mit kaltem Wmer Gbetg'eBl'n 
und erkallen I3lien. 

1. Mandarinen in einem Sieb gut ab­
UIlfI'en lallen. Joghun mit Tomaltf1" 
malk und HonIg in eine! S<huml glaU 
ruhren . .>.pfell<Mlen, viellelo, enl' 
ktlntn und in kleine wUllel iChMi· 
den. RaslMn und Apltlwultel Unltl 
die J~unma\lt IOlufn . 

1. Kohll~biiChflbfon unl~llIfbfon und dIe 
M.Jnd~l;nen hinlUhlgen. ~n Salal mll 
Sab und 91el1el abiChl'!lf{ktn. 

' . !'elenil'e abspUlen un4 !roüenluplen. 
OIe 81allchen yon den St~"'leln 
luplfn. 8~II(hen kleIn l\a(ken und 
unlfl den Salal IOhlen. NiHh Btliebfon 
die briselle geIegien Kohllabibl~l1tl 

alnpulen und trockenlUpfen. Dffi ~ 
mIt den Kohhabiblallifn galnlflt If(' 
vielen. 

'''': 
51~lIlIoßlg ,uSe \.oj.l1.1Ult ~ 

Konfetlibeche.,.r __ _ 
~ PoIllcoen 

I Beulel iul 1 Pck. Götterspeise 
Himbeer'Geschmack 
100 9 luchr 
lH ml ('/, I) W,mer 
I Beultl aul 1 PIk . Gotlmpti\t 
Waldm e il ter· (; e s(hm al k 
100 9 lUlhr 
115 ml ('/, I) wmer 

I BtUlel JUli PIk. G6t1r11ptiu 
lillOnen'Gellhma,k 
100 9 lUIker 
ISO mf ('{, I) Wlllltr 

HO 9 Sptistquark (Magerstufe) 
In mf ('{' I) Milch 
sn 9 lUIker 
odrr 
HO ml ('{' I) mif gelchlagene 
S,hlag'jhnt 

!ubt,tl'unglleil: lO Mlnulrn, 
ohnt Abkühl· un4 'rliru!" 

IßlgUiml: 
1:8) g, I: ~ g, .h: 361 g, 
kJ: 1881, k,.I: 1831 

hf/,nlrn 

1. Hlm~r ' und W.ldmeilltr·6öllif· 
'potll! geuennt mit ltWi'illl00 9 lJ. 
Ikrl und 115 ml ('/' I) Wallf( nadI 
Packu"'l,.nlfllU"'l .,hIUff) (llicht 



kochen), abkuhl~ lalwn, whl kal t 
steHen, damit die ~peilfn uhn~1I el-
starren. 

I. Oie liuonen'Ganerspeise in 15D ml 
(';. 1) htoi8em Wasser aulldwn und 
ebenlalls bit slell~. 

1. ln derlwkchenlell Quark mit Millh 
und luckels<:haumig rijh,en. mil der 
9ut gekOhlten, noch II USlIgeo lillo' 
nen·GoUerspeiw verführen (wird Ilatt 
Quark ~h"" ~rwefldet, verm'uhl 
man die s.chlag>ahne mIt dl!! noch 
1I0111gen 'QUersperle!). 

• . Oll' Qua,kmme abwl'Chselnd mit defl 
gelierend ..... Gotlerspeisen (Kimh 1100 
waldmeisler) in Glawr lulleo, duu 
jeweils "00 ~r Kirsch·, WaldmeIster' 
GOtterll'eisr und de! Quarkmaue mIt 
ell\em Teeloffel klemf Portionen a~' 
nehmen und In Glilser lullen. 

r,pp: 
WffIn die flOlelnen GOl1l'rspeisen Ile,l 
gtnug sillll, konnen sie auch in Wurtel 
gtSIhnrUM und abwedlselllll mIt der 
Qvark- oMr ~hoecreme In dit ,Iam 
I/I1lulll we!defl. Nach Beheben mIt 
s.ahoetuplen ~rllfren und mIt HIrn· 
bl'eren garnlettn. 

Konfettisalat 

je I .o le und gelbe Paprikauholen 
I 5alatgu rke (e twa 500 g) 
I Dose GemÜlfmais 
(Abtroplgewicht I JD g) 
I Gin (85 g) schwane On ven 
100 9 ~i lbellwiebe l n 

JOD 9 l iegenkise 
1 Su nd ~ch nilllauch 

100 9 Grönland-Krabbenfle iuh 
Ilwiebel 
t Tl mil1elliha rler ~ent 

~a lr 

Irisc h gemahlener Plelf" 
4 EI Krllutereuig 
I-J H 5i1bellwiebelsud 
5 EI 5pelldl 

lubtltltung\leil: 40 Minulen , 
ahnt Durthueillt ll 

tnsgesamt: 
(: 111 g, f: 151 g, Kh: 100 9. 
kl : 9405, kca l: 1154 

l1 .. as .eurer 

I. Paprika halbierrn, rnmirlen, enl· 
kernen und die wtlStn Scheidew~nde 
enllernen. Schoten waschton, uIKken· 
tuplefl und In kleine Wilde! IchneirWI. 
~lat9utl:t w~schton, ablrocknen, de! 
Lange na,h . ierleln und quer in ~hei· 

ben IChnei6en. Gurkenl<heibt1n "er· 
lein. 

I. Mai! in f iMm Sieb abtropfen 1~lsen. 
Oli\l{'n tbenlalilo ~btroplen I~ssen. 

Silbellwlebeln in einem SIeb ibo 
troplen lanen, den Sud ~bei auf· 
lan!tfn ulllll-l rllioffel ~von ab· 
messen. Oie I'Orl>ereiteten ~Iatluta' 

teo in erner s.cMuel miuhen. 

1. ~~se in kleIne w(irlelsdrnelden. 
khnllliauch abspülen, trockentupfen 
und in Rollthton s<:ooeiden. K3lewürfel 
mll Krabben IIIId I !SIlofIel SdInill­
lauchrölll,*n vermengen und unler 
d~ Paprika-Gurkef1-M<!II'Mrs,hung 
heben. 

• . lwiebel abllelJefl. klein würfeln. Die 
rtltlr,hton s.chorttialKhröllchton mit 
Senl,lwrebelwutltln, ~Iz. Pleffer, 
(IIJg und Silbeflwitbelsud verrühren, 
Spelseof untenchlagen. 

5. Oie Sau<e lU ~o ~Iauutattn gebefl 
IIOd gUI untetrniuhefl. lk>n Salat etwa 
15 Minulen dUlchllehen laswn. 

kilagf : 
Olenwatmeslladenbrat Dcler ~utlle 
und Suller. 

20J 



Krabbenbutter 
10 Porbof>en (t1w. 400 g) 

2009 .r.bbtR (ohnt Schillt) 
100 9 welche BuUrr 
wh, hilCh ,rm,hlrnfl Ptrllel 
111 (09RI< 

Inlgu.ml: 
I: II g, I: 169 9. Kh: 2 g, 
kl: 7111, kCill: 1116 

1. 11ibbH OII!ofhr ~ ShKkt ~tuwi· 

6tn ... nt( ,.uhmtidi9 rllhf~ 
lIii1Pbtnlllkl<e IH'Il~"hrffL ""1 SIll. 
PltUff ulld (ogtIoK ilb$tIlmeo:~I'I. 

'" 

''''' ~ul s.g~Ue ~ Ajlpflll ... ~ ~,,~. 
,~ 

Krabbencocktail 

lOG 9 ... bHnlirillh 
100 9 <hilmpignoftl.htiM" 
(,U\ der DOlf) 
1$09 ARiI .. mhriben (.u\ der OOlt) 

fii< dir (ock"ih,ulf: 
1 li9rt~ (~ro8e M) 
1-1 It mitttln",I.r ~nf 
1 1I Wrilwe;lfnig",' l,uonuult 
~I. 

1 !lluchr 
IU ml ('1. 1) Spmt61 

• Il iI~t9ts,hlil9rH khlil,uh~ 
H TL Tom.ttnkruhup 
1 H Sh,,,,, IrlHkfn 
rinige 5il illblilUf! 
gl,Ur hlmitir 
«I.bbtnflrillh 

tRlgeUm!: 
I: S2 g, f, 149 9, Ih: 44" 
kl: n70, keil: 1116 

1., G,lIt - 11111 Alkohol 

1. lIallbtnllffl:h ... _ \.Ifb ab­
troplfft Imet! Uftd in t'IfW SdWsIfI 
~ ~IOII' UDd AI\IM. 
u~ 111 klttnt SIIKkr ~ 
mot dtm l,allbtnflrt1th rMdIttI. 



1. 1111 die ~u,e (igelb. Sent h llg oder 
l"'Ollen~ll, Wll und ludet' in eintn 
hohen Ruhrbedle, geben uJlcl mll 
Hand,uhlger~1 mil Ruhrbelen IU flller 
dkkli,hen Mme aufschlagen. 

I . SprlsetrllUersllHlolI~lwell<', dann in 
einem dunnen ~lIahl unltrschlagl!fl. 
whn. lind ~hefry untflluhlen. Die 
wUle mit wll urnlluckfl abschme· 
Ikeo . 

4. wlalbl~lltl ahl!l~len und IUKken­
lupleo. Pete rsihe abspb len urnl 
~OIkenluplen. Die 81alllilen von den 
Itan-geln IUpll!fl. Vier (I)(kli!ilglaw 
mll den wlalbl~Uern auslegen. Die 
{OIkla,llulalen da'auf anrichten und 
die ~Ule daraul.erle,len. 

S. Den KrahbellcOlkt.il m,l Krabben' 
Ilrisch uJlcl Pelersilil!flhla!lchen gar· 
ortrlstrvie<eo. 

Iipfl: 
Nur Ij.In,IIIsche\ h'lelb ~er .... enden. dal 
nrthl all('l all> '"'Je i\1 (legedalurn 
be;llhlU'). 

Rezephorschläge für ein Brunch'Bulfet 

~ill ein 8runlh·Bu!let ~eniitigen Sie lur 1/1-11 P.llonen: 
1_ Rtl.pl kr.bbtnlOlktfil S.ile 10-1 
I1 R.,.pl llrlblll!isch mit Tunlisd!uucf Se,le 171 
I. Rtlfpl lrlultrtll!Jl! l~ Seile 110 
1,5. Rtlfpl Ql<'wlil mit PvlenbrYl1 S.lle 189 
I1 Rtltpl lom"fnKhUsm (;eroo., 0110, SpKk Se,tl! 191 
rlaillf elwi 10 9 on R'n-ge geSChn'ttene, sc~e Oliven _oden 
I1 Reltpl lonlft1i~ht< Se,te 1II1 

Außerdem: _.- . -
I,S kg 8<or ode< Blott.hen. 

Yo'bereitungen im YOllag: .. __ . __ . _._. 
• KalblleiKh kor:ben und ,m Sud ftkalleo lassen, lunllld\Quce lubmlten und 

beidH kali stellen. 
• Kraulflkugf"ln b.x~I!fI. t!bIten wU'o und m Doseo aulbtwah'l!fI. 
• KaU' IUr den h!.fWlal Khoe\I:Il!fI, NI Fo1l1' wrdeln und kali Iltlll!fl. 
• Konlelli~dll'rlu~rfllen uJlcl kalt ~ulbtwah(en. 

VorHr.itungeo im lag du 81111ell: 
S Slunden VOI'htc; • AJWl.iS I"" 6I!fII1fabbtftuKktaii in Shkkt schntidt<r, dl~ 

CocktailwlKf lube,erlen, Salal uJlcl ~raulfI I'mdren und 
~ kali \lfI\eft. 

H Slunde~ VOttlI'r, • hIf1a411ertig IUbflt'll!fI. 
H SlliMtn oQthe(, • lomalenscl\Ussel GetOM nrberefll!O. 
l-) Slun6I!fI rorlle!' • t(.)lbl~1Kh iumhlle,defI und mrt okr Tuohsc!rwlKe 

an'rthll!fl 
'·2 Stunden VOthtc: • lrlbbelKOIkLlrlfeftlg nrbet'ellen und .n!ithlrn. 
KUJ11'IH1ret: • BlOI oGer ß(Oltlret! anndlll!O. 

Es eignen lilh iUlh I 
1 x Rtl.pt I 
) x Reltpl luoliKh mit Stolle)9(; 
I x ReIflli lomalfn. 
) x Rel",t bunt \f:,te JSa 
Illlel",t WdllM in IOIIllt'itl Seltt .11 
J l Rfl",t ObslwlalgelH \f:,te 161 

ph" Blot 

lOS 



-

Krä(ker mit angemachtem 
Camembert 
20 ~lü{k 

, Zwiebel 
200 9 (amembert 
2-) n ~(hlagsahne oder Milrh 
2 gfltr. TL PapribpulYf' edelsül 
, Bund Slhninlaulh 
ffi.(h gemahlener PleUel 
20 kl eine, fundt Kracktr 

InI9~\~ml: 

I : ~9g, f : SAg, Kh: SI g, 
kJ: )961, kIll; tU 

1. lwiebel ab/iehen und ,n OJI!i~ WIlI!.1 
ilhnriden. (amembtrl,n klein. 
SlIllke s(hlle,den.rod in fllle s<:Muel 
geben.lwiebelwurlel, \.ahne Gder 
M,kh und Paprika ml' eill\'f Gabel 
un1!'lluhr.n. Die (amembe!lItikke 
dabeI mit d", G.abellerdrucken. 

2. S<:hninlauch abspülen, trlKkenlupfen 
"nd in feIne RQU,hen nhneiclen. UW3 
einen ISlIOUel Sthnillla!Khrolichen 
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lurn G<lrnieren beMile legen. 
Res!lj.{he Sthni11!.luchröll!hen "nte! 
die (arnl'mbl'umme luhrtfl, mil 
Plelter aD\(hmeden. 

J. Die {a.membl'nmme in kleInen 
H~"I(hen auf den Kl.lockern nueilen 
und mit dM bei~l1e geleglfo khnn!­
lau(hröll(h~n lM>ltrtUl'n. 

Krä(ker mit 
zweierlei Käsecreme 
(Jwa 60 ~t!Kk 

filr die frilrhkhf'P~prika'(rtmt: 
UO g Doppelrahm·' ril,hk~se 

6-1 U Mil,h oder ~(hligsahne 
~ah 
h ... h gemahlener Pleller 
Je 1 kleine rOIf, gelbe und grGne 
PaprikmhOlt 
1 Bund ~,hnlnlau,h 
1 Bund Pelerlilie 

60 runde Kri,ktr 
abgespiilte, trolkengelUplle 
Oillspitlen 

fG, die fr il,hkile·~chinken·(rfme: 

tOD 9 Doppelr;,hm'friuhkht 

I Berhtr (je ISO g) (remt Iraithe 
~ah 
"il,h gemahlener Pleller 
UO 9 lein gewil<leller, roher 
~,hinken 

5-6 lomarm (etwa In GröBe der 
Kricker) 

IUMrerl8ngllfil: 4S "'inUltn 

Insgesamt: .. ;--__ 
I: 194 9. f : 4219, Kh: 21M 9, 
kJ: 22762, keal: S446 

1. für die frrschhse-Papriita·(rtme 
frischKäse mIt Milch o-der SaMe vtr· 
riihren. ""t Sall ..... d Pleller wUrffll. 

I . Paprika halbr~ren, H1ht,*n, tnl· 
kerßen und die wei8err ld",id\' .... 
enlferßen. xhooten w,,,1\fft, tr«tert­
lUpfen und '0 k~ine WUllel ~ 
xhnil11alKh und Pete<silie absp<Jn, 
trOlkHllUplen. Schnil1lauth il ~ 
IIhneiden. Pelellriienbl,",hen"lOll 
den ~r~n~ln lupfen und 1IIIktn. 
Kraure< und Papnkawurfel mit cItr 
fnuhkas!'fl\as!-t >'enlih,en. 

). DIt MaIS! in einen Spritlbeurel ahrit 
lulle geben und lulll lut die H.!IfI! 
der Krlcker sprlnen. MI! Oillsplllrll 
garm~ren. 

4. f ijr die friuhklr.e·xhonken·(rtfTlf 
fris,hka,e und (r~me Irlicht YflrfiI. 
ren. MIr sab und Plellt.- wilrzffl. 
khinkenwürlel unreif uhren. lotn.I," 
wmhr!n, dbrrOlmen und dHo ~ 
~m.alle ~nllernen. lomalen il khti­
~n I,hneid~n. 

5. Oie 'nlli,htn Kr~ker jtwtik rrwr rI· 
wal von der frischlä\l>·khinkfn. 
('fme ~IIIe"hen und mIr je 11_ 
renuhr!l~ bete~n. ieslh,he uenor 
all gloRe Kletk!-t darauf >'e~ede!l 



'/def11l""l$1.", 
IM {oemn kofI_ ~U ~ S_ 
dtII ........ Ytr.ffII,ul!trfiltl _dfn, 
Sir IOIIH ~It (r_" tr~ ~ 
1 Shmd,ll lOI ft Vtl/ffII owl rIIf 
Irkftr~. dlt «r~ktr wtKhtrr 
IOIISI dlllih 

tipp: 
(!je (rillk'l 111 YoIIPfIIt' IUI tl ~rSOlll'll 
1, 8, lOI dtr plunifn Pil(lrlU~ reKhtn 
."1 H.sppIMft r .. f'lllBufleL 
WtM Sir IIUI HIt (1_lOIle .t.llltmltrl 
_hilI!, ftldoppHI Sir r .. lillh IM 
/UtJ1t"lN'fI9I'n 
OIIIII1d1UIf·SdIIMrft·(11IIII Khnlrckt 
.... gut 1111 Sdn ... ubral DIIrf Pumpff­
.te4t.1frft. 

Kräuterbrötchen 
11 8rOl,htn 

'111 deli IIrleteig: 
zsa i Weilfftlft,hl (Iyp, 550) 
uo, Weilflllft,hl (Iyp, 1050) 
I Pik. 01_ Otlkfl IIOIkubHk~,I, 

11l1Ylh, 

kn .. " 1 9'IU. TI Sill 

hilth ,'lII"hlufi "'elfrl 
1 U S,.ildl 
100 mlliuwIU.,H WIU" 
1 U "hlolklt hol"lilil 
I U Itin ,"Ihllltt,nfl Slhnlttllulh 
1 n "h'lckltr Dill 

Zum B'I1r';lh,n: 
! I i,elb 
1 n Willlt! 

Z'~tI,iIUft,"lil; )O "',ftgIU, 

,bit """~Itll 

IQSJHiml: 
1:619.1: 4-41. n::uo 9. 
k,!: 177', kcil: lOtS 

1. Fill dro teig bridr MehllOlltn in '"le 
Rullll<hüml tebtn, mil Il00ktn­
balkllfk> solgMI"g Vflmlilhefl. 
llllkt!, Sah, pfeil", sptiltOl ulld 
Wallt< hln'ulugen. 

1. Ort lutilen mll ~,ulrllJfl" mll 
lnft/r.lhn .lIf\a(hll k .. ,..ur mr1lflg­
Ittr, d.lM ..uf hkhlttr SIIII, .. tI"l 
S Mr/Mjll!11'u tinotm 1"11 W'lMbrrtf!l. 
'''~1 hott<., \d ... ltlilUch lIId DiI 

unlttbrrltn, Ofn Jrr9 .~kl WI 

t.n,e MI " nem ""'/1Ifft Orilithrn 
t.slt'n_ brl er IIliII~hlbM "ft,g,~rt .. ,. 

J. Oen "" Itllhl mll "'elrl mlaubtn, 
aus drr Slhlin,l neltmffl ulld NI 
ronrr btm,hlltll Arbtllllll<ht noch­
milk klill dunllkntten. 4111 ft JfIg 
11 Brollhtrr launtrl, NI, .. 8M;kbitdl 
(mil ~ wiegt) Irgttt lIftd 
IIOCIwuh 10 lMIgr MI ""'" .~ .... 

Ort '"" IIIIf11, bn \Oe IIIIh IIIIhltW 
I'tIglokr'IIikII. 

t. DIr 8rOtdrtrIotiotr1Udrt krlll'_ 
mll riIrtm ~ftII ""'\11' PlWi 1 (/11 
Irtl ftftWrnt<dt<r (nrdIi "lIkktrr) 

5. ZUm klll,"lrtn ligtlb mll WIlIIfl 
vrrKhlllgtn, dlt 1,'gbrGlchtn damll 
btllrerdltll. 0111 Bi\lkbltth rn lien 
8aIkoltll I<hitbtn. 
Obtr-/Unte1vtl,. UO-20C1 -{ 
('fOIgelrtrll) 
HtrIIuft. 161-'111 ' ( ('fOIgtMl/l) 
6.Ji. _ Sluft: I ('fOI~11 
IiWrrl; _115,....,.",. 

'- DIr Brolthrn l1li1 dtftIlho:kMIot< _ 
Iho:klrltth M _ KIlIrttnII 
urI!tn, IliOI(Mft t!Ulttn 1II1tf1. 

201 



.. 
Kräuterbutter 
10 f'tIrllonen (etw~ ISO 9) 

125 9 weicht luller 
1 Tl tein gewOrfelte lwiebel 
1 ~bgelogene, ",drückte 
Knobl~u,hlfhf 

1 Illit'onUli' l 
2 Tl lein gehatkle Peletsili, 
1 TI lein gehi<klt hlragonblUj.hen 
weißwein 
Wgrcesleruule 
S~h 

lubertitunglltit: 10 Minuten, 
ohn, KUhl!!l! 

Inlgenm!: 
I : 0 9, f: 1 0~ g, Kh: I g, 
kl: 400), keill: 9H 

GUI ,olluberelttn - mit Alkohol 

1. Guner In einer kleInen Schusselqt'" 
l.(hmeldig ,uhren, millw'fHlwilrleln, 
Knoblillllh "nd litlooenult ~erl"hren. 
!'ttenilw und Ellli1gonbläu,hen unter ­
ruhlen.Oie Bulle, mil WeIßwein, 
Woneltella",e und Sill wÜllen. 
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2. Oie BuUermil!le in die MIne <'inel 
Stuck Ptrgilmentpapierslegen, eone 
H~llle des Pilpieß I.!bemhl~en, dils 
unIere Pap'er le\lhallen, "',( einem 
Melsel dal obere Pap'er der l~nge 
IIoKh gegen die Buuer llJei,heR ulld 
dlu'~R, bil eiRe ~olle rn!Standen I\t, 
kaliliellto. 

1. O~ fell gewoldf,oe Butteflolle dUI 

dem Paplel kllen ulld mll einem in 
MUlel Wallel getalKhlen Me\~ iR 
bfelllilidicke kheiben nhoeiden. 

'ltrP: 
KlaulelbuUe, IU allen GnllgellUJlen, 
~~blolen oder WembeI9"hne'Ktn 
IfKhen. 

Kräuterfleiseh, 
mariniert 
tO Polliooen 

600 9 S,hwelnefilel 
600 9 aoalibtef 
Salz 

Irillh gemahlenet Pfelfel 
6 H Speiseol 

rul die Marinade: 
4 IL ROlweiMssig 
III (lijon·Senf 
) TL 1011 Pfe/lelbeffen 
6 H Speiseol 
l H gehi,kle Pelel\;li, 
l H gehi,kle< Dill 
l fl gehi,~ltl Kelbet 
lH fein geslhniuene. ilhnittlaul_ 
~olwfinfSli9 

luh"IIUllillfll: ~o MmultI, 
ohoe OUllh,i,hlf,1 
BOKklfll : 'lwaU M,nglf~ 

Insgesaml: 
I: 110 g, F: IS9 g, Kh: 6 g, 
kl: 10629, kIll: 25)6 

I . Sl:hweioefilel ußlellliel\endem UItn 
Waller ab\9ulen, 1I00kenluplen. nl 
eOIMulen. 110i\lbeef unlel fliriN-



Mm k~ltefl Wmel ~bspijlen, 
t!ockentuplen, l'Ytl. die feH\.lMht 
abnhnelden. 

1. SeiM flellthlorten mll sah und 
Plelfer wo,hlefl. Spe'ldl,n tlnem 
Slaier erhltlen. o.n flell1h von ~Ilen 
~iten dan!! ~nbraten, mit etwal 
Willer ablöschen. Den Brater ~uf dem 
Rost in den Batkolen \{hieben. 
QbtI'/Unterruue, 100-110 "{ 
(WIIgehtllt) 
IIf<Blult 180-100 "( (YQllJflItllt) 
~\: etwa Stuft 4 (l'OIg-thellt) 
BlaUfIt khwelMlMt etwlID MInuten. 
Roaltbftf etwa ZS Mmuten. 

1. 1!.l1 rl"iMh heraul.llehmen UM jeweils 
etwal ,uhen lallen. Anlchhel!.end in 
etwa 'JI cm dicke ScMiben "hne""'n 
(evtl. mIt der AuIMllllil1rJ\alChlne). 
()ie fleilthl(helben mll dem Blaten­
lall in eUle Sch(iue( ~ben, mIt Sill 
und Plelle, bell'eueR. 

4. lu' dIe MiI,inade Rolweinel\ig mIt 
ll1jGn'~nf und 'OIiJ Plelle,b~'en 
velluhren, §pelleOl unl(>mh lag-tn, 
mIt ~b und Pleller wUII(>n. Pel(>llilie, 
Dill, Kerbel und Schnittlauchlolkhen 
hlßlufugen. OIe Mallnade mIt Mn 
fltl\{hlC~iben 'l",ichtig ."nmngen 
und 9ul durchll!'hen lallen, dabeI ab 
I,IfId lu wtnden. 

5. Dal Klaulerllellth evll. nochmall mil 
sall, Plelt(>l und Rotweinel"9 ab· 
\.lhme{ken, mit der Marinade auf 
rin(>l Plane ,trukhten. 

Bell.: 
StMlg-tnwelßbrot, salat 

lipp: 
Das Flellth kann illKh uber NoKht mari· 
n,ell WfrlH>n. Stall der Imd,en Kr~ulel 
konnen Sie illJ(h Z Patkchen (re lS 9) 
JUraulel ffiwenden 

Rezeplvoruhlage für ein Oiler-Bu!fet 

fOr ein Oller·Bultel benötigen Sie IÜI IIH] Pel\o~ea: 

31 RtIl'P1 5dlfuttdlffl mi, 'ort tltfl(ltrM Strle BI 
11 Relfp' lu(thl!li·Mort.delli·aolk~n se'le HI 
11 Rezepl f,ühli.Sil.Jlttllel mit lI;a!il'Dlelll", Strle 11(1 
lllieltpt Irllllwirinl!. lIIMinierl ~Ite lOS 
11 Rezept H,mbetr'SfhM'lullIKlmr §eitt ISt 

Außerdem: 
I,S kg gmusihles BIDI oder BrotthtoJ. 

Vo!bereltungen Im VO/lig:.. ._ 
• <iemll\e tur den frulltmg'·SfI.Jt!eIIer vorbererten, RoKh Relepl blirKhotrtn oder 

Ipft'n und QIt stellen. llalY'!M'III19 1ube1"len und kaltltelltn 
. Cr~t tUr dIe Himb«f·sahne·Kupptln lubrteittn und .... e Im Rfll'Pl bndult" 

Mn wrillbt,IHl- ode! bei dem drelloKherl Rettpl - WH! erlll! 1000e mit den 
86dI'II "ft!dudlten I.M kall lIellPn. 

Yorber,ltungen am lag dei Butletl: _ _ ____ . ._. 
6 \Iunden vorher: • lunhml·Mortadloll.J·R<J.Ikhen rubtrellen und kali stflltn. 

S Stunden vorher: • Flr!isdlllll ~ maUtllerlt Kr3uterflttsdl braten und fI' 
kalteR lanen, dit M.V~e lubtreittn , 

4 Stunden vorher: • forrlleoo~f 'ur d.e Sd\llltldlf'n WIIbttertl'll, Salal und 
RadieKben Wilt.d1en und kalt Ilellen, 

H Stunden vorher: • GUike lur de!I fluhbngs·sala1le!1er VOIbefe1ten und 
c.em~ aRlidlten.. 

• rltrsdlllll millIRltlll!1l1.!oUttltlffll.h ilUtMhnetden und mll 

cIer Mi11ll1i1de mmengtrl. 

1-2 Stunden vorher: "\.Ihmtlthen mit forf'ilemrelM !erllg lubttflten. 
• DIt Hombeer·s.a/lIlt·Kupprln oder .. kille mll sahne 

ffilltl(>ft. 
• /.IJ(thu,I'I,IOrtadtlJa.RI/Il(/ltn ~rmeteJl. 
• Ofe-s\itlg auf den fllIhiittgl·SfUj!Jfbtft. 
, 8101 oder 8toldlen Wtneidett und iOIilhlen. 

Es eignen lieh luch folgende ,udt,lithe Rtltple: 
311ielepl lrlllttllu~ Seolt 211 
I. Rtlepl bIIollelwlfftlrt ~l1e 180 
) • Reltpt liolMnkohfwlit Strte l6 
•• Rfltpl AufKhllitl iII.HMUh",·YinalpeU, Stile 11 
11 Rezept IGpf' Bliodlf Stitt ~Ia 
) 1 Rezept hnanen·C!lIirk-(,.mt seile Z. 
plus Blot. 
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K räuter'Jogh u rt- Dress; ng 
Etwa lSO ml 

)00 g NdrurjoghuU 
1-) $<haloutn 
1-1 Knobl.ulhlth~n 
1 Bund Dill 
1 Bund glatte petenill, 
1 Bund Balilikum 
I EI I;tronenlaft 
) EL olivenöl 
S.I1, hiuh gtmahluer Pfeiler 
lurker 

Insgesamt, 
i : 11 g, I : )99, Kh: 10 9. 

kJ: 2187, kcal: ill 

Schnell 

1. joghull evll. abtropten lal~n und ,n 
.inf Sdlilllei geben. s.:lIalollen ab· 
liehen und ~hJ ttin wutlein. Kl'IOb· 
laum abll.hen und dUl,h e;oe Kl>Ob· 
lau(hpfHII' dru(ktn. 

t Dill, Ptlellih. uRd Basilikum ab· 
spillen. 01. Spinen blw. d,. BUulhen 
V<Hl den mogeln luplen. Spitzrn uoo 
BI~l1{h.n klem hackeR. 
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). liuon'ß~h und I)Ijverm Ve!lUhlfn. 
mit Soll., PIelf., und lu,ker Wu!!en , 

oie Marinade mit den Schalollen· 
würteln, Knoblau,h lIIIO Kr~ul.rn lum 
loghun ~ben lIIId goi unle!luhren. 

'iJl1l' 
Zu ~Iateft. GtmllStll'CH, 9l'gnlltem 
II.iKh, londve oder gm~elll'n KlIlol· 
leIn r~~n. 

Kräuterkugeln 
Uwa 100 Kogeln 

Für den Hele!elg: 
lSG g Wei!enmehl (Type HG) 
1 Pck. Or. Oelktl Trockenbackbele 
1 ges!r. !lZuchr 
'I, gesu. Il Sall 
US ml ('/, I) Inw.rmt Milch 
SO g zerlusene, 1,~w;lIme 8~l1er 
oder M.rgarine 
1 geh. 11 Krlu!er der Pronnte 

Zum Benrelchen: 
Kondenlmihh 

lum 8el1re~en: 
grobn Sall 

Zubereitungs!!it: ~S M,nUltn, 
ohne le'nehlelt 
hlkre,t : elWiI 15 Mi_UIU je 
hckbltlh 

IMge •• mt: 
(: l~ 9, f: SO g, Kh: 191 g, 
kl: 5719, kcoll, USO 

linlieb - preiswe,t - Irlr Kinder 

I. FUI den leig Mehl in e,ne ~(rhr",hUlwl 
"eben. mil TIlKkenb'tkhele \0191311'g 
nrmiochen.lucke<, Sall, M,lth und 

Butter oder Margarine hinlulilrJliI. 
1. Oie MalHl mit Haodrühr9"f.1t m,t 

KfIel/lakenlu$h11 kurr ~f medrig' 
\tel, dann aul hlKhl1~r 5tuf~ In ttwl 
5 M,nulen tu frnem gtauenlrig 
be'len. tuauter unterklK'lliI. Otn Trig 
lU<Jede<:kt 10 lange an tinem wan. 
Orr Iielren ta •• en.lHs er Ikh "Ihm. 
verg,aBerl hat 

J. Oen Teig If,rhl m,1 Mehl beol.!. 
'ul der khli .. el nehmen, wf Hlr! 

bemehlten Albe't.!l8d~ nlXhrnah 
kurr durrhkneten und ~ elwa I un 
dilke Rollen da'au. IlIImen. leigrM 
in etw. I '/. rm breile ~Ü(kt ocIJnri. 
den und mil angeleuchlelell Handn 
zu Kugeln formen. 

4. le,gkugeln aut 8.Kkbler.ht (!/fltllf1, 
mit 8a<kpapier belegt) legen und 11" 

gede<kllo lange an eillflll warmtll 
on gehen lallfII. btllie lieh loidliN 
vtrglö8ell haben. Te,gkugeln R"III 
KlKldtn\milch beltrfldwn und rM 
Salr bellleuen. Ort 8ar.kble<ht_ 
e,nander (bel Her81ull ruwJUllI'n) iII 
d~n 8.Kkolen loChieben. 
GbeI-/UnlerluuP: 1&G-lOO O( 

(~9ffltrl1) 
HtllUull: 160-1&0 O( (VOIgrbt!n) 

I 
ßadufft: elW. 15 



S. Oie Kr~ulerkuttln mil dem fl.arkp~pitr 
vom ßarkbled, ~ul ein.en ~lKhenrost 
liehen, Kr3ulerkugeln erkalten I,men. 

Tipp: 
~r~~terkugelo elgn.en IKh hervOIroJgend 
lum Imlnefen. H.trh dem Aulldllen elW~ 
~ M.nuten bei der IInlff Punkt (.JfItt9t· 
bfrn>n B.Hkoleneinltellung aulb.trken. 
lakIWarme kraut('lkugeln Irllmerken am 
~tffl IU (reme·lril(M·Olpl. Oder 
."utefkugeln durrhlthne,den und ml l 
ßuttfr bHtre,dltfl. 

Kräuterpfa n n kuchen 
mit Quarkcreme 
• PGlliooen 

fur die Qu.,krremt: 
ISO 9 ~peilequark (Migffltule) 
• EI I.hlaglahne 
I II gfliebener Meeue1tirh 
(aul dem Glas) 
1 U Inl1ilnt'Halertiorken 
1-lllltin geschninener Srhnittlaurh 
Sah 

für die Krjuterplannkurhen: 
liD g Weilenmehl 
I U kernige Hafertlorken 
) lier (Gröle M) 
150 ml ('/,1) MlneralwasUf 
So 9 hh.h geriebener Use, 
I. e. mittelalter Gouda 
IU gemi!.hte, gehrkte .r.lutel, 
I. B. Io t'agon, Kerbel, Pete"ilit, 
j.hnitllaurh, Ih,mian, jt 1 H ge· 
harkle< Bnilikum und geha,ktel Dill 
I lwiebel 

III Speileöl lum 8athn 

glalle P1!tenilie 
Srhnilliaurhhalme und ' löUrhen 

lubtrtl!unglltil: SO Minultn, 
ohDe Qnlht'l 

tn.gnaml: 
I: 91 g, f : 140 g, ~h: 161 g, 
kl: 96U, !<ral: 2101 

fur llndff 

1. fitr di!' OllirkuffM Ollirk mit Sihn.e 
gUI v('Iluhren. Meerrellirh, Hdler· 
Ilorken und Srhnrlllaurhrollrhen 
unlerrühren, mil Sill abuhme<ken. 

I . fOr die XrauterpfannklKhen Mehl in 
fine RiihrllhOslflsreben, mit Haler' 
florken milChen, In die M,tte e,lII' ~er· 
tlelung e,ndrGl~n, 

). (ier mit M;ne.alw.sser vell<hlagtfl, 
etwas davon in die Vr!rtif>fung geben, 
voo del M,tte ~us die (ierllussigke~ 
UIId Mehl-lIalerflorken'M'IChullIIl'fr­
r!ihren, Nath und Rarh d'e reitlid'of 
Eif>rlIUII'9keit unterrühren. oouaul 
athlen, dass keiM Klilmprhtn ent· 
Itehen. Oen Teig etwa 20 Mmuten 

quellen lamn, 
• . Kali! und tuaut('l unt('l den ltlg rilh· 

'en.lw,ebel alllIt hen, leun wurleln 
und hlnluliigen. DtfIleig mit Sill ab· 
IChm~ken. 

~ , Etwa\ \.pe,seöl in einer Planne ('I. 
hillen, eloe diinoe le'glage h_· 
geben und von be,den Seiten goldgelb 
barken. Bevor de! Plannkuthtn ge· 
wendet wild, wieder etwal Speiseöl'n 
dif> Planne geben. PfannklKhen 
herauln.ehmen, auf ernen lellel lettn 
und warm Itellen. 

6. Den lelth{hen feig aul die gleirhe 
Weile verarbe,ten. 

7. Peterlrlif> ablpulen und trorkffltupfen. 
D,e alatllhen von den ~Iäfrgeln 
lupf!'n. Srhnrttlaulh abspulen und 
trorkentupfen. (,nltt Halme beIlfile 
legM. Relrhlhen Srhnrttlaurh in ROll· 
{hen IChneiden. 

•. O,e Plannk~(hen mit der Quarkoeme 
aul e,ner Platle alllKhten. M,t Pel('1' 
\ilienblatl(/len, Srllnil1tau(/lhalmen 
und ·rolkhen galnie!l ~ieren, 
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Kräut.rsupp. 
~ PortIonen 

1 Slange Pflrr~f (tauch) 
iO 9 BuUer 
10 9 Inllanl-Hafe,flotbn 
HO mt ('/_ I) I heiBe Huhnerhrlihe 
100 9 gemillMe, fein gtha,klf 
Kräuler (Kerbel, Peter\ilie, [sI'<l90n, 
Krene, 0111, S,hniWauth, 
SiluelJmpffr) 
1 ligelb 
115 ml (' I' I) Schlagsahne 
luekel 
/riten gemahlener Plelter 
hlnh geriebene "'"5kalnull 
S.hnitllau.hhalme 
• Iwas Kreue vom Bee t 

m 

Iub,f. ilongutit , )S Mlnuttn 

Inlgnamt: 
I: l' g, I: 91 g, Kh: J8 9, 
kl: 4444, kCil: IMl 

1. PO"l'e p<lt,.n, die Sl.lnge 1.10'.11 
halbieren. POIle. wa5<hen, abuoplen 
1.'len und in kk!ine Slutke 5<nneidion. 

1. Butl~ ifl einem lopllertassen, dito 
P\lUft,lucke unter mehrrnar.gem 
Wenden darin aMüO\IM, Halertlodfn 
uoleu.hfeß, Huhlll'rl>tuhe hln'u' 
gießen, lum Kodlen brll'gen und bei 
I<hwacher Hlne elw. 8 "'lnUlen 
kochen lassen. Top! VlIO der Koth}lelie 
nthmen, Kr~Uler unteHühren . 

J. Eigelb ml1 §ahne ~(I(hlagen. 6 E\!· 
loffel von dt'l" Suppe nollh und IIilh 
hinlug-eben und oott'l"ruhrt'll. 0I11III 
ml1 der IHlh,!len Suppe veHülurn. 
Oie Suppe ni,hl melu kochen taSRII. 

4. Oie KI.!UINSUPpe milllKke!, Ple!let 
und Muskai will/ln, mol khml~ 
h<llmen und KrHIl' garniill Iaoiw .... 
od'" kallSelYleren. 

Kürbis-Dip 
• I'oIliooen (eiwi lSO ml rt'J) 

1 8io·Orange (unbehandell, 
.ngewI.hsl) 
30 9 Kilrbiskelnf 
3 II Kurbiskernol 



1 hehe, ( I SO ~ ) C'tme hale ht ode, 
Se hmand (Sau errahm) 
SO i Sahnejoghull 
Silz, hil<h gema hlene, Pleite, 

IlIbf,eltwnguel t, 20 MInuten, 
ohne Abkuhl/tl t 

tn,ge,amt: 
(: 1l g, , : 61 g, Kh: 21 g, 

kJ: lnl, kcal: 181 

1. orange hriR ab\p.tk>r>, .,r,uockneo. Scha· 
Ie mi1 tWlet ~ ableilx-n 
oder mtl ~ lnlerotei8et ablrehefl. 
Oooge du'cIll<hneiden, ~~\eO. 

2. lllfbi!kelne in einef Planne ohne fell 
IInlei mehlmahgem Wenden goldgelb 
rOllen. KUlbilke'Of elkallen lilien (ein 
Vierlei dellWrbislceine lum Ga,melen 
bel~ile legen) une! kleIn hacken. 

I . OrangenKllale und ·salt mit Korbi!' 
ke!nOl, gehacktl'n Kii,bllkl'rf\tn, 
{r~ml' trakhl' oder Siuelfahm uoo 
joghurt glatt ruh'en. Gen DIp mIt iah 
uoo PleIleI abKh(J\/'cken. 1.111 den 
belleite gell'1ten Ku,b'lkemen 
'i!lnil'ren. 

ripp: Ku,b'l-O,p palli lU f,ikadellen, Rel' 
be·kuchen mll Sc"mppelIChroken 061'1 
lI_be,laehl , 

...... 

.. 
Ileleptvorschläge für ein Buffet für einen fußballabe nd 

fOr t in Bufft t fO, tintn 'uBballabend btnÖli~en Sie für l(1-U pt flonen, 
2. Rel",l ',"brolt, tt1u!ll ~Ile 286 
1. Relepl l ~"ehptck<htn Sfjle 1011 
1,5 J Rerepl Chm·lirmilm Sfj!f 56 
(filr die l!f,tKhp«keben und lum DIjIpm) 
I • Relept lurbll'lhp ~ite 212 
(fur dff IlelKhpj<keheo und lum 0Ippen) 
) • Ren'pt Inoblauchluot Settt 191 

Auhrdtm, 
l-J <iabaUabrote, Brou/ups, NaellO! odet SaLzgeWr:k lum 0I!IPm. 

Vorbereitungen am Votlag, _ _ __ 
• flk dit P,"lNote dal '!Pr"" I .. dte HalwhenllPrKhlull""9 mannreren und 

INllen, die /09hOrt!;1tl(f lube!eilto ~ bei(Ies ItaIlllttlen. 
• '/tolldl,~ken lNaten, den F.kllalal waWien, irr einem 6elrrerbeutelltrl Kuh!­
Itht~ok ~ufbewalutn. 

• iaUCf 'Uf die (hIlHGm,llfn luberell!f\. 
• kurbWttmelur dftI.ull>iHlip nhlen, Dop ohoe klifbr~tif\t lubl'letlen UI>d kali 

Ilelltn. 
• KnoIrlalKhbul1ti IlIr.m Knoblauthbrot ,ubererten und kalI !tellm, 

vorbereitungen Im Ta~ dei 8ullell, 
5 ~lunclen rorhtr, • OuIHomalellle'lIg lubft~tell, 
~ Snrnclen vor1>er: • Off Brole 'eilig looerelten 
t-1 Slut>dell YOr1Iel: • flerWrJ»ikmen iJIInehten_ fvr den kulllil'OIjI dreI V\fß~ 

dtI KIIrbislcerlll! hacken und lum 0IjI9fben, O!p ab· 
Idrmecken und mIt den restlidren lurbisbmffr .,.,rdrtetL 

• KoobfalKhblolt 1ubt!l'rten und backen. 
• BrOlf aull<1tneic1en, Gebatk /IIQI OiPPfll anrKht~1I. 

11 eignen sith auth lolgende IUlallli<he Rflepte, 
I • ~lept 1(J!4!',WllpI !.ell~ 192 
11 Re/ept lll'ls.dIpl.iuth.n 1111 Iyril.dre Alt StIle 11)9 
21 Rel.pl l'umptrnicblti!f(, Kharf StIle 19~ 
I,~ I hlept (hlden'Schninehell St,te SS 
11 Relept [HtlHksWtninchen Sfjlf 7~ 
plus $tr». 
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-
Kürbis, pikant eingelegt - -
f ür ~ GI.mr, ie 111nhall 

Zum Vorbtrei len: 
~ kg Ku,bis 

Zum Durchriehen: 
(auf je 1 tg Millbil, vorbereitet 
gewogen: 
12S ml ('/_ I) Wti8weine .. ;g 
125 ml ('/ _ I) Waner 

für die Eilig'lu~eHolung: 
l1S ml ('/.1) WeiBweinmig 
17S ml ('1.1) Walltr 
1,S kg lucbr 
Saft und Schale .on 'I, Bio-ZiuoRe 
(unbehandell , ""gewiuh!!) 
1 kleintl StOck gmhlil1e 
Ingwerwunel 

Zubere,tungs"il: " MiRgIn, 
Ohftf Kuh!- und Ourchliehltit 

IRlgeuml (millnig'lucbf"lösung): 
I: 29 g, F: 4 9, Mh: 1510 g, 
kj: 27614, keil: 6610 

Gut ~ollulH!rtittn 

1. Iurn VOIb/>re,ten KOrbiS halblt'ren und 
'0 breite Spallen IChM'iden. Kurbil" 
kernt ul'ld I~ Falern mil einem 
tOffel entfernen. lu'bil~allen '>(h.! . 
~n, in kleIne Wildel IChneiden unel '0 
fIne glO~ Sthiisstl gtb/>n. 

1.lum O\Irch"ehen Wemf1llg und 
Wmer "muhren ußd ~ul di~ kÜlbls, 
würlelgie8en. Kürbilwürfel'U9"el'll 
über N«hl 'lal111ellen und dunhlie' 
hen lanen. 

l . kurbilwüllel mil eInem Slilaumlellel 
heraulßI'hmen und gUI abnepfen 
lamn. 

4. lor die (ssig'!lKkeI'l6sung (ssig. 

21. 

Wmer, luder. lillenensah. ' IChale 
000 IIl9~r in eInem gieRen lepllom 
XIK~ brinOJl'n. Kurbilwürtel noKh 
000 na<h darin glasig klKhen (ni(hIIO 
weich werden lassen). Die Kürbl\' 
würtel mil eißl'm Slhaumlelt~1 lief ' 
ausnehmen und in grund li(h gerfiOlg' 
It ond ges.pOllf SlhraubYe!IChluss· 
ond EinklKhql.!lff tullen. Die (s"g-

llK'ler-leluog abl<uhleo la1if11. 
S. Die Glaser mil der (s1~·llKkeI·16\l.llg 

autlullen . Die 6laser Vf!IChlie8lft. Dir 
kUlbhwurleirm Einkothlepf elwa)(J 
MlnUlen bei elwa 7S °C fink«hen. 

Tipp: 
Kurbillu Bral'lal1eIMn, ~hf odft Im· 
gffid!ltn rfKhen. 



• 

Kürbisspalten, gebraten 
8-10 PortiO)ll~n 

~Iwa I 'I' kg KOrbi. 
~ gell._ Tl Sal, 
N Bun6 Rauke (Ru.oli, je HHI g) 
etwa llH1 ml Spei,eot 
8 Tl 8ahami,o-hsig 
16 ,ehr dünne $fheiben 
Kalen"hinken (etwa 160 g) 
8 Tl hi!,h geriebener MeeHe!li,h 
hjnh gemahlener Pfeifer 

IlIbftf itunglltit : 10 Minuten, 
.hne ~lItlth · uftd .t.hkllhllf,1 

In.gel<1ml: 
(: 56 g, F: 108 g, Kh: 70 g, 
kl: 6106, k,al: IUS 

I. Kurbis pulten, halbieren, keUle ""'" 
HO la~ri~n Innenteil enllelnen. 
Ikn Ku,bi, in 16 Spalten ~ elwa 
110 g) "h .... ,den. O'e Kiirb"'opalletl 
mit Satl bt,treuen urwl etwa 
JO MlßutO!fl5al1lie~n las$tn, 

1. Rauke pUllen, wmhen. ablJOplen 
laswn und gUI tUlCkenluplen ode< 
\lhleuHIn. Die KUfbilspalten 
!rocken lUpfen. 

). Port'OIlIWf"e 8 [,lIollel YOIl dem' 

-

Speiseöl I" einer PI;mne erhinen. 
Die Kilrbilijlililen dalin poIIiom.welW 
.-5 Monuten bei mlnlerer Hlne ~OII 
beidffl Seiten bmffl, III'raumrhmrn 
und rrkaltrn lasle!). 

, . aestlirht\ S~,_11n def Plannr tf· 
hille!). Oie ~auke portiOOSW1!iw da,;n 
knu,,""9 bratrn (YMi(hlig, "",,fit 
roItl.). Oie Raukr mit e-inffll s<haum· 
IlIttel htfaumehmen, lul KIKIII'n· 
papltr abl,opfen und abkuhlrn lauen. 

s. Qauke aul felIeIn looil.hten und dif 
Kij,b'sspalten darauf Irgen. Rauke und 
Ku'blllp;llleft m,t h\l9 betr3l.rfeln. 

6. S<hinkeMCheiben auf den KUrbis· 
",alten .ene,left. M,t Mee"et!rth ulld 
Plelter bestreuen. Sofort stf\'ieJeft . 



-
La chscremeschnitlchen 
14 Slknlll,nen 

200 9 g~li",ht'lt' [alnS 
100 9 t. nalmer fr;nhUlf 
1 H litrantMitl 
2 H Mjntrilw~I!.r (kohlenläulellaltig) 
1 Stheiben IOillb,ol 

l um 6arn;fffß: 
Basilikum 
Slhnllllaueh 
10 9 gehalk te WalnUII."O. 

Imgesaml: 
L:61 g,F:Hg,Kh:Ug, 
k/: .505, keil: 1018 

Ratlonierl 

1. 1Mnl in kiellII! Wlilfeillhoeiden und 
in eine IIoIlr Runrllnlinel geben. 
Muh.ase, liuonen~fl"oe! Mloel,lI· 
walser hin/ufilgen. Oie Iutaten mit ei· 
nem Mi.llab pilrielfn. 

J. Die Bra!\<heiben .ntllrnlen und mil 
dem la{hlp!lr~ l!el1lfKMn. 810t· 
uheiben diagoul halb,eren, so dall 
Dreie'k. wIllehen. 

1. lum 6a,rnelffl Ba\ilikum und Sd\nin. 
lauch ablpUlM, Ifockt ntupfro. Von dfa 
8ud,kul1\tangrln die 81i1I1!Mn ab"" 
1('0. !.IhM1I.Juch klton I(hofidtn. 

• • ();f: Hallte dtt ladliCIemes<hmmhen 
mit Ba\ilikumbilUidwo und qe/Iadlen 
W~U\!.kefTll'n, die II'SIIichtfl Sd'InItt· 
,1\o.>n",,1 ~niltlalKhroIkhen~_ 

Lachstorelle, gebeizl 
4 Portionen 

1 kIKhefJfedige L;KhlforeUt (etw, 1 kg) 
l-l Bund grob geh't~ter Dill 
III grobes sah 
1 IL lucbr 
1-2 EL frisch gemahlf~er, weiB" 
PfettN 
1 U weinbrand nach Bellebtn 

rür die Dillsilutt: 
4 U Ichilrler Senf 
11l Senfpul~er 
J U luc~er 
211 Welßwtinellig 

~, I S 11 Sp.eiltöt 
111 geh,ckter Dill 

lubere llunglleil : lS "'rnUlfft, 
ohne "'.rinietz,it 

tAIgeumI: 
I : 114 g, I : 11 g, «h: SOg, 
kl: 691&, klill: 16S1 

I . ~hsfGleUe unter flidendem k:iIIftr 
1'1',,,('1 abspulen, tlockentupftlllllld iI 
rw~ LangSh,lften t~II'ß. D.H ~ 
entfernen, die loreUe entgriten. 

I. rine fo<elleßh~lfte mot dfll!irut rI!dI 
unten in "ße flache Scll.:rle ~.­
den 0,11 darauf verteilen , Sib mit 

lucker und pfeiler mOl(hen, dlt r~ 



Nlft~ damit bewelleo. Halh Beheben 
mit Weinbrand betraufe/n. 

). O'e Iwelte I~hh~lrte mit der !laut­
!-elle oalb o~n daraullegen, mtt 
Klallilhtfo~e bedeiken, daraul elO 
Slen (groller all der finh) legen und 
mit l-J gellhlollenen, gelullten Kon· 
!-elveodolen 1Ilelthma8,g beuhweleo. 

~. 100elie 1-) lage kalt Itelleo, dabei ab 
und 10 mit der IIIh geiammelIen Bel· 
It begieRen und wenden. 

s. 100elie aUI d .. r Ik>lle nehmen, 110· 
ckentupten und io !-ehr dumll' Sehe.· 
btn Ichne.d-Jon. 0,.. Ilnhllheiben aul 
einer Platte aorichl~. 

'" IUI die \.alKe ienl mllienfpulyer, 
lUIker und lI,ig vomuhren. Hilth und 
lIa,h ~ei\.tol uolelllhl"lltn, Dil l 
unlefluhlen. Oie (lill$3ule IU dem 
IIIIh Itilhen. 

[achs-Fri"hkäse-Torte 

IÜI die weih (lerne: 
lOO 9 Ooppelrahm·I,illhkhe 
I -lll ~(hweil'" K,,jule,mi,,hung 

lilr die tachlCleme: 
600 g uemiger Doppelrahm· 
flischU,e 
JOD 9 Glaved Lach. 
Sall 
flw'l lil'ontnuft 
I-J hnd Dill 

lubfftitun9l1eit: lS Minulen, 
§hnt G .. hitt/til 

Inlgnaml: 
(: 16S g, ,: J)' g, Kh: lS 9, 

kl: IS685, kcal, 1146 

lir GlIl1t 

I. IUI die weiBe (lerne frillhl<a\e mit 
deI K'äutflml'lhung veuuhlep. Oie 
MiIIlt in eine SPfingfolm (0 18 Im, 
mit 8,J(kpapiel ausgelegI) gebtn und 
glau Illeidll'n. 

I . lur die lachimme IIIIChk.\1I' vefluh· 
ren. (IOige Scheiben Lach'lum Gar· 
nieren beiltile legeo. Die rtlilichen 
talhlllhelbtn in I:leine Wllrtel IChnel· 
den und unl~r dlt FlIllhkaltma'lt 
luhreo. ".,1 \.ab und 1,1101II'nlill ab· 
Ilhmelken. 

J. Dill all,pülen uno t'()(k~nluplen. Oie 
SPill'" von den st.lngeln lupfen. Spit· 
len k~in llluII'iden. (in Dllttel dal'ltn 
unlel die lalh.lleme heben, aUl die 
weiSt {Ieme in die SplitlgfOlm geben 

.. 

utld glal1.llelChen.llie lorm elwa 
I Stuode in da, Gefnell,Kh .Iellen, 
damit ,lth d;' lorle bt"ellClJlII'lMn 
lalil. 

~. DM! lacll\"lri"hkä.e·TOIIe au' deI 
S-pntlglorm losen, dalll.Kk(l3llltf ab· 
Ij~tß. Die 100It auf ellll'l Platte an· 
nlMen. ilI'n hnd der lortenaber· 
tla(he mll dem , ... lllchtn Dill 
heltre"en. (lie IQrte ml( den ,eulich", 
Lilthlllhelb", ~alnoelen . 

Ilpp: 
Sit ~Onnen die wfll!f (feme auch mit 
S~h. pfeiler. tjelebtlte-m O!~ano und 
e(wal WOlltlltlliUlf wUllen 
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I 
/ , 

Lachs mit Tatarensauce 
• Pouio .... 

4 S,htlbtn IIlhl (je ISO ,) 
SII, 
trillh glmihlehfl Pft'l" 

,,,' ~it "t"uwu<t: 
t Btlltt! (ISO ,) ("IIIt trli.ht 
I fL ~li"ttnllllfo~ .. tSt 
I hIt ,tkOlhtt litl 
• 11 ,thlfktt ll~ultl, I • • • Ptttflilit, 

11111900, U,btl, PimpInelle 
1 KnoblilU(h,thu 

SO 9 wtl,ht hlltl tum 8nHti,htn 

x 

1. IMM .uflllit8c .. UI\tIIWIlIff 
~ IICKkNtUP!n, h( ~ ... 
P'ltfln btilrtllfll. 

I . hOl dtt Till .. fllYWf (J+mt h~ 

ood loU'fOMillr.I! wtfrblwfft. 11fI 
~I~n, hKkfft und I~_ mrt 
.wn lIl1ulttn Ufllflluhlftl • 

1. IU\(Iblall(h ilb,ithtll, ""'th rtIIf Kn*­
laU/hpl!'" dl\l(kth und tWllu'lIgN. 
Oit saU/I mit sal, und Pltlltr Mo 
!l~kfft. 

4. (iM OJtftuelt GI~lpl_lf1IIutll," 
~!l~~" WOll bHIm ~ 
elwiI' MlIIultfi grilrt!,.lWI\dnMdI 
mot 8ulle1 bes\l~1Irn, tIbIIN b!la 

S. IM t..d'ntMibetl .... ltItm ... 
le'II -.d .. loI4 .. _r 4iIII ~ . .... 

ki~, 
Olfftl,,\(hH 8;lglJel1t uncI9I_ w... 

Lachsröllchen 
H nü,k 

1S1 ... , ('/_ I) ',hlrh 
1 Btult'.ilrto!ttlpfiIH IlIil /!lok. 
(11, I hlililu.) 
1 8u~~ Oilt 
1 n kOln'l" Senl 
100 9 (leIM hilfeht .,. 
frinh gtmilhlUfl .ltUfl 
, •• iu IUlkt. 
4009 Räulhulilthl (in dßnntn 
Slhfibtn) 

llbeltlldnlUelt lS fIllnwtffl, 
ZUHrf,IGngllf'l : n M, •• nfn ohnt .uhllt,1 

1~19tUIIII: 

I : UD" I : IU" 0 : 10" 
kl; 77n, ku~ 11500 

InsgtUfII', 

1:91" f;66 "l~: U" 
lJ; 4Sn, kiI: Hili 



1. Milch ~ulkO{hen lall~n und on e,ne 
kbDlltlg,eRen. Pilrtell(){ken honlu' 
lilgen und mil fOnem Kochlöffel unrel­
luhlen. Nach 1 M,nule n(){hmall kllll· 
lig dOlchruhlen, Polte tlkal len lalsen. 

2. 0111 abspull'll und u(){kenroplen. Dit 
Spillen von den mngeln zupfen. Die 
~all!e o$er Sjlll,en klein hacken. Rtllll· 
ehe Di llspillen beiseile legl'll. Geha(k· 
len Dill Senf ulld (Ieme Ilak ..... mir 
dem NIet .~lIijhlen, mil sah, Pfeiler 
und lUlkel wUMn. AlU ~I Pillee' 
masse 1 lange Qulltn (je etwa 36 ,m 
l~ngt) fOlmen. 

). Ein elw~ 50 ,m l~n9~ StOck (Ia'ji,h!· 
fol ie ~ul eint AlbelhHal ..... legen. Oie 
Haille def I«hss(heiben IU tlnem 
ierhlerk (elwil 15 . )6 ,m) dalau' 11'" 
gen, dabei die Scheiben 'eilhllibef· 
lappen lassen. [Iwas.on ~n beiseile 
gelegtl'll Oillspitll'll dalauf _enellen. 

•. Eine Pureelolle in die M,Ue ~ l'lhs· 
rfrhlerß legen. Oen ladls mil Hille 
def folie um die Rolle wirkeln, dilln 

I~I aufrollen. Die 1wt'II1" Maille lachs, 
etwas 0111 und die Pureerolle ebenl1l 
.efa,be,len. Die RolII'II erwa 60 MinU' 
len kallslell1"n . 

S. O'l" Rollen aus deI folie lo!.!'n, in elwa 
1 rm b~ilt Siurke srhnelden, auf Pi· 
ner Plallt aruicblen und mll den r~l' 
IKhen Di llspiuen gimiefen. 

Lachsröll,hen Gourmet 
8 ~niollen 

I Bund Slhniulaulh 
'lifl (~ro8e 101) 
III Mllth 
Sall 
Irisch gemahlene. Pleller 

I Il BUliel 

• große 5cheiben Rauche,lachs 
5alalblilllel 

Hach Belieben lum Gamlfltn: 
5pargelspiuen 
rOll" und grüne Paprikntlellen 
gefüllle Oliven 

lubfffllungueil: 20 Mlnulen, 
ahne .I.bkllhhfll 

Injgel~ml: 

I : 10 9, F: $6 9, Kh: 6 9, 
kJ: ))81, kl.l: 80B 

FU' Ghlf 

--

I. Schnoulaurh abspulen, II(){kenlUpll'll 
und in ~oll(i'en IIhlleiden. Elef mil 
Millh velsrhlagl'll, mll sall ulld Plelfer 
wOrren, Schnililaurhloillhen unterrüh· 
len. 

2. BUIlt! ,n eillel Planne Itllassen. Oie 
rltlm,lcn hineingeben und be!lIhwi' 
1 ..... , Hille stocken las!.!'n. 

J. Sobald die Masse lu Sl(){~en beg,nnt, 
111" mll einem Pfanlll'nwt'nder odel 
Holll[)i1e1 vom Plann!'flboden IÖIffI. 

Dabei die MiS!.!' Imm('l wieder .001 

hnd lul Mltle IIhieben, bll keine 
fluisigkeit ml'hl.orhallden ist. RuhrPi 
~111 der PIanne llenmen und etkallen 
las!.l'fl. 

4. Ruhlfl3UI den l<Mhmlleiben vtllei· 
len und einrollen. 

i . ~latblal1el WoHChen, tlockentuplen 
ulld auf e,nel Plalle anlilhten, l<Mhl' 
,ollr ..... n darau! vtlleilen, N<Mh Behe· 
ben mit S[)ilgehpltlfll, Paprik.:rsll";· 
!I'II ulld Oliven garnieren, 

, . «,me abspiilen, 11(){kenlUplen und 
vom Beet IIhlll'lden, Oie l<Mhllolllhl'll 
mil Kr~se bestleul !.!'IVlflI'II. 

'" 



.. 
L"hsröll,hen mit ver­
schiedenen Füllungen 
11 Rolilhen 

n S,heiben R:iucllfllathl 
Remoul~df aus dem Glas (Iinwuge 
200 g) 

Hir die SpilgeHuliung: 
1 kl.ine DOle Sp,rgelspillfn 
(Abuoplgew,chr BS g) 

IUI die Rijh'ei-'ullung: 
l l ier ('roh M) 
I H Mil,h 
Sall 
hiuh gemahlener weißt, PleUel 
20 9 hUfr oder Margarine 
SI hoi HI au (hIli Iltbo n 

fil. die Meeueuilhuhne-rullung: 
115 ml ('I_ I) Schlagsahne 
hb 
1 Apfel 
1 H Mttrretlith (!rinh gerieben 
oder iUI dem Glas) 

l ur die [ie!"füllung: 
2 11m gehlhte (ier 
111llh .. rfer Senf 

2 H Schlagsahne 
50111 
!rinn gemahlener PieUer 
, EI geh'lktfr Dill 

lum Garniertn: 
8io·Orangenuheiben, hilbi.n 
1 Bttl Krosse 

lubt,titungllflt: 25 MinUlen, 
ahn. Abkbhlle,t 

Insgesamt: 
1:20~g,':I79g,Kh:61 g, 
kl: 1495Z, ~"I: lS74 

1lO 

IUI Gilile 

1. Rllulhefla,hsscheil\tn m,l Remouladto 
bemeithefL 

2. flir die ~pargelfullung Spargel\pluffI 
in eloem ~b abtluplen la~len . ACht 
lachmheibeo mIt je 1 Spalgellpiul'n 
bek>gen und aulrollen. 

1. lür die Ruhll'i' lullul>g fiel mit MIlch 
w"chlagell, mit Sah und Pfeif .... wür· 
zen. 8unet odel Malga,ine in 1'101" 

kleInen Pfanoe zerlassen. [ie,mrfch 
hin"'gebl'n und unle< ~uh'en bei 
mInieIe, H,ne 1101ken lamm. Ruluei 
aus de' Pfanne nehmen und e,hlt", 
lallen. ~uhrei aulS lachmheiben 
ve'teilen, mit Schnrnlauchrolkhen be· 
streuen und auflollen. 

~. rü, dIe Meelll'nlChlahne' lullung 
Sahnt mIt ttwal Sah leh, stell schia· 

gen. Aplel sclraiet1, liel1e1n, eolke!· 
oen und in 11'1" I".leloe wu,f!! sdulfi­
den. Meel!enich und Apfelw ... leh ,,­
te, die Sahne heben. 3 lathsscheibrlr 
mIr de< Meer'el1i1h~hOf luDen unO 
auhollen_ 

s./.' die (ie,-Fullung Eie! pellen und 
glGb I\;tcken. mit Senf UM SaJmt in 
e,oem hollen Ruhrbe<her pllIie!tn. lIrI 
Sall und ~trl'r abschmeckrn, Dill 
untelluhren. DiI' E~rmalsr auf diro 
,eltlichen I.!(hlscheibeo gtbeo und 
auflollen . 

, _ lum GalOli'lfn K,e-sse Ibspüleo, uo­
ckentupfen und IR Straußd!<!" 'fOITI 

a~t abschneiden. Iht laclluolkhtn 
auf tloe' Platte anll(httll, mrt ()Qo­

g.ensdlellH,>n und X,el\e1I1~1I<!s 
9"rn ..... M . 



LachsschniUchen, 
gefüllt 
11 \.IhOl!!dll'n 

j 51heiben Yollkombrol (elwa 200 g) 
100 g M~euellilh'friuhUSf 

IBO g Rol~ Bele (aus dem Glas) 
Sab 
Irislh gemahlener Pleller 

11 groS. s,heibu Grand la,h, 
(tlwa )00 g) 
I Apfel 
I Illihonen,atl 

AuBerdem: 
12 Holmiblhen 

Insgeuml: 
I: U 9, f: 5) g, Kh: 108 g, 
iJ: nll, kral: 1150 

Sthntll 

1. volikombIOIl(h~i~n m,1 Mtellt!!'lh· 
Frislhkast ~lUeilhen und in 11 
Re(hle(ke «hneiden. 

I . ROI~ Belt in einem Sif>b abtropl~n fas· 
sen "Oll in kleine wurlel«hMiden, 
mit sab und Pfeifer wOllen. 

). Die l;;Khllhelllen mit Role-Bele·WOr· 
lein belegen und aufrollen. Oie lalhs­
rollehen auf die Yollkornblotrelhtetke 
legen. 

t . Apfel IIlIalen, vIellein, enlkernen. in 
11 Spallen IIhneiden und mit lilro­
nens.Jllbetraufeln. Aplellpallen mil 
HoIlslOIblhen auf die Slhnittl~n Sle­
Iken. 

IiPfl: 
D,e gelullien lieh!ldlnlltlhtll mit 0,11-
Ilaogelo garOIeren. 

Lachsschnitt,hen, ~ikant 
10 \.Iholtt<llen 

für die l itronenbutter: 
100 9 weilhe Buller 
elwal abgeliebene l itrontouhalt 
. on 1 Bio'litrOOf (unbehandelt, 
ungewithst) 
Sal. 

10 Scheiben WeiRbrot (etwa tOO g) 

Ja S.latblaller 
I Gla,el Seelaehmhnillel in 01 
(l inwnge je 185 9J 

5 Slheiben Uu<herlaeh, (ttWi 150 9J 

elwas trillher Meeuellieh 
lwiebtlringe 
l ielllheiben 

I Beel Brunnenkrtllf 

nath hli~ben li UoRtnslheibu !Um 

Garnieren 

Insgesamt: 
!: 141 g, I : 226 g, «h: 1~9 g, 
kJ: UHI, k<al: J416 

1. fur dre litlonenbulle! Bulle! ~ig 
rUhleß, litroneollhale unlt!(uhren, mit 
~nig Solll WUflen. Oie Weillbroillhej· 
ben mn der liuonenbul1l'1lrestredren. 

1. Sollatbl~ltti wiI(hen und uOIlenlUp­
fen. ~hl"hnltlel gUI abrroplen 
Imen. Auf jede Weigbroll(hei~ tm 
Sollatblall 11!Ije!t und leichi and(IKken. 
Die R,judll'rIMh,uhei~n Jeweils dill ­
tein uod IU .lOlien" ~ul(ollen oder 
,nammendru<ken. Je ).I,<h1· 

100kM" auf eln~( Weiflbrotsthti~ an· 
nlhteR (insgts.lmt S \.Illeilll'n). 

1. MeenellKh "haHm. mit troern Sp.l1· 
Ic~le, lIl~rst in dunne \.Ineiben 
«hneiden, dann ~h( lein ,@eln 
(JulienIll'J. Oie liICh"dlllllt<hen 
(.,la<hsIOlken") dam,lllestrtUf'n. Oie 
restlichen Weil1bfotllhei~n mit ~. 
la<hmhnillelbeII!ljM, mit/wiebel· 
IIngen uOll (itillheiben garnle!tII. 

( . KIHIt ablpulen, 1I00kenlUpien und 
mit elMr \.Ihere vom Beetab«hne;­
dtll. KreISe als kleine SIl~Behen aul 
den wehmhn,lI<nen ("w<hsIOlken") 
.-erteilen. NMh Belieben mit liIronen­
"heillen galOiereR. 

V,ri,nlt: 
AmieIle . on R~u<herIMhs konnen Sre 
alKh Graved laIhl 'fl'lWeOlltll, dMtn 
statt mit ~(H~ m,t O,lIgalOrele!t uOll 
IItn Metlltlllih wl!IjfaSItlt. 

11I 
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lachssül"hen 
6 l'on'OOtn 

6 Blau weiße Gel.tine 
400 ml Fillblond 
2 Il Sheuy-Inig oder Wei8weinU1ig 
1 gut" 1t S.IJ 
hisch gemahlener PteUer 
1 fluhlinguwiebfln 
III Sahoemeeuelticb 
HO 9 geläuthene, lachs in Slheiben 

lube,eit' "gllti t: 40 Mlnuttn. 
ohne Kuhi •• ,! 

IMgfumt: 
I: 61 g, f, 24 g, Kh: 11 g, 
kl: 1n2, ktal: SOl 

f ilr Ghlt 

1. Se{~ kleine. hohe form(ru-n odfor lu' 
lefI (je elwa loo ml Inhalt) etwa 10 

m 

Minuten in den KuhhdllMlk Itellen. 
2. Gelaline in kallern Wasse' IIMh Pa­

(kuog~nleitun9 einweIchen. liSlh· 
lund erh,l/en (nilh1 koxhO!fl), GeklilM 
/loO(ht aUlduKkeo und unler Ruhren in 
dem fiRhlond iUflusen, h~ unler ­
,uhren. 

1. hsthfooo'GelatnIlHhns;gke,t mIt sah 
und Plellel bahicj Wurten. Jeweils 1-2 
Elllöllei derllunigkeit in d~ form­
then lullen. 

deI flul\Igke't darauf geben. Oie 
formthen ode! Imen tür etwa 10 
Mrnuten in den Kuhllfhrank IIeUen. 

7. Die IUllde< dt'r form<hrn ode! lallfll 
mit einrgen LoHhmhtillfn aulklriliH 
(LHhmhriben je n.Kh Grolt pasIfIId 
IImhl'H!idI'n). DOf relththtn tadl!· 
uM,ben rn klfll'H! S!Otke uhllfirlfn. 
Lathlltlltke in die M,tle dft lörmtl\tlo 
odtf 1,III!n geben. RHtlithe flU!lig' 
keit vo'lkhtig in die form<hM ocitr 
lamn lullen. formtbtn odl'l LHIfII 
IUr min6eltem J Stunden in dftIlr.III; 
\(hr,nk Itellen . 

•• 10m s.er .. etefl lorrml\en odPI ~I>eII 
kurlln herßel W.H\ff tiIK~ lIoe 
LoKhllulnhen aul kJl.>ine ItUrr IlUIlft. 

lipjl: 
lum SemetPII dOf klf~ SIlben"l 
Sthmlll'lKillhJlmtn umw,t.kt/lI. Md FrIIfI:. 
linglfwrebelnngen und 11I111ltm BIpI' 
le wrvorlen. Wenn lIIe lormdOf" ndiI 
kalt gl'llug !.Iod. ~a1tet dor (;fI;j!lnt lIdot 
am Ralld, IOIIdern !.lolt ab 

lachstatar 
aul dunklem Brot 
! lalet 

4. Den lo"enlaHd MI fOlTJl(hefl oder las- Fih dal la<h.'M'" 
len dünn mit d~. f':I<htond·Gelaul'H!· 
flu\\'gkeit b.w.l'ilhen. Oie flitTIKben 
ude. Im~n Hir etwa 10 ~noten in 
dt'n Kuhl:l<h"nk Itellen. 

S. fro~lingl,wil>beln puuen, wmben, 
ablroplen lauen ood In lerl'H! Rmge 
Ithl'H!idt'n. Truhlinguw,ebelllllge un° 
Ie< die reltlithe f'l(htontH;elahl'H!' 
flUlSigkeilluhren. 

" Je einen halben le-eloffel ~hl'H!mH" 
reuith aof den flltarrlen flmlgkeib' 
Ip't'gelgeben und wiHer 1 hllOlfel 

100 9 grob gehalktrr, Iriuhr. LiKln 
ohne G.~t en 

'I, lerkleinertel Sardellenlilet 
'I , lein gehalkte S. halotlt 
1 EI (.eme Irai,he 
5 Troplen (ogn" odel Wtinbr.nd 
1 TI gehalkt! petenilit 
Salz 
trillh gemahleneI, weißer PfeNtr 

• Pumpe,nitkellaler 
~O 9 Lathlkavial 



~ ... _-
In~u.ml: 

(: Jl g, I : I' g, .h: n t. 
kJ: 11ft, ~wl: 00 

1 1111 d.H ,.IM tu. SIIdtlltfttoifl, 
!dIaIoIlt, (jMlt tlakht, (~".. 
WttnIIr,rId und PtIIH~lit in_ 
SdMstlttbH, gul ~fIWKIItn. Irlll 
Sill und Pltlftr wunH. 

L DH 'mr ~ dot '1IIIIPflnd.tI!., 
~Itiltfl und mol ,I"li LI(~ 
IIM_H. 

' .. ' 
~IiU /lwnptrlOOlllftiRr kortntn IIIIh 
lrlCilH .... 111* WelllKolKhtlbtn 
10 rlwa , Im) """"'tlldel "ftIdtfl. 

Lachsterrine 
I1Wi 1110thtibtft 

I .9 ll-Lachdlltt 
I Slingt P'9Uft (ulKh) 
) 11 Sptlutl 
J1S ,,11 ('/. 1) 1othl.gl.h"t 
~t. 

lriKh ttlll,hl,ntf ' 1,11" 
11 ,lal1 wtilt "I.lint 

'ij, dit Dill-SuH'~It: 
1$0, (,imt Ir.kht 
1 11 mil1tlllllld" Stnt 
111 ,tmillhlt, 9tbalk" Kjiuttr, 
I.'. Dill, 'tltnlli, 
m ml ('/_ I) Slhl'gl,hn, 

luh.fllIntlltll : 10 Minul,", 
oht Kuhhtlt 

In1gu.ml: 
' ,12Z g, I: In g, Kb: 19 g, 
kJ: " 5S9, kl.I,)9/1 

I IHlIltiiel iIII"_ ~}fII. Por,", pul· 
ltfl, d" Stilll9f ~ hilbltlfll, gul 
ww:lrtft. Porl", in krxhfMrm ~. 

"MW 'lW' S MlIIultft bIinI~tfI, in 
ftII Sitb 9flrttI, m,t ullml Wmtr 

IArtrglfltrl und "111011"" Lölfll. 
lIChdilft tun UIIIIH tlotlr"'l11 UI­
'" WöW akpIrItn, "lKltfttupftft 
...... 51IMh Khntodtn.. 

1. SpttIHI in_ PlMlllflHluutn.. 
lICltllilmnkh rIaI .. MlIIkinsIm. Sill-­
JIf hlnlllgtt&tn. 1411 s.lr und Plttter 
wUflfll. DIt lulil'" lum lodIrn !lnn· 
9ffl uncIlll9filtlkl flW' 5 MInuten 
bti IIIIlllertrlllUt ~"n. 

1. Cie~~JIf in k.lltm wmff rl;Kh 
'itklillgW""t'l1i11g einwtilhtn. 

, . Ort lICmsahJlf inll!thrtftft PorIJor>er1 
,n _ haht Rl.rhrKh'lIIfI9fbttl und 
jIOfIKlfII_ l1li1 '''lfm Multall 
punelN. ~ WIdr",ktn und 
uni" Rl.rhrtrl in oStm IIOIh lrtoIfII 
~"' .UOIom. Nodillw/s ... 11 
Sill "" Pltlftr .bKhmetktn. 

$. lirrt IMltr1loo ... (IS • 11 ' lftlllUtl ... 11 
Rn f'orlffltr~ttrl ~ ... .., 
SUft," irWrIappfIIliutft.. o.! litJII· 
pUlH 111 rIrt '01111 gHoN nlgLm 
II'fIt""'. Dor ibtt"l1d1enc1tn ...... IH" 

Itreittrl rIaIubtt" IrgerIIIIIII ttwon M· 
d"otll. MrlMlHtem , 5lUlldtft Ull 
I1r1lrn. 

6. DIe loKhsterrrnt iUI der lorm Iostn 
UM mit flllfm m-klrrKhtn IUSIfI in 
10thtibtn sdulfrden. 

7. lur die Dill-S,nt·~t (,Hnt 1.~1rt 
mit Sent, K,aUI"n 006 IIhnt vtrrlih· 
,en. Dif IIlKt mIt IIlz und Pleller ~b· 

schmflki'R. 
I . Die Lilhlllheiben aul IIlalb1~lIt,n 

anrichlen UM WVlflen . Dot IIUlf 
da,U ,eichtrI. 

1ll 



--

La mm fi let -[ omaten-Sü Ize 
• I'DIloonen 

100 9 L,mmlil,' 

~" 
Im,b gtm.hltne, PleUe. 
) U Oli.uilt 
1 kg Romil' ode. Ilu(htqlomillen 
10-12 Blilll weih (i,I.lint 
70 9 Iwjt~tln 
1 Knoblil~(h,tbtn 

500 ml ('I. I) (;tmÜltb,iiht 
ISO ml WeiBweineni, 
1 "~mo 1L S.I, 
t ,tm. H 1~lktf 
I Tl g,rebtltu 8~lihkwm 
1 Tl gtrthl1t, Ihymiiln 
JO 9 g,rOll,lt Plnienbrn, 

I'H'eit'lItllti l; SI "'~wlf1. 
IhRe Ku~h"l 

l~s't~mt' 
I: 'S 1.1: Hg, 0; )9g, 
k,; 1St), bit: 155 

•. I_IMI IWIlfI'~ ullfft 
Wall ... oIbsp,!ltn, 1!ockrotupltn. m,l 
Sall und PleUel wÜllen. Ohl'tnollo 
"ner PiolMt tfhltlrtl. Dal IMnmliiet 
hlruul"9ffl UfId .. elWi 6 Mllluttfl _ 

lItn \.foltn 9Utlllbtaletl, hfrlWlflt­
meft uM 'tulIen Imetl. 

I . 1000000ten wa~~n, klfUI'M'I, ,in­
"Mt'" und fIIIl9I' ~_n in ko­
(he!o6e1. W'IIofI ._ ~tfI k.l 

.. ultem WUlft ibuhrftketl, "I­
Muten, vierteln, ,nlk"nm wild mo­
,el4nwtl' ffllltfßfll. 

1. 6fl.unor in Ulltm WU\.fI fttI" ,," 
(~It'111fl9 MWtKhtft. Iwlt'bPln 
uncI Kl'ObIlUlh ilbl>then und ~In Will' 
It lft. 

t. Ilwa 1 ~ ml ~~ In rllll'fll 

tlrInfIIlopI' .... lothrII bnllgm. 
IWJrbtl·1HIII ~ttl dir", 
elwa I Monulfft kOd>eln Imfft. Topl 
von de! kochlltlle ~hmrn. 

$. ~1a1'M t..U\1 OIU\.druo:kfft ~Ild NI dH 
IIfIIrIIllluhe IIfIlrr lulwm .. 1I1o\.tA. 
RHtlKhe ~uhe IHIII (u19 
unltrruhrHl. Ott 5ulrentluss,gkt'l m't 
iill. PleUel. IUlket, B.ts.Ilikum ~Ild 
T~ billig .tKchmeckm. 

6. Den BodfII rIMI dKll1m., ~hd" .. 
lorm (elw, I.lllnllall) ttw, I Im 
hoch m" der 5ullenthrsSlgke'l bede· 
Ikrn. lI~ lorm t!lr elwa 10 MlIrulHlIn 
4HI KulIbdwriSlt1lrn. Daftn ~ 
Halfte .. ~ltI", die lorm 
9~n. 

1. (»I Llmmtjlfll~n91 darau! legen lind 
mrll"illienkrrllfft bHtrrr.orn. 1411 drft 
IflIIKhrn TonwItmIefleIn btIrtn. 
Die Sullmll",." 'IOIWllIg in .t;. 
lorm g.eBrn. 0It lorm rUf mlndtllHlI 

, SIIIIIdrn, anrrltHlm iobfr MadIt. iI 
6rrr lIIhIschr_ 11tIIrn.. 

I . IM form kUli'" htr8H WillH r.­
Ihm, lIir 5ultt iUl Me l'Ialle siUr' 
'M . 

I;", 
Mol h,KIItn, gellacklm Basdr~· 
Irrn II'IVl\'ren. 

Lammfleisch in grüner 
Sauce 
~-6 Port'OflffI 

100 glammlltil.b (aDI "."'''.,1 
~I, 

Irillh grm,hleMI ,trllrr 
)-4 11 Oh~tnöl 

f~r dir KrblffS',"f: 

je I klrin'l Bund M'Joran, "'."'1 
Basil'kum, Thymian 
I Slbgfl ROlmarift 
)-. kIIobl,.chrrl!l'ft 
) -411 Billumico 'hj'9 
• It Oliwuiil 



lub.,,;l ungutll : so M;RUIU, 
on .. ~bkilhllt;1 

hIUII : tlw~ 10 MIR"ltn 

Insges~m l : 

I: lU g, , : lU g, «h: 6 g, 
kJ: 9U5, k'il: l B I 

IIWilleUrtr 

1. lammlleis<h untel flieSendem k<llten 
Wal~r abspü~n UM trod'entupfen. 
10111 \.ab und Pleffer beslreuen. 

2. Oliveool in flner otenle-stl'O Plam>e 
erhlllen. O~ tammllell(h darin von 
beiHn Seilen s<harl anbtalen. Oie 
Planne .ul dem ROll in dt!n !Ia(kolen 
s<hleben uM da! F!fls<h 'euig !)altn. 
~r·/unlO'fh'l.!e : etwa 180 ' ( 
(vorgebt;,I) 
Hedllul1. elwa 11-/1 "( (YOI9fhO'fzt) 
Gal: Sluit l·l (vorgelw.'IIt) 
GaUfl i: 11)-15 MoIIul""'. 

l . O.slammU.."s<h aus dt!r Planne neh­
men UM trltall", Imen. 

• . rur die \.au(e Kr~uter wanken und 
II<xkentuplen. OIe 8lalllhen. b,w. N<'I' 

dein vun den ~I~ngeln luplen. el~lI' 
Ihen UM Nadeln f~in hOlden. Knob· 
I'Iudl abliehen und durCh eIne 
Knoblaulhprene drUlken . hsig mit 
den Krauteln und ~noblau(h .enuh· 
ren, mit Sall und Pleller wunen, 
Ohwnol untO'fs<hlagen. 

S. Da! tammlltis<h in dünM kheiben 
s<hMidtn und m,l loS<h 9I!m.hlenem 
Plellfl belue,",R. O'l.' F!e;S<hS<helben 
dalhliegelaurg aul einem groS", lei · 
ler 'OIi(hltn. Oie Krililels.JlKe dafatJ l 
lI~uleln oder dalU re;(btn. 

kilig., 
~lds.Jlal, rrMl's.Jlal "nd !laguelle 

F --
Releptvors<hläge für ein Buffet für einen Herrenabend 

1 I Relept liII ,kl'O·U~~lat Seile 141 
II ReItpI t.nmJj~t·lllln"tn·S~lIt seilt ll( 
1,5 J Relept Gfmlim.!.t, Jti8'wutt" $elle 1la 
1 J Reltpt l6wtnullllul.t mit Dran,," und "'Itnb<vst Seite BI 

Außerdem: 
1,5 k 9 gemi!.thtH Brut ock>r BrOldll'O, 

VOlbfrt ilun9fn am. Vort~g: _ _ _ _ _ _ 
, fllr die Ciabatta'!ckfn Jomitfll wilrlein ulld kalt stellen. 
, F~r d"", ~rktn·QI.e-~latlt.Me und Plngeletle Glrten S<h!lflden, 9ftrl'Ol1t 
~ken ulld bit SlellfII. 

'LlmmlileHomaten-SUlltn luberfllfll ulld kilt ItellfII. 
, c;.mllltt.alallÜ8"1aUf1 lubftelten und kalI stellen. 

Vo/bereltuRgen am I'g des Bulltl!: 
S Stunden vorheI: ' (iabatta'ldte1Ilemg IUbfrelltl\. 
( Stunden vothtt": ' Gurken-It.Me·~la! ftftIg Iubtt"el!tn. 
) srundt!n oother: ' l6wtllzabnblatter fu' den l~tlllalullalal wastbtll, Sau<"t 

lubertlten, Orangen liletitrfll, twidlelllldlntidtfl, 
fleisdl bratfII ulld;aHn kalt Ikllen. 

1 Stunden vorher: " (ammfilel·IOfflaten·Suflen !tOrltll. 
1 StunH "o'O!frt<: ' tOWtnzahflW.lat lemg Iltll('l'l und atl/llhlff\. 
Kurl vorher: ' GI1l11Uw1a1at 1!i8-)/IUtt" nothmab abS<hnledtn. 

" 6'0\ oder 1II01lhe!l f\llsdlneiden und ilNil:hl~1I. 

lolgtn~t IUlä.td.iche Rueplt: 

~'""''': pik ... , Stite 153 
I. Relept 6urktnllildtt, "l lIlIt Seite U5 
1,5 I Relepl ÜSHIIat mit PultRbllltt SeIte 119 
2 I Relep! (iemll~5drinIltn'Siillt Seite 1ll 
l ,S I Rtlept Stiudenst"rflt'~lat Seite 170 
plU! etwa\ Blut 
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Laugenbrezeln 
10 Stuck 

Fa. den Hefeteig: 
)H 9 Weile"mehl 
1 PIk. (H g) !filche Hefe 
1 11 IUlk" 
ISO ml ('j. I) I~uwi,mes W~ne, 

I gesll. Tl Sill 

ru. die laug,"~_ 
1 I W~llef 

JO 9 lIau,uUon 

Nal b Belieben IUm BeSUfUen: 
Hagelsli. 
kummellamu 
ge.iebuer Gouda-Kilt 

lubertilungllell : SO Min.tu 
h.knil : 15-20 MinUlen , 
Ohnt !e;ueh,,'t 

'" 

Insgeuml: 
E: 45 g, F: 4 g, Kh: 278 g, 
kJ: 5654, klal: llS1 

I. für den teig Mehl in eine ROhl\lhlinel 
.iehen. In die MiUe eine Vellietung 
dfl[cken. Hefe hineinb,ockeln, IUlk" 
und etwas Wmer hinlu/ugM. M,t "'. 
nef Gabtl WlfSithtig .elluhren und et­
wa 10 M,nuten gehl>n law:n. 

I. Resdi,hM wauer und ~Il hinzoge· 
~ß . llie MalM mit Hal'Hl'uhl9l',.)t 
mll Knethaken ,un~(hll kuu auf nie.:!' 
IIgslN, dann auf hiKh,ler Slu', In S 
Minulen IV eiMm 9lall.n Teig •••• ,. 
lJtilen. Otn Te'9 '''9Ml.'tkl $0 lange 
an einem warmen Orl lIehen hmen, 
bll er il(h iKhlbar vergroBen hat 

). Den teig leilht mir Mehl benauben, 
aUI der S<hliuel nehmen und auf 

emer mil Mehl beiraubren ""Will· 
floiche nochmal! kun dUf{hk~en 
in 10 Porlionen lellen. 

4. leigpoUlonen lU flwa 40 {m Ia~ 
RoHen tormen und IU BreIein !o(hIi!­
gen. 

5. 101 die tolllge Walser in einem hoIIfI 
rapt lum Kochen blingotn. Den lopt 
von def Kotnltellt nehmen und IQ­

Iroolanglam ernluhltn (dit Uugr 
~udelr). 

6. ~ leigbleltln jeW('ih mil H~1t 
lelgkalle aut .. o. S<haumkelle 
I/Ild 10 sekunden itr die ~uge!.w­
eben . Die s<haumkellt oiaOel!o(hwft. 
ken, damit dal leigltiick !o(hwimm!. 

7. Ore lergbleleln aul der s<haumkflf 
abtJoplen lallen ...,d aul ein 8«k· 
bll.'th (mit 8ackpai»er beiegI) leqH. 
Halh Brlieben mit Sall. Kummet 
Kase bel1!euen. Dal 8«'IbIPClr iII 
lI,ukolen s<hre-ben. 



obfr';unlelhl!lf: ~twa 200 °C ('01-
i"~ltJ 
MflKlult: rtwi 1110 °C (Vorlj@~I!t) 
I>H: Stu'f 1-4 (OOIgehe"t) 
8.)(l1ell: 1$-20 MIßulfn, 

I. OIe BIlIein mll dem ~ck9apler vom 
8ackblech au' elnl'fl Kucl\l>nrolllle' 
1\1>0. BIllein erhlten Iml'o. 

1",: 
~r laulj@olerg k~on ~uch IU Stangen 
(letg";tudi:e d~nn lu ll-IS Im j~ngen 
Rollen lor",,"), ROßlj@o (woe SI~ngell, 
dann an dm Enden luwmmeodruclten) 
oder Blotlhen (Tflg!llKkf lu B~lItheo 
lorfllf'ß) Wfllrf"(frarbeltet weldrfl. {au' 
~nbrorchen vor dem blken mIt eonem 
!tbarien Mt!!H etwa 1 (m Ilel Hn· 
!thneidm 

leberkäsehäpp<hen 
8 I'orliolltn 

1 Gla! Mlled Pltkles (Abrcopfgewicht 
2IS g) 
I Scheiben Lebtrklite (je etwa '/ . (m 
dick) 
1 Bund Petenille 
einige Cocklail lomaten 
einige mll Paprika geflilht Olinn 

Außerdem: 
Mollliabthen 

18btftllungllt'I: 10 M,nuttn 

Inlguaml: 
( : H g, f: 9\ g, Kh: 11 g, 
k): 51&1i, kt,l: 1218 

I, Mixed Picl-.lelln fln lieb geben und 
abuoplen lauen. 

1. AUI den LeberUlMcheiben mund· 
gerechle Stür.ke I(hneiden oder '111' 

IIHl\I>n. Pelellolie ablpülen und 
lIoxkrfllUpfen. Oie Bloitrchen von den 
Stangeln luplffl . Cocklailtomalen wa· 
I(hl'fl, abrcocknen und Je IIoKh GrOlle 
fVll. Ilalb,mn. 

l . MOIed PickleI in bunler Rtlhenlolge 
mit Oliwn, Cocklaillomalffl und Peler­
.ilienblallrn.,.n 1111 M\lI11I~lxhen auf, 
'I'I,elen. J. fln sHiek Le!>e,UIf dMIU' 
IltekM. 

-
Tipp: 
Da,u pmt wl!el \.en! und Liugtfl· 

gmk, 

Abwandlu",: 
Amtelle deI leberk~ ~OMM s~ alKh 
lIe'l(hwollt odIor Qebtatl'fle Hann<hen­
bllllihleu verwenden. 
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Leberterrine 
6-8 Port'(lfltn 

IIMfftb,nt'i'et (ttw. ISO 9) 
600, Gtlliigflltbtf, I .•• Huhn,,· 
oder PuttnIebe! 
Sal, 

hillh ""ihl,n,. pfrllf! 
1 (l S~ilf6l, I .•.• "sol 
JOD 9 un,r,Ju,hrrlr, Irlschff SpeIk 
70 9 Iw irbrln 
1 ~llr. 11 ~II 
t U 9'f1rbeltfl M<ljoliln 
1 Tl ,'I.btllrl 8t"u8 
2 H SuUtr 
2 U Weilfnmehl 

lOG mt Schlit'ihne 
100 ml nrlllhbriiht 
SO 9 gf1ro{k"~tf Tomlien 
12S 9 rffjhlli{kll~,k In S,btibtn 

IUHrert,ntl/flt H MI",tu, 
ahnt _lihl"i' 
6'lIfOl: thili 50 M,nUlfft 

In','llml: 
I: U5 g, f: 29) 9, .h: 17 g, 
kr: 1661t, k.,I, 1967 

(tWill tUftf 

I. Wlrnbl"stlrlet Ij/ld 'ftl"9tl~ Uno 
tl!< t~ndtm bl1i!'11 W~Ief~' 
Ien, "CKkfftIUplfl1. Von okrn fim die 
IIdU! ilb1(hoeidell, 11M in kIelflI' 
S!lkke w,n,lden. Inttflbrunliltl 
lIngs """H, m~ s.I, I1114l'1tllff 
WUlltft. 

1. Speisf(\1 in emt, "',nnt ,rhluen. O'r 
Inll'oorultllilltl'fl daI," unI" gele-
9'!'flIIKhfm Wt1Idtft ttwil 10 MlllUltII 
br"tft, he<~ und flkaltfft 
I.turn. 

J. G~flu~lIebiol ""lI. fO!~nen, 10 kIr!' 
M ~llIIkf !.th ........ Spttk I"n_· 
'''''n. $pfckW'rlrlfl, In!m!lalll' und 

IÜf!Ulllh flWoI 10 Mmulm Irtl~· 
1liHm. ~ßII in tintm 8li1,llMktr le'" 
/elkl~ineln odel dUlch die leint 
!.I:1rtIbt ein f!el\(hW'Olß d1thtn. 

4_11l'rdltln ibrlflrtn.lwbto-fII, ftrn 
lI'ull,1n und unltf die Idrtfll\oJl~ 
luhlen, mit Soll, . Ple!!el, Majol~n und 
1Ie11u8 WUI/m. 

S. "Utf .. fIIItf'II lopIlflloIiltfl. MeN 
unltf Rllhlm so la,. dir", erhl!/m. 
bll u hellgelb kl . §ahM und rlflnh· 
brfllrt IIICh lind ~h h .. ,ugielfn und 
m~ tonMI !.I:h~ 911' ,,",(lwI!h' 
"n. OIIilUf .IoIhltn, dlrl kernt lh"nJl' 
dIen to!llehen. Oie Solu(t un!el Ruh· 
''''' klHT atrlkodltn und e'WoIl 
oIbkulrlrn IoIiSffl. 

.. WoIntf 1ft Pintm Iopllum udltfl 

bllngen. lomalen hln,uhlgtn und kUli 
iulkOlht" IoIiltn. lOIIIilen in eil! SIf-b 
l/tbtfI.. oIbIloplfflloliltll und .. Slllikt 
1{1IMidtfL. TomalfMhkkt rIIIl dtf 

!.arMe rwlÜf!lI\oJI1.f ~_ ... 
"Ilflluhlto. 

1. Eint lerrineniorm I I 
(tlll'oI 1,5 11nhfI1) "'" den 
~ IClIUSIttH. Nil dif 
Wi1 ilbtr , 
und gl.m IIItfdltfl. 

~ "" ..... lf9tn. _1fIlIIdrt tf' 
bIo,mmt ""atrl Vtflrito. ~ 
geode Speck1{htlbf'll dMubtf u.,. 
1ItfI. IM 101m iIUl dem 1011 .... 
8.Mlolto !.thrttltfl. 
Obtf· /tJaltrlllllt rtw, 110 "( ( .... 
htlll, unt.rtf Dollfl) 
HtlIIull fj ... , 1611 "( (adu N9I. 
!iA~l-J1 I 

DI'IIr1) 
Gi""!. ftw. SO M'nutfll. 

•• Oie Itbtrlffllllf abkuhltn 1iI1fII_ 
mNldnItfn 1 Stlllldeft bh Ilfla 
IflHnt Oll dt! 101m -.... 



Leberwurst-Radieschen -
Flirt 
8 ~hkk 

ISO 9 leine Kalbslebefwutsl 
2 (l Kriuter·(.l!me-hai<he 
4-S hoplen Zitronenlaft 
1 Pr;,t IUlke, 
sall 
1 Mtp. gem~hltne' weißer Pfeffer 
6-8 Radielthen 
2 kleine ~ewuflgurken (nI dem 
GI'I) 
1 eund SlhnjUliurh 
B Scheiben GIn- oder Mehrkgrnbrot 

Insgfsamt: 
(: 48 g, F: S6 9. Kh: 19l 9, 
kJ: 61U, klal: IS20 

SllIntll 

1. Leberwu'l! mit (f~me hailhe, 
lilloneRsatt, lutker. sab und "'etter 
91all rüh,en. 

l.. Radiel(hen PIIlrtll, wmhtll, Iro· 
Ikeolupfen, luwmmen mit den 
6ewOl/9urkrn in ~hr kleine Wurtel 
s-:nneiden. xhnfllliuln abspule<\, 
1Jotkenluple<l und in kieme RillldH~O 
jlhr>e,den. Radieltllen-uod Gurken­
würlel mit llisioltel.on den khnin­
lau,hlollthen "n,er die l~u'lt· 

uerne ,ühren. 
1. Die lebe,wu!IIe'eme "11 die 8rol­

srlleiben mri<hen. Halh Beheben mit 
den leslh,hen l.<hnililalllhrolldwn be· 
lUeul'll. 

Linsenpaste 
111-11 Porliooen (etwa 500 g) 

HO 9 [iPSfn, I. B. rote tipsen 
100 ml Gemilsebrilhe 
Vwitbtl 
iSD 9 Mangohurhlileisrh 
, U hnypulvff 
I H Leinöl 
Sah 
hillh g~mahltn~f Pt~1f~r 

lubfltilupgsltil : 10 Minulfn, 
ohne Abkühllfil 

Insgesamt: 
I: lag, f : n g, «h:a7 g, 
kl: lOH, kt.l: 127 

.. 

1. Unsen mil de' GemuseblUl1e (0 tlnen 
Topl geben ood lum Korhl'll bringen. 
linien lugedelkl bei miliitle' H,lIe 
elwa 11 MlnU11'II kÖlheln ~lItn (die 
fiuls,gke,1 soli von den linsen voU· 
mndig aufgenomml'll werden). lin· 
sen e,hhen Iml'll, dabei gelegent· 
hlh umruhrfn. D .. linien mil eine, 
Gabellfrdu)lken. 

I. lw .. bel abuehen, halb,ettn und m 
IMine w,hlel srhneidtn. von dtl 
ManljO dasllurhilleil(h vom ~lein 
srhneideo. Mango srhälen. Das Ilurhl' 
lIeisrh m kieme wüdel "hneiden. 

1. linien mil den lwiebel· uM Mill9D­
wMeln vetffifRgI'II. Lfinb1 ood (uny 
unlet,nhlen, mll ~all UM PleifN .b· 
srhmtrkM. 

• • Dlt Linsen!>alle an 1 g<ijndlirh gerei· 
nigle, 9t!puhe UM geuorknele Glase' 
lullen. DIe Glaser mit Derkein lellve" 
I(hl>eßen ul'ld kaltstellen, 

tljlfl: 
AulgelUHheM LJnlenpaSlt mit ge' 
Miklet ~ltlllilf besl/tuen, 



.. 

Liptauer Brotaufstrich 
1-10 PorliOtlfft 

llH1 9 we;,h, "Ut' 
UD 9 SPfllf~u~rk (.ugtlllllt) 
s It HUrt Sf~ft. 
111 (rtlM h~.hf H,r (,emt 40.blt 
, SO , S,hiloUtft 

'I, S",'gurh (tl •• UO g) 
1 Ge.ingurkt (tlw. US ,I 
III 't ;n gthck lf MiPfon 
1 lein ,ehackt. Sild",,"li" ' 1 
1 'I, lL Krlu l fllfnf 

1 'b 1t Piprik.pulvtf . dehOB 
gem,hltRt! KIImmtl 

"" !"Ith ,tm,hlrnfl "eUel 
1 Tt ,ehMklf hilfrsilie 
• 11 ScM,ul.ulhro'khft 

230 

'littHm,: 
( ; "!J, I: 111 g, Ot:'0 .. 
.,: '''S, kill: , .... 

1. 8utlelln tiner S<hln~1 gul vrll"hrrn. 
QUa/k, HU', SahM und (remt lfakll~ 
oder (rtme double hlnrufugfft. C>Ho 
lutalen lu ,iMI 'HlhfMldi§u MUH 
"ftIluNfft. 

1. S<t..Iouen i blithtn, SNlgulk, KM· 
Ien. ~Ift, s.Iit. und Gfw6f1gu1" 

kr • Wlltlt! \(hMMItft VIId ""'tI ... 
Q\wI~I~ hfMII. r.pe.n UfId~· 
de!lrMlU(klhtn MnIU' ..... Mol Sfftt 
' ....... , lUllVlWl, SiI.IIMd I'\t~ pi. 
UnI WUllfft. "'PlWit UIIltllulvrn. 

) . OIe Iomlf in _ SdM~ .... ilhlfft 

ode! .ul fine' Plant lu rilltl KuP9fl 
iIU!\(hKhltn ur.d ml' dfft khnittlaulh' 
loll,hen beillfutn. 

li", .. 
aOlOIfi(IItn. GtJrki!"lmhelbfft und a..mn· 
brol rknr r~hfll 

Löwenzahnsalat mit 
Orangen und Putenbrust 
1-10 PoItiontfI 

i(lll 9 UiwtnzilbnbljUtr 
750 9 Pij!~nbrulttilt! 

5 n SptiUll1 
J;all 
frisch gemahllner pftflt. 

'ü. ~it »U'f: 
2 Iftobla",h'fhfn 
• H Mlmbtt.tulg 
'lU I'fe"tf",tft~ 

flWIII"kt, 
'H on .... 1 

• U Sotrfltflbl.mtnil 
2-) lott Iwitlttln 
.Or.ngen 

lnlgfl.ml: 
(: 104 g, I: 119 g, Ih: 1S g, 
1tJ: '.02, kul: 2UG 

I . l-.rihnbliner .. Irr 'lid. , 
~en W~1tI .,..., plftlN, nt. 
ttw;n; rtrkItrntrn .cl "', ... .. ~. 



I. Putt"b,u,Hilet unt~r Ih~Rfndem kai· 
Iell Wa.>H db,pul~n, trlKkenluplen 
und In brMf 5u~ll~n «hn~jden. 

J. Spt.'I~!i1 in elRf!r PlanIlI' Hhiuen. 
filetllieilen hlnlUhigen und Hi Minu· 
len von !)eiden .... ,Ien blatPn,lIeraus' 
nehmen, mit $ab und PleUel bemeu' 
en und warm Iiellen. 

~. 'ur dre SaULe Kn.wlau(h ab,iehen und 
dunh eine Kn.wlauthp<e"e driid,,,,,n. 
E,sig mil PleHerbeeren, ZUlkff und 
KnoWlauth ven(ihlen, Oliven· und Soo· 
IlI'nblumenol unIH«hlagen. 

S. Zwiebeln ab/fehen.. luerllm s<heibi'n 
KIrneiden, dann in dunne am~ 
leilen. Oran~n 10 «haien, dall die 
weiBe HaUI mil enllernt wild, OIan' 
g~n fiI~ll~reo, d~n sah dabei dullan· 
gen und unler die saute rÜh'en . 

•. Lowenlahnblaner mil Or'llgenliieu 
und Zwiebelringen aul Tellern anrkh' 
len und mit der $aute beuauleln. 

1. Den LnweoLlhll5al.1 mil den walm 
gelIelIten PutenbrullSlreilen 
wy;eren. 

Tipp; 
10wen,aM I11 ein wenIg blller und H ' 

1n000rt an (hltOltt MII WelßbrOI ,trvit· 

= 

luau·Sauce 
8-10 Portionen (elwa ~OO g) 

2 kleine Donn lein geralpelte 
Ahanal (Abuoplgew;(ht je 178 g) 
10 Il Ahanmalt (aul den Do)en) 
5 geill. IL brauner lUiker 
4-5 U Aplelenig 
I Tl KnobllUlhlah 
(ayennepleller 
'I , 11 gemahlene •• !rhwaue. PleUe. 
laba)lo 

Rezeptvomhläge für ein Richtfest'Buffet 

11 Relepl lipluef 8rOlaKfll. ir:h .... ,t~ 210 
2 1 Relepl (lIfOI'd·8HHilit SeIte '5 
JI !1tlept .olItrabilaliit mit fo9~Uflllff:IWIg ..... ~ 102 
J. Relept lIi101itnl<<hH klltrnwlll s.,te 1116 

-

~"' .. ","""",. und UIt )[dIen. 
• (Qmed'8eri'5ulie luberel!tfI, in 1-2 formen IuIltII und kolli 
It~lIe .. 1. 

• Hk Gen rlaliellildltll &l~1II&1 KKhtr('!b~, Bftdlboll· 
l'I('fI, wei~ und grJJne Bohnen mll der $alallol<Kt mIlChen, 
$alamllrl SI/elfen ~rdtn und gel/tnnt kalt Ilel$tn.. 

• Srhmalllllullins barkHl. 

Vorbereitungen 
.. 51unden vorher: 
]-.I 5tuooell YOrt\erc 'lohlrabilollalltrtig lubereitHl. 
2 Stu!ldeft vorher: • lullt ItOntll und evtl. au!~ 
H Stunden YOfhtf; • lipla~ lIrotauhtridr ilUI dem Kutrllodlrank r'ltlvotn und 

....~ 

(! eigneR lilh IUlh lolgende ,ulätilithe _fiepte: 
21 Relf91 S<bm11lheAfiriillioMn lIIil Slhlllib .... ,Ie Jilt 
2 Ilelf91 sdlilfUwlillolf S.,le J28 
1 J .elept (jemtlst-Slhinktn·Sljllr Stlte 1]1 

1,5 X Relepl 8Ie,wlkH-!aiill'5ellf 12 
11 Relf9t ~rlOllek.alal mli lunlilth .... rte 171 

Iubelf ilanglleit , 15 Mlnu tfn 

Inlgewmt, 
!: J g, f, 1 g, Kh: 116 g, 
kJ' 141Ul, kral; 594 

Rilltrmert - tinlath 

I. Arlanallillpt.'1 in eilll'm Sieb ablloplen 
lillSI'n, den $all dabei .ulfilO~n IHId 
tO hlloHel dayOII ilbnehmen_ Arlanal' 

..alt in einem kle'lll'n lopl eillitiell. 
lurkH dalin aullolen . .l.nilnalr.lP~ 
und lIlIg u"telluhren. Oll' $aute etwa 
I MJOUlen kothen Imen. 

2. MIt Kn.wlauthwli. (avenneplelfer, 
Ple!le. und Iilba«o wUllen. 

lipp: Luau·Sall1t rrgnet \J{h kalt oder 
101mlu, GeflUrjelgerrthlt, (nlt und 
'1ICh. Hilth Belieben dIr saute mIt 21ft-
10Hein oJ!1gefUhrlH Spelle,talke blnllen_ 
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Ma i-Gouda-Carpa«io 
~ I'oIliontft 

,., dil <"p'CI'O, 
UD. M.i·C;ol4.'Un 
HO 9 H,mbe"tn 
no 9 !141Mt". 
•• iwi, 

Fir d.1 OrtSli09: 
ZU Il1ron,nu!l 
211 Dranguhbr 
2 !t Wallt' 
1- ) EI Oll.fool 
1I IIIh gfmihlener Plell er 

l um lil,n" rtft: 
' -2.,wis 
flO" fti\(he Irdbftrfll IlICIlI,mbHlH 
brtb!.lllthtl! 
I n ~klt 1'k~lIffl~~ 

m 

Inlgtli ml: 
(: 11 g, F: 111 g, lh:" t, 
kl: 1191, k.»I, 1111 

"", Alk ..... 

1. Fir U! CM~1I0 ~ mottIWIII 
~ ifI ~hdl/llftt §(~ 
hobtIfI UIId ..,1 ( ltlltrn ;jNl(hlffl. 

2. H,mbftren mltwn. n'l. kUli .k9U. 
Iefl und IrIKUn'upttn. lrdbnren ,.,. 
I<MII, lJocken.uptfll, enhlil'ltn und 
jt! IliCh Glok hdlbil'lt n ode, .irrltl". 
Kiwllllh~len und In lehmillf S~llfn 
IoIhntldfn. 

] Dill V91btoreilflf Obl,/wll<hen den 
~hribeft ... 1 ließ 1fl!tin ..,..KII· 
,~. 

• J" dIs DlflWlq Mronrm.all mit litor 
und WoHWf 'ftfruhltll. OIII'HOI"'ff" 
~mit~""~. 

S p." WWWrfllflt CM~(lO JftII dfm 
DrH\1119 btlt.gltlft. 

' . Ium CoiInotff'lllMS ~ ...... 
lfII .nd .. ~ K1w:,. .. ( • _ 
puUN, wsdwn, iblropitll ~~ 
halbtfit'll odtIl'lfllt1n. Hol.tfill 
mIMen. MllllebI.lmhtft ~ 
und !rocken'uplen. 

1. Urpi<cio mll 'iWIIp,alltft, hdbftml 
und M,nleblalu!ltn gilrnotrtn. Mli 
l'iil.lllenkelnen Dtllrtullt<vlfltl\. 

'0,,; 
DeI Qf~ QfIII Mt. ;.a 1 bio 
Ioflrl 0!.,mwf1 rrWi11 __ 

Maisbrot mit Pfefferscho­
ten und Erdnusskernen 
IIw~ 20 kleine ~heillt<l 

101 den I.ig: 
HO Q MiilQliti ('ol.nlil) 
l H ~ 9flrtblf1 Wtilenmthl 
1 Pet, Or. (HoIhr ~e.rn 
1 9"11. 11 »11 
1 lL bril'" luck'l 
1 9'111, TL ,emihleHllirnl 
1 91111, Tl fril<h ,lHIIihlefltl ~,"" 
'I, ,"li. 11 gtlfbtllf1 1~,MIiI 
'I' ,,,t .. 11 hil<h 9tlitbt~f 
MUlhlnun 
5 ! itl (GrU. Mj 
1 grunt Pepeloni, tnlhml, 
in SI •• il.n 1jfichni l1 u 

lOG 9 9'"lp,l1" tht6dil' Kht 
ID Q m lmtn" ilbgt kuhlt. eUlirr 
SO Q Qeh cklt, 1jtlillJe". 
Ildn.nk,,"e 

llbtlflllNltSIfUc H IlHIlltl 

IiIIlIl.ll: ttWi JS """1" 



In'gel"ml: 
(: 101 g, f : U8 g, Kh: 102 g, 
~J' 12918, ~c~l, ]086 

G~I yOlI~btlellen - rUf GIUe 

I. rUI dl'llll'ig M.l1.gli~lI, Mehl und 
Backpulvel in einer Rührjchlinel mi· 
"h~n. ~ .. , lucker lHld die Gewiirte 
hinlUfugen. fier milllalldriihigeral 
mic RuhrJ.t.en uotelliihren. Ptpt!r~n~ 
III~ilen, U.era.pt!I, fllltiel UOO Erd· 
n~sske!ne ~nl~rrOhren. 

I. floen B;o(luahm". (25.25 ,m) "uf 
ein Q3(kblt\h (~fellel, mit B3<kpa· 
pier belegt) slellen.Den teig mnein· 
geben und glalllllei,hen. ~S Sack· 
blNh in den Sarkofen srhieben. 
ObtI'/Untt<h,l1e: etwa 110 0' 
('tOfgrhem) 
Heißluft, etwa 160 "( (",rhl 'tOfgeheul) 
Gas, Slufe H (nKht vorgrheill) 
II.!<klfll elwalS MlRUIM. 

J. Den SiJ.<k"hmen vollichtig mit ein~m 
Mrllel !iilen und enllemen. Dill Mais' 
brot ilul einen Ku<henlolilegen und 
elkallen Iilmn. Mililbrot in S<heiben 
I1hneld~n. 

Maissalat 

lSO 9 Tnmalen 
1 DOle GemOsemail 
(Abllopfgewicht 110 g) 
l50 g fril<he, grpulle Krabbu 

rür die Salatsaure: 
, Zwiebel 
III Weißweinenig 
Sall, hiuh gemahlener PleUel 
1 Plin lu,ke, 
4 Il 5peilfol 
l -l EL Schninlau<h,öllchn 
l-l n gthad"e Petmilie 

lubtrel tuß~"fjl : lO Mjn~lu, 

ohnt DUIChlithlfit 

Insgeuml: 
(,59 g, r: 41 9, Kh: 419, 
kJ: J61 I, k,.,l: 861 

Schnell 

1. tomaten Will1hM, kleu,weM ein· 
I1hneiden unod einige Sekuooen in 
kOlheooH W.tI~r legen. tomalM 
kUli in kallfl Wallt< legen, Mt· 
Mulen, halbielen, entkernen und 
Stange!.!nJaUe entfelnen. fluchl­
flfilCh In WÜllell1hneiden. Mai'! in 
einem Sieb abliGpfen (,men. 

1. r", die Sau<e lwiebel abliehen, feIß 
wülleln und mil (Ilig welllihltf), mit 
Sall, pfelffl UOO lIKkfl wünen, Spei' 
\.tol unlflschlagen. SChnittlau<hlllll· 
,hen und Ptlerlilie unlerrÜhren. 

1. Die Salillwuce mil TomillenwOlfeln, 
Milis"oo ~rilbben ~Imengen. Den Sa· 
lat etwill dll1,hlletJen Iill\.tn, e.'1. mit 
Sall, pfeffer und lu,kt< 
ilbl<hmNUn. 

Tipp; 
Den M~lslalill aul FIlIE'I!·SalatbWllelß 
illlllcntM. 

III 



Makkaroniwürfel 
8-10 I'IMIIOOEfl 

HG 9 Sonne.bl"menkt,"' 
I 'I, I WUle! 
1 'I , IL sil. 
HO 9 Makkaroni 
1 8.06 supp~nglQn (etwa SSO g) 

10 9 Buner 
I IL wa ... , 
Sill, fciuh gemahltntr PfeUer 
~ l ier (Größe M) 
'lQO ml (';' I) Mil<h 
fr j"h geriebene Mu,kalnu" 

Iubereitungllti!: 90 M'"ulen, 
ohne Abhhlltil 
Gme;!: .5-60 ,.i •• tu 

101ge131111: 

E: 106 g, f: 117 g, Mh: 110 g, 
kl: 10489, bai: H07 

Gut .ofluhltlten 

1. SOlm.nblumenkeme in eIlIeI PI~nne 
Il'hne feU goldbraun rOllen, helaul­
nehmeo und e<k.Jl1en la.~n. 

2. Wane' in e'ntm grollen 10jI1 mIt 
gesthlonenem Dt,kel,um Kochen 
bringen. (\,Jnn Sill, und Malka'O)IIi 
lugeben, I)re ~kkaloni im geOlh>e' 
len TopllKoi mitdere! Hille n~h 
P~kllll9!.anleiluog kochen filueo, 
dabtol4+mal umrühren. 

1. AnlChhe~nd die MakkaronI in eon 
Si" ~ben, mit heilll'm Walser 
.bspuk!n und .btfopfen lallen . 

• . Suppeo'llOn pUlltR, wmlll'n, abllClp· 
t~ taUtR Ufld in kleine Wulltl Khnei· 
d~n. 8u1l~r in tiMm lopflfllaSl~n. 

GtmOI~w1irtel darin kUli 4n6Dnllen. 
Wal~ ~inlugeben unod IIl"\1edeül 
elwa In Mlnulen dunlien. MII sall 
und Pletfer WUUfO . 

2" 

5. Ooe Makuloni aut elwa 24 (m lange 
Klmtiden. Nacheinanokr ;ewe,11 'I, 
der Makuronl , del Gemul~ und der 
Sonnenblumenkerne in tiM rem!· 
tckig-e Autlautlo-rm (gefeUet, etwa 
24. 16 (m) tüllen. Den Volgang noo:h 
Iweimal wifllerholen . 

, . lier und MII(h velKhl~en, mil Sill!, 
Pfellfl und MUlkal wilntn. Die lier­
mik.h"bet die ei1lgmhir.hltlen IUli1· 
len giel!en. Die form aul ~m Rosl irI 
~n &alkofen lIhieben. Oen Auflauf 
o;alen, bis die liermiir.h gHlo-r:kl il1-
0beI· juntelruue, tlwa 180 '"( 
( ""'~1II'111) 
HeiRlult. elwa 160 °C (nrrhl 1'019('111'111) 
Gat Slufe H (f>i-lhl VlIIgthelll) 
~alll'lt, n~ Mmulen 

7. Die form auf eilltn Rosiliellen. ON 
Auflauf in der f\Nm elQllen ~11tn. 

I . Den Auflauf ilUS dl'l IDlm ,IÜIW\ WIll 
in 24 WOrfell(hnei~n. Oie Ma1cu­
,oniwü,1eJ auf rillt' Plalle ilnnmln. 

Tipp; 
O'e Makkilronlwurftl mIlIOOli!len·MJ· 
yonnai~ 1oef'/lfren. Oalu MaYOlUlailulil 
lomalenkeuhup verruhrtn. 

Vo,Hftrlunglli pp: 
S~ konlltn dill Grnlhl betenl im \\xUt 
zubtreoltn und lugflle<:kl kalilltl""­
Oit foI.H~ a.btf tnl kU1l1'Ol dem '/!I. 
zeh, In Wu,tellChnerdfil. 



Makrelenfi leta ufstrich 
12-15 PonOoo~n (e1w, 500 g) 

.\0 9 9tr~u(hrl~1 Makrelenliltl 
2 FrOh lioguwi t btln 
10 9 Dtlihle.,m'yonMilt 
Saft von 1 litr.n. 
frisch gemahlener Pfeifer 
1-) Jropfen Tabi !CO 

lU"feiluAgue,! : 20 MlnUltn 

!!!!9naml: 
I: 81 9, F; 110 g, Kb: B g, 
kl: 6096, ke,l: U56 

fllr ' hit 

1. Mak'elenlj~l e"lhauren, .vtl. v.rhan­
d~ Gralen toHeHlen. Filet in SHicke 
I<hlll!iden und mit einer Gabel elWai 
zerdrütkeo. 

! . Fluhhoguw,ebelo puuen, w'l<hen, 
9ul abtropfen lal~n und In dünne 
RIngt uhneiden. 

). M3\'Oon'lI(' m'11,tlUneowh ,\,/,.1'1. 
IM, mit';". frfihlingllwiebelringen 
unte, die Maluelenmaue fuhren. Ma· 
krelenlMtauflUich mll PleUel und 
labmo ab!lhmtlken. 

',o[empfehlung: 
Yol l korn~guel1e 

Malzkräcker 
(twa 220 Stuck 

ru, du Knttleig: 
1009 R09genmehl (Type 1150) 
200 9 geliebt .. Wthumehl 
(Type m) 
1 Pik. Snerteig'b"~kt 
(lS g, iUI dem Re!ormhUI) 
'J, gntr. IL gemablene r «ofi~nder 
1 ge"" Tl salt 
100 mll~uw~rmel Wallfl 
In Obltellig 
iO 9 Gerltenm,1z (erhäUlilh im 
hformhaul) 

lwbeftitungllflt : tO Minuten, 
ohoe .~hhert 
'"kltll: 10- lS IItlnUltn le larkblelh 

Inlgnami: 
I: n g, I: ' g, Kh: 1B g, 
k): 6416, kcal: 1 S16 

Pftilweft · fur Gilt! -
9ut ,OIlUbfft;ten 

1. lu, ~n teIg Rog9l!n· und wei,ln­
mehl, ~aufrtelg -Ltl l~kt, «gri.!nder und 
Sall in einer Rührlc"u!lel mllchtn. 
wmel. (Ilig uM Geruenmal1llinlu' 
IU~, Oie lutaleR mll Hand,ühr9l!r~1 
mit Knelh,kef1 lU!1~Clrlt kUli ~ul nff' 
driguer, dann aul Mchlter Stufe gut 
durcharbeilen. 

2. 4nlfhlieknd iJUf einer bemehlten 
Albeillll.khe tU ell>em glallen lerg 
verknettfl. ~n lelg in kllie gewickelt 
etwa 60 Minulen hit slelfen. 

J. ~n leig iul der bemehllffl Arbeitl' 
11~lhe IIOfhINII kUli dunhkneten ood 
in mehreren Portionen lehr dünn (etwa 
1 mm) iUllolien. ~n lerg mit einem 
lelg,~dd1en oder Pillmhneider in 
Rechte,xe (erwa 1 J 4 Im) Ilhneiden 

und dul Bacxlllecht (geleIlet, mit 
8a<kj!apler belegt) If.gen. Oie Bacx· 
bleche MCheinan~, (beI Heißluft 'U· 
lamlnen) ilI den Balkofen Ichreben. 
obeI'{lMtf!h ille: etwa 1$(1 "( 
("tOIgeheut) 
Hei8~h etwa 160 °C ('fOI~III) 
GII: Stulr 2,) (~It) 

IIKkierk IIHS IItlnulen /f IIKtbirih. 
4. Oie Kralker mir dem 8a<'papler 'fOI\ 

den 8a<kllltlhen ~u! KurhenrOlle 
liehen. Krac~er erk.Jlten I~I\-en. 

tiPI': 
Dff Kr~ker mit P~prjkallrelffn, M~lufft· 
Il lhen, Sellenest~ngeo und Radlmllen 
anrichten 

1lS 



Man,h.go-Käs.würf.l, 
mariniert 

lur dir ,..,ift.~t, 
I khilollu 
1 IOI"",;n,_,i, 
je 1 IGlf ~nd 91ul>t (1I,I,,,hOlt 
• Il Otiytn61 

'00 9 M.nchtG·Ij~ (sp.n,"hfl"· .. ) ",. 
Imrh ,tm.hlt"" ' I,U,r 

ZUMlfltlnlllen. lt Mrftutu, ohnt 
D~"h"thftll 

Inlgtlllrnl : 
(: 61 g, F: 116 g, KII:' g, 
kl: S544, ke,l: llU 

I. hlr die Malonad~ Sth~lollfn abziehen 
und in kleine wurltluhlll'idtn. Ros­
m;jollluwfog a!H9ülfft und !fOlke.­
lupltf\. O~ Nadeln varn StlllCjtl 

2)' 

rupien. Nadeln kleIn I(hnt,,;, • . (hili­
iChOltn oIblpllle-n, "ockenlu.pten. 
Iwltnefen, rntke<Re'II und in ~Iw 
kleine Wurttl iChnridu. 

J. SdlolloutnwÜlI,11ftI1 Rosmlonn~1I, 
(hlliwuI~1n UM Oli~ rnl$(l\en. 

1. lHf in Wiirltl'.d_'*n. 11 tiM 
S<hlftwl ~ lII'Id mot der ""' ..... 
~!IIfIm. MIt WlIIIId ",lfe< WÜf· 

1f'II. lHf kill tfSltllt "w, 1 ~ .... 
6lllduifhfft w_. 

...... 
111 k~ t'Khnonffte a.v-I~'" 
tIII r.shl!Mts Io99fnllnlt 

'" $efylfltn $oe Iu ofpn lHrMIIItIn mge-
Itglt OII>t'I'IIII'Id llI!o(ho! ~lJlb. 
I .•. MoIwtfI, St.udtflS(P'n' .... 
BI_nhh! 

Mand.lm.daillons 

800 9 SChwein,tilel 

"" ',illil gem,Mtnt' 'ftlft, 
1 Wflllhl.gtftfili 
1S-11M1 9 'bjfllHjfnf, gthbtl1f 
IoIandel. 
4G 9 •• utmhlMll 
'f.nnubtlSt 

'iIr d~ S,u,,: 
Z 10""1'1 
I ',wYllgu,b ( .... Hili , ... ) 
I H s.I.I" .. ,onnaise 
Z H (ftmt .. ,;,hf 
Iri"h gtm,hltnff pfelftf 

libflertl",,,er!; U Itrn,IfII, 
.hl' Abkbhllfll 



Inlgesamt: 
!: 1929, I: 126g,kh: Ilg, 
kl: 'IH, bai: 1946 

r.r Ulle 

I , Sl:hWl'rn~lil~1 unl~r m~ßtndem kalten 
wa,~r ab!.pulefl, IrOlkenluplen, Haul 
und $ehrwn enUemen. D.l$ filel in 
I '/ .. 2 Im di,ke Sl:heiben srhrwrdefl, 
mrt salr und Pleffer w(ml'tl. 

I . DIe lilel"hei!len lunarn,t in dem 
ver"hlagenen Ei. dann in Mandeln 
wenden, gut ~ndro)(ken. Buue,· 
"hmalr in eine' Planne erhillen, die 
lilelld.el!len dalin.on !leIden Seiten 
S-7 Mmulen braten. Die Medaillon, 
he<ausrwhmefl und erkalifn Imen. 

1. Btunnen~resse abspulen, lnKken' 
luplen und kleifllUpfen. Medaillons 
auf eine< Platte a",irhlen und mit 
8,unnenkresse !limieren. 

4. IUI die Saure Tomalen wmhen, 
k,eUIWl'ISe eiMlhneiden und einige 
Sekunden In kotIMondes Willer legen. 
lomaten kurl in kaltem waSll'1 ab, 
Ithleo:ken, enlhauten, halbieren, enl­
kernen und Stangelanlollle entfe,nen. 
flUlhllieisrh in Iele,ne WUlf~1 uhnel' 

defl Gurke ebenlall, klein wilrteln. 
S. Ma,onnai,e mll (reme f'arrlMo verrOh· 

ren. Tomalen· und fjurkenwurfef 
"nlerruhrefl. Die saure mIt Plelle, 
ab,(hmerken und IU den Me6aillom 
,ei(hen. 

lril.: 
TImt 

Mangoldsalat mit 
Schupfnudeln 
8-10 Po<IIOIIefl 

1,5 kg Mangold 
etwa 21 Sallwallfr 
50 9 PInienkerne 
1 EI Olivenbl 
SOO 9 Srhupfnudeln (aul dem 
KCihllegal) 
1 Knoblaurhlehen 
2 rote Zwiebeln 

lilf die Saure: 
6 U hlsamiro'! lIig 
Sall 
ttwa, lu rker 

frillh gemahlene" schwa!!!r PleUer 
100 mt Oti.enlit 

ZulH!leitunglltit : 60 Monuten, 
ohne Abkbhllflt 

tnsgesamt: 
(: m g, F: 191 g, Kh: 196 g, 
kl: IU20, kral, 1056 

1. Mangold put/en, waulMon und ab, 
trQplen ~'lI'n. DIe StIele tvll. ab· 
,iehen. Itlete in 1-1 (111 grOße Shkke 
\.Ihrwldep ijod beiseIte tegen. 
Dre 6tälttl In eben,o g,oBe Itiirke 
\.Ihrwrdeft. M;!ngotdstiele etwa 
1 Mm.ten in ItorlreAdem Soltrwa'~J 
garen, dilAn 6", Blaller hlnlUlligen 
und weitert 1 Mlnulf11 korIMon Imefl. 
Mangold in eIn Sieb geben, mit kal· 
tem Wmer übelgie!len und abtropftn 
Imen. 

I . Pinreokeloe in floel Planne oItrw len 
unter me/rlmahgern w.ndert goldbraun 
100!fII ulld in eioe loJIamhiil~ geben. 

1. OlivenOl in der pfanoe erhi!!en und 
die ~huptnudeln etwa) Minuten 
dann .nb,.len. «noblauch abuehen, 
fern har.ken, ,um (nde der GalieillU 
den khupfnodeln geben, kUli mit 
anrrHten und erultM Imen. 

4. Mangold ,u den Pinienkernen geben. 
Zwiebeln abr",lMon, in kleioe Wulle! 
srllnelden und unlellMoben. 

S. fur 6ie W<tce EIlig mitSolII. ZlKke< 
und PleIlei verrohren, Olivenol "nier' 
\.Ihlagen.O'" SalKe mIt den SolI.I· 
IUlalen vtrml'ngen. 

6. R;)url\erlarhl rn klflrw 11ürke I"~en, 
mIt den 'ilhupfnud.>ln unter den Man ' 
gold IMollen, salat abuhmelken und 
!.Qlorl ~rvleren. 
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Marshmallow-Kupp.1 
~ PoIliontn 

11)0 9 w,ilt Min'-"''''lhm,lIowl 
SO 9 ZiI,b,!1t1sc .. bl.dt 
1 'ek. MG~lIt i. (hotol.l 
lSD "', ('/_ I) Millh 

für die HlmbufloIhnt: 
U5 ml 1'/' I) Schliglahnt 
6" n HlmbUlli,up 

' .... '.,hMt'''''' 10 M,a.'N, 
ohft. "hhtl1 

118 

InlgfUml: 
(: 26 g, I, 11 g, Kh: 251 g, 
kl: 1699, kill" '111 

1 r", d;'l~ _ ~ Slhlisw 
(tl .. a 100 mllnhal'j mit ~~. 

Iows ""slt9tn. O'f Halfte dtr 5dloko· 
I.de lIMkM. 

I. MO.n~ au (hOlOI., m,' Mil,h I\iIh 
Pl<:kungsanle"ung lubt"i'en. O~ ~ 
tlicktf S(bok~ unlt.l!tben. D~ 
Moloul~ in dir SthIß~ lvItn lNId 
...-..Int_ I Si ....... ull Itdm. 

J. (M _~ iUI_ ~lIt Ilwmo. 

o.r IHIliclH! 5cholcal.lH In tll' .... 1dt;­

Mn Top! im Wmflb~ bfi Khw. 
Millt tU einet lJf!.lhmtldlgen ~If 
vef!ullrtn . ON! kbokol~ mol Hilft 
tinH 10"11 ... 1 dlt Mif\hm.a1\(Mj 

triulf'ln . 
• . , .. dir IhmIIffiwhnt ~ S4riI 
~ Ils~ItII4iIntIfto)Qjl 

unlet~. Oot llu'llllfttwklf IM 
dH rtillillltft H,mbHtwup IU ... 
KuJlPl'I ~Ifft. 

Matjes-Pal.lt • . ,.,-
lur dil ~Ijts".,." 
, ~Ijuhlfll 
10 l.p,," (ni dem 6'11) 
1 G'Vilingurh (UI dem GI.I) 
1 S,h.loUt 
Irilch gr","hluel PleUel 

'YI "'.Ijes i. (hili, 
4 Mil;ellollll 
! mildl Pepeloni 
4 rt leh (blUUOl{t 

'01 Maljt! mn Pltltmltmt, 
4 Mal;tllrltll 
4 U (Ieml Irllrbt 
1 Il tingtlf91t, 910fte PltfftlkOlH! 

fil Miljt.1IH1 ",mer~n9U: 
4 fül~ltilfll 
1 kltoinfl &tu Plilttrlon9f (1i1lWWfII 
tlWI ISO ,) 

IIL ~teiftf ",hwitbeln (.YI d .. 
Glas) 
IIL ShtrlY·(lIi9 



riir Maljes mit Dill: 
~ Maljnlilels 
'I , Bund Dill 
IOD 9 (bampignnns 
Irislh gemahlener PleUer 
1 IL Wei8weinmig 

Ivm Gatnitlen: 
Kopf •• lalbla!!er 
Radi«hioblitltr 
Gew ii r'9 u rken .. hei be n 

Zubereitungl1.lt : '0 Mmuten, 
.hne Du[{hl'.hleit 

Inlgn.mt: 
I: 166 9. F: ISO g, Kh: H g, 
kJ: l'/7l, klil: U07 

Fur GiUt 

1. 'iir das Malles'latar Malles, Kapem 
und GeWlllIgurkt IMin halken. 
\.cllalnlle ablrehen, in kleine wurtet 
Khneid.!'n und unlflmen9l'n, mil 
Pleller abilhmeiken. 

2. für Maljes ifI OIili MalJf1 rn kleine 
Wilrtel IIhneiden. Pepe!onl abspülen, 
U(Kkenluplen und tnUllelen. Pepero­
ni klern wurleln. Malles' und PePl'ro· 
nlWÜrlel mit Oer {hj/~e .errnefl9trl. 

1. rur Malles mit Plefrerueme Mall~ in 
klerne W(irleISlhnerd.!'n, m,1 (rerne 
Irai<he und PIefferkornern ve<mt"9l"'. 

• . rUf Maljes mil pfifferlingen Mal,el in 
kieme WUftel Khneidtn. Plifferlinge 
abtropten lalsen. Maljeswurtel mit 
dtn Pliiterlin9l'R und J'erlzwletreln 
mistllen, mil (liig und PleII!'! ab· 
slhme<ken. 

S. filr Mat,e1 mll Dill Matje1 klein wur· 
fein. Dill .HIlpuleR und trlKkentupltn. 
Die Spinen von den SIan9l'In lupltn, 
~,tltfI klein hacken. (hamp;gnons 
pullen, mlllUthenpapier abreiben, 
..11. abspulen, Iroxkentupltfl und in 
Scheiben I1hneiden. Malje1wiirtel mll 
Doll und (IIamp;gnonSlheiben ml· 
I1hen. mil pfeffer und hllg pikMI 
.bKhmelken. 

, . Die vorberejjeltfl Malje1s;1lale IU9l" 
delkt etwa 1 Stunde hlt lIelien. Mal· 
jes~late auf !ralatbla"ern anrknlen, 
mit GUlkeoKheiben und D,lIsp,tl~o 
~rnieren. 

Tipp: 
'"ld\(>IlIiutlnbrot und Ru!l!'!IWU 
rrKhen. 
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Matjmalat 
• POlt'\lIItn 

'M.ljedil'h üe etwa 10 g) 
250 ml ('/. I) Mjner~lwmfr 

2 Zwiebeln 
2-) Gewü"gu'ken (iU' dem Gtn) 
l1S 9 (h,mpignon,<hiben (, u, 
dem GI.,) 

'ur die S;,I.h.u<f: 
1 Be,her (ISO g) ('fm. Ir,;,h. 
1-2 EI IW.rjoghu,. 
1-2 Il geliebener Mee".W,h 

vorbel.itete Sal.lblOil1er 

lubereltungllei. , JO Monuten, ohM! 
""u •• ng.' und O"lIhllfhl.il 

In.gesamt: 
(:819, f: 111 g, Kh: 18g, 
kl: 5999, k"I: .4J6 

Gut ,onuhr.il.n 

240 

Releplvorschläge für ein rustikales Buffet 

für tin ,. uik .. I" hllet buö!!,," Sie fur 10-11 ~" onfn: 
Z I Rflf1l! ldlefwunUtdirnMft-nifl SeIlt U9 
, I RtZfpl ltilHdmlUdlf .... gtmßcbl Se,'e 190 
21 Rtltpl MitjHloiIit Se,t. 240 

4. Reltpt flftWJbllld.fft l1li1 GemÜIe !>file 196 
, I ~rtpl Sd,weittr ~rotringt Sellf J47 

AuBtrdem, 
- ------

1. B. Pikant tlngekodJttlllllbh Se,le 214 odec 5t11lgurkrn Sene ]49 

vorbtrtil ungtn Im Vortag: 
• SdullttlaU(/l~ttei lur dit II<lleSthnlnclll!n Iubflelln. 
• Illal!elWl.ltluberel1tn und kali IlflitlL 

Vorbflfil ungtn.m '.9 dtl Sultf!>: 
6 StU/ldtn VV!IItr: • FltiWlbalkhen mit \.it,Kt rubeff.ilrn. 

• RoQgenbtOlr;ng. rubfltrttn lind NeUn. 
1 Stu"n \'VIMr: • 8rot~ibfn lur dtII LtbtlWUlll'~hen-l1ir1 

lubereottn. 
• iWeWWlrttdltn btlegen. 
• F~lIdlen amidllen. 

1I tlgnen 11th ~ulh lol9fn~e IMs.ildltbt Reltplt : 
1 •• fl~ FiuhtrWinillthen Stile 96 
2 •• elePl l!J.nd!nittchen, tflOlll Stile 191 
2 •• flepl w,thttl!>obMMaLll Stile .co2 
J. Rel~1 /IIfttWlkhen mrt StnlwlKf !.eolf lU 
1 • Rtl~ . 'bttfIN6t(1Itn Stite 207 

, . Maljfllilfll unter flieReodem blle<l 
Waller ablpulen, in eine 113('" Sthale 
legen und mil Mm,ralwmeo übtrg,e· 
ßen. Mallfllilfll I Stunon w~llern, 
herausnf'llmfn, IrCKkenlupfen uod in 
N tm gr08e Stücke IChneidrn. 

2. ! .. iebtln all/iehen, luefIL iII Stheibtn 
IChneiden, dann in Ringe teiltn. 
Gewüugurken abuoplen lalle<l und in 
5cheitKon s.r:htreiden. Champignon' 
s.r:he,btn in einem Sieb a.blrOpfeA 
lalltn. oie rortKoreitelefl ~lallulaleA 

in erner xhu'lfl millhen. 
1. fur die saute (reme ba;the mil Jot 

huri und Ml'fITflhth ~rriihreor, ait 
den Sal~llul~terr ~rrnengen. SN! 
elw~ dUlchllf'llen lal~n. 

• . salal'. tlOfr lIathen khale anudnn 
uod mit Salalblilttl'ln garnierm 

Tipp: 
.t.I1 'tonperw ftrthl dle!.el Rflrpt hlr I 
~rlO!lerr. RtKlwn Sie dann grbunfllt\ 
khwaubtol dalU. 



Mayonnaise 
Uwa 160 g 

1 ligelb (6,öBe M) 
l-l ll WliBweineuig Gde, liuonen' 
nfl 
Sall 
'/ ... , 11 millelscha,Ie, Senl 
1lS ml (,/.1) Spei.töl, 
I. B. Sonnublumtnöl 

lublrlilung'l!il: Ilwa 10 MInuten 

InIge!~m l : 

I: ~ g, I: 111 g, Kh: D 9, 
~: ~9l4, klal: 1111 

1. (Igelb mIt 11119 oder litlonen'><lll, Sall 
und S.nl In ein", Quht«hullel mil 
einem ~hn('('belen odet einem 
Handtuhtgelal m,l auhlbes1-n ,. f,ne, 
dilklkhen Mme aufllhl~gen. 

2. §peileol '" Mengell Y1In 1-1 EIlIoffein 
nMb und Il;Hh darunler >lhlagen (bel 
d,e.tl lubereilung IIII!1 nllnt not· 
wendig, dal OlllOplellwelle IUIU' 

Ift,ell, die ~n d~1 Eigelb gegebenen 
Gewurle v",hinGeIO eIne GeJlnnung). 

Vft'Mendung: 
Dte MayonnalW eigMI ~Ih an 6IUl1dLl· 
91' rUI ka lte Saulen und OIPS, IU fa-ndue 
odl'l all BlotauluJlch hil Sandwllhel. 

"PlI: 
CI!I' 'ulaten IUI dff Mayonnall-l' ~lItell 
""!!f'ahr dIe gll'K"'" lem[H'rltul haben, 
d.!mlt !.Ich alle Maten gUI v",bloGen 
Sllilte dIe Mayonnll" 9",onnen Ifm, 
OO(hmab I EIgelb mll EsI"l ~lli1!o' 
nennh .eJluhren und dIe ",""yooM"e 
J\ilIh und nalh unlellul\len. 

",nweit:: 
NU! ganl Illldl! Elel vtfWenden, dff 
nllhl ~llef all S lage lind (Ie-gedalum 
beachle11!). DI! lenige Mayonnai .. im 
«uhbchtank aulbewahren und innerhalb 
von 1~ Stunden w"'lehren. 

Abwmdlun9 I : 
fur e,oe !eichte ",alonn,i .. (fOIO oben) 
die Ma)'onoil .. wIe oben ange-geben, 
aber our mll S [lIlolfeln S~ISeOIIUbe' 
leIten lum ~~Iu~s 4 1I1k1f1ef SpeISe' 
qUall (Magef\tult) mit t IlIlollel 
5-Ihl~lahl\l! .-ellullren lIIId untel dte 
Mayonnallf tu~ren_ [.-eOU/l!1I mit '/' 
ilbge'''!Ifl\l!n, dur(/lgepllmten Knob· 
lauchlelte wUllen. 

.I.bw.I!dI~"9 " 
lu, tIM kahl (ur..,..u,e (1010 hnkl un­
t~n) dll' Ma)'Ollna"e Wll' oblon an9f9l'"" 
ben luWltltffl uRd mll 1-21«klffeln 
(ullypul,-el u<ld I SO 9 NillurfOgllul1 
(l,S'" fett) 0111'1 Ol,kmillh velluhtell. 
lift eme IUße CUrfY\iUlf luWtlhch oIXII 
1-2 !lllonel dur(/l ein Sieb !ftllrllhelle 

.p',kolfnkonl'lure untenuh,,,,, 

.I.bw.IldIIHlt }: 
I", flilt hmoulH fnWlHf (Ioto rec~tl 
MI11e) 1 ~r1gekO(h'e EII'I peileR, Eigelb 
durlh ein SIeb ,llellhen u<ld ElWedllIJeitl 
"'cken. Oll EIgelb mIt dem lOhen E"lelb 
\'tuuhl"" und dll' Ma)'onMiIf wie oben 
ilngegl'beo luberelten.lum Schlul! 
1 millel910b,IelO gewurlelte 6ewlm' 
9urke, 2 Ellloflelge~dtf Krauter 
(I. 8. ~ttllllle, 5-IhOlldauch, 0111. Kerbel, 
kiel"), 1 leeloUel ab-geuopllf, gen!(k' 
le K.l~1O und dalgellackle r.weiB 
unlellUluen_ OIe Remou!3denlilutf mll 
~h, Plellfllllld luIker alll<hmfl;ken. 

• ..,111.", 4: 
fUl etI'le Silult ' f l". (fOlg Imkl M'l1t) 
( S,h.lollen oder kIe,ne ZWIebeln lb' 
!leheo. leIn wulleln .<ld ml\ I Tl'I'klUeln 
~bgelroptten. gthackltn K.lpfIn, 2 (11' 

Ioffeln gellacklen Klautem (I 8. !'eIfI' 
lilie, Ddl, (eIbei) uolfl dIe Mlyonnallf 
ruh"n. Mit ~b a!rnhO'lflkeo_ 
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Melone mit Geflügel"I,t 
• PortIonen 

1 WiI\lermelone (etwa IDO g) 
150 9 g~kOfhlU Ge1l0gelUeillh 
1509 ChampignOn! 
1 H Bu Ue. 
Sal l 
Irillh gemahlene. Metie. 
1ihoneolal1 
I H Salilm~fOn nalu 

vorbe.ei1elt Min,.blauehu 

l~bt.til ~ngl!f il: 40 Mlou lU , 
ohnt Kuhh,it 

10lgnaml: 
I : 61 g, I : 4S g, Kh: l S g, 
kJ; )092, kli\l: 1)9 
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1. Melone wa~hen. abtrocknen ulld in 4 
gleKh grolle Sch1trchefl i<horiden. Oal 
ffUlhlfieillh mil einem totlei so;ws 
dtr S<hale löstn, dass jeweils ein 
elwa 1 em bltltel Rind liehen bleibt 
MelQßtni(hiUcl!en kailiieIlen. 

1. Dal ausgelillie Me!anrolle,nh rot­
keinen, In kleiBt $ICKke sdlOeoden 
l/IIO gul ablloplen la\\en. 

J. Gelliigeillei\ch f\l1I. rothauten und 10 
wurte! nhne,den. (hampigooM I"I!­
Iet!, mll Ku(hen~pitr abreibtn, f'Vll. 
kUli ablpu len, 1'(l(kulUpl(>fl und In 

duollI' Sd,eibe!lllhne,den . 
•. Buuer in einer Planoe wlalwn, 

ChampigoooKlleiben hlo/ulOgen und 
etwa S Mlnulen dUlISlen, mit ~ah. 
PleUer ood liuooenwll WUllen , 
(hampignoonheibeo hetaUloehmen 
ulld erkallen lalsen. 

5. Melolll'nllucke, Gellügeltle~hwOrfel 
und (hampigROlI1<heiben mil der 
Salalmayonnaise vermellgefl. 

6. Oen ~Iat aul den kall gelt~lIt!'ll 
MtIOll ... ·kllllhheo verleiltn und mn 
MJn'fbl~ttd>tn gamlef!'ll. 

Tipp: 
Oie Ulan.IaI ... mIt eimg.... TrQPI!'ll 
WO!IHlerUUff lIder ,~o W\I'ltll, 

brvoI die /II;Jyonna1!e lIfllelgelloben 'I!Id. 

Melonen mit Eisteegelee 
4 f'orllooen 

1 Bio·limeu. (~ob.handell, 
uogtwalhl1) 
4 IL IUlh. 
SOG ml ('/ ' I) (il1ft mil 
lilronengUlhma,k (fenigp.odvkl) 
7 81au wtißt hlalint 
I PIk. u Ufeop.lv" Vanille' 
Gfl.hmalk (,um kOlhtn) 
soo ml ('/ ' I) MiI.h 
I (ha'tnl~il' ode. bnlaloupt· 
Mflontn 

'uhltrluogUt;l: )0 MIOUlt., 
oh", hhllfll 

In' golimt: 
I : 21 9, J' 16 g, Kh, Isa g, 
kl' 1961, keil: 945 

1. oie Limel1e he,S abwallher\.Kr-
1I00knen und ""Ibieren. I llme1t~ 
""1I1e aUlp'Hun. l UIl.lIl11li'ne1· 
lenlill1 und I ElllolI.1 de,ludm.­
dem lillH verrOh ..... GelatIne irr 
ISO ml ('/. 1) (illl't etwa IOlolinwtrl 
einwel.hen. 

I. Gtlaline io dem lilll't unler Rulwtl 
~ 1.I0ge e.hill ... (ni<ht kochen). WI 
\i.t .ollig gelolt ill. Den .estlidlfll 
EillH hinlugi.8eo ulld unlef'fllwN. 



Die FIUlligkeit in eine lIaehe, IHhl· 
eckige Fc-rm gießen und mlndellens 
J SlunHn kalillellen. 

1. AUI Saueenpulwl, Milch und rellli· 
ellem luck(!f nach P,ckungsanlellung 
eiM Yanillesalllf kuchen uod erkalten 
luwn. 

I . Oie Melonen waageledll halb'fren 
und die kerM mll flnem L611fl her· 
aUlkratlen. Oie Iweile Limtllenhällie 
In Scheiben I1hoeiden. 

S. Oie Form mil dem T~gelee kUIl in 
heißes Willer bIlChen. T~gele! aUI 
dtl Form stUllen und in Würfell1hnti· 
den. Oie Geleewulfel und etwal Vanil · 
lesauce in die MeloMnhalhen fullen 
und millimellermhelben gamieren. 
Mit der rHlIidIefI Vanille1auct ItIViefen. 

Ab.",ndlung: 
wer keinen felhg gekauften flll~ 
verwenHn mOchte, kallfl nalulhch den 
(illH aUllenw.lltm ler mit etwa! /j. 
troMnsah und ·l1llale !flbst lubelrlten. 

Tipp: 
Canlilup'·MeIOMlllind nach de, gleKh· 
ni/mgen Oltl1lt.lN oalle Rom benannl EI 
lind ,elaliv kle'ne luckenneloMn, d,e 
fine Itallt wil"!lg·wu~lIge, weilW bil 
gelbliche oder blaugrune khalf mit 
dunkelgluMn liIIIglllre,fen haben. Inr 
gelborilOge1MIOlf\ Frucntlle,lCn ,\I 

luK und whl olIomat'ICh. ~ sind whl 
tmpflOdhch, r.o dilSIK' OIcht I.Ingt te· 
lagerl weIden k6nlll'O. (nalenlillslll dK' 
le'nlte (antalup'·Melolll'O·SoIte aU! 
Flilnkreith. 

Melonen-Paprika­
Chutney _ 
Uwa 6 Glmr (je 200 mll 

I Honigmelone, fruchilleisch SOO g 
(~ulbereilet gewogen) 
2 rote PaprikmnOlfft, 100 9 (~ol be· 

reitet gewogen) 
1-2 Orangn, HO g Oringenlileh 
(vorberei tet gewogu) 
100 ~ h,inen 
200 ml ob,lmig 
100 ml Oran~enl~1t 
'I, pck. (UD 9) ~uper Gelier lUIker 
I TL Sen lkörner 
~~", Irisch gemahlene' Pleller 
Paprikapulver 'Olenlcharl 

lubtreitungllelt: 60 Minuten 

Insge.amt, 
I, 10~, I , ~ g, Kh.: ~29 g, 
k): 8101, kcal: 1921 
Dauen langer 

I. HonigmeloM balbieren und die (erne 
mil ein-em löHel heraUlnehmen. 
MeloMnh~llten;n kleine Spalten 
IchMiden, die khale ~blchneiHn . 
Dal f,uchtlleilfh in kleine Würfel 

\cooeiden und abwiegen (500 g), 
2. Pilp'ika halbi~,en, ~lIlielen. enl· 

kernen und die Wfiß~ S(heidewande 
entfer,....n. knolen wmllen, koo:ke<l· 
luplen, in lehrlIeine Wilrfel \ChMI· 
defl und abwiegen (l00 g). Ofangen 
\(II1Mlen, dall die weiße Haut mll 
enllernl wild. Filets he<aullchneiden 
und abwiegen (ISO g). 

1. Oie vorbereiteten lutaten mll RollOto. 
Oblle,l1g, Orangenwll, Super Geher 
lucker .... d Senfkornern In einem Topf 
/Um Kotllen bringen und etwa 
S Minuten koo:nen lallen, !labei ab 
und lU uml~hren. 

( . Chutney mil SilIl, Plelfer und Paplika 
ablChmeden, IOlon rand~oll in 
gründli(h gereinigte und ge.pOlte 
Gläler lullen, mit lwhl·oH·De(lteln ' 
~'lchließen, umdrehu und etwa S 

MmUlen aul den Deckeln stellen 
Imen. GliI!fr wiede, urOOrellen. 



Melonensalat 
mit Vanillequark 
4 I'orlioneo 

'kleine Nellm.lonen 
4 .ote Jo~anohbeeniipeo 
SOO g ~peileQua.k (lO " rett) 
1 VanilInchoie 
1-2 U lu,ker 
Saft wOn einel l ihoOf 

lubereitung!!eit: 2S Minutu , 
ohoe hlliteil 

10ignaml: 
E: &0 g, I: 2S g, Kh: 229 g, 
kJ: 61U, keal: lS10 

Sello,ll - tinllCh 

144 

t. Die Melonen im obereo Drittel rlngl' 
llerum billur Mille li,klacklormlg 
einIChneideo uod den oberen tell ab· 
llebeo. Kerne mit eInem lollel l!eril'$' 
IChaben. Dal FlucntlleilCh mlt e,,\em 
Kugelaulll,,1Ie1 herimt"hen blw. 
die 'Mlonen mn einem LoHel au~Oh' 
len . ll.lllluchlllell(h in Wurfell(hoei· 
Oeo. AlJIgelliihlle Mf>loneo kall!lelleo. 

I . tohaonl~rJl\pen ablpulen und 
Ir<><keol"plen. Quark In eine khülltl 
geben. vanillel(hole der lange nach 
aul"hlillen und dal Vanillemark hel' 
aUIICha""R. Vanillemark mll dem 
luektr unler den Quark ruhren. VaOlI· 
lequark millitroofnlolt! abIChme<ken. 

J. Meloneol:.ogelll blw. Melonenwürlel in 
die aUlgehohlten M.~n lullen. 
Je e,oe Qu.,khaube daraul let,en. 
Mit )oltaoni,beenilpen galOiereo. 

Melonensalat, 
erfrischend 
4 I'orlioneo 

Für don salat, 
'I' (antaloupt·Melont (etwa 600 g) -
'I, Galia·Melooe (elwa 6GO 9) 

'I, w'lItJmelone (etwa 800 9) 

lür dal Salaldrflling: . ___ _ 
• U Olangenlal1 
2 U lilronenlilt 
2 U wei8et ponw,in 
1-2 U brauner luthr 

400 9 Gouda·nle 
li 110 n e n mel illebl il!!lIen 

lubfrfitunglltit : 2S Mlootft 

IOI.gnaml' 
E: 101 9, I: 10' g, Kh: Si g, 
kJ' 1416, hai: t761 

M,I Alk~hol 

I. (anlaloupe· und tialia·Melont !'JIt. 
kerneo. Da! fruehlfleilth IUI ~ 

khalen IQSf>n, leweih 8 oder IlIdw 
d,.,.ne ipahen abIChnl!>dl'fl urld I" 



Garmeren bt"elle legen. Re\llidl~1 
Meionenllelllh in mun~elechle 
~tu<'e IIhneiden. Da\ fnlChllieilch 
der WlSwrmelone tbtnlalll aUl der 
!.chile 1011'0. entkernen und in StC!cke 
IIhneiden. Meloneol'ucke in eine 
SchOllel g.ebtn. 

l. fur dal Drelslng Orangenlill! mit li 110' 

nensall, Portwein und lUIker .enÜIr· 
ren. Die Melonenlliilke mil dem 
Drming iibtrgießen. 

). Kaw tnulnden, in elw" 1 I , em 
grDße WOllel IIhneiden und Unll'! die ~ 
MelonenlliKke hebtn. MelilwblaU' 
elren abspulen und Ir01kenropfen. DIe 
bt,lelte gelegten MelDnenspalleo la · 
cheranig aul den lellerrand .00 ( le I· 
lern le-gen . Den Melonensalat darauf 
anrithten und mll Melilwblattchen 
IJIlnWrto. 

Melonensuppe 
8-10 PoltIonen 

) rtite lIonigmeloneo (etwa 1 kg) 
1I "'Ulli.;taminsalt 
(00 ml GemOlefond 
100 mll'ilrlwein 
20 9 ~ptiltlliilkt 
etwal Waller 
ISO 9 Serrano'Schinken 
einige mngel Mime 

lubtreil~n9I1fil : SO Mloulen. 
ohnt .Oh".it 

Inlgelaml: 
(: S, 9, f, 11 9, KIr: 28.0 9, 
kl: 6100, '.al: ISSl 

hllinlerl - mil Alkohol 

I. Melonen halbieren, dIe Kerne mil tl· 
nem töltel heraumJlabtn. Dal fruchl ' 

IIhlltidtn, in ernen hohen Ruhrbtcher 
geben und mil eillffll MU:llab plirirren. 

I . Melonenpuree in einen Topl gebtn, 
Multi.,lammafl und Gemillelond hIn' 
lugießen, lum Kochen blllIgen. Port· 
wem hlnluhlgen. 

1. Speilelt~rke mil Wmer anrühren. in 
die Suppe einruhr!'n und unl~r Ruhren 
einmal aufkoc!lf>n lalll'n. Derrlopl 
.on der Kuehllelle nehmen. DIe SUPI'l' 
erlurlten Imen. 

M,nte alKpuleo und Irockenlupfen. 
DIe Blanchen von den SI! ngeln ,"p, 
len . Blallchen In Slrei!en IIlrnl!iden. 

S. Vol dem Sr!r~ierl'n Schrnkenwtorfel und 
Mrnteltreilen unter d~ SUPI'l' ruhterr. 

lipp: 
Nacb 8el!fbt~ die Suppt mll etwal ge­
mahlenem Ilml WIII/tn. ~ konntn dlt 
Suppe btrelll am Vortag bll fltmhhel· 
lilb Punkt llubtrelltn 

"s 



Mettbällchen 
mit Senfs.uce 
)6 Stikk 

1 S, h,ibu IOillthrot 
1 Bund rrUhlin~ilwifbfln 
1 Bund Dill 
SIHI t l hii!ln~tI M,U (g,,,,ürnn 
5fh.,I" '9 f h.( k tfl) 
1 TI miu.lllhilittl Stnf 
1 Ii (6roh M) 

"" 'fisch """Mu,' '1,11" 
lSO 1111 ('/. 1) SfJt',,"1 
1 ,eh. 11 kilfft'gtr knl 
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SG 9 IIMUig.f. M,.i, 
100, Yollmil.hJo,huf' 

IUH"ilungllfi1; .. "'lnultn, 
ohn, Abhhhtit 

tnlgeumt: 
I: 10Ig.l: BI 9. Kh:94 9. 
kl: 15766. keil: l761 

I.mnltll 

1. ~lbral tftlnndfllw In kallff11 
W~1fI ,_,idWt •. ff~ 
puUtft. w~ .~ ",1ffI 
IHIOII ffIII ~kfft. 0iII ~ lIIId 

Ira<kfftllllplt' • . ' .. 1""'9f _ .... _fft bftw,l, ltgtA. Oot mI· 

IKhtn SpoUflI WIll 4tft ~ 
,upftfl und ~ktft. 

I. I_tbrot IUSdrlllktft, INI Irulllil!p' 
lWl~ltikk{hfn. der H~lflf dn tr" 
hi(kl~n Oi~, IhUlliI9t' Mt11, 1 ~ 
hauft~n letlolll1l m'lIt lllNtltft ~ 
urwl Ei ~,kneltft. m" S.I, und Plt flfl 
almhme<ktft . Alli KI rlffl:hmlIlf 
1l1li Mlgelf Ulhltltft H~)6 NI­
I~ formet!. 

1. lunl h~"eI *' ~ .. Nft 

l'UnM eoMletl. Dir MI'~ 
poI __ Ur. fU." •• , tIlq 

15 IoImulf11lN,tta. ... hnI_ '" 
PI_ M'IImrn IIIMI tlbhtIIl.I!lfA. 

4. 0fII IHdichnl m,ntkdunffl SM' lIiI 
dtm kOinigfft Stftl IM lIoIIot ~ 
ItfL RHtlilhH SptMOllUtiIl U .... 

weM, dafln "' _ dunnen SIr" 
untm(hl'~R. foqhU!1 ulld rtlllidiN 
geh,(kten 0,11 unttrruhlfn. Oot s.tr 
m,t!.lob und Pltllfl wilrrtft. 

s. Oie Mtllb3lkbtn mit dfI!.lulr...,g. 
1tft und 1m1 dtn btM"r !/fIfg1N 
OiIbwtoqtft oprnotrtft. 

Mexikanisches Chutney 
UWi 7011 mI 

l CirmOSflwirbftn (rtw, SOO t) 
jr 1 10lr und glünr ',plikillfMtr 
(jrrtw"S0g) 
1 «Robl'u(hlrhrn 
lTl S~h 
l (hiliSfhotrn 
125 ml ('/, I) Writwrlnrnig 
l50 9 h1l,·Grlirllulkrl (1 : 1) 
1 11 (Iuypulytf 
1 IL WtinbuM 
Zll Sdlnitll'lKhloll(~u 



Inlgnaml: 
I: 11 g, f:) g, Kh: 181 g, 
kJ: un, kwl: IIS9 

I.lwlebeln abuehen und in WOriel odel 
Sireiten Milneiden. Paprika halbieren. 
enmielen, enlkelnen und die weiSen 
s.r.heidewande enlternen. Oie s.r.holen 
walChfll. trOikenwplen und in kleilH! 
WOrlellchlH!iden. 

1. Knoblauch abzieMo, mrt Salz in ellH!m 
MÖller zu ein.r Palte zl'rreiben. (hrli· 
lehoten waMhen, trOikenluplen, I.\ng' 
halbrelfn, fIl tkerrren und fein Will­

lein. 
). l wrebelwurltl oder ·slreifen, Paprilw-. 

{hilrwurkl und Knoblaoxhpi,le m,1 
u,ig, ~elierlUlker und (ulry in tiMO 
KlKhtopl geben. Oie lUlalen unlff 
Ruhlen lum Kot:hen brrn9"n und elwa 
tO Mrnulen unlel fOI'hlmaligem Ruh­
ten kod\en Imfll. oen topl ~n del 
K(I(h,lelit IH!hmen. Weinb<olnd un.d 
s.r. hniltlaucluolldlen unterruhren. 

~_ (hutney Mllort in vorbereitete ~I~ler 
fullell. ml llw ~t-oIH)t(keln' 

verIChließen. umdleMo ulld etwa S 
Minuten iul den Oetkeln IteMn 
Imen. GI,lIer wil/'der umdrehell_ 

Releplvorschläge für einen Karaoke-Abend 

fur ein Karioke -Bullet benötigen Sie lür to-ll l'eflonen: 
2. Reztpt GritchiMMI rlH~ot Seilt 139 

1. Ilezfpl lolelikMisdIH o.utnty Seite l~ 
) I lleiepl ljle-Dlp IIIlt Olife. Seite 1.1 
1,5 IlIeitlit H!IIIthilit mit Gemike Seile 2st 
). Ilelf'Pt Dnnge-n-lokol'IIr'lIIilu Seite 161 

AuBerdem: 
18 HahlKhenkeuien 
etwa 1 kg GemIM zum DIppen. L8 MOhrl'O und Slaodtm.ellHit 
Brotch,ps ode! I.KO-Chlp' zum Oippm, 

Vo,berei tungfn am Vortlg: _. __ 

-

- Melik;m11C1Ie1 (hulney kOlben und k.!ltltellen (ft muu bei dinfr brieft w· 
gtfIeil ",dl1 in Gtaler mlllw~t'oll-I)f(keln gelullt_den). 

• bIt'Dlp zuberellen UM kalt ~lelltn. 

Vorbereitungen am tag de, aufteil: 
6-1 Stundl'O MeI: • Griwu$(ht fladentJrott lubereltfll. 
S Stu. \'OIlttf: - Hdhrwhi'Oktultn walChton. trlKktnwpll'O, rundbt!um IM 

Sall und Plelfel flrutibtft, in ein. geleUtte feUlar>gldl.t­
je legen und im vorgehtiliell a.tkofell btt etwa lOG 'e 
Obtt'UnterMIt/ HeiBlult tlwa IBO ' (1 Gal sM.]-<I tl· 
Wi JO Mrmrte-n ~tn. 

• HahlKhfllkeule-n erblll'O lalleft urlll auf eiIItf PlaUt MI­

rilbttfl. 
• Slun.deft vorht! : • Gtmne z"'" OiJlPf!l willtlren, MOhren ICMItn. _ den 

Staoofllstllerle dir II.Jflen Außenl. Z/tM". GffrIIße 111 
friIChhalttfolie wtCkel!r und IIIIlum 8ulltl kuhlen 

• Nudelsalil mit Gmne zubereolrn und kalt ,Iellen. 
) Stoodtn 1'OItI", • Orangefl-KIIko!·rHiIIIIIW Iuberelten und killt ,teilen, 
Kurz vorfiel: • (hips 111m Oippen anrKhten_ 

h eignen ,ilh iMlh folgende lu,l ulilht Qtlt~tt: 
lilleiepl St~ot Stite._ 
1. Rtiept litillnflll' lrKm Seilt 301 
)1 IleItpt In!JWff-(hutIH!f'Oip Seilt tU 
lilleiept MlI\til"l-Ieli,b Seltt 151 
4 I telepI In9weHH'litr Seltt US 
pllJS etwa 1 kg Gefnillf 1II1I'I Dippen und etwa 2 kg gemischtel \Ir.Itenaufschnitt. 
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Rezeptvorschläge für ein euro-asiatisches Sulfet 

:''':' ;;;i;i",~'~"~P 
) ~ ~el0!9t (j,r~~I~~·Paprib·~I"t ~U' 12) 
21 ~Iept (~rwl;rt mit rrilli~rlen Mah,," Strre l' 
11 Reltpt Mini·BIIIge' "Mad~ stylfo- mit inlf'lamt U Brallhtn Strle 241 
Jl Relept Obltwlil, ~~u~ \.trre 262 

AuBerdem: 
• NiKh 8ehHen' ier~g gebuftn lU<>e9otk (wOrI~ i~ ChIps 

mll ~Ienen 1Uabben) ulld 1-2 weiSblote 

• luQ.yuei dilntten. Anana\ rum <hutnty geben. 
• IlIr den Garnet.n·P~priu·SaI'r1 Gilnelen im Kuhkdllank ~~lM!fI I.lIIffI, ~e 

luH"rren. 
• Fllr dfll flffr.&! mrt frillrel1en MOhlen Eifi koIhen und .tmhrt'(ken, Saule .u· 

bereile1\, beidn kuh! stellen. 

Vo.bereitungen Im 1'9 du Bullets: . _ ._ 
S Stunden wrIIfl: • 241.IUdtoIt.n fllf die MIIII·Bur!!', bratm, Sallfe wbe· 

re,lell. 8urgtf fertig Iltlien. 
1 Slunden vorfltf: • Otn GtmlHtlalat r.u8'wutf und dl!n Gatnell>n·P~p!ika· 

salat fertig sltllen. 
2 Slunde Wlrhet , • atKlsabl lutwre,ren. 

KIOtfJOtIr IlIIilhten, Weil!.brOl aubthllttden. 
1-2 Stu!lden vorber: • Restliche lut~ten IIIr den fiflsalat 'IOIbtfe!ll'II, M/Ih,en 

Inn"ren saw anrichlen. 

[s eignen Illh lu,h folgtn"e ludl/Ii,be Renpie, 
11 Relept (hillnillhe Si.le Se'te 57 
uMIIlKh bnoIgen: 600 9 k'lltet Sd'we'IIfMtenaulstho'lt 
I1 Reltjll Mu:e-d I'ickJn Stile 152 
21 Rettjll ROlkohlwllt mit Stwrm und l.nutrro~ln Stile 311 
21 Rtltjlt Re'Wludelwl.1 mil Halurlhenbruilltrflfu St,te 108 
11 Reltjll Sewm llarltft St,te 151 
11 tele-pl SlhilMfts!.fil Stile no 

14' 

Mini-Burger 
"Madras Style" 
n Mini ·Bur g~1 

Zum Vorbereiten: 

, 

6 kleine Slheiben Anan.n (~~s ~ 
Due) 

Filr die Hamburger: 
6009 Gehllkles (halb ~ind ·, halb 
Sthweinefttislhj 
Sah, Irislh gemahlener pfelftr 

FDr die Saute: 
I 2wl~bel 

1 Baunt 
~ (I Speiuöl 
1 11 (urrypulotr 
2M ml s,hlag,ahnt 
elwa. Anana!!all 

niL Minlebl~\1,hen Ium G~mierrl 

2ubtleitungueil: )0 Minuten, 
ohne Abklihl · und Aufb. lkztOl 

tnsgelamt: 
I: 162 g, I: 111 g, KIr: U8 g, 
kl: 16669, kIll : )981 

tinfa{h 

t. lum I'orHreiten .t.nanamhl'ibtn .. 
t'Btm !.leb ablloplen lauen unO dn 
Saft daHi aullangtn. 

t Geha.ktes in eine SIMIlei 'll'bfn. .. 
Sall und Plelfer wurzen. AUS der 
Har:klleis{hm,me mH angeleudtltlft 
H~nden 12 kleine Hamburger forrntl. 

J. f ilr dre sa""e lwiebtl abmhe" und 
Banane ><halen.lwiehel und BMwrIr! 
in Wiirfel IIhnoei6en. 



• . lWi'1 E~iloffel Sptil~ In IInem ltIei' 
nen lo-pl elkiUen, IWlebel· vnd Il<Ina· 
IWnwüd~1 dann andun,!~n, mit (vny 
beslauben. S<\hne und AIIanan.lU hIn· 
lIJ!li~&en , (um Ko<h~n b-lIngtn und ~!. 

w, 10 Minuten unter gtlegeotl~hem 
Um,uhr~n kOlhen konen. s.-.Ut~ e,k~l· 

jen I.men. 
S. Hamburger BfoUhen halbieren uod im 

YlI'geheiuen ~kolen bei Obtl -! 
Unle,hIU.: elwa 100 ' C, lIel81ull, 
elwa SO °C, 6.Js: e!w, SMe 1 elWiir' 

~". 
,. Rel1lithe-s Sptise-61 in elIW/ pt,nne e,· 

h,uen. lIamburgl.'f . on aHeo S~I!en 
darin anbralen, hel.lwlehRlf>n uod er , 
killen la~SI'n. AII,namheiben in MI 
pt,nne kUrl anbraten, helausnehmen 
uod ebenlalls "kallen kllltn. 

1. DIe lIambtJ'gelauf d~ unle,en arO!' 
thenhilllen legen. mil je tlMI halben 
AIIan,sl<heibe garn""en, .Iwas <urry· 
WIKe 4a'aul geben uod mil der Iwei· 
Itn 8'OIthenMllle belegen. Hath Be· 
I~ben mll Mlnlebl~l\(hen garn~'en. 

L Oie ,ell'ilhe (url'/wute 4alU ,eidIen. 

Mini-Ch.,lotten 
4 Poulonen 

ISO ml Sl hl,gsaknt 
B O 9 Sihne'(remt 'Sthokolide 
ISO 9 "bröllt hln 
100 9 in Alkohol lingelegle Ilulh!e 
(FfJ ligprod uk!) 
• Ku ge ln Vani lleeis 

lubllfilunglleil: 2S MlnU!eR, ohne 
Kühlieil 

Insgeumt: 
(: 25 g, F: 101 9, Kh: In g, 
kl: n61, k,~1; 1(146 

I. Die \.ahM in eiIWm 1",,1 .,warmen. 
100 g Sikokolade In S!uüe b,etlrerr 
uod In d .. Sahne unle' Ruh'en beI 
IIhwath .. llill' auflolen (n'thl ko· 
(hen!). Die Sihokoladen!<lhne lug.· 
dNk! minde-slen~ J Stunden kill 
l1ellen. 

1. Die Kelu.rollthen mil e,Mm 8101' 
me-swl que, halbielen. aolkhen auf· 
reiht iIfI den ~u8enr,od von 4 ,.oden 
Aul!,ullormlhen ode, luwn (0 elWI 
8 tm, Boden ",orn gefeuel) Ilelll n. 

J. a,e SihokollMn!<lhIW mit Haod,ühl ' 
ge!al mit Ruhlbewn Ileif IIhlagen, in 
dIe lo!mdl",n folien und mlooellens 
1 $IUR""'R kalI siellen. 

, . Die FOlmeIlen kUli In hei~s WasSl'I 
I""ehen u.nd die MrnHlratk!uen vor­
\i(h!ig ,uf (Iellelsliintn. /lle eInge· 
Itg!en F,IiIIr!e aul rieft Tellern ~tl'ilerr. 

5, Rei1!ilhe Sihokol~. mll einem S~· 
I<kaltl hobeln und auf den (Ir.,louen 
veueilen . Oll' Mlnl·(harlalltn mil je 
\ Kugel vanillN'II Sl'1.ieru. 

lIP11; 
AAlteile der 1tJ"lIg gekauhen, In Alkollol 
tlßgeltglen fnkhle dIe Mlnr·t!w,lollen 
ml\ In RalwelR gedUnltelen Brlnen od ... 
gemll<hlen f,,"lren 1'(I(hten, I. 8. HIrn' 
betlfn, hdbet'fn od .. In Sihelben g .. 
IChnrlltorn KIWII\m""tn 

• 



Minicrepes, gefüllt 
U STili. 

Hif ~tn Itig: 
1$ 9 '~Utl 
1109 weiunmehl 
4 titr (G.oBe M) 
'I, Tl hh 
)1S ml ('/. 1) Millh 

Tii, du ~I 'I; 

1 Oo.tn li6nt,lHIbß.en 
(AblfOp'g,wi,hI je lSO g) 

1 Oolf~ wflle _"nAh."," 
(AbtfopfgfW;tM je HG ,I 
llwifbtl 
lOG 9 g,,""helt" 
PUlt nbl U I ti u hth";\! 

1 Bund 111'.'00 
• IL weihr BillumleG-IsI', 
ITl ko,nigel 51"1 
Sah 
hillh ,tmihltnfl Pftftet 
C"tnntpltllto 
5 IL Ollotnol 

lu,", .. ,ku: 
5 n Speileol 

IUHleit,ngutit; " "muT .. 

TRlgtUmt: 
I : 15.19. f : 109 ,. Ib: l12" 
k,: UIII, bil: U4' 

I. hlr den 1",lkoue! Itllill'>tn. Mehl in 
....... ~l(hO!.~ *btn. litr,~, 

UIId Millt. MI/U'." OIe luIilet! m,l 
IUlldrlllw9flal ... , ~ ru 
_ g&.tlt1I Irig W'llwNm. BuUff 
Ufltffrulum. kn Ifog IM,. _Itlm 
'lrfwHdvng Ilrhtft IH~. 

I. Fr;r dfn ~t brl6e IoIuIeMoIll!'f1 in 

"0 

~ SIetJ ~ bit ~ lind 
.tIHfGlllrlllislH. lw.rWI ab.!if,1\eR 
lJIId in klnM Wurftol KhnfIdtft. l'ultfl­
bnnt.lußlhnitt in k~11lI' WilIffoI 
Khllfiden. !l1!agoII ib\fHIt.n lind 
Il00ktntoplen. Die BUtlthto von den 
Staog,Tn lupt('fl (tonlgt Blaulhen bfi· 
Ifi" Itgtn), a!.attlMfl klem 1I1u\e.w.. 

). lsllg, senf, ~Il, I'fetttl und Ciyenne· 
pleffrr in !iM! Schinwf verrflhren. 
OIivenllf ynlerllhYgen. &ohne!\, {llIi" 
gcMI. 1w;rM!· 1Ind l'II1enbrllllwllltrf 
lIwul~ lind .ueIlIlIKMII. 

•. frWrih rlWoII _ dtm s,rn.tof on 
_ Wschllhlrten 1'1_ (0 elWi 
IS Im) t1hlllen. AIn.m lrog w · 
fNIIdt124 dliMr Crt!IH Ni.kfll. 

S. Df-n !.i1ll1lO(~ .tmh~ken. ~ 
(rfpt"llu Men forlTItII lind mll dt1n 
$iI,1 Mlrn. MII dtn btl~ltr gelqlt<r 
E\IrOJgonblau(l!en g.n»rrt<r. 

Minigemüse 
mit Käsecreme 
4 .. I'orIJOr\ell 

16 Corkl.iltoon.trn 
4 MlnHI"hlni odfl 1 klrhlf 11H{~lnl 
1 A,olido 

1.111 '01 'I, 1,lr_ 
l SIIß9rft SlIudfflnllr<it 
I ••• ~ hlfllilit 
1 Bund 0111 
)00 9 ()(Ip~t..hm ·,, 'S\ hk~lr 

hb 
"'1th 9,m.hlrntr Plelfrr 
p.p,ik.pulver tdtllG8 
grob gemilhlrntr pleUel 
Kerbtl· od" hlmillenbl)t!lhrl 

IM9t~lIIl; 

[: SS" I: ISO g,1h: JS g, 
kJ: 119'1, kCil: 111'0 

1. 10maten waul'ltn und abtrOlbtl. ... 
den 1~lrn trntn 1)flkel ~ 
den. 10malen "fO/iKhlig mIt fIIItIII 
kleinen Lolttl ~r.rsIrohlen . 

I. lu«llIn; wallfrtft UM die Inden" 
IIhntideft. lu«hUl; je IIiIh GI" • 
lIIIi qUt1, _ Wlgi ~~ ""­
elwal. iIIIIIoIrltn lHlIi rtw. I ..... 
iII kocllenclrm Wal.1tf ~ .. 
WrIirInId in IIIWal.1tf iIIIdnUn 
unrI in _ Sotb MII..". tmt.. 



I. Awocado langl halblfl~n, d~n St~in 
h~laulnehmen. Awouda Ithllen und 
dailluchtll~il(h in Spalten Hhneldfn. 
Avoudospallen mllli!lonensall be­
!lau lein, damIt Ile nichl blaun wel· 
den . 

4. ~lIeneltangen pu1!fn und die haltM 
Au8enflden abZlehM. Stangen 
Wal(hI'n, ab!loplen lilll'" und In 
mundgele(hle SMke ItnneideH. 

~. Pt!terillifo ahlpulen und tlO<keHtupleH. 
Die 81i1l1cnen ~on den Sl~rtgeln 
luplen. 81atUhen lem hacken . Dill ab· 
spulen und tn)(kenluplen. Oie Spillen 
von den SlIingeln luplen. SpIllen lein 
IchnelMn. 

, . Die Halfle delllll(hkil~1 mIt sall, 
Pleffe-r und Paplika, die anMle Hälfte 
mIt Pt!t~llilie, 0111, \.ab uM PI~IIe-r 

venUnltn. Btlde Ka~malltn g-etrtnnt 
in je tlnen Spliubtulel gebtn und in 
biW. auf d'll'Olbtltitelt Gemll~ 
Iluinen. 

7. Die mil dH Pilp!ika·FnlchkbtH"al~ 
gelullien Gemu\(> mll grill! gemahle· 
nem PleUer bt,lIeU('n, die leillid\en 
mit urbtl· ader f'<!lerlliienbiAUthen 
gillOleren. 

Minischnitzel mit ver· 
schiedenen salaten 

IU' die Sch nitze l: 
I kleine Schwe in nch nit zt l 
Ue elwa 8Q g) 
Sah 
hilc h gemahlenel PleUel 
I (iel 
I n Weilen mehl 
120 9 Se mmelbloul 
10 9 B UII ~r 

I H Speiseöl 

Filr die Salate: 
1 kleine Salalgurkt (e lwa ISO 9) 
Salz 
hi l(h gemahlene l Pleltt ' 
2 EI S(hlaglahne 
1-2 EI wei8weintnig 

4 Moh,en (elwa ISO g) 
Sal, 
I H lillonenlaft 
1-1 1L l ucb l 

1 gel be Paplikmholen 
I Bund Radi tIC hen 
J H wtiBweine" ig 
~-s H Olivfnöl 

I Kh lchen KIen e 

lub e relt~ngl<flt : u ... lmUtR, 
ob~t Abkühl· ~nd O.,cb';thltit 

Inlgeu mt: 
E: 17lg, f : 122 g, kh: 1l0 g, 
kJ: 9164, kCIII, 2n~ 

-
I . khnlt,eI unle-r llie8endem blten 

WasseI ~Ipülen, ItGlkenluplen und 
lwinhen Ilil<l\halitfolit dunn 
klOjlfen. klmrllel mil Salz ~nd Pleffel 
bnlltuen. rie-r in elnel flachtn SchUl.· 
~I vellthlagen. 

! . Ofe Schoille! /lien! in Mehl (ube!· 
I<hQ"igfi Mehl abklopfen), dann 
dUlch die vf(lthlagen." t,e-r ,~hHI, 

am Schlil~lliInd etwill abllleif." und 
lulellt ,n Srmmelblöleln weMen. 
P~nade lest andrucken. 

1. 8Uller UM ~pe"eöl 10 e,nel gloRen 
Ptanne tIM/en. Die Schnillel darrn 
(evll. in I Poulonen) von belden Srj. 

len goldblaun blillt n, hmulnehmen 
und elkallen Imen. 

~. ' Ur die Salale GUlke willChtn, ab· 
1!Glknen und die Endet! abltlllleidet!. 
GUlke mll e!Otm ~mij,ehoWtl dunn 
Ilobtln, In eIne khul'el g-eben, mit 
sall und PIeHel wUllen. sahne mil 
Eilig vtnOhlen und unlel die liulken· 
!chtibtn m;nhtfl. 

s. Mohlen fIIItlen, Ithalen, wal,hen, ab· 
tlopfen lallen. Möhlen glob loH9fln, 
mil \.all, liflonemafl und lucker ab· 
Ithmtcken. 

6. Papli~ iIiIll!ielen, enl!lre~n, enlkel· 
nen und die wei8tf1 ScheiMwande 
enlfelnen. Scholen waHhen, IIGlken· 
IUplen und rn nhmale Silerlen I<hnel· 
den. Radieltl\t>n pUllffl, willChtn, 
1I00kenlupfen und ;n dunne Scl\t>ibtn 
I<hnelden. PaprikallleHen und 
Radifl<heoltl\t>ibtn g-e\lennl vonelO· 
anMI mill.JI!, Pleffe~ [llIg und Oli· 
nnol mllthen. Salale ~Iwa I Slunde 
kali \Iellen . 

1. Klme ablpulen UM \lo<kentupien. 
Krme ilblfhneideH. salate Jl<)(hmals 
mil Mn liewullen abichmfolken. 
Schnilltl mit 6tn Salat." anl!<hlen 
und mll Klfl\(> galniell lfI'Jltlen. 
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Mixed Pickle, 
!1W.I 10 P'lNtlOOffl 

1 kg kl ein , "ltt Gurken 
1 kleiner upf 81 umtnkohl 
HO . 9,ijn, !kinnen 
SIHI, MOhlfn 
I lS, ~,IJ.;fHI. 

l t"bouf.,. I1 ... 
10 ~lfff"~ OInff 
10 (i, wbun,lk, n 

' tb di e luig-lulh,-\olun9: 
1 'I ' I K!~Ule !fiilg 

SOO ml ('I. I) WI IU, 

, , th. II 511 , 
'tth. H l l,br 
I MS,. l i.mH~· " ilft 

152 

I.MrthMlI9l1t'" n M •• ",II, 
.h .. OIlChltfhltit 

tn lg, umt , 
, : l~ g, f : . 9. lh, 121 g. 
kJ: lUO, kr~f: 90 

c..ktn gründh(h w.whftl und .. NI! 

~"\lnd !Jebe8. "", wme- ilbft9~' 
Ien ulld ttwill Stunftn (..n be1ltn 
IIbIf N"ht) kalilltlitfl. Gurktfl hel " 
'.Inehmen, iO'9'a ll'9 biJ'lltfI und ilb· 
spülen. Gurken tillldn mll rinem Tuch 
.bUCKkfll'!l ulld whlfdllt Stellrll ,ni­
f('lnefl . 

L _ Blumfnkolll .... "!lt! und 
!.dIIKhlfll Sttltft "'I' ... IIM. Offt 

Strunk ibuhntl4tll. ~ .. 
RO«h<'fl ttiltn, •• w"'"' (fVIi .. ~. 
10.111'1 "gell, um Rauptn 111 tfltler­
nI'fI) und abllDplen lilIen, 

1. Von oItn Bohnen dit ' /Ideft ~ 
dM. IM IoIIfIfII f'f\l. oJbl ...... _ 
uhfll, otbUopIfoI t.swn und .. ~ 
( (fII 1a"'9t ShKkt ~ '*' ........ 

t. MoNfft put,tfI. I(twn, WIKIn." 
t'opftn Lfistn IIIHI ",I. twbma. 
8Iumenkohl'r)s(Mn, Bohoen lI<Id MoIIt­
,~n getltnnt in etw'l ~.llw~ltIl"'" 
KodW1n b"ngen und 6-11 Mlnutrn 
9i'flI. Oll 6emUIf in mtm Slfllfli 
oJbtroplrn Imn. 

5. 1'tf11worbHl.lIfIIfII. D.l\9f9A'1t 
GtIDIM, _ Ciurkfllllld l't!InnfbtII 

mit lOlbHIWni!'lll, Pif,Htlkornm 
und HflMn in worbttflletf 6IlItI 
KhKhltfl. 

6. rur die fllig·lucker·tolung Kraulft· 
e'llig mit Wallf'. Sill und llIlkfl iI 
fIfIi!'IIl ropl 1l1/li KIKMn brlfl9tA. .. 
.on dtllothll~t. nthtnM, '-'" 
Hilft 1III1f1'u/wI. 1Ia!. ~ 
~ fIIIl dtI (n'!l ·I'di!'l-l~ 
uMrptlfll. DIt ~ ~I .-t 
IlII'ISt·oIH'ttktln -.m1hhd1!'11. 

Mohnrollen mit 
tngwer-Curry-Dip 
' -10 I'v!1I111f1r11 

für den Iti,: 
2 11 rOI. Pletferbee". 
I gnlr. 11 Sah 
140 9 geliebtes Wthen mehl 
60 9 gtl'"hltnt! Mohn (Reto,mhili) 
lOG 9 l utlr! ode, M,rti"nt 
1 !l hellt! 5ptlUIIII, 
I Belh .. (150 ,) ('~lIIe ..... h. 
4 (;'dil (" oa., M) 



rar den Ingwer'(~rrr'Oip: 
JO 9 hllcber Ingwer 
115 9 5peile~urk (Illagerstufe) 
100 9 N~turjogburt 
III (urrypulver 
1 11 gemahlener Korland" 
H Il fliiniger Honig 
III miuellchlffl Senf 
I geh. EllngwelkonfitOre 
~h, gemahleneiZimt 

Z~b.ttll Uft9I1tll : tO IIImut.n, 
ohne Abkuhlreit 
liek"i t: ( ·S Minuten je BlCkbleth 

'nigesamt: 
I: 107 g, f: 1679, Kh: 125 g, 
kl: 12180. k(,I, 1918 

flotb(h 

1. fut ok>n Teig Plel1erheeten mit Sah in 
einem MOlltf wh! fern lerltollen, mit 
Mehl und Mohn mi~hen. 

I . Bol1er OOtf M~rg~rine und Srrup In 
eine Rühmhollel geben, mit H,nd· 
rlJhrger~1 mll Riihrhelen ~ol hotmter 
Stute ge~hme'diq ruhren. Mohn'Melll' 
MlId,ung und (reme b,lche unlerruh· 
ren. I,we,g Iteif nhl"'!len und unter' 
liehen. 

J. Jewei~ elw. 4 leelollelle'g in bienen 
Abl1.nden I'Onein,nder ~of ff.ilckble· 
Ihr (~fel1et. mi1 Biltkp,lpier beleg1) 
mlen. Oie Telghaufchen mit einer 
ff.illkpalette OOel eiMm Mellelill 
donnen Platten (O etwa 10 cm) ver· 
IlIeithen. Oie ff.illkblKhr nilthelnan' 
del (bel Heißluft lOlamflli'n) ,n d('fl 
ff.ilrkofen IIhieben. 
~'-/Untelh'lle: ttwillOO O( 

(Yllrgehel/t) 
Heißluft etwa '80 O( (rorgehel/I) 
WI: SlOfe N (VOl~he'rt) 

8ark.!elt, n M'nu~n J<f 8.JUbIKIt. 
(. Oie Gebaüpl~Uen j.(JIOII nach dem 

ff.illken mit einem MeSStr an e,Mr 
~ite vom BICkblt<lllölto und mit 
Hille tiM! Kochlofftilliell aufrollen . 
Die Rollen auf einen Korhenroll k<~n 
und erkalten lal'oefl. Die erka lteten 
Rollen billum Yenehl in einer gut 
nhlieRend~n DQr.e aufbewahl('fl. 

S. ' ur den D,p togw~r ~tr.!fen r;IId ~ul 
einer Hauillaltsreihe feIß reihen. 
Qua,k und Jo-ghu!l in eine ~hullel 
9I'hen. Ingwer, (UIIy, Koriander. Hon;g, 
Senf und togwerkontiture h,nlufll!j<!ft. 
Die Zutaten gut verriihren. ~n DIp 

• 

--
mit SaIJ und I,mt .HrlChmetkeo. Die 
Mrlhnloll<!ft mit dem D,p ler.,eren. 

11pp: 
Wenn dll' GelMtkpLlttr:>n lU l1ar~ abge· 
kuhlt \.Ind. lalr.en 111' Si(h nl(ht melu 101· 
Itn Dann d~ 8IC~bfe(h notbmals Iw" 
10 dtf'l8.ttkllk-n I<Iuebtn, bii dit G~' 
pLltten wieder W'llm SInd. 
f,1I1 Sie n,ne lo-gwtfkonfrlute .e-rweo· 
den morhten. konnen SIe II~ndes'oefl 
'u~trl,ch llttlolfel IIUIII9l'n "0"'9 
unler d<!ft D,p luhlen. 

1SJ 



Möhrenaufstrich 
10~12 POIlionen (elwa.8O g) 

HO g M6hr~n 
IOD 9 Spei.equark (Magmtule) 
Saft von 1 Orangt 
1 H Uiluiger Honig, I. 8. 
Sommerblülenhonig 
2 H He1ellOlhn 
2 H HalerHolken 
2 H Ro.ioen 
Sah 

l"'geuml: 
E: 17 g, I:) g, Mh: 11 g, 
kl' 1076, kl.l:.% 

hUmrerl 

1. Mohren pUlleo, .IMlen, wa~hen, ab· 
uoplen lalwn und lelo foHjlfln, Quark 
rrul o.aogeMoll1 und Honig venÜhren. 
M(>/Jrenfalpe!. Hefe', Halet1locken und 
Ru,inen unleuuh,en, ml1 Sall ab· 
~Iun('cken. 

I . Oen MöhleMufluich in 2 grOndli1h 
~reini9Ie. gHpOlle und getrocknete 
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Glaler fullen. DIe Gtawr mit Del;kefn 
fell vell1hlirien und kall.tellen , oer 
Auhuilh ilt gekühlt]-.l Tage haltbar. 

Srotempleb!uIHJ: 
(U1bt.kem· oder SO/lfltnblumenkernbrot 
oder ·btoICnffl. 

Tipp: 
Wllrlen Sie den Auhtncb mIt lern~' 
hacktem Kerbrl oder Koriander. 

Moussaka 
8·10l'oltionen 

4 miuelgro8e Auberginen 
Sah 
115 9 Weilfnmehl 
110 ml Olivenöl 
6 ' Iei"hlomaten 
llwiebeln 
I Oo,en (je 800 g) gellhilte Tomaten 

Saf, 
trinb gemahlene, PleUer 
gerebel1er Thvmlan 
. ·6 IL Rotwein 

1 PIk. (je 12S g) MDlwella 
100 9 geriebener Palmtun·lile 

lubereitungllelt: ,. Mlute., 
ohne lieh· ~n4 IJIhhheit 
'.lIel1: !tw. n MlnUlt. 

Inlgeumt: 
I: 161 g, I: 27] g, Kh: IOD g, 
kJ: t6618, kl~' : 19i6 

GUI nlluhtleilen - wegetilil1. ' . 1 
Alkohol 

I. Auberqrnen wal1hell, ibUOIM .. 
die ~Iang~lanuue ablr:hneirIt!I. Die 
AuOfIgrnl'n HI lange nath in elWi 
1 cm dICke S<hfltleo ~hntldeft (fI'lI. 



mit rler AuIWhnittm3whine), mit sah 
be'treuen und lO Mrnuten liehen 
lal~n. Auberqir.eowheiben hlf ab· 
'piilen. IJ"otkenluplen "nd mIt Mehl 
~,t,juben. 

l. Jeweil, etwa, >{In dem Olrvenol ln 
ein" 9roS", P1anne erhitten. Auber· 
grnen,(heiben ponron,we!!oe dann 
von beiden Seilen goldbrotlfn brat"" 
heraUlnehmen und aul Ku(hen~pier 
abtropl",lmen. 

). tomaten W3,(hen, kreUIWel,e ein' 
IChoeiden und einige Sekunden in 
kothende, Wme! legi!n. lomaten 
kUJl rn kaltem WiII,e, abIChre(ken, 
",th,uten, haibreien, entkernen und 
SWllgelam .. me entleroen. Tomaten in 
ScheIben nhneiden. 

t . lwrebeln abt rehen und in kleroe Wur' 
fet "hne"S.n. ~,Iti<he, otiYenot in 
e,"em tOff! trMlen, lwiebelwiulel 
dalin andun\ten. lomaten ma det 
IlulI19ke,t h,nlugebtn, mll wb, Pfei ­
ler und IhVmiilll wurlen. ~ Maten 
lum Kothen bringen und In etwa 
tO Minuten ru einer samlgen Solute 
elokothen lamm. Rotwein untenuh· 
ren. Mit sall, Plelfer und Thymian ab· 
nhme(ken. 

5. Moualella abtropfen Imen und in 
dunoe ScheIben IChneiden. Abwe<h · 
~Ind TomatelH(heiben. Auberginen ' 
nheiben und MOl/aleUmheibefl 
(einige Scheiben beiseite I~en) in 
.,rre groR/' AuHaulfolm (geleitet) 
I(hf(hlen. Dabei jede e;nl.lrre Schitht 
mit s.h "nd PleUe! wunen und etwa) 
lomaten\.3lKt daraul WOIleilen . Oie 
oIwre Schf(hl IOllte a~ s.u(e beste· 
hen. Oie ~I\eite gelegten M01l31ella­
I(h.iben daraul verteilen und mit Par­
me,an·Ka,e bestreuen . 

, . o.e lorm aul dem Ro,t in den 
8atkolen nhleben. 
Ober'/Unterh,ue: etwa 100 "( 
(vwgeheru) 

Hei8luft etwa 180'e (vorgeheut) 
Gas: Stule H (VWgrhelll) 
Gallert, etwa JO Mmulen. 

1. oie lorm auf fOoen Rost lIelien. Oie 
Mounaka abkuhlen lassen und in der 
fOlm ~r.iflen. 

IIPP: 
Da," lri«hes fladeMuotref(hen 

Mozzarella-Sülzen, kleine 
4 Portionen 

6 Blatt wfiSt 6elatine 
t \thalotte 
t Knoblaut htehe 
tM ml Gemü'eblühe 
200 ml ~,hf~g,.hne 
40 ml WeiBweinusig 
t II ftin gUlhniUene 
8isilikumbia Ulhen 
Sall 
hluh gemahlener Pfelte, 
2 gle!(h groBe lomaten 
ns 9 MOlli,ella'Use 

Zuhleitungueil: 2~ Minuten, 
ohne Kuhhen 

IßI~esam l : 

(: 19 g, f: U g, ~h: 12 g, 
kJ: tns, klal: 1011 

hWn'trt 

1. Gelalioe in k~ltem Was<er Ratio 
Patkunglinleltung ein~id\l!n, Scha· 
Iotte und KnobfiKKh abliehen, in klerne 
WUlfel IChneiden. 

1. Blühe in eioem Topf erwMmen (nitht 
~othen). Gelatine ~f(ht ausdrüdlfn 
und in der Bluhe ontel Rühren aulJol.­
~n. Sahoe und Essig untfllOhren. MIt 

aalllikum, S.h und PleUel kraftlg 
almhmecken. 

1. Jeweils 2 [lsl6Hel von der Gelatroe· 
lIüIsigkeit in 4 kleine fOlllKhen (Ie et· 
wi 170 ml Inhalt) fullen und etwa 
10 Minuten kalt stellen. 

4. lomaten wmhen und die Stangeoo· 
s.!Ue tntltlntn. von Jedfllomate 
4 g!el(h glolle \.theiben ablthrrelden. 

5. Mo[Urella ablropfen las!oen uno In 
4 Scheibe<llChneid",. lfI jedl!'l IOrm· 
tl\.en r\3their\3ndet ~ t lomaten', 
MOl/alelli' und 'amatelH(hl'lbe le' 
gen. Die GelatioetlO'lig~eit in die 
fiirllKhen glellen. Die fÖlflllhen min · 
destens J Slunden kalt sIelien. 

6. Oie fOfßKl\.en kUli in helR/', wa\!oer 
taud\l!n. OIe Suben jewei~ arA eIßen 
lel~r lIüuen. 

li"", 
Galnlel", SIe die klernen MOllilella·SuI· 
zen OIlt IUIChem 8~lrkum und lomaten· 
lIIellen 

155 



Müsliaufstrich 
10-11 P'oIuonen (etwa SOU g) 

so ~ geuolknetr Feigen 
ISO 9 frÜlhlemüdi (Dhne 
lU(keI!UI~I I) 

SO 9 H~lertlGlken, blütenli,l 
100 gRubenkraut (BrDtauhlrich) 
2-) n S~nddocn (Hu,hllub!,eitung 
u"gnU!, fr h.!ltlith im Relormhaul) 
I" ml Orangrnufl 

lubeleitungllei\, 15 M'nulen 

1"lgetimt: 
I: 1) g, I: 14 9, «h: 258 g, 
kJ: 6147, k<lll: 1506 

1. von HO ItilJi'o die Slangelan~11e 
abschneu)M. Feigl'll in kleine Wurtel 
~hlltlden, mit M~li und Haletlloüen 
ve<ml\ll'Ien. 

2. Riibenk'orol mit sanddorn und Oran­
IJi'nw!t vtrr(ihren. "ntee die MusII· 
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rn'iChuog ruhrtfl und kUr! purreren. 
1. Müsliauhtri(h in I grlindlKh gereinigte, 

lji'spiihe ulld t)l'I'Olkl\l!lt Glam luI· 
len. nie Glastr mIt Deckeln tHI .ef­
'>(hhekn I/IId kaltltellen. Der Aul · 

IOD 9 Speile~lmk (MagefUule) 
40 9 weilhe BuHer 

lum BUhei,hen und Besl leuen: 
2-) H Milch 

Itrilh iJ,t gekuhlt elwa 10 lag~ hallbar. etwa 30 9 g~hobeUe Halelnijllkrrnr 

8rGltmp'ehiung: 
MrKh· oder Knad'ebrGL 

Müslistangen 
15 Slu,k 

ISO 9 Iril,hlemülli (~~nt 
lulker/ulau) 
laD ml ko,bfnd htlBe Mil,h 
400 9 Weiltnkörnfr 
1 11 Korianderkorntr 
1 PIk. Or. Oetbr Iro,kenba,khtle 
1 gnu. 11 MUfla11 
111 flOlliger Honig 

lubrrritangiiert: 60 Mmuten, 
ohne Quell· uad ,.iggthle;1 

Inlgtlamt: ,-. __ _ 
(: t03 g, I, 71 g, Kh: 111 g, 
kl: lUtS, k,a.!: 1611 

l ijr .inder 

1. MUlii in eine S<hi)sltl ge~ ""'I 
Mil,h IiblorgreRen und elwa 10 MWIIt­
len ~~lIe" lalltn. 

1. w.".nkornet mrt .Q1.a~krir~ 
'.in mahlen. in eine Rl.rhr",hi)s~ 
~ben, m'llrO(kenbbtkhele SOIgll/bt 



velmi~hen. Meerwll, Homg, Quark, 
8Uller und den Musliblei hin/Ofugen. 

). Die lul~IfO milll~ndruhlgeJal mit 
Knelhaken lunalhsl kUli auf niedlig ' 
Siel, dann auf hOlhller 51Ufe in etwa 
S Mmuten /U eillem glauen Teig ve<­
,'beileft, tvll. IICIrh etwu Mllth 
hlnluHl9I'o. 

~. Oen feig lugededl \0 lange an e'llf>rn 
VWmt'n on lIehen lauen, b.s er 1;lh 
sichtbar wrgmRen hat 

S. Den Te,g leicht rnll ,Mnl tlMlau~n, 

aUI del s.thilssel nehmen und auf 
eone, bemehlten .... bo>itdl.irne ooKh· 
mall kUlI dUllnknelen. [kon Teig I" 
eIne! Rolle formen und in etwa 
15 SI!irke \rhneiden. 

6. D'e leigltlilke jewiool\ lU etwa 1 S rm 
langen 51.ng"0 kumen, mll M,lth!w· 
,(,eichen UM mn ""hobellen Ha .... '· 
nunkernen bestreuen. 

1 1.'911'°0}/'0 auf e<n Ba,kble(h (gefet­
leI) legen und oOlhmall,ugedeüI \0 

lange an emem walmen Orl gehen 
',men, bill~ mh lieMbal velgloBelt 
h~beR. D~I 8~ekbliih IR den 8.Kkolen 
I(hiebffl. 
Obfr·jUnlfllullr, elw~ 200 ' ( 
(VOIgrbenl) 
I!rIßluh: elwa 180 oe (YOIlJf"hrllt) 
WI' Stule H (voIgrheul) 
9ao:k/tU 25-l0 MlnUlffl. 

• . Die MUlliliangen vom lI,nkbleeh IÖlen 
und aul flnem KulI,en/oli elkalten 
Imen. 

Mustard·Relish 
6 Poulonen (etwa ~OO ml) 

1-2 EI gelbe. StRlpulv!1 
2 Ell<har1el Senf ode. etwa. 
Wei8weinmig 
1 Bechel (ISO g) IUle Sahne 
2 n 5~I.tmiYOnnaile 

2 han gekothle litf 
2 Senlgulken 
1 (olnicbonl 
2 ringelegIe 10le Paprlbl<hoten 
(Pili·Pici) 
I !I KapeIn 
2-1 Pe. llwiebeln 
Slh 
frisch gemahlenel PleIleI 

Inlgelimt: 
[, 29 g, f: 62 g, Kh: 21 g, 
kl: l167, keil, 757 

Rilfiniel1 

-

1. wnlpul\Otl mit ~enl odel IIllg venüh· 
len, same whne und Mayonnai\-e 
unltnUhleft. 

2. (itl, Gu,ken. {omkhonl. Paprikueho· 
len, «apeIn und lWlebeln sehr lein 
hackffl und mit deI lahne·M.JVOnnai· 
le'(leme velmengen. MII lall und 
Pfeffel .biChmeeken. 

Tipp: 
MUlwd·Relilll JIiIIIIIU AuliChrnl1, kai· 
lem III"alen, fISCh, (lfm ulld 5chwellle' 
meoWlllonl. EI !SI gekuhlt 1-4 lage hall' ... 
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Nudelsala! 
1-10""_ 

SOO 9 Milkhr'ft' 
iI I Will"! 
iI ~nu. 1l Silll 
200 9 (o.~llhons (101 dem ~In) 
20G 9 lohtt S. hinktn 
llHl 9 Salilmi 
200 9 Edamtl'Kh, 
6lomi!tn 
) ,iu"li,h, A~ltl 

Ti. die S,llIlIllIf: 
S-4i U 100000illtn-.tUhup 
.. (l weil.tinflSig 
.. n Speilte' 
~I. 
Irillh g,,,,,hlfn't 1'1,11" 
' -2 Bund ,,',uill, 
1-2 hnd Sibninlilllih 

Ilbtltl1un,lItll; JI Mlnultn, 
IhM Ol!.hlithetit 

,nlgtumt: 
(: '''!l. I: 116 •• Kh; il1I" 
kJ: 1765', kill: UIS 

li. ~II' 

251 

1. MakbrOlli in ~Hhlt SllKkf 

blKlIm. W"1eI in tMtm 9101tfl1opl 
m.t gotSdIIoI_ 0«U1 rum 
bdwn br~. OWI s.lI \IIId 
M.lIkk;JIoni I~ 0If MUbroni ... 
9fONMltn lopl bei m,u!trfl Hillt 
n;J<h PKkungwnlt~ung ka<h<'!l 
l.l.,en, dabfl .-s·mal umruhreft. 

I . A,nl(hh,Rfnd d~ ""fulon; in tin 
r.itb 9tbtn, mit helBem wmtr 
illnfulrn ulld ablloplen Ia\\tft. 

Matkltoni tlk.llltft Lmtfl und in 
tiM Sdlin)t! gtbtft. 

J. (OInKIIoM ~rOflft.n IIsWII. Sd.nl<tn. 
SIIImi. tM uM (orllKlloM .. 
Slrt~fI\ ~ loIIIMeft w.no:lIeoI. 
ll~ fllI$<hIIttdtft UIId ttnogt 
sn ..... in kO(hfndn WHieI ... 
1011\itm tullll'l Qltrm Wilwr 
abwhlHk,n, tnlllklf11, halbteltn. 
tnlk"Mn und Stirogtlan~lI~ tnUt!­
n.tn. lOO1azrn~ltttn iII \Ir~jftn 
..:hnruil'n. ""fell(Mltn, ~itnrln. 
enlkernen und tbtnl~nlln ~lIelfen 
..:hn.t"",n. 

~_ 0H0 Y9fbtrl'izeltn ~1.uuzazen zu dffl 
Nlllil'ln 9I!btn und unztrml\(htn. 

1. 11,11 o:Iie ~In kldlUP ml! b\Öog W'Z­

IIIhrfll. SptMaIIlllIt'rKIlla,tn. MI! 
~l UIId Pltf1tf ib\.dwneI:ktn. ~!tf­
!die und khnou'-""'" UIId 
IrlKtffllUpftn. Von lIe! l't1eni1ie dir 

lllinchen _ 6tn lünIJI!In ""'" 
!lUU(hen ft'lll ..:hnfodn. SdnnIMII 
in kIme loIdItn ~ "",. 
UIit 11M Wwllt.U1:hlaIklIfII_. 
~!l.iU(e IIIIvtn. Oof \Mt ..z,,6t 
~lalluZaZtn ruhltn. Off! !.i1119111 
durdulI'hen ~\fn. 

, _ (rtj\f ablpulrn. IrlKkffl!Upftn und 
vom &.rl abuhntldtn . Otn NIIdfI. 
I.llal vor dem l-rrvltltn mit trntn'I 

Klfl\fllrlll8chtn 9"nitrtn. 

Nudelsala! mit Gemüse 
1-10 ,.,bOnffI 

S I WilSlei 
S 11 Sah 
'" 9 I'fnne (Ioh'fnnudeln) 
1 kleine lutth;n; 
lliO 9 Brokkoli 
1 DOle Pfifferlinge 
(Abllopfgtwlthl 170 g) 
2 Iwlrbeln 
J EI Oliwtml1 
J lomizon 

l ur .i. ~W(t: 
S H ",1I"lIut.-lllig 
Sib, Iriuh lemahlentf PleUf! 



2 abgelogent, dunhgeplUlIt 
Knoblauchlthtn 
1-2 EI Silbeimeifen 
7-S EI Walnmol ode. Oliven61 

.011. einige Salalbli tlel 

t~btrtitllnglltll; 60 MinylU, 
ohnt Durchliehltit 

Inl9fl,ml: 
I : 81 g, f : 114g, Kh,Ul g, 
kl: 1)296, ke,l, ] 117 

I 

1. W~llel in einem gr08en Topf mit 
g(>S(hlollenem DedellUm KOlheR 
bungen. Dann \.all und Nudeln 
'ugc~o. O~ Nudeln Im gcoUnclco 
1091 ki miliiere, Hme nillh 
PoKkungl,nlellung k1Khen Imen, 
dabei .-S-mal umrühren. 

2. AnlChließend die Nudeln in ein §ieb 
geben, mit heißem Walle! abspulen 
uM abuoplen lalsen. 

l . Yon,;er luuhini die lodM ,lmhne;­
den, ZucchinI waschen, InKkentuplen 
und in kleine Würlel Slhneiden. Von 
dem Brokkoli dIe Blautl tollernen. 
Blokkoli wmhen, abtropfen I.JII@O 
und in lehr kieme ROMh(>fl teilen. 
810kkoliui\chen in kCKl\I>ndem \.ab­
walser einig~ Min"t~n billl~lt 9ar~n. 
Anlchließend in tin Sieb geben, mit 
kallern Walm übergießen und gUI 
ablrupfen lalle<!, 

t . Plifferlinge in ernem Sreb abtropfen 
lauen. Zwiebeln abriehen und lein 
würfeln. Olivenöl in einem lopt 
tlhotren, lwiebelwurfet darin andiin' 
Iten, Plitte<linge hrnlUtugen und 
mildiinlten lusen. Brokkolirblchen 
und lucchiniwurfPl hrnlugeben und 
kUrl dUllhIChwenken. tomaten 
wmhen, Irockenruplen und d,e 

-
Rezeptvomhläge für ein Buffet für Kinder 

' iir tin BuUet filr l lnder benöligt n Sie für l 1H2 h ' lontn, 
1 l Rell'fll "UH~lat seilt lS' 
2 x Rioltpl litr. !tefull1 mit Gtmiimnln Stile 16 
21 ~l IoIiftlil:hnilIPl mit ~rl(hifHIIflI s.1.tfft !teilt 151 
1 l Rtlepl IoIiislntiAtt~ seile 1506 
1 1 Rtrepl 6öl1tl'Ptilfll·",il seile 116 

Auße rdem - ~ 

vtrsdllt6me SOIter'! 8101 

~ ~~:l;.' : ;-':~'~,!!I;~'~ ..... , ~1;::~"=; 
'eilig stellen 

• I,e. kocher'! und Jullongen vorbe'e'ten_ 
• Am \'orlao\t ~l1trlptiHft oelitler'! lassen Vilnlll6autt llI' 
IK'tlltn. 

Am Yor.Ibeod; 'Ieig rvbtle,len, abdecken und Iibe! NiKhl HIIlulllIChrilllk 
slehen lassen. Ie.g im Fol~lag 101llK'n und Neun. 

Vor bereitungen ol m lag des Butlelt: 
~ Slunden \'OIhe!: • ~hnitlel und s"late luIIet"ten 

• Rar:lieIChen erst kiln YOI' dfom V1!ueIJr unte. den Papliu' 
"Iat m,uhen. 

• Gblll'flpl'rsen wurleln und rP 10-12 PoIllOflll(hakhen 
''''Ien. 

2 Stunden I'OIOOr: • Elfllolien und t'rnleren. 

EI eignen lieh l uch folgendf luduliche Rfl@~tt: _ 
1 X Qelept SChkllu;rlat mit H~hlKhlMllIGggeb Sfr!e 111 
1 11I:e'l'fIt Frühllnglbritt<hu St,!t 119 

2 x 1I:erflll llaodenbrolsdlnillrl1!n, ~reMr1~ Sfrif 101 
111l:elflll , liJ,mmfn lIIit lrdbeflHutt Sfrle lOS 

It~n~lan"llt helaUllChne,o$en, 
10m~len in Wurlel IChne,den. GedOn ' 
lIetet GemÜle m,t den Hudeln und 
lom~lenwurfeln in eine< Schullei mi· 
~hen. 

unlerIChl.~n. Die s"ute übel die 
~al<!nulalen ~ben, Oen s"lal etwa 
)Q M,nUlen duuhriel'oen latle<l. 

S. Für dfl' s"uce Img mil s,,1r, P1eller, 
lnoblauch und s.albe,lUeilen 
nrruhren, walnuss' oder Ohnnol 

6. Den s"lar vor dem !tervieren nochm.h 
mil den Gewüllen abICh!lK'(ken und 
nach klieben ,"1 s"latblaliern 
3mKh!tn. 
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Obatzter 
4-6 Pcr1iooen 

4 (imembell ije llS ~,45 .. leu) 
50 9 weich. Butler 
I Zwiebeln 
t U gon,. Kürnmelumen 
5all 
friSth gemahleur PleUer 
Paprihpul •• t dels08 
gewasthene, glaUe Pelmil;. 

l ubtlt'lungUtll : 10 Minuten 

Insg,nm1: 
I : lOS g,l : 154 g, Kh: 11 g. 
kl: 7907, ttal: 1890 

1. ramembeu in Stulke lellen ulld 10 
.,ne Ruhlullüssel gHwn. Buner hin-
1"lugen "nd mIt einer Gabel 
Vf'rknelen. 

'" 

I. Zwirbeln abliehen. e,oe 'wiebel in 
klfilH' Wurlel IoIhnriden. Oie Iweile 
!wiebellllefli in dunne Sd.eiben 
Khne.jden, dann in Ringe lellen. 

J. ZWlebelw"rlel UM Kümmel unler die 
usernalw kl\elro. MOl iall. PleHet 
und Paprika abi<hmeden. 

4. DII' lWlebelnnljt' in Paprika wahen. 
Obawer millw,ebehlllqen und Peler" 
sil,. garnie,oo. 

1ipp: 
Da,u ~IS('ft Lnge"!!!.reln whr gul. 
Gro~le Mengen 101l1eo beIm &.liktor 
vorbestellt werGen. liuge"bleltln 
~r<k!n tuch tr~lgelrOien anQeboten. 

Obstsalat,Jein 
4 Portionen 

) miUelgroh Aplel 
t Mango, 4 Nektar;nen 
4.iwil 
1 Orangen 
lSG 9 Erdbeeren 
) -4 H liuonenul! 
4 U Orangenlafl 
50 9 lUIker 

50 g abgelogene, gehobelte Mandeln 

lubfctrlunglltit : 40 Mlnulen, 
ohne Abkühllflt 

Inlgf'amt: 
(: U g, f : 12 9, ~h: 144 g, 
kJ: 6111, k.al: U76 

1 . .!.plel wa\then, ~blrOlknen, ,ytl. 
Ithlle-n, vierteln und e-nt~trnen. 

Mango llalbiereo, dal l rUlhtfler\lh 
vom Stein schneiden ullrl sch.llen. 

Nektarinen waschen. abUOIlnen. 
halbreren und en"terlll'll. lowr,~' 
Irn. Da, O~I In Spallen ~IvIeHien. 

I. Orangeo ~ u;t.,\len, dall doe werSt 
Haut mll eollernt wird. Oraflgen filf­
lieteo oder in Spalteollhneoden. 
Erdbeeren willhefl, abtropftn lailoffI, 
enllilelen und vItritin. 

1. Da, VOIbertrlett 0,"1 in tine J.rhimtl 
geben ullll yormhiig >'ermrKhrn. 

4. litronenlall mit Orang.enlah ullll 
lUIker ye-rrühren und unler da! 0bI1 
mit.lhen. Mandeln in eint! Pl6I!II! 
ohne fell rÖl len, auf einem ftller 
erkallen lusen. Gen O~llalat WO! 

dem 5.ervierfP m,t Mallllein 
b(>\ueuen. 

TiPfl: 
Stellen ~re Irth IfInen Obllu\at m~ tIwn 
l,ebhngdruchten IUlammrn. Ilen ~ 
m,1 J.rhlaJjl,mne (nach a.lrfbtft m,tlil!· 
I,kor abgeIChmt'Ckl) oder Vanrllf\.jlJ(f 
lelYrl.'len. 



Obltlalatgelee 
4 PQrl'onen 

I miUelglohr Apfel (etwa 125 g) 
I miuelgroBt Orange (etwa 150 g) 
I klein. Banane (etwa ns g) 
1 Pfin;ch (etwa HO g) 
2 Nektarinen (je etwa 150 g) 
15 9 IU lk., 
1 Pik . gemahlene GeiaHnt, weiS 
4 (l kallfS Waster 
250 ml ('1. 1) Walltr 
1S 9 lIuker 
1$0 ml ('/' I) weißwein 

lub,rtiIUßg" t it, 10 M,nultR, 
ohne lielTtfltil 

IRSge,~ml: 

E: U g," I 9, Kh : 1!2 9, 
ki; (1}9, ke~l; 988 

1. Apfel nllalen, ,Khleln und entkernen. 
Orange 10 leMlt", dall die weiBe 
Haul mil enlfernt Wird. Orange evtl. 

Rezeptvorschläge für ein bayerisches Buffet 

~ihfin böoyerisches Buller beniHi_gen Si. IUr 10-11 Perionen: 
2 1 Rerepl BierhiKkrl-Silal ~Ile J2 
11 R.lt'pl l tbtrUwlwpptMn Srl1f 211 
2 1 Rttepl ROll-Bett"SiII\,. KllMntf §.e,te J15 
2 I Rtzepl OHUI., Srlle 260 
j I IIftepl ,t,p' tH,"ubtit-GtlH \.eIlt 11 

.I.wS"dem; 
- - - --

elWa 1,& kg .;eft.g.es XrUlltflbrot und l~~k 

" 
Yorber eltungen am lag dei BuHeIS: 

-

'Slun~n roIMr. • 1.bt!f<.Il!'h4p~n ,uN,",t •• ulld bn 'um GdKI""h kali 
stellen. 

H 51undtn ",her • BltrkJlbll<er-sal.ll fuHl.,!ell. 
l-lSlunden mhel: • Rote·8ete·SoJlallubele!ten und kult .... llef ~I. 

Khmeo:keft. 
Hltunden mher: • Ob<'llllef1J/i1!hlffefL 

• 8101 KIIoeIden. 

h ei9",n sich auch lolgende lusailliche Rfle~lf: - -
2. Rel'1l1 EilHinsiil/t §eilt 81 
1. Rf/'1I1 [ier'~nf'DIp (w. Sube) Se,te 10 
l. Rel~ R~hkolttellff ~i1C III 
11 Rel'1l1 hdinetleft·brloffel·~lit SeIte ){l.I 

) • RUfpl IHlen mil Orlngell"QuuH/flIle ~te) t 
plllS Brot, }" 8agutneb!o!e odtf 1·2 Wti!t!l1mote. 

fileti"'e" und in ~Iacke 'oChneiden. 
Bananl' .cMIM. Plirsich und Hekta­
rTnI'n w~lthtn, abllockneo, halbiNeo, 
entSleinl'n und a<lrleln. Das vorbt­
reilele Obst in le ine Scheiben 'oChnl'l­
den, lu<ker untermengen und in 
4 D~ll'Il'oChäkhen verleilen. 

1. GelatlOe mit Waller in einem kleinen 
Topf anrührM und 10 Minulen qllellen 
Imen. Wallet millueke' elhit/en 

(lucker musl \ich hilen), Wein nlß/u­
gieRen. Die gequollene Gelalme unlfr 
Ruhren erwArmen, billl! yolhg gel~1 
Ist Gtlalrne unler die Wein-Walle!' 
MIIChung ruhreIl. 

). Elwa Iwfl Drillei der fliilsHjkerl ifI 
den Dellerucnalcheo wuellen, kali 
Itellen und lest wtrden lalsen. 
Relrtiche flulligkelt d~au' gießen 
und killlltelten. 
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-
Obstsalat, klassisch 
4 PonloMß 

1 Nekminen 
2 mittelgroße Orangen (elwa 1$0 g) 
I Kiwil (etwa SO g) 
JOD 9 Erdburtn 
J Illilrontnlall 
llL Olangulik~r 
JO 9 1u(ker 
JO 9 grob gehaek', Walnusshrne 

l ubtltltunglltll: n "'inulen, 
ohnt Abkiihlltil 

In'9tsaml: 
I; 11 g," I' g, KII: 111 g, 
kl: l1S4, kul: 1S5 

llml"h · mi1 Alkohl 
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1. Nekt"r!lltfl wal<h,n, ablJOlknen, hal· 
b"~feR und l'nUl~lt\I'n . O!an~n 10 
~hälel\ daSI clie wf,Be KaUl mi1 eOl' 
lemt wird, Ora09l'0 hll'liereo. Kiwll 
s<h~leo. Das vorbtreiletf Obst in 
kleim> SIii<ke \/hneidell. (rdbtl'len 
waS<hen, gul abtropfen lallen, eo(' 
slielell, halbieren oder in Sl~(ke 
schneidefl. 

1. Die Obllmiwhung mit li' '')lu'f1laf1, 
Orallgenlikör und lutkl'lv,mnengen 
und in eIße Glmthale lullen. 

J. Die WalnUlskl'lnt in flOel Planne 
oIIne feU 1011en, abkuhlefllmen. 
Den Obmalall1amrl !leitre\len, 

Belilge: 
DalU S1hmtikl !leil ~Ifhllgenr knl<lg· 
I~hne (w Belieben mll [Iflhkor ~bge. 
S1hrnelkl) oder Vilnlll~lKe. 

Tipp: 
Die lu!~len tur den Ob\l1.illiIl konnrn liI­
hebllj vamerl werden, So S1hme<:kl iIIKh 
tlnr MIS1hung iI~ ,I.n~naß1O,1lk-<:hfn. 
MandallOeil. W1'louauben und relfflllli· 
neil (mn elwilll)!{onrok\11 beua\jlfl~ 
dilm,I!I! mehl blaun werden). 
Mogllfhsl frO,llhl! dH Sillr.on ftfWfOdet, 
da sie dann ilm belleil S1nll'ltlUo lI1d 
fine II.lLurl i,he SuBe hilben WfI ~ 

kaM den Obmalill ilud! flUl Klfld!w,,· 
wr oder H,mbHfQflll Vfll!lOI!fO 

Obstsalat mit 
(,eam Sherry 
• Po<II01\eO 

J Ringe "i\che An.nil' oder 
u\ der DOle 



4 Pfirsi{bMIfI~ft ~ijS d~r OOI~ 
J «iwi l 
I 8an.n~ 

100 ~ !rdbur~n 

100 ~ ~rOne W~inlr~ijbfn 
1 H Zu<k~. 

4 H (rum Sheny 

1 H geh,<kle Pillallenkerne 

lubeltilYnglltll: JO Mlnulu, 
ahu Olmhuthltil 

Insgeuml: 
E: 10 g, ,: 10 g, Kb: 161 g, 
kJ: 1616, ktll: 861 

6UI nnuoff!iltn - mil Alkohl 

I. Fril,he An~n.sl1h~len, den 'ilrunk 
heraul!o(hneiden und die fru<hl '0 !tin· 

!je !.thneiden. Ananu aus der De»e in 
einem Sieb abuopfen I"uen. 
An,nuringe in SltI(ke !.thnelden. PlI!· 
s"hkälflen ebenf,Us ilbllOpfen las~n 
lind in Spallen !.thnelden. Kiwis und 
Banane !o(halen, jeweils in s<lIeiben 
j(hneiden. 

1. Erdbee<en wmhen, gUI abuopfen 
las~n, enut'l'len und kälbitoren. 
Weinllduben w,l(hen, ilbuOO:lnen, 
halbieren ijod ~nlkernen. 

). Das Wlrbereil~le Olal m'nllen und in 
eine S<hale odet tm g,o~ GI.I 
geben. lIal Olal millu(ket bellreuen 
uod m,1 (ream Shl'l'Y belräuleln. Den 
Obmalal elwa 'J' $Iunde bei limmer· 
lemperarur lIehen lalsen. 

4. flr>n Oblllal~1 kUIl vor dem Se,.~ren 
rn,1 Phl'lieokernen beslreuen. 

Ob'I"la~pikanl 
• PottionM 

1 Gemille,wlebel (tlw. riO g) 
ISO 9 r.il,he PI1i1Umtn 
I bn,nen 

-

I 0011' "',nd,rinen (Abllopfgew;(hl 
ISS g) 

' iir die Salilllau<t: 
11L Ziuonenufl \ 
Salz,1rislh gemahleur PMltl 

Iij,ker, (ij"ypul<er 
4 H Sptisdl 

tnlgu,ml: 
E: 7g, f: 41 g, Kb: 114 g, 
kJ: 1682 , klal: 879 

Sl~nfll 

1. Gtmu~lw,~btl ab,,~hl'fl uod in 
S<heibtn Ilhneiden, e.rl. in koo:hen­
dem walm kur. blilMhitrtn. 
Pllaumtn wallhen, troo:kl'flrtibtn. 
halbieren und enll1emtn. Pllaumtn· 
haltlen in Spalten stllntiMn. SaMnen 
S(hliltn uM in s(beiben S(hneiden. 
Man<filMen in ~em ~b ~btroplen 
lassen. 

l . Fur dIe SalKe liuooeolaft mit Sall, 
Pfeiler, LUIker und CU'1"f <euuhlen, 
SpeistOl unten,hl'9tn. 

J. ZWrtbelsd,eibtn, PllaumenlJldlten, 
8.Jnafltnllheiben IIIHI Mlndarrnen in 
einer S,lIussel mi!.tnen. Die Sau,e hin· 
lu[ugen und VOIli(htig untenühren. 

4. Kresse ablpulen, lI00:kenruplen und 
~ SlIoiul!.<hen Wlm Bl'elllb«hlll',dtn. 
flr>n Obusalal m,1 dem ~res\elu,juB· 
(lien c;arn",n r.tI-Mren. 

'" 



Olivenbrot 
1 11101 

Fih den Hefeteig: 
100 9 Wlitum,hl 
, PIk. (~2 g) fl i\ch! Heft 
, Illulk" 
)1S ml ( '/' I) If~ .. "mts WU ltf 
, IL wb 
• (l 011,,Il0l 
ISO ~ U illtinit Oli'fR, sth ..... und 
9,il 

l,weil""/e,t )S ""Ultn, 
thot Iti99thlill 
'"kltlt: SHO "'fluttn 

Inlgenml: 
I : 9' 9, f: 111 9, Kh: Sli 9, 
kl: InlS, keil: l1S7 

" hll dfft 't19 Mthl" _ RIIhr",his!el 
~ In die Mt", _ ~ 
dnkktft.llt4t hH>tlnbo6tk" luIke! 
und tlw," '10ft dfm W.II~ twuv-

'" 

lOJgtfl , M,( flOfl GiOeIvOUJl.hllg 

renührfn und elw, 10 Mlnultn gehffl 
lanen. 

l . S.ll, OIirenollllld IHthd\fl \Olme< 
hln/utOgen. Dit lul~I('fI mit H,ndrülll' 
ger.t m'llIItlh",n Iuni<hll kUfl ,",I 
nledrigltet, daAft aut boImIef Stillt in 
elw. 5 M1nulf1llU tintono Itig ffi"iII" 
brlttft. 0rtI1tig IV9fdrtkt '" lMlge 
.. t_ Woll""'" Ort 11""'" 111.-. 
bn. ef ~h ~hlNo- Wf9IoIfft tt.t. 

). 0rtI Jttg INhl l1li1 MthI ~~-. 
_ deI ScIllß~ ftfhmnI und .vi 
_ bemellltffl AlftitllLkM 
_""'"1 kllll dunhkllftm. Oliftn 
UIIlfI'" !It,ttn . 

• . Den leH) auf drt bemehlten .t.rbr,u­
fla<he IU fllll'm elwa 70 em laogen 
SI'.ng rollen und lormtn. Gl>n Teig­
urang IU rifIfi 91oß1on, in del M,lIe 
INM tthohlfn S<blltl:k, tOll1lfn lIIMt 
~ fin 8al;kbltdl (111<1 8al;kjIafIlfI 
btltgl) ~llfn 

S. ~kt _tUn.IS ~ ~ ~ 
_ ._ ... Orl getItft t.nSfll,. bn 

\.If wo;h W(~INr ftl9'altrt ~. o.u 
8al;kbIf<h in 6tn 8al;koltn )(hifbm 

OMI"/UII1l'1hoUto '''2111 "( 
('NIgt!otolt) 
1ItIIIu1l160-IA "t('Mh\ ~t 
GA: flWj SMI' 1 (_IM 'OOIffIIM) 
Slebl"" SIHoCI Mo"",,. 

,. o.n OI11'fnll101 ml' dem Slekp.lopoft 
l'Qffl 8al;kblfcll ioUI tlfltft ~lIIhtnro!t 
lithtn. Ohv,.b!ol ttkallfft 1I11fft. 

Tipp: 
Oh ... nbrot ab I1f1I6gt IU ~ 1t­
pal Ddtt ""_Klltn ..... t,piUj ,tllloto.. 

Oliven im Speck­
Käse-Mantel 
14 !duck 

U gloBf, \I'u"e Oll'tn 
U .bgfIOlitnt, g.nlt Mand,l. 
11 dünnt S,lIfiben mild'l 
S,hinkenlp'lk od • • Balon 
(1luhllulkllp'lk) 
• dijnnt S.htibtA (d.me'·"'lf 
(.t., no g) 
1 Tl 9ftllHkntl.1 Ih, .. ,." 

Z-klt.IHfUtll_lS ... ,ltI 

a .. I ••• I : 'I •• , .J~.IH 

Illg.wIIII : 

I: 709, I:" ., 1111: 5 9. 

kl' ~l" kl.t, 11" 

I. Oir/ell alnputf., abuoptfn lillfft" 

mit ,illfm XI!\(Motkl'lIItt ~~~" "'1 
/fde OIi ... mil MI'I.IUndtI t .... 

l . 1pf<bt:htiMn 1ingl1IaIbott,. .. 

~ 111' f'IIW AIbfoWlklor 
lt9ttL Oit ~ 1Mgs. 
1 SI/filM K~ o.-d ,., .. 
Iopfü legI'Io. .~ l1li1 .t.~ nrr­
btWtvfft. Oit otiftII"-' _ 



wi{k~ln. m,' .,n~m Hol",alKhen I~,'· 

IIKk~n und ~ul ejMn ßa(kal~nun' 

(mi' .lJulllli~ III'legl) l~gen. ll~n Rau 
In den 8oKkol('fl uhielll'n. 
~·!Un'flh,lIt: tlwa HO O( 

{WOI9fb~1l1} 

~8Iuh; elwa BO O( (YO/9I'1Itl/l) 
Ga.: elwa \tult 5 ('M9I'hfll1) 

l. llle Oliven vom Ra'l Mhm('fl und 
e,kalten Imefl. Ohv('fl aul ","e, 
Plant anti,hten und le,.it,en. 

Tipp: 
HO(h I1hMlle, 9I'M e •• wenn S'e m,t 
Mandeln gelulli. OliYefI •• ,wend('fl 

01 iven-T omaten-Crosti n i 
I PMOOnen (all VoIIPf'iw) 

1 Kublau,h,ehen 
• '10", 120 ml Ol i. eool 
1l S,ht ib.n Sandwi,h'laa\! 
150 9 I,hwille Ol i .. o. ahnt Slein 
(iUI dem 61n) 

600 g loma't n 
, Sund h liliku m 
5all 
frinh gema hl ene. PleU., 
J0 !l 9 • • i~brne. Pa.m.,ao·Uu 

lubt,,;I.n!!ur,': )5 Minu' tn 
1.lIk,til: . 'W •• M,nultn 

Inlgnaml: 
I: 51 g, I: 200 9. Kh: Z16 g, 
k): 12151, k(al: ZU9 

1. Knoblau(h abllthen und durch tin. 
Knoblau(hp.nw d.(ir:ken. Dir II.'Illt. 
dn Oli.enOI, mil dem lO(lb!au,h 
verrOhr.". 

2. 1000,[},h.,lII'n vie"tln. mil dem 
KnablaUlhol bel'~uleln und aule,n 
Ba,xbl.(h (m"l!.lr:kPilpie. III'legt) 
legen. Oalll<llkble,h in den Ba(kofen 
"h,eben . 
Obt!·/unlem.lIt: rl~ 200 O( 

(vMgehriu) 
HorRlufL elwa 180 "( (vorgthflU) 

Gas: Slul. H (WOIgehtln) 
lIa<llle,l· .'lla 5 Mlnulrn 

.. 
l. oliven", einem Sieb ablraplen !3\Wn 

und in Rrn9l' "hne,den. lomal.n 
wallhen. abl'OIkMn, .ieneln, en,' 
kelOen und die Sl<ing.lan~ue .nl· 
le'Mn. lomaten. ,e,lel in kleine 
WUlI~1 schneiden. B.nillkum ainpülen 
und !JOIkenlUplffl. Oie B!atl,hen yoo 

d~n Slangtin lupl@fl,8Iatl,henin 
S1r~ir~n IIhneiden. 

4. lomalenwu,l.1 mit Ohvtfl,ing~n und 
Balilikumllieilen mrschen, mil Sill 
und Plelr~, wOrlen. 

5. Oie lamalen·Oliven·M!Slhung ~u! den 
BtoU!u,kefl ~.teilen, mit IUw 
bel1leuefl und mit dem ,eltli,h('fl 
Oh\'ellollll'lIauleln. 

" D,e (lallini w,.de, in den BoKk~lffI 
"h,~ben "nd W~il~'~ 2-) M,nu'en bei 
gleilht. Ba,koftflrinllellurlOj ulll't· 
boKktn. 

1. Oi. (,OSl;ni mogl"h\1 !3uwarm 
!er.ie.en. ('oll,nltytl. 10 eine. 
Planne übelbal.ktn. 

16' 



Orangencreme 
~ Por!oOl\tn 

I g,ob 8io-Orangeo (unbehandelt, 
ung ewachlt) 
1 Pck. weih Gelat,ne, gemahlen 
6 U kalle. Wa ner 
) [igelb (Gräb M) 
• n wa,mel Wilur 
100 9 lurh, 
10 n O'angenlah (.on deo Orangen) 
I EI lit,onen,all 
) fiwei8 (G,08o M) 
12S ml ('/' I) Schliguhne 

luhreltuftgSltil : .5 M,nu"n, 
ohne Quell· und .ahl"i! 

". 

IRlgtUml, 
[: n g, ,! 69 9, .h: 114 g, 
kJ' SIG6, keal: 1245 

(rfuuhend 

1. Orangen wa\ChM, abuOlkl\tn und 
durlh\Chl\ti!ltn. D('fI S:all htralli­
p'enen und 10 (lllOlfel da.Ofl abmtl­
!-en, Die O,~ngenkörbehen (evll. innen 
etwa, s.!ubern) in den Gelriel\Ch,ank 

I. Gelat'l\t m,t waner Ifl einem klerl\to 
Top! an'ühren und 10 MinUlen lum 
Quellen stehen la\!-tn. 

), Eigelb mll W3lle, \Chaumlg \Chlagen. 
Nadr und narh lwei Onll,1 d('i lu· 
(km unlersrhlagell. So lang-e uhla­
gen, b" eine uemearlige~!-t ent­
!landen i\1. 

4. Ange,uh,le Gelalll\t unter Rohrtn 
erw<lrmtn (nkM koxhen), bt. Ire 
.ollig gelo.1 i\t , IeKbt abkuhlen 
lallen. 

S. Oran'f'.'IIsah, 1I110flen\3h und GelabIt 
ontef die ('gelbereme IIMaOJf!l, Q!t 
Itellen. 

, . ElweiB Ileil IIhl~en, re!llitlten 
locket unlefl.lhlagen. S:ahrre ~I.tr 
\Ieil IIhlagen. Wenn die Oeme an­
langl dirkh,h I" werden, liKhnet.­
S:ahnt unlelheben. 

1. Dir Orangenueme in elO('fI s.pr~I· 
beulel mit tlKhtijl!e luliM lind in die 
OrangenklKlKhen 1p"lrtn, MJl MMt­
dein (Mlh BeIreben in 1"lgm!! 
!.r.hokolade g-etaurh!) garnreren. RrII' 
lilhe Orangenutme dal" rtKhen. 



Orangen-Kokos-Tiramisu 
~ PortIOlIen 

10Iangen 
100 9 KokolZwitblickt 
t~ t l. IIL Orangenlikör 
406 9 Sptileq~iI,k (Mag erS!u!t) 
zu lu,k.r 
1 [ iweiß (GIU. 101) 
1 P,k. Or, O.lke< Vanillin-Iuchr 
.otl. etwill gemahlener lim l 

lubtffiluniUtit, JO Mlhuln, 
ohnt Kühltti. 

InsgUilml, 

( : ' I g, I : 2 g, Kh: l1g, 
kl: 1)96, keill; 5n 

Mit Alkohol - I<hull - fur Gill' 

1. (,ne 0<3119f 10 K/lalrll, dm doe 
weiße HilUI mit entleInt wird. Das 
rruchtlk!iKh mit flOI'rn seM,Ien 
Melw! von eoner lrennhilulU'lle 
ablthntiden und ~on der anderen 
~M abriehen oder illIIh illmhnei· 
den. so dm die 1,('(In~"te st.h('(l 
bleiben. Il.l!w, deft Sah in eUlO!l 

S<hOssel auffangen. I'u,htfleil.!h klein 
ICho.,""'n. R~IJi(h. Ofangtn ilO'­
IWmn. 

2. lwiebä<ke In .'ne fI~ht Autlaofform 
legen. /110( etwa der Hallt. deI 
Orangem.altn und e~tI. likOi benag' 
fein. Orangenltückchen dM~1 ver­
teilen. (lwelS mit Vanlllln·lucktr Slflt 

-

I<hla.gfn, (;(thOl'f 100kl'l unlfr dfn 
Quark hflwn. Oie QlI.!lk(l~1lII' glt;th· 
maBlg auf Mn lwit>bir.ken vl'IlUii· 
thl'll. 

I. Orangen·uko(·lrraml\u zugl'lll'l:kl 
etwa 1 ~Iunde kali Itellen. Vor Mm 
StfYll'len evll . mit elwiJS Ilmllw\l~u' .... 

Tifrp: 
1111" 6re (Ieme nur ganl tmdln flwtill 
n>rwefldt>n, dal nr<hl ,,11l'! aß S Ta.ge isl 
(l~alum buthleo!). fffhgH TiramllU 
Im ~uhtlthrank ;wfbtwahren UM mOg. 
IlIhll fnlth ~lIrhren, 
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Pan.dllos mit 
Mailänd.r Salami 
10 ~tÜlk 

150 t Jothurl-S.I.r-{Jtmt 
ISO t lfitl,joghur\ 

10 "Aflill" (g"ölte!e 
Inobl.ulhbrOlchtn, gibl u fe.tigln 

liUen fI'p".' IU bulfn) 
10 Rdinhioblältff 
100 9 Mililhder Sillaml!cbeiben 
(10 lingllcht Scbtibu) 
100 9 S4!nlgulku (ilUI dem ~lill) 

16' 

'n~u.ml: 

f : 6111J, f : 110 9. Kh: 110 g, 
kJ; 6910, k(~I : 1460 

Schnill - fln'.eh 

1 Jo9bun·s.~·('fIIII! ""1)1ig11u1t "", 
llilna und ..... 1Irn hnftillol "', 
Ihtodltll. bdildllOblllttf ~hm,. 
1l00kffllupltfl und '111 oM bfitrlfh· 
fMn PiM'tlllollegen. ~ 1 S.IMnI· 
S(Mi~n IoIket ,"hollen lind aul die 
Par.e,illns geben. 

I . Sffllgulk.n t1WH .buopffn IH\f1l, In 

lJlIglil:t.. SUfI!tft Khnftdtft und lum 
/HrlllflH in dit ilufgflollltft _11-

\(~ •. 

Pa prika-Käs.-Spi.ß. 
4 Pllrlior!tn (11 Spir8e) 

je 1 gelbf, 1011 und grijAe 
Pilprlhlchotu 
~b 

fristh ttm.hlut< "tlt", 
lllD 9 tch.IUw 
100 9 60'90nlol. (BI.lIMhi_MlUst) 
)00 9 lom.dur (W,i,hklle .. " 
~oh(hmifrt) 

Außerdem: 
• Hol lipide 

ll~frfll'ntlltn; .. .11"""­
.bl Abhhlltll 

IM:klfll It-U "" •• IH 

Inlgeumt: 
I: tlS g, f: n. g, kh: 61 9, 
kl: U650, klill: J010 

f UI hilf 

I. Pipi'" wotItt!n. I'tIl$hrIfn. .... 
-.d oIie ~ SdlMeAI ~I_ 
lerntft. Sdlotfft w~htI1..cf ~odft­
tUflfe/l. P~Jllikilwotllel rm 6tI" lWt­
!.Mt n.Kh obtn ~! tIn ~ibIedI 
(g~!ellel) legen. ~ a..:kbledo .. .. 
B~(ko!fft !.Ihitbtft. 
Obe!. /Unlr,MIr, rl ... HO '( 

I_I 
Hrt8lutl tlW' 100 '( ( ...... 9fIotut) 
~,Stulp H (~) 

a.wt<1 10 15 ~"" 
I . P,prikHltftelloO LIngr bilkN, boi " 

H,ut dunkel w.d und lIINn wrfL 
0'1 hlkbleth ,uf einen ROII!.ttIN. 
P'pnkavitrlel mIt frllifl1 J\iI~ luti 
IIrdetkfft und rlwill ilbkuhltn Ii11I8. 

l . DIf IIiIUI ilbzifhfn, ifo&. Pipi'" 
I'IfItel nodImaII ~~ ,..,. 
!.Irf"i lfft IIIOt Wz UfId PItfIfr __ 



4. Die 1 KiSHOtltn 10 Irwtlls 11 Slüd:.t 
uhneidefl. I.IlYlkatf: ~"I die ~Ibfn, 
Gorg.onlD~ auf d~ gtünen und 
R~ur awl die roltn 'dp,ik'llle"en 
IfifA. Die Paprikas'lf,r.,. 10 111' 
wmrnenroUen, Nil dit Ha.beile ••. 
8M ist.,.. 4 PaprikHait·pokkdlrn 
aul.'1IftI H(lll$.pitlltt(~ und wt 
fiMf grolfft P!.IUt MIIKh'tn. 

11,.,: 
\If l<ofonrq _h ..... , hM10IlflI 
wtlIOifft4t'ro. I ._ er" Oodff ""I1~f'II ,.,.. 
!oIIt k_ dir Pap ... kI·~·Pi(klhK 
Hlh 1'IQ1""" ... r _fIlMt, ... ..:111 .... 

~ '",kdlt" UM "'" .... k"-
HoIIII*hro IlII<1IMWftS~UG, lWdI 
Bdll!btn "'" gtl!odulI'tfII OItgMIO. 
lIau1e1n dft PrOftlKr. 'oIpf,k""lotI 
t6r1wl1ldfi khnlttIM/NoIIIhtn 
~~ odtr IM a.~UflltlLlu,htn ........ 

Pa prika-Konfetti-Salat 
4 Port,onen 

1 BtUltl ~tmlllhif Pipribl{bo'n 
(rol, ,Ilin, gelb, fl'111i 500 9) 
1 gloSt Iwi.b.1 
1 Knoblimhlfh. 

le, die S.UCt: 
) IIlotwti/lflilg 

~" 
rrlu~ ,em.hltn" pfeil" 
1 '"n I"th, 
hp,ihp.IY'1 t6tlsu8 
4 H H."lftlnol 

Insgflamt, 
I: 7 g, I, SI g, Kh: 27 g, 
kl: iSJS, keil, 6(15 

.. 
1. p;)prih twIbier~ enllUtlrn, tftlk!'!' 

nen und die ~ ... SdlrtdtwMdr 
entfl'll\ftl. SdlOlN WftlMt!, 1I«km!· 

"PIen und "' kIrIIW w .. 1tI so:hnt!dn. 
lWltllelIllld IlIObIMh ilNlfhn, .. 
klftw Wlll!tl so:'-tIdft. DIr Watl~· 

tiM in tIM lod.nt! ~ 
l. r .. diIo ~In IsUg 1l1li Wl, PltlltI, 

'.b1111ld PipfiU gul WIr""", .... 
wllMWI uniffso:lllitrn. O~ s..Kf I~ 
dffJ WaUUlilfft 9f"bfll1IIld .11111l1li· -1. Ptl~ abspUlen lII'Id I.ocktftiuplffl. 
~ LmttdIIHI fIHI dffJ SlingtIn IUP­
ftfl. 81aUd-.en kltm so:hnridffI. Drn 
§;I~I mit Ptlfflil~ bn1r!~l ~MffffI. 
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Paprika mit 
Frischkäsefüllung 
1-10 Portlontn 

100 9 gfmluhlf PJprikillhOltn 

'ir 4ie fQU.n" 
5 hin ,tkoth!t fier 
150, Wfllh, hUfl 

100 , Oopptlrilhm-Irillhkue 
1'/. lecht (ns g) (remt hlieht 
Sill! 
Irllth 9fmilMentr PfeIler 
Pipuhpulwtf fdelsOI 
5tnf 
~lil1blllt" 

"Hrttl~lIf"flt' SO Mtn.lfII, 
NM bblltl! 

lnsgelamt, 
(,11 g, f, )21 9. Kh: 50 9. 
kl: 14197, ke": )4n 

I. p.iUMbo~ wödlell. MlhockMn. 
Mo SI~ ~Ik _ Dfck.J 
~hrIride!J, ""lll~lf tirIn Llil!eh 
die Ut~ lIIId die 1ft,ltflIolMIc!e· 
w)nde Hrlolholfn tnrfemen. 

1.111' die fullung tier pe1lef1. (igelb 
dunh fln ~b sutkllen, (!Weit ithr 
tein IlitkN. Ionrr In fll'lff Ruhr­
wINKst! ~odiog ,uNH., Inschloi· 
W IIIIlttruhltfL 

) , Iigrll und ~IM IrMllf honlU. 

Oie /oYs1f ""1 Sill, Pfellff, '."-iI 
UM S.nl wtlrltft, liWfilWOrlti unItI, 
hebtft. Oie Malle so In dito P~nk~· 

UhOI!'R ~ben. dasille gaßl "'U 111 
lInd. Oot S<.hote<l "n'g' Stunden k~lt 
l1tllfft ( .... !IHlen Ubt1 Halh!). 

270 

I. IM '.ib!.cllolta kill! ..... drill 
Yftltllr 111 tIW 1 ' 1II ,",u IoIIIfiIIfft 
schnrMlnl UfIcI.uf gNUdl"fll, "'. 
Ibgrtropflfll SNlblil1t'1'~ ",rKhlrft. 

Ifil.tl: ~oIlkOlnbrol 

Paprika-Quark-Brot . ..,-
4 Sehtibtn vollko,nbr-ol 
40 g Buttt( 

Illle1n QflC hnlUtntr Sehniulilldo 
I klf;nt, 'Olt "p,lk'lcholu 
1 ' ek. (l00 Q)Plprik,·Cjwilk 
I H Sonntnblumtnk"nf 



Inlgeuml: 
(: U g, f : 61 g, Kh: 95 9, 
kl : (Ju , keal : 11)9 

Sthntll 

,. Vgllkornb'OI m,1 8uHer beltrei<htrr 
und miiSthmHI~lKhrolld,en 
be'lireuen (elw~llum Garniertrr 
beileile legtrr). 

I . PaPlika llalbieren, tnlll,eltrr, eOI' 
~ernen und die weißen 5cheidew,jnde 
enlferßen. Stholen WJllhen, lIocun' 
lupfen und m kleiRe Würlelllhl\l'iden. 

}. P~prikawOtfel (2 Elllöffel,um 
Garnieren bei\eile legtrr) mit dem 
paplika'Qua'k verrOhre. und auf den 
8rG!\,heiben anri<hten. M'I Sonnen· 
blumenkernen. den beileire geiegien 
khnirll~lKhriill<hen und P.pri~· 

willfein be1ueuen, 101011 \eryieren. 

Releptvorschläge für ein Käse·Buffet 

Ilir. !.in Kh'-8uf~et bf~ötlg!.n Sie 10r 10' 11 Personen: 
1. Rtte,rt Maliklltk.r Sellt B5 
JI aelflll UH'Dijr m,t Ollftll Sellt 111 
I • Relrjll lrischklilf'PrIlO'Kllttln Serte 117 
J • Relrjll Pilprikl' lonfeni-Silll, ~Ie 169 
11 Relejll MeloneMabI, trllil, I!trrd !.ei1t 2« 

4ultrdtm: 

.. 

f1will kg Gtmilse lum DiPJlffl. 1.8. 8undmolllfn, lohIrilbi UII(\ SlaudenHUerit 
1,5 kg g.rlUuht~ arOI 

Vorbfrfitllngta im Vorta9: - - -
- Mallla3!kfr badtrr, .rkalltrr ~Hn und bß lum YeIlehr 111 eint! BIHIt60it 

aofbewahren. 

Vorbereltungta il m lil9 de. Buffetl: --- - -
'SIunM-n "",her • KlIe'Dlp wbe,eiltn urnI kdlilttlltft. 
S St~ .. her: • frndr~IO hlr die Kugeln lubefl"rlen. RIIIIIIa pul-

len. wauben, trockemchlndern und in flOfn c..lrrfllwtt­
rtl geben. lItIdes gfkuhlt alllbewahlfIL 

- Piljlnkl·KonfeU,·s.alal lubererren lind k.Jt Iiellen. (Stunden vorber: 
1 Slundtn "",her: • Xhf "Ir den Metollfrualal sdlneiden, s.lar~lIIt luIPe! .... 

ten, Metontft wrbereUtn. 
I Slunden vorher: . DH !tfI!I,uhr@ GfmIßf w~ u/\altft, plllien und in 

StIli! oder 5tUtk@I<IIneHIen. GfmuHbt$ lum ~r@ll 
lugedfckl kalt Slttlfn. 

1·2 Slunden"Olfbef: • fnuhkIH'l'ello'XugtIn mll RlIIoIa ~hl@ll. 
I 51undt Y91her: . "'elonen~tal IfllIg Irellen lind aJIIKh!@n. 
Klrll wrher: • arat auhdlllt iden lind JrvKllI@ll. 

h t!gnu ~i. h n.h lalgude JUli ll!i,h, RfI!plt: 
2 J Rtlfpt 8Ii lltrtflgll_9t" ~ilt)S 
J I Rt.tPI S!itIOtr·Oi, Seilt 312 
) 1 Rf.e,rt GflillptI!f1 Wal ",it ~nlriWLlr;bt'Klold'en Stite 1U 
) I atlf1ll Ulal 110ft lrISlflpil.!tII uM 9r~n BOhnen Stili! J1l 

t,s I Rt'f1It GUlk.ro·!UH·Si!4r1 ~'tf 1(1 
pI~ 8rOI oder $'0100 un6 ttwal GtmliH hl, den Dip. 
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.. 
Paprika"la! 
• Po,'ionrn 

je 1 kleine g,6nt, gelbe ~nd rOle 
Pap,ihl{bOltn 
1 Iw;t~tl, 1Inoblu<h"h," 

Hk di. ~'(f: 
) U •• jy'tlflSig 
, It i,.lieni\lh, l,,julermlilhung 
(I. oll •• 9," olhtl) 
!flSch gem,hlentr PleUe • 
• H Oli_eMI 
S.II, I ',iil IUlh, 

worb",;,.,. JUjor,., ode. 
II'J~onblllnclM!n 

IuMlfI',nt" ... : !s "ruln, 
olln. DUlfhllfhltU 

Insgfl.m,: 
1: '9,': 119,111: 14 9, 
kl: lIU, kill: 901 

I. '.'k. twlbttlen,. mtlllNft, IHIl' 
ktrlltn und dir wr ..... !dlfMinlalldt 
tnlltrMII. kholen w.mhtf!, 'KKk.1I< 
lupltfl und in iChmaie Streiten 
\(!Jnenleo lwirbel ibllehto und lt,n 
IIiIktft. KoobI'uth .blleben und 
"nh ttnI' KnoIII.NKhplfl~ dliKhn. 

z. '''' dtt s."" h)llj mIt tItr 1I00001tr­
ml\(l!ung l1li4 PIf"" -m-r""""", 
0I1W'116111f11tß(hIagN. DM-~f mi1 
lIro l.lIiUul.lfiI I'fIfMlIIftI. o.n 
Sil., mIt s..Ir ulld IlKkff .bl{lInIt· 
(ken und killl ge\lelll finigt SIu.ndtn 
duuhlil'hen lm('fl, dabfolrwislht n· 
dUI(h utnIuhren. 

). DtfI s.I" fOI IIrm SIfm'Ieo mll 
""JOI~ . • h1rfgOObl.mllrn ",. 

-~ 

272 

. .......... 
Ir,." 
.... k ........ n dfft PlplJUwbl1ll 
b.Jlbtertrn. 1JrPU1ll~ 'aplIkölholtn 
,nrl(hltfl. 

Paprika .. la!, gebraten .... -
Je l 9'Oa, ,oie, 9,une und 'flbe 
'"p,ih"holen (t' w, ' ,S .g) 
• n Olivenöl 
• «"obl.u!h,ehen 
f'W, 6 mAgfl O"g.oo 
S.ll 'on Illmflle 
~I, 

hillh gem"hltnfl "'elft' 
toll . "wu Oli"ool 

lUlltrfflungSltll : 40 M'ftUIU. 

• hot OunhUfh't,t 

InI9,"ml' 
(: I' g, f: '4 9, .h:'O g, 
.,: 4HZ. k,.I: lOU 

I. Papr,k •• itrtt!n, tn1l!rfltft, totl:tmtri 
und dre welRen kheidewar.dt tot· 
f",o~. khol,n W'1I1rtn. Ilodto· 
lupl~ ulld In muodgtrtlhl, itU<te .-

1. ,IrWrik filOU 0Iiwfn61 in ~ .. 

Plannt IHhtlltft. ,~tudt 

poIllOIIl_ Ur", ""I~_ 
htfausllfhmtn. ~h Militltn 
und in dunOl! Sl:hfibfn ilMtIdN. 
~noblalKhllhf,btn 'n dtfn "",. 
bJ,rbtlltll Olivtnol itldunllto . 

I. OrtgillO . lu.",lto ulld trlKbnlupif!l 
(Wl'9l' 'Wft9f IUOI1 GM_rn lItiIerIt 
1t9fO). Oot IBIjttdlfo ","" 
~~ IVPltfl.lIMKhn kItiI 

"""""'-
• . 'IpI~llKkf, Knobll9duclltill8 .. 
Ot~ MI _ khlnH'lIllllOH. 
Lifl'lfttenwl! h,n,uh.lgen. /1\01 SiIz .. 
Pleite< wurlt n. "11. , IW8! 0IiTf0I6I 
unltul.lhl~ 0efI Salil kak !/tIleI! 
elwi I Stunde dUl{h,.otlIttI ~ 

S. Dm SalM 11111 dtft btrItol, tfIegItII 

0rtgin0Iwr""" ~~ -



8eillgt: 
Gegnl!lel fleisch und 8.Jguene 

Paprika-Schinken­
Croissants 
12 SMk 

Hlr die 'ullung: 
I 9'oBe lwidel 
1 Kn~bl~"(hlfhen 
SOO 9 gemisthle Paprik."holen 
(rote, 9,üne, gelbe) 
60 9 getrocknete lomaten in öl 
(aul dem Glal) 
2 EI Weilenkeimöl 
.09 Sthinkenwij,'el 
1 rt geharkle, gl.nt Pelelii!it 
Sah 
flisth gemahlener PleUer 
1 U Semmelb'ölel 

I Rollen UoiuanH tig (lu, 
je' ( •• inanh , aul dem Kiihlrtgal) 
I EI Milth 

lubereitungllt;' , .0 Minuten, 
ohot Abklihhtj. 
Bllbej" n -15 Minulen 

IOlgel.ml: 
E: 6J g, F: 119 g, Kh: BI g, 
kl: 9792, keal: BJ9 

1. hlr die fullung lwi@belundKnoblauih 
alIDrheo, Ideio WÜllein. p~ 
1Ia1~l'f\ eollbe!en. tfltb1nen und die 
~0Ren Sdlttdewo\n& l'fIllernen. kho· 
lefI waldlen, UOI!teo'upflll und eben· 
laib in kleine Wiirftll1tme.dffL I~' 
le-n ablroplen msen und kIrin ~n. 

2. WeilenkermOi in einem Topl t,lullen. 
Iwiebel- und Knoblauthwudel dan" 

-
InduMIM. Paprika- und xhinktfl· 
wa!l~1 hlOlut~n, elwa S MHlUI .... 
mildiinllen Iml'n, bis die IIuui9ktii 
vtrd~mpll isl. 

). IQmal~nwart~1 und l'elellilie lIfllel · 
ruh ren, mil !.olll und Plelle!" w(irren . 
Die Masse elwal abl:.uhleo Im ..... 
semmelbrlil~1 unlerruhren, damll die 
Mme elwil8ondul"H} Iwkomml. 

4. Oen {luiswnlleig ilJlo$el Pao:kul"H} 
oehm ..... lf 1 hllöUel di.>r lulluRg aut 
die bleile \.eile jtdtl leigdreittkl 
gelwo, die Dleittke 'ur SpiUe hin 
autrolleo ulld 'u H~ndll'n tormefl. 

S. O'e {IOIIWOII iUt ein lI;Kkbltth (m,1 
a.ckp;rpiel bell"Jl) legen IJOd mil 
Milch bellle"hen. DM 6oJ,kbleth in 
d .... a.ckuten schieben. 
Ober·/UnlernIUf: etwa 100 O{ 

('IOIgellern, UOlelH Olil1el) 
He,t!.Iuh: elWil lS0"( (vD/gehe,n) 
GilS: Slute H ('fOlgellerlI. 
UOlelH OIll1el) 
Ba,UtlI· 1 HS M,nulen. 

, . Die {(oilwnu mll dem Ba,kpolpler 
vom Ba,kblech aut elOen ROSI ltehen. 
uoimoll erkallen Imen. 
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-

Paprikaschoten 
mit Schafkäse 
J G!äle, (je SIXI ml 1'/, 1]) 

je ~ kleine g,üne und role 
Paprikasrhoten 
llwiebt!n 
I rote Peperoni 
llHl 9 Srnalkäsf 
llL ron pfellerbeereA 

60n m! Wei8weinessig 
ISO 9 lurker 
1 gesrr. TL Sah 
1 TL Oregano 
100 ml kalt gepresstn O!;weno! 

lubtrtltu"gutit: 15 Minuten, 
oboe Abkihhti t 

Insgesamt: 
E: ~8 g, f: Ut g, Kh : 294 9, 
kJ: 15121, kral: J61l 

hlfinittl 

I. Pap,ika«holl'R tßUllelen, !'n,\:ernen 
"od die weiS.n Sihtidewande tIIl­
ferl\l'ß. kh~len wmhen ulld ml' dfl 
Haulseite naorh Dllen iIIl ,in Bal.kblfl.h 
(gefellet) legen. Das 8.Jckbl('{h in den 
8.Jekolen schieben. 
Obe"/tinlerh"'e: etwa 21'0 O( 

(YOIgebI'Irt) 
Heißluft etwa 200 O( ('OI~heul) 

Gal: etwo SMe S (YOIgeIleOll) 
(lackle'!. etwa 1l Monu'en. 

1. WeM die Paprika\,ho'I'ß dunkel 
werden und Blasen wl'Ifen, das 
l!ackblOMh herausnehmen und auf 
einen Roll nelleo. paplikmholen mit 
eintm nas"," Tuch ludl'lkeo UM 
tlWas abkuhlen lam~n. Oll' HaUI okr 
Papri~hoten ab/lehen. 

). lwiebeln abriehen, luelst in \.Ihe,ben 
nhneiden, danß in Ringe lellen. 
Peperoni Wi!.lllell, uockeolupleo, mi­
nltll'n, langs halbieren, enlkemen 
und in Ringe !.lhneid!'ß. Sthalkäsf 
elwas ."kleonern. 

4. Paprikasrl!rrren ml' Sch~!use !u!!rn, 
rusammen mIt den lwiebel·, Prptl~ 
niringen und PfeHelbetl1'l"l In 
I'OIbererlete Glalofl IIhlrh'eo. 

5. hsig, lurke! und ~ m eInem Top! 
aulklKheo, bis der lUlWr aul~1 
iSI, Ore!jino hioruTugen. Olil'tlHli 
unterruhren . Oie P~priusdHrten mir 
.wm SIld iibergieSen, so dall die 
Schalen bedKkt lifId . Oie Gimt mrt 
Twill-oH-OI'rkein 1: v.lSlhlieKfn. 
Papnkallholen kalI gHI~11 aut o 
bew~hren. 

Tipp: Bis lum flSlt1l VellellJ dll' Paprb 
uholf>n elwa lT;!ge dUllhlll'hen Ia_ 
Gut veruhlollto und kalt und duntl-! 
gelaqerl 11M die Pijlnkauhoren H ~ 
rben ilaltbat. Na.t/Illtheben nodIl-l" 
gfrog..'lle KnablaUihletll'n hi01Ufugtn. 

Paprika-Tomaten, 
suß-sauer 
6 Glaler (je 500 ml [·/,1]) 

I kg Paprikmhoten (rol, gelb un4 
grün) 
150 9 wollteif. Tomalen 
I !rinhe Chiliuhore 
4 Knoblaurhlthen 
einige Zweige Majoran oder Orega"o 

IOD glucker oder lliiuiger 
Bliitenhanig 
4 H Meer,al, 
500 ml ('/' I) wei8wtinmig 
500 ml ('/, I) wauer 

lub-frfltungueit: 40 Minute. 



tnlgtlaml: 
I: 'I g, T: 4 9. 0: U6 g, 
kJ: llll, keil: 719 

1. ,.iu halblftton. flItlbtlm, t1Il· 
kerlleflll'Ml .... _IN SchtMlnt~ 
@IItlflflffl..QMo Schot" WilKMII UM 

IIlKktnlupltn. /fdt 'Iplikahaiht in 
!-) ~t"en whMtdtn. 

1. 'aplim~~tfl 111 kcKIIfftdorm ~I' 

WIS~ etwa S Mlnutrn blandlWlflI, 
mit fl\l4ollem Wmfl alH.t:hrf(un lind 
in fintm Sitb , bUOfIftn Imtfl. 0It 
Haut dff "pOullielltfl jt)l~. 

). lomaten w;H.chtn, trod:.t nluplfft und 
d~ St~~lillwtlt hflU1i1hofidm. 
Oll' Tomaltn lulldhflUm mit tintm 
Hohlt'b<hen fi~l eo:hen und abwtth · 
~Ind mit Mn PapllklSl't',ltn 10 vor· 
bele,lelt flnwedgl31e! ilhlthlen. 

~ . Chiliilhole ,b,pOlen, 1J00kenluplen, in 
ltJeine SliKke idllltidtn un.d in den 
GI.lIern Vf'Itifen. 

S. Koobl,uth ab/iehen. Mdjolan odrt 
Or~1IO ibspulffl und lllKktftluplfn. 
lUIker oft! Honig mit sall, h\.ig.. 
WMIotf lIIId .~h in _m Top! 
..... Ikotl>rn. ~ f~ltfI !DlNlen 
und "",i~trtltfl1 "'" ohm \.ud \ibel. 
~n. Major",. oft! O<~JIOIWt19t 
.ur,U! mttilfll. 

.. 0 .. CiIbtf rit rWHI'oIH)fculn ' 
ftI!.thI~n IMId in flMm hntCKh· 
appar.1 o4er 111 ttMIII 9IoIfft lopIm 
W.H~dampr odfr WISW,bad 
ernkadlfft (etwa 10 _I""), 

Tipp, 
P.ob-lamolt'fl \IIId g.~uIIII. tI.i' 
...... It ~Ibir_ SIt Pi!)Wft loffIr 9'11 I~ 
8.wbetvt,.h Yor~ tdtr 8fI._ 

-

m 
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Paprika und Avocado 
mit Frischkäse 
4~ Portionen 

flu h gtm~hltne. PleUel 
P~prjk~pul.er edellu8 
1 (l geharkte< Dill 
1 Il gehalkte Kipf'. 
je I rote un~ grüne Papriku<holen 
1 .... OI.dol 
1 U !itronensalt 
einige Oilliweige 
einige Kapern, elwn KIUI. 

Außerdem: 
tinige Holßl~lKhen 

Zubfltltunglltil: elwa 40 Mlnultn 

Inlguaml: 
E: 60 g, F: llS g, Kh: 40 9, 
kl' 10485, kill: 1505 

billni •• t 

1. F1i.u.U~ ,n eine S.hullel geben, mit 
~11, Plerrer, Paprika, Dill und Kapern 
lu .;111'1 geschmeidigen Malll' ver­
,uhten. 

I. Paprika .. Mein, enhtlelen, enlhlnen 
und die weißen xheidew:lnde enl· 
lelnen. Srholen wmhen, 'fOlke.­
lupfen und in Rauten sc/merden. 
Paprika"I!' in WOriel ~hr>eiden. 

AvO<a.dos 1."9\ halb'eren ußd deo 
Stein Mr'U1löltII. AVlKoldo\ nh:llen, 
Fruchilleiuh in Wurlet oder Stlirke 
S<hoeidM und rnrllllJonenwft 
bell~u!eln, 

1. Paplika"ullffi lind AI'O(ßowuI1el oder 
·SWdte mll ;'" einem Iuplen del fllKh· 
khemau(> ~Iegeo, mil HOr.lllibd,ro 
le.!SIW<en. Oie Paplil<.!l,ulen mit 
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PaplikaWlirteln und Dill, Avoo:.JdoslUUt 
mil Ka~1O und ~relll! garnil"ltn, 

Parmaschinkenröll ehen 
mit Rucola-Pesto 
4 PorHonro (11 ~oU(hen) 

1 Stange POilU (Iauth, t 1'ol'a 100 g) 
• ditb fesl kothende Kalla" ... ln 

IGr dal PeIIO: 
tOO g ~lItolil (~aukt) 
JO 9 Pinienkerne 
20 g hilth geriebener Parmelan·Kilt 
m ml ('/. I) Olivenöl 
Silll, " 11th gemahlener Pf eifer 
11 Stheiben Pilrmm hinken 
(elwil 1$0 gj 

Zum ' arnieren: 
1 lopf 8i1silikum 

lwbtreitunglltlt : SO Mln.'u, 
ohat Dunhlithrtit 

lo,g .... ilml: 
I : 76 g, "-1519, Kb: 12 9, 
k/: !Sn, haI; lO. 1 • 

Gut nrlubereiten 

t. Porree putlen. Slange langl ha~ 
grundlilh wmhtn und ablroplfo 
lallen. Porreellat>ge in S-1 Im liIfI9t 
S!Url<t Khnelden, UrtoHrin wasm.., 
Ilhalen. ablpulen. ~troplen !.H1fI 
lind in S-l Im Iilt>ge St,!te Kh~ 

2. «artollelslille in kocllendtm Soll!· 
wil\lI!r 111-15 M,outen Ij.lten, 



AßllhHe8end in tin Sieb geben, 
ablloplen und abkuhlM lassen, 

). hll das PtllO RUloia pUllen, WJMhen, 
abuoplen lallen, in kUile ~hKke 
IIhneidefl und 10 (,10M ho""" Ruhr­
b('(her gebell. Pißienkelne hlOIOlugen 
uM m,t einem MlIl!ab pUlieren. 
Parmtlan·l(3..:! und Oh.enol unter­
ruhren. MIt etwas ~h und Pleller 
wurzen , 

•• Kartollelll,lte und Porrusluüe in 
eine Hache khale 1"91'0, mrt Pnto 

bel,~"lein und kali geileIlt etwa 
1 Stunde duuh'lellen I~sen. 

S. j.(hmkeß$.Iheillen auf einer Albtit,· 
lIache au,breiten, J~lIs elmge 
Karlollel,r,lle und I'OIrfelll ... ke darauf 
veUe;!"n, iufrollen und m,r PfeUer 
be\lluen. 

' . lum Garnieren (k .. ilikurn al>lpulen 
ul>Cl nocken lUpfen. Ooe Blattd,,," von 
den St.m9t1n luplen. Parmmhmken· 
filII,,,,,. auf emet Platte anIlInte" und 
mIt 6;nilikumblattflleß 9<lrnjer' 

-
SfJVIe'fß. Reltlilhtl ~\IO d~lu 
reithtn. 

I IPP: 
Anllelle del P~rm.mhrnke~ k~nn ~lKh 
San ~ß!ele, Serr~no oder eIn milder 
Weltl~hl(hff Schrnkffl "'ffWffldel 
.. erdl!!l_ 

'" 
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Pastete mit Schafkäse 
... PoII_ 

} I.rehl. 
111 01 •• ,. .. 

SIHI ~ 'i~dtrgfhjlkttl .. ,. 
hilCh gemahlentr Pf.fftr 
1 IL hprikapulVtl t6tllilß 
'I_ IL Pul tiber (9'lch,oret. 
pfelle'uhu!.n) 
I Sund gl.Ue hurlil'. 
ZOG, kh,'kall 
lOG, l .. ut~l.t 
lOG, ,., .. - oHr Woleig 
(trloilUich in til'.'!chu GflChiUu) 
1$0 9 rUhik l 
H n Oli.enol 

lubeltitun,lItlt : n M,nutu 
II(klllt : lt-lS "IIIUIt" 

lal9fUIIII: 

(, In g, J, 116 9. lh: 161 I , 
kJ' U7'*. k .. l: nn 

I. Zwiebeln ibl~Mn, luerlt in StllelMn 
IIhneiden, dann in Rio!!! tfilm. 
OIlftnoi in tlMI PlaMI' rlhl1ltfl, 

1WJriltolrlll9l' 1WIHl _alm. 
Gd\I(ktn ..... 'ulugfftlJ'ld UIIlff 

111 

Ruh,en d'rlfl .nbrate!l, II.Jbtl die 
flels<hktilmplhto mll tiM< G.lwlm" 
IInKk"". 6rh«ktn mit Sitz, Plflte(, '''''iU II/ICI PlllIIibrf _Im. 

I . 1'mI_ ibsjMIItII_ trOlbntupffft. 

Die lllandirn I'0Il dtn SIMlgtln 
IIIII'H_ SdlilUH Im mIMOHIn . 
Krilll~lt '" mtm StH IbUlIfIltfI 
1.11110 . 

) (iot Spllnglcrm (D 21 (m, gtltllet) 
mIt etwa IlIlI'm DIIII.1 dtllf1gplatttn 
10 '1I$legetl, "'11 tu(h dft ~ .. 
kMm mit ~ ~kll$t. N~' 

.... ~1n, 1Wbiti, ll_lsWl, 

S(WI~owI'" PtI~ ot.r,." 
uhKhltf\. bot ~l.heft '.I1f11 
dl,lM mit OlMnOI bHUfKhfn und 

ot.r'ullfgfn. Oit 101m .t .. bIl 
on den s.ttoffll schirbtn. 
obtr-/unttlh'110 "'HOD "( 
(~r9tht"c. untern Orrnrl) 
He,lll~\t 160-1."( (lHIht 'IOIt*u!1 
,",I, f \'" Ilijl~ 1 (,.111 ~ 

1/111"" Onlltll 
~t )0. n ""'lfII 

.. Dir foI ...... _ RMlltth .. 

'~lfle fI,,~ flIiIrIIli!.~ ..... 
Sfl'ongtorrnrillClloHn und ftI~ 
Oie p,!tete m,t elMm ~HI ir 
SMke !dllleiden. 

"'P' FM' blW llItutr.,a.tlfOl gibt fI .. 
unt"~1IerI '~InI!rtI,.ltIl DIr 
Pllrnen ~_ lIdI ". l1li\ re.f ~. 

WltsKhefr .. dot IIrttIotrgte "* ......... 

Penne-Brokkoli-Salat 
l-10 Portronrn 

HO, frischer lIf"ko~'" 
,so 9 ,.· •• 0 •• 01; 
Wb .... !ff. 51 Wnle;" 
S Tl S.b 



r 

soo ~ Pe nne 11;(0101; oder einla, bi ~ 

.00 ~ (o. ktailtoma ten 
, Bun d Pet~";lie 

)(10 9 H ~hn<henbf".taut.( h ni t1 

für die ~a"u: 
S H Weißweine1,ig 
1 Tl Sal. 
hi\lh gemahlener, I\hwaller Ple ite. 
1 n luch, 
100 ml Walnullöl 
30 9 Pinien kerne 
150 g leiß geriebener HöhlenkaIe 

l ubefeitun glull: l5 Minuten 

Inlgf.amt: 
I : 191 9, F: IH g, Kh : )98 9. 
k,: 16516. kl. '; )90 

• i lh nieu 

1. Von dem hilc!\en Brokkoli die Blälle. 
entlemen, fltQkkoli waunen, ab­
tropfen Ime. und in Ro!{!\en leilen. 
BroUolirö\,l!en in ko:>lhendem Sill," 
wmer etwa S Mln"tell garen, in ein 
~eb geben, mit hltfn Waller Ober­
g~8ef1 und abtropfen Imen. 
IK'8roHoli narn Parkungwnleilung 
garen. 

t Wmer in e~m 9roBen lopf mIt 
geirhlollenem Deikellum Kod.en 
brin~n. Dann iall und Nudeln 
lugeben. 1liI' Nudeln im lJeoflneten 
lopl bei mlul~I~1 HilI! nalh 
Palkun9..anl~Itun9 klKh~n lustn, 
dab~i ~+mal umIQhl~n. 

1. AniChli~ß~nd die Hud~ln in ein Sieb 
geben, mit heißem WasSfl abspülen 
und abtrQpl~n lassen. 

(. IQmat~n waschen, trlKkentupltfl, ~vll . 

halbiel~n und ,n ein~ 9'081> Schüssl'l 
geben. Petelsilie alapQlen und 
"lKkenluplen. Die aläU(l!en .on den 
Slangei" lupfen, 81;;I1(hen grob 

-
Rezeplvorschläge für ein Pasta·Buffet 

FOr ein Pasla·Bufle' bfnilligu Sie fOr 10-12 Personfn, 
Ix ~ltpl ~kklloniwilltl ~llt B4 
1,$. ielepl Pfftnt·8«rkbll·\.i!it ~!!ll1l 
11 Ri'ltPl Mudtlwlfl mit GtmfM sei" 258 
1,5 J fIl!lept _illdtltluhldlnlruhu ~rle )11 
) X Rtltpt l'firsldNl ~MI orionltliIdN: All ~It 1St 

AuBtrdem: 
Ilo)(l\ Beheben C1aballt·810' 

Vorberei' ungen Im ~orli9: __ 
• Auflauf lur dio! Makk.tloolWOrlel ,uber~'tfI und iII d~ form kal'llelltfl. 
• Plirlidll' dOM1,n ulld kill aulbewalutfl, die JoghumahOl' rubemltfl ood kali 

Itelt.n. 

" miiCl!tn, die \.ilKe lubeteiten uild iepolrat kali stellen . 
• Hudekala'l.UbI'reiieO und kal'lulHwahrffl, 4 Slunden wrfltor: 

) Slun.clO!fl wrbtr, • iindllflschlchOltlchen lubtlt!!en lI!Id kUli VIII dem tslffl 
mr' der MaIli\aH beuauleln. 

1-2 S1\rIldtfl OI/Iher: • Aufla<.lf 1111 die Makkarornwurltlslllllt n und In WtlIItI 
iChneidl'll. 

• I'tfInt-BIokkolj'S,lal mil der SollKf miWlfn und gi/nie­
Itn . 

1 Stunde vorher: • PlirlKhl' ... rH:hlfl'l, die s,u<e da," slelleo. 
Kuli VWller: • NadlBtliebfn <iabal1a·BIOt ~UliChOl'i6er! Wld anlKhlen, 

Es !!9nen lil ll aUl h lOlge",,1' JulltJlKht Rf Jfp' t: 
1 l Rl!le-pl ~~tti$Obe ~jle 361 
Z 1 ReJl'pt LJmmllriuh 1ft grtlner ~Cf ~ite 124 
I,S l Rl!II'p' ttmlHldtlNlit milllihnd!tabrlll'IIltllin ~ite lD8 
I,S. Rl!JejI' Mangoldu '" mit khuplnltdtln Stile 117 
J. ReJtpl 11Hfen mit /Undei",,,,, ~I'f 1II 
I'ItflllltD JlIIIlJlllh etwal Brol, 

flacken . H~hnthenblUllaU'iChßlllln 
IIhmale Streif,n iChneiden. 

S. Für di~ SaUie EIsig mil Sah., Pleffer 
und Zuckel ol'rruh,en, W~lnussol 
UlItfrl(hl~gen. 

" Pinoenke<ne in eine< PI~nne ahne feit 
~nrÖ'lll'n . iIIQkkolirÖ'llhen, Nudeln, 

romalen, Hbllnlfltonbruslstlfllen und 
~ase In eine Schüsstl geben. 
Oie \.aule hinlugeben und 1111'S gul 
oe<lI"H'ngen . PinienkerOl' daraut lIIeu' 
en, I\O(hmall gUI wlmengen ulld 
IflYlfltn . 
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...... -... -
Pesto, scharf und sauer 
1 GIft ('IWi 100 mI) 

111 ',nlrnhrnr 
• grd. uo~l~u(hlrhrn 
I Bund od,r Töpfe h;j.hrl h.ilikum 
, hnd hillh, Pr lmilie 
I n kill grplflllf' Oli.enÖI 
1 hi.,hr (hililcholtn 
I lio-IIt!ORfft (unbthaodrlt, 
U"9torM~11) 

• It Ilisr. ~~btnfr ".~ •. Her 
~'O"IIO·Ust 
I H IUlk" 
~III, I""h gemahl,nto PleU" 
tt",. 10 ml Olivenöl 

Inlgrum.: 
I: SI t, T: lU" kh: 11 g, 
kJ: 'U4, kill: 1991 

1. PInOfnktint in f'Oe< PI~nne ohne Trll 
90ldbrilun 1011eo. Kflobt<lu,h .bliehen 
UIId groll IwI:nn. &.,ilill:um lIIId ~lfI' 

I Wilcu ... ·, ~lmi1ienbijtldlrrl, 
KrIobIIuIh,.l'irwfIkelM 11M 0In0tfl0I 
in ~ hoMn lIVIIrbft "'" gtbtft UIId 
mIt eonrm M1ul.tl ~IIIIM~ 

J, Cl!iIßtholtn ab\.pOlfll. InK~rnluplt1l,. 
halbiertn, rnlke.ntO ulld in kIelI!! 
Wurlel Sfhlll'ldeo. lilionen 1le18 
_nd,efl. dll! khalr iblribm odt! mit 
tiMm IMlfRlfil!.rr ilbzN'hfII. IIIIOMO 

IIiIbofIffI lIIId Mn !.1ft ""'.u'fl!tllH. 
. _ Chilrrirlel, IruOllffl\(haIt, "ioI1t, U\t 

und llKkH IIWI dtm lr.MIlt1poor« 

ftI~ fIIIl Sollt und ~fI" 
ibschmHkfll. 

s.die Jln,puleft und I!IKWltupte.. Dir ""11M 0 $ .. 

IIlaIldlfll ,... dtft Sl ..... IIIIIIN, 

18' 

S. PHIO in toll ~tlltlH GIfi ,. 
OIimlOl DI.JtIf "ffiltdtll und ""I 
tinem lwlll·oH-Qflk.t ,trl(hIir­
g"o. I'tIIO hll gtlltlll .ufbtwthml 
ood _b iHm Offotr"l \dIntg "ffiIInI­, .... 

Pfeffe",hoten-Oip 
6 Porll_n (flw,)O(I mI) 

1-1 gr"o t pfef1"j(hOltn (tlw, la t­
gruBt (hilillholtn, trhlilUlch 1111 
.I.1 •• 1.6fll) 

1 hobl.uch"htR 
'I , IUlld hilch" ..... iidrr 
1-1 1llilMllflutl 
1 kclltr (UO ,) (Itlllt hll(fIt Nt! 
S,ufllahm 

'I , gt\lf. 11 Sill 

l"beltnuflgurrl U MrRUltn, 
ohnt hhltll 

'.\ifumt, 
(, 4 g, f , )1 9. Ih, 11 9. 
kJ: 1641, b.l, 196 

litliftltn 



1. PI~ffmcholen abspulen, lIocken· 
luplen, en~lielrn, l.!n'>l halbi~ren 

und enll:ernen. Schoten~llten mit dN 
HaUllerte nach oben "nd die Knob· 
lauchtellen aul einem B.:!ckbledJ .er· 
tei~n. 

2. Das B.:!ckblt(h rn den Backoien 
IlhieiN'n, die Scholenh;,I'ten und 
KnOblauch unler dem vor!JeheiJlen 
(;rrll)-5 Mmuten ruslen, bil die HdUI 
schwalle Blalen wi!ll . Knoblauch 
wahrend des Rililens mthrmall 
wendefl. 

1. Scfllltenhälhen und Knoblauch in ewe 
Schlliselgeben, mit rrrschhaltefohe 
IUdt(ke<l und etwa 10 Minuten lIeh!'n 
lusen . 

•• Scholenhalften und KnoblallCh ab­
nehen, grob hacken. Korrander abspü· 
len und lIoüentupien. Die 81allchen 
oon den mn!Jeln rupien. 81allcnen 
klein schneiden. Die vorbereitelen 
lutilten mitlimellenl-ollt, (reme Iril;· 
ehe oder Sauerrahm und Salt in einen 
holltn Rührbeehet geben und mrl 
trnem Milltilb 'ein purieren. 

Tipp: 
Pltflrrscflllten-Drp pml 9ul tu leuugem 
(mto-pl und ~musrH:'euchten. 

Pfirsiche auf 
orientalische Art 
( f'or1ionen 

I kg to ,häute, e Plinich! 
• H lIul\igel Honig 
gemahlenellimt 
Schate .00 I Blo·Ziuoflf 
(unbehandel' , ungewuhll) 
SO gabgelogene, gerölle,e Mand et n 

rur di e joghurllahoe: 
1 Becher ( ISO g) (reme !taicht 
200 9 HillUljoghur t 
Zucktr 
Zluonem," 

Zubtrtitungllfi,: 15 Minuten, 
ohnt Abkihflfl, 

Insgesamt, 
I , l& g, I, 19 g, KII , 16$ g, 
kj' 6111, k"l : IB! 

-

1. Plirsi,he hatbieren, eOllleinen und 
.rertetn. Honig zn einem lopf e.· 
hil'",. pfirsich.renet mit Zrmt und 
Zitronenichale hm/uFugen, lU' 

gedeckl/um Kochen bringen und 
~- ,o Minuten dünlten. PFirsich.ier!et 
m,t dem ~ud ~uF ernen Teller geben, 
erk31ttn laslen und mIt Mdndeln 
bestreuen . 

2. TU. die jOCjhurl\3hne (ferne haleht 
und joghUI1 .errohren, m;T Zucker und 
Z;1!OOenl-oltT almhmt(len. 

l . Oie joghUlT\3hne lU dl'n Plilli/hen 
re-ichl'n. 
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Pilzsala! mit 
Basili ku rn-Mayonnaise 
4 Portionen 

IS g getrotkntlf Steinpihe 
125 mt ('/.1) lauwarmn Wust r 
1\0 9 PliHerlingt 
100 9 Häh n.henbrulllilet 
I IL Speheöl 
5.1, 
Iri .. h gemahltner PleUtr 
1 Bund fr lihlingllwitbeln 

für die Balilikum-Mayonnailf: 
1 !igelb (Gr68e M) 
1 TI miUell,h,I,. Senl 
1 EI Wti8weinellig oder litrontnlah 
1 IIlulke. 
125 mt ('I, I) Speildl 
I EI (lerne hai, he 
J rt gebatkte Bililihmblän.hen 
sall, hilch gemahlene, pfeUe. 

Basilikum 

I.b'!trl.hgu.it , lS MiAuten, 
ohne "nw,i,h· und Durch/ith •• lt 

In'gts"ml: 
I: 62 9, F: 169 9. kh: U 9, 
kJ : 7196, keil : 1865 

Für (jl llt 

1. Steinpillf ,n Walle' II/Ith Patkungl· 
anleitung einwtiehen. Plitterlinge 
pulltn und mit lu<henpapiec ab­
reiben. Grö8.,. Phtferhnge ,n Schei· 
ben "hneiden I1der halbieren.llalln­
chenbrulttilel abs.pOlefi "nd 
lIotkenluplen. 

l . ~peMoi in einet Pf~noe I'lhillen, 
Hahnlhenbrulttitel hinlulügen und 
von ~der ~elte 4-S Minuten ~otdbraun 
br~ten, mit Sall und Pfeiler wurlen. 

'" 

l . Hahfl(henbr~tlilel aUI dl'l Piann-e 
n-ehllM!n, erkaltM kmen und in 
Illeiten Khn-eiden. 

4. Pi ,tterli0l}l' in dim verbliebenen Brat· 
tell anbraten, mit Sall und Pfeil!'! 
WOIlM. Steinpille mit dem Einwekh· 
wmer hinlutugen, lum KCKllen 
bnngen und lugedelkt etwa ~ "'IOU· 
len Khmoren und erkalten laswn. 

$. h"hlin'?Slwle~ln pullen, w.mhen, 
abuopl.,.lmen und," dünnl' a,nge 
!Ihneiden. Ooe vol~leilelen Salat· 
lulalen in ein-e Salall(hOlleI9l'~n 
und vor!ilhlig YelmMgen, 

6. rur dte Mayonnaiw Eil}l'lb mit $ent, 

IIllg oder 111f01'1M!<llt, !""ke! und 
Sall mit Handrilhrgeral mit Ruhrbflta 
IU einer dilklkhen Mme iIU~ 
Ipeileöllumttrelo"~WetSf, _ 
0IdI und Mlh unl@1KhIaI}I'ft, Crfrae 
Iraldle und Balilikurn unttirlilllell,. 
Sall und Pfeiler ilb!lhmetke<L 

1. Balilikum abl.pulen und ulkUon­
tUpiM. Die BlattdIetJ >'Oll dtft lila­
I}I'ln rupien. Eln-e IIatM GlauIl\M 
mit Balllik umblil1dwn ~n. tIn 
Salat diraut iOfllhten. Oie BasiIitunI­
Mayonnailt o!a,aul.elleilen. DfrI 
Salat gut durduiehen ~~. 



PiI",I,t mit 
Hackfle i"hbällchen 
8-10 Portionfn 

1 kg kleine (hlmpignons 
450 9 IHrbltn 
I groh GtrnOsw.lebtl (etwa ISO g) 
1 knoblau,h.then 
~ EI Sonnenblumenul 
1 Pck. (11Hl 9) Katen\rhinkenwu,fel 
~b. hi .. h gemahlener PleH!! 

1 Glal Pfifferlinge (Abtroplgewi,ht 
11.1 'I) 
1 PIk. (JOO g) geg.rte Truthahn­
Ha(kHei.(hb~lI,hen (Kiihlregil) 

Für die ~n(f: 
a H Rotweinenig 
.1.1, 
trillh gemahlener s<hwauer Pltller 
100 ml Sonnenblumenöl 

1 Bund 'lIane Peleuili, 

lubereitung"';!: 45 MInuten, 
ohne Allti.- und AbUhht,1 

Insgnaml: 
E: 1.19 g, F: tU g, kh: 100 g, 
kJ: 11660, klal: 2719 

Ramn~rl 

-

1. Cbampigool» pul,en, mil Kuchen­
paprer abreiben, ",11. kun .!»puten 
und Iro<l:enluplefl. [,b'en "alh 
Pa<:hngsanleHung aufkluu I.,se<!. 
lwiebel und Knoblaoch abriehen, in 
kleine Würlelschneiden. 

1. Soonenblumenol in flntl Planne 
~Ihiuen, lw,ebtol· und Kn.x.laulh­
wOlfel hlO/ulugen und goI61".oo 
anlosten, !tatermhinktnwOrlel kuu 
ml, aI>dOll)t~n, h~'~u)O~hmrn und In 
eine Solla1lthussel geben. 

] . Champignons in die Plannt gorben, 
anbraten, ml1llll und Plelter WUllen. 
!io lange galtn, b,s d,e flUssigieit lalt 
>'erdlmph in. Dann (rbsen hlnluhlqen 
ul>d etwa 1 M,nulen m,tga,en lauen. 
Champignonköple und (rbsen aus der 
Planoe IlI!hmen und abktlhien lassen. 
Plifferlinge 10 einem S,eI! abuoplen 
msen. 

4, (hampigllofll, !lbseR, Pliifellingt und 
Hatkfleisthbalilhen IU den Sl.hinken· 
wOrleln in die Sollat«hÜlsel gebton. 

5. fUI d,e Saule Istig m,t Solb ul>d 
Pleite, .erriJhren, !ionnenblumen(rl 
uot('«<hfagen. Oie SaUle m,' den 
Salallutaten .e'meOljen. 

'- Pelersilie abspult-n und tr(l(ken'upfen. 
Oie 81!u<hen VQn den s~ngeln 
,uplen.llIäUlhen klein Slhlll!iden und 
unter den Salat heben. 

Beil.ge: 
Klallign Mlsd.b!ot odtl ~oggenstaOljtll. 

1Il 



Pilzsauce, pikant 
H Po<1iunen 

100 9 weiße (h~mp;9non1 
100 9 Austempille 
2lwlebeln (elwa 1110 g) 
liO 9 m~ge'e', du"hwalh,ener Speik 
~ U PUinrenöl 
liO ml Rotwein 
SOG ml 1'/' I) Slhlag,~hne 
Sall 
1 EI eingelegte, g'Unf PleUe,körner 
I H P'ei,elbee,konli tiire 

Insgesamt: 
(, SI 9, f , 207 9, .h, 64 g, 
k" 10241, baI: 14iO 

Etwas Julwlndlgfr - filii Alkohol 

I. (h~mpi9nOm uoo ~u\te'"pihe pUllen, 
mit Kiilhen~pier abreiben, eV11. 
abll/Ulen, Uotkentuplen uoo in grobe 
S\Ulke Slhneiden. lwiebeln abZIehen 
und in kieme wu,fel Slhneulen. Speik 
ebe<llal~ kle," wü,feln. 
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2. pflan,enOI in e">em Topl erhltlen, 
lwiebelwii,lel da,," glaSIg dUMten, 
Pil/ll(lr:kf UflO Sp~kwOlfel hinlofügen 
und erni~ Minuten alOllnllen. Piil· 
mane mIt eIne, S<haumkelle MIau, · 
nehmen. Rotwein ,n den lopf 9,e~n, 

10m KGlhu bringen ond einkOlben 
lamn. Sahne unter,uh'en, Oie Saute 
mit Sall wurTen. 

3, Plefle,korne, und Konlilu'e unleI' 
,uhren. OIe Saute bil IU' gewunl-lhlen 
Xonllltenl rinkOlhen Imen, Oie !'ib· 
malle in oie Saule ~ben ulO auf­
kOlben. Die SaUle I\I){hmals mit S<lll 
ablthm~ken. tauwalm oder kali se.' 
vie,en. 

tipp , 
"'kante P,illilule p.lnt 10 kOll geb,,· 
tenem w,ldllerlCh, /. 8 Rehlleaks ode. 
lu gebratenem Gellu~I, /. 8. Hahnrben' 
oftr Paula.denbrtlSl 

Pinzimonio 
8 PartIonen (etwa 1iS ml) 

Saft von 1 l illone 
100 ml kali geprenleI Olinnlil 
Sill, fri\!h gemihlufI Pfeifer 

lubtlthunglltll ' lD MlftUlen 

tnsg .. amt: 
(,09, f: 299 9, ~h, I 9, 
kJ: 11112, baI: 26S9 

Schnell 

1. Illrollf dUI.hl,hneiden ulO den SeIh 
iOlp,enen. llt'OIlfIl\ilIt mil t lW," 

Olivennl. Safl und Pielfer in tinen 
hohen Ruhlbetbe' geben und ",;t 
einem Milltab ~ lange l<iIIaqen. bis 
dal Sah aufgelillt nl. 



2. ResllilhH Ohvenöl m,1 der li1!onen' 
OI·",IKhung verKhl~n (nil.hllU 
Iilnge slhlilgen, das Ohvenol wIld 
tonulrube). 

J_ Oie SalKe in vOlberellfle Flaslilen 
lullen UM I't'IKhlie8en. (Oie SalKe 
VOI ;edem Geblaulh tlhOlleln). 

Tipp: 
Plollmomo tlgoellllh gullum Dippen 
YIIß ~ohkollllllki (Moh.en, Ko-hltabl, 
~laudeoselleI,e), (h~or"'blatleln ode, 
lr,slhen .t.IllllholkenblilllelO. Man kaon 
illKh gebtalenen odelg~"lIten F,«II, 
flell,~ple8e ode< Mallkolben m,t dem 
P,nllmOßlO ~triluleln_ 

Pitabrot 
6 SlÜ,\ 

lur den Htleleig: 
~oo 9 Weilen mehl 
I PIk. (41 g) "illhe Hele 
I EI tlülliger Honig 
ISO ml ('I ' I) lauwarmes Wasst. 
I EI Olivenöl 
2 11 Mefllal, 

2 11 ungellhällt Selilmlilmen 
I TI Kteulkllmmel (Cumi n) 

luberellunguell: 4S Mlnulen, 
ohne Ttiigt~l.it 
lilb.il: lS- JO MlnUltn jf S,lkblflh 

ln.gesaml: 
I: 49 g, I : 94 g, Kh: JOB 9, 
kJ: 95S6, k'ill: 1284 

, . lu. den Tel9 Mehl m eUle Ruhlllhüllei 
sieben. In d~ M,lle eine Veniefung 

d'Ülken . Hel. hineinb'IXkefn, Honig 
lIIId elW" \'On dem Waner hln/U' 
lügen. M'I eroet Gabel VOllilhlig Vet· 
ruhltn und elwa 10 Mmulen gellen 
Imen. 

I . OIivenol, "'efllal! und 'fstlilhes 
Willltr hinlulügen. Oit lulal~n mll 
Handriih'Qeral mil Knelh~ken 
lunalhll km auf nred.ig\Ie!, dann aul 
hothIlf' Ilufe in elwa S "',nulen lu 
~Inem Teig verarllellen. Den Tel9 
lugedtlklso lange an eloem warmen 
Orlsteh~n Imen, bis er sllh sichtbar 
l't',g'OBerl hal_ 

l . Den Teig leit/tl mil Mthl bel13uben, 
aUI de! S,hunel nehmen und aul 
fine! bemehllen Arbeillfla,1Ie IIOIh· 
mal. kun dUllhknelen. Den Teig in 
6 PO.lionen leilen. Jede Teigporlion 
milgl'fflthllen Handen IU einem 
Haltlen. elwa 121 121m grollen Fla· 
den lo.men. 

4. Oie Teigllilden auf Sillkbltlhe 
(gef~llet) legen, mil Wme! bel1lei-

Ihen, mil Sesam UM K'l'Iflkllmmfl 
bellrelltn. MII flllem HollllatKhen 
mehletf LÖ<tIe. in die feigobl'rflaetle 
\leIhen. 

s. Die Balkbledte natheinandtr (bei 
HeiBluftlusamml'll) In den Ba,k.fen 
schiellen. 
Obti'/unlerh,llt, elwa 110°C 
( \'Orgetlelll) 
Her8lufl: elwa 1OO ' C ('"'''gehelll) 
Gas, Slule 4-S (vOl~IIeI/I) 

8.J<k,tll, 15·10 Mlnulen. 
6. Oie ,ila·Srole Im ausgetlh.Jflelen 

Sillkolen ßO<h elwa S MrnUlen ruhen 
Imen. Dann die Brole vom 9a<~bltlh 
losen UM auf eroem Ku,henroll 
etkallen laswo. 

Tipp : 
Oft I'lla·Brole I.JI~n sllh bentf al/I· 
tlhnelden. wenn man Iit va<htf ßO<h 
e,nmal kUli aulwalmt. Mit Salat, Kase 
oder Ile!llh gelullI, srod lIe eloe 
IHk!lt, kIeme Mahl/fIt. 
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Pitabrote, gefüllt 
11 BIo •• 

l or die Sthalk ilefu llung. Bild ,ornt: 
(00 \I milde. Schi /klu 
111lilllfi l011o rolto od.r hp/nli' 
1 6tIllOluwitbt l 
'mint'gI01f tomille. 
I Silalgurb (t'wiI'oo ,) 
, 'i 'abral' O. ,lw. ' 00 11) 
hh 
" Iuh "mihlen" ,', Ut! 
g'I,b,II" Off\lino 

28. 

liI, die M~llIlthtnlltiK~t~lIgn9, 
BIld ohn: 
600 9 Hibn,h,nb,u, tfi',. 
S U 5GJil~U(f 
hiuh "milhlUff ' Iellt, 
Pilpribpulwtr dellSB 
) 11 SptisHI 
lllun,lg.oIt, rott h,rj~H{hotu 
) rote Iwif~fln 
6 SilalbllUf' 
6 ' ;' ib'ol' Oe elwi 100 11) 
110 \I kihh,ntt. ligt 50juprOli,n 

ru, die logh.,hnlt: 
500 \I gritthi'lhtr Joghur' oder 
rUlurjoghuI ' 
( U Oll'fRol 
( .noblilfih,.Iot. 

l.bI"i'"",,,,;!' M flltoulu. 
oIIl1t Miln".e!!tll 
.. ,kl';' : . ·1 Mlnultn 

In.ge"",': 
I; JH 11, I: IM t, I.: '" \I, 
t l; Hin, kl.l: SM. 

1. flll die Sdulkaulullung O\e 11 
S<heobtft Kwodrn. !.iLi,!Jijt\fl 
pelllen, wucl!tft uacI blllMt .... 
GMIISfI-"tl.I~ IUI'ßI .. 
d!ipne StMlwp uhnfidfrl, ...... 
RllMJt Itiltp Girr die I_bflldlri­
Ho in SII~ilen I(hneiden. lomjl~ 
wilulttn, .buocknel\, ~bifrl'll 
UIId die SlangelillUllt htfauI· 
ullntrdn. 
10000lfR 111 d_ SdIrib!'II \doIr(t. 

den. Ciurke w.uhtft, IIiIh kIifttrI 
uhalen IIIHI in S<hfitrrn !dtnH:Itt. 

I. In die I'II.brolt jn.oeil! tine ,.!(hf 
flnuhnridm, 10 dm \.M! Im \ingertI 
Illdt _h 11IIIIIIIIIHIIah1'll. lIIf "* 
.." flII &.ItbIrdI ocItI_1IDII 

"'"' 111 dtft li!DIfft ~ .. 
.tII1b.Kkl'll. 
O~-/un",h<lle_ etwa 180"( 
{'IOI9fMI1I) 

Hri&lu!t tlw. 160'( (f(IIgellful) 
GiI: Slu!. 2-J t~) 

&.Iklfll "S MoIIvI", 
J . 0N0 &l1l1t ~ dem w...--. 

abku/tWn 1i\1fft. Oof s.wltrlflttr-. 
den 8rollotSlhfn 'ffIltiien. IUIIidrII 
lwiebellin9! oder "Illfl!en, dinn 
lomalen· und Gurktlll(hMttr .. .. 
~ luletrt rIor UwllbeirH .. .. 



V(·ll~lI~n. Mil \.ab, PI~l1~r uM 
Off'gano würztn . 

. _ FOr dIe l!ahnlhenll~l-..:hlullung 
H&hol""nbroslfil~IS unler fIIe~Mem 
kall~n Was!.l'r abspulen, Ilotkenluplen 
und 10 breile ~ueiffn -..:hneiden. 
FlfIS(hlll~ilfn in flOt lIathe !.ehalt 
l"9fn. MIt SOjasa\Ke, Plett .. und 
Paprik3 ml\(hen, lu~de<kt etwa 
60 Minuten marinleIen. 

5. Die Ile;-..:htlrelfen aUI der M3" ... dt 
nehmen und gulllOlkenluplen. 

6. ~I!.I'61 in einer Planne erhl(''''''. 
FleiWoslreilen .on allen \.eilen darin 
anbraten, ""raulnehmen UM 
abkuhlen lallen. 

1. Paplika halbieren, enl!llelen, enl­
kerMn UM dil! wei~n !.eheldewande 
enllerMn. !.ehoIen wa-..:hen, lrOlken­
luplen IIOd In ~lIellen -..:hotiden. 
ZWIebeln abllehen, fuerst In dunne 
!.ebeIben -..:hneiden, dann In RlOge 
teilen. Salalblalltr wmhen und 

Iriuh gemahlene, Pfeiler 
·ft II gttebeller t hymian 
1 Prls@ gemahlener Piment 
16 COlktailtomaten 
llwitbeln 
100 9 Naturjoghull 
'I, 1L Sil. 

1 abgelogene, .erd'Ütkle 
Knobliulhlthe 
1 H Olivenöl 

• Pitab'ole Ue 100 g, fertig gekulI) 
gewaslhene, trolkengetuplte Salat· 
bl:;1lff, I. B. Kopfsalat 
Paprlkapulve, rosenslha,' 

l ubereltunglltft, etwa 10 Mrnuten 

Insgtnmt, 
E, 119g, I: 111 g, Kh:lUg, 
kJ' 11111, kIll: 1945 

trrxkenlUplen. !.ehottl 
I. Pitabrote wie unter Punkt 1 be\thril!­

ben aulbllken. Dre 8rote fuerst mn 
den \.al.lblalle,", rlaon mIt Paprik3-
meilen, lwiebelllngen "nd lulelrt mit 
flel-..:h\treilen UM SoJalllrO\!.I'n 
fullen. 

t . 'UI die \.a\Kt JoghUlt mIt OlivellOl 
weil uhren. KlIobIaulh ablieben, dunh 
,in, Knobla\KhprHie drutk,n und 
unt~lIuhr~n. MIt \.all und Pleller 
Ibslhmecken. Ort \.a1K~ nalh 8elie· 
ben aut dir geluUlen Pltabrol~ geben 
odOll da'u r~ir:htn. 

Pitabrot mit Schafkäse 
und Tomaten 

JOO 9 Slhalkäle 
Sill 

1. khalUle in -..:I>mate ~1reifen 
-..:hneiden, mil \.al" Pfeffer, ThymIan 
UM Piment wöllen. 

1, {rxktaillomaten wlldlen, urxken· 
tupfen, e.tI. 5tangeklnwilf entler­
nen. Tomaterr in kheiben \lhMiden. 
lwiebeln abliehen, ,uerst in khtibeR 
\{hnelden, dann i!I Ringe teilen. Jog. 
hUIl mll \.al" PI,lIer lIIId Kl\Oblawh 
velrühren, OlIvenöl un"rrühltn. 

1. Pltab,ote fm vorgeheilten htkolen 
e"",;lrmen uoo wa'gerethl dUllh­
Slhnelden. Dir Brothalften ;eweil!. mIt 
\.alalblättem belegen. !.ehalkne­
Illeifen, lomatenldll'iben UM IWIf­
belllnge darauf l"gen. Oie Joghurt­
wUle da!auf ,,·Ileilen. Nach BeIKoben 
mIt Paprih bestreuen. 

IIp, , 
Olf!.l'r Sl\a(k lotllllKh gut Iw "n 
Plcknrek vorbelelten, 'um IranlpO!1>ertn 
IR Klarlidrllol,e .. rekeln 



-

Pinabrol (foCa((iaL 
11 \1U(k 

5" t W,ilulMbl 
'I, 'tk , (11 ,) Irisch, Hel, 
HO "11 ('/ . I) T,uw" ... n Wmt< 
1 11 Sill 
10 9 Ifll"nnl, .b~tkuhltt Butt" 
oder "'.rgilline 
J U Oh~u~1 

gt"btlltr OlftllftG 
,trtbellff Ihrm,'!" 

1.~ ... tll n9Iltll '" MIIIDtfll, 
o.nt Itlt,thltll 
II(kl"' ; IS -10 M,nultn 

IMilum,: 
f: U 9, I, 10 9, I", 161 g, 
kJ; l 00H, kill: !tos 

'"~ 

1. I~r den T~19 M~hl in @iM ~UhJi(biIIIH 
~n. In die MInt flnt Vrllorl""9 
*IiIt~. litt, 1\uittftlH00ktIfI une! 
• Iw," """ dem W'"\tf 1Mruut .... 
MIt _ WbeI 'fOßItII1fg ",rioNtn 

Md 'lW' 10 _tell ~ IaUfft. 

1. Sall, BIllte! odrr oIWI9MlM, 0IfI0tMI 
und JHdifbn Wl11.t1 IIlIlIul .... 
OIe lul~le" m,I H,ndtiltll!/flillllll 
~Ileth~ken luniKhU kUII.ul flit4!ot 
tier, Ihnn auf hOd"lt1 SM, in ttWi 
5 Mlllllien IU ,_ IfIg mMbMft. 
Dm Iei!II~kllG ..., in _ 

WM1lltll on Simen Ift-. MI ff lIdI 
",blbM "'grolflIM. 

I. Dm Ing Inchllllli MrhI bfs~ 
.IIIS elf! Sih~st'l1Itbrntn, __ 

belMhll,,, .... btllll~ lIIKIInYh 
kUli dUI(hkl!eteo UM in 11 PoI'­
leilH. Oie Teigponoonrn jrweik 11/ 
ovalfn lIallfn ill\.loIlm und III1Ii1 
ILMkbIHh (gel.I1t1) • . 

4. MIt _ lothlaHtlsbri ; .......... . 
in die f~ .1Ku.. , ..... .. 
0IMnII bHuttt/wft \1lIOII fIIII .. 
KrOilMlftbtlll_.~~. 

dfft 8.Kkoltft uhlfbtn. 
Ober- jUnltlNtlt: tlWiI HO '( 

('0Ige~nl) 
Heißluft. th',illOO °C (l'OIlIfhnlt) 
Gas: Slule" S (~n) 
ILIdltl1 1s.10 ~"" . 

s. IM "1U_OIe vom 1iIr.~ ~ 
und ~ _ lIIIhnrou Iegn. 

Pillabrole .,QlI"" 1.1\"",. 



Porreesalat 
mit Ziegenkäse 
~ l'oHiO!l~n 

Hit d~n 5a!a!: 
500 g I'alf~~ (Lauch) 
5allwaller, 100 9 (Gcke~ihGm.ten 

100 g liegukäs~, in J(heiben 
grob gem.hl~n~r Ple"er 

für da. Ore .. ing: 
I Knoblauchrehen 
6 H lieronens.1! 
I-J H Walser 
I PrilO 5al!, 1 H Olivenöl 

lum Belheuen: 
I H R.dieschenkrelie oder 
~all.nk'elle 

rur die Beil'ge: 
5-6 n Oli.enöl 
12 Scheiben B'guelte 

lubfrellungutll: 10 MrnU!tn, 
ohn, Abk Ühllfi! 

In!g~,am!: 

( : 81 g, I : 154 g, kh: 111 g, 
kJ: HU, kIll: mo 

1. FUl Gen SalaL Porree ""Iren, dre St.n­
gen I.ngl halbret.n, wmhen, 
abtropfen Imen und in Irh'age 
StUcke IchnerGen_ Porreellucke in 
kodlendem s.J1/w.sser elw. 4 Mlnu' 
len 9'lren, in ern Sreb gellen, mrt kal­
tem Wm .. übergießen, abtropfen 
und erk3lte<!lmen, 

I . (lKkl.1I10m.ten wauhen, .blrlKkflfn, 
h,lbieren und die 5!an~l,nmle 
tollernen. liegenklise In mund· 
gerechte S!iKke nhneiden. 

Rezeptvomhläge für ein Milternachts-Buffel 

für ein Minern" hU'BuUet benötigen Sie fUr 10-12 Perlonen: 
1 ~ .e't9t rladenbfol StIle tOI 
1 • ~ert9l Poo-'HW.I mit lIege~Un Stile 2U 
1 Ä ~elepl /IlIoi!.chnitlfllllll ~mhitdtflf" 51~tfft ~te 15 t 
1. f! .. epl .e~·5dlilltflodlffl-ul'" Stile 310 

II Rtlepl 6illltf'Sc~i{hHPfiw 5eue 136 

Außerdem: 
elwa 1,3 kg arG! Dder BrOlc!len 

-

Im llIure de'I 
Am Yor.tlend: , leI; t~r d~ r 1-2 ffl:ldlßeK· 

baren SUll6wn llber N~l im Kuhlsr:luank gelw'! Imen. 

~orbertilUngfft im Tag du Buttel!, _ 
5 St .... den I'Glhef: - Porret~lallubtreittn. 

4 S!unGen I'OIher: • Itlq kflften. 100men, gehen lassen und boKkffl. 
3 Stunden I'OIher: • R~,,·Sl:hrlltrlorcken·S3I,L lubtrerlen. 
2 Stunden I'OIher: • Mini$(hnil/fl und Salate IlIbtttilttl. 
kUli vorhet. • bd~ldItn unlef den 'aptiuwlat hlf die MmlSlbnlnel 

mrldroen . 
• 8rol und 8r/ll,he!I aufuhneiden und ,n/ith!efl. 

( I eignen ,i,b lu,h folgende lud.!!i;,he Releple: 
1 • Rerepl OUllkl.sdItn, pibnl Seilt 302 

1l Relept ~lm.lirfl,wl.1 Stile 16 
II Rmpt ffeiKIllpiflt fIIit QSf(ltmtWlldlttl Seil, 110 
lJ Relepl ApItI'~'Slr~I, plbnt Stile 12 

1. Relepl llrtolftlwll1 "fOII llltlill9fft Seilt 119 
2l Re"pl §.a~it~ lOB-wrlef Stile 35S 
plus ,vtl. Bnll. 

1. Porreellilrke mil Tomalenhall1en und 
KaselUxken in erne Schulsei geben, 
gUI .ermisrhen und ml! Pfeffer 
bulltlltn. 

unler:ldllagen. ~I llressrll9 uber den 
!alal gieße<!. Krl'Sse ,blpöleo, 
IJockenlupfen und ab:ldlneidefl. Den 
!alM mll Ger Krl'Sse bellIeuen. 

4. fur das Orellill9 Kna-blau,h abmhen 
und dur111 eine turoblauchplult 
drucken. Knoblauth mil lruonenwlt, 
walser und I.lI1 ~rrOh,en. Oli.eM! 

S. Olivenol in eine, Planne erhillen. 
llaguettwheiben \"(In berden Strlen 
darin artrollen. Ore llaguelll'S<heihen 
warm IUm Salal\flYreren. 

'" 



Portwein·pflaumen 
mit Bacon 
IG SllKk 

10 "ORt. utlttlnle hckpll,umtn 
S 11 Port .. ein 
'0 Scheibtn 8.ton (fIOhslüek'lpfCk) 
tl"'" Olivuöl'um Anb.,len 

Auh.dem: 
Hol .. IU,bu un4 -spidt 
1 W'Ii"gl" 
Metflil, 

IlMleilqufli 11 MI"IflI, 
.hlt .... I.ltllfll 

1~I.9fuml: 

I: 10 g, I: 11 9, Kh:" g, 
kJ: un, bai: sn 

'90 

MII Alh,lIIal 

I. PIIiumtn Oll "'"" ~ """ und mil 
PoItlftIII iobfI~. 1'f1autMft mtft. 
leif 511Uldtll ~I~ m..-1II1tf'~ . 

1. ll.Konll.lltibfn langl ~Ibltftn . Oit 
I'fIaUIllf~ ~'" dtf M.lIIlIMt nehmfft 
und jtwtill mll den S9flk!.Ultlbtn 
umwi(ktln. Mil Hollll~btl\en 161' 
Iletktn . 

J_ OIivtllOl in tI~ I'f'nnt tlhilltll. DIt 
S9flq.llaumtn oNrOl von .Itn Stlltll 

"'Itft, 1It,,1I\IIfMItft und oJbku/l­
Ita 111_. 

f. HMh klil:bu", W.tIIt"I~ "'" 
MftßIlIIu1tf1. Oie ""twHI­
I'fLMntn ilull1ol!lUlKhfflo6rr 
·1fHdt Ile(ktil und ,"-'11'1 im 
Mffiwll ~Ien. 

Provenzalisches Gemüse, 
mariniert 
11 .. , 1 GIiIt"I (it 310 mI) 

je J ralf und gtlbe P,prik",cholrl 
(ei .... 1 kg) 
SOO 9 l u"hini 
500 9 Aubelginen 
500 g kleine Tom.lu 

I •• den S.d: 
'b Bio-/Jllo.e (unltthadell, 
U~ .. ",hll), in Slhfiittft 
SOO 1111 (,{, I) weil .. e;. 
500 1111 ('{, I) We;lwtitf1l1t 
500 ml f'l' I) Waufi 
, U St.lkolnel 
je IS l'imtnt- und Ilh .. me 
l'fellflköl~fI 
) IIh .. iCh geh. Tl Sill 
)009 lucbl 
S knoblauch'then 
'b Bund Th,miu 
1-) I .. eige hlml,i" 
, Ptk. ',nmiCh-Hille 

I'Jgeultl: 
1:)19. I:" 9. O:)lS t. 
kJ: un. k'll: n., 
Glt "nulltifIle. 

1- p~P(iI:, halbleltft, tnlltitltn, flU­
bm,n und die wtltitn khtldtwW! 
tnllerntfl . kholtn ",lI.l>tn,trocin­
luplfft und in lKtf1f She~fft ldItri­
dfft. luuhu'; W'II.IItn und dir (tdN 

~ IUl(/vni OIldri", 
odtf lfI btfllf ~tlffltfl ('aprUttt!­
len<)IoIt) M~ 

Z. .+.ubtI!JIIItII .. ud ........ dir ~ 
MWIl1! ilbMllntidft. ~I~ lpu. iI 
Schtibtn odtf in Iftlte SlIffIfI 



(P~p"k~1 IJeJt~n9 J61l.e) uhlle,den. 
!omalen w.nhen, kleulweile 
einlchne,den und einige Säunden In 
kochendeI wauer legefl. Tomalen 
kurz in kallem waller abschlecken, 
enl~ulen, halbitrM, enlkemen und 
~1~ng~lanwl,e tnlll'lnen. 

J. fur den Sud lllr_nh~llte wa\(hen, 
ablrocknen und rn Scheiben Ichner' 
den , litlonennhe'ben, WeIß~in, 
EIlig, Wmer, Senf·, Piment·, Pleffer­
tOtnef, 1311 und lucker in einem 101'1 
,um Koo:hen bungen, lugedeckt elwa 
la Mmulen kO<hen lallefl. Dann 
P.prikastrelfefl hinlugeben und 
7 MlnUlen koo:hen 1.lsen. luuhi.i­
und Auberglnennheiben odel 
~Utifen hinlUfügen und weileie 
I Mmuten kO<hen lauen. luieul 
lomalen hlnn.g .... en "nd mil elhiuen_ 

~ . Knobla()(h abllehen und in kheiben 
uhM'iden. Thymoan und ROWlaiin 
wauhen, uo<kenlUplen. Oie Blallthen 
und Nadeln von den Sloingein luplen. 
~ Gemiile mll einer khaumkelle 
aUI dem S!KI nehmen. M,I xnoblau(h, 
Thymian und R<!lmaun in grOrwllilh 
gereInigte und gelp(il1e Gläser lullen. 

S. (}en Svd Ium K(I(hen blingen und 
elwa 10 M,nulen ohne Ile<kel kO<hen 
l'll('n. Topf.on der KO<hl1elle 
M'hmen und !,nma,h-Hilfe unter­
ruhlen , Den S!KI durch eIn Sieb in 
einen Toplglell.en. Den Sud lolorl 
r.ndooliin die GI~1fI auf dal GemO~e 
gießen. Oie Gliilet mit rw ~t·o"­
(}e,keln • • ernhliellen und elW. 
S Minuten .ul6tn Ile<keln liehen 
t.n.len. GI.ller wie6tr umdrehen . 

Tipp: 
Kuhl und dunkel.ulbtwahlt halllKh 
da, marmlelte Gemu,e e!wa 6 MOlIale. 
MIt fladenbrOI und {rme haiche mll 
lri"hen Krautern all IlIlChe ~IH\jIt"e 
oder kleine M.hlwt \ef\'ieren 

Pudding mit Keksen 
und Früchten 

fGr die v.nille(Jemt: 
l Eier (Größe M) 
7S 9 Zucker, I Plile ~al! 
10-JS 9 Speilfllärke 
5nn ml ('I ' I) Milch 
'I, V.nillnchote oder I Pfk. 
Or. Oetker V.nillin -Iulkel 
100 milleif gelfhlagene S'hl.guhne 
n .. h Belieben 

einige Löflelbilluil1 odel Kelle 
4 n Rum, AII.k oder Wein 

115 g gedOnl1ele früfhtf oder 
welche, gelUfbne rohe FIOlhle 

hOfhte zum Garnlflen 

lubereitunglleit: 10 Mlnulen, 
ohne Abkühl"il 

In'gf\~ml : 

!: 0 g, f: )7 g, Kh: ua g, 
kJ: U6O, k,.I : 1S61 

1. fur die (rerne Eier irennen. Eigelb mil 
lu,ker und Speilellarke in einem Topl 
gUI verruhlen. VanillHfhole det UOIJe 
narh aufIChneiden, dal Mark heraul­
kratlen. MoI,h, Sill!, VaniHemalk und 
aulgHfhmllene VanilleIlange oder 
Vanillin'lu,kef hin/utllgen . Oie 
Malen untel Ruhren lum KO<hen 
bringen. Topt von det KO<hllelle 
M'hmen. Die (rerne etwa! .bkühlen 
Inlen, dabei ab und IU umruhren. 
vanillestange enllernen. Eiweiß Iteif 
IChl~gen und "nler die nO<h heißt 
(reme heben. 

-

I. Die {(eml' In elM' khuSlel geben und 
kali Itellen. N3(h 8elietten kblag­
labne Unlel/iehen. 

J. Je elM' Lage loHelbllku'll odet «eUe 
In ~ Gla\\\h~lchen geben, mJlRum, 
Arr.k oder WeIn betr~uleln. Dit früch­
te <!arauf verteilen, <!ann die Vanille­
ueme 6ar.~1 geben, I'Vddilllj kall 
Itellen_ 

~. Den PuddiOlJ I'Ot dem Servleten mit 
Flüchten ~rnieren . 

' ipp: 
Fur diest SpeIl(' konnen ~'e iud! Rum· 
Irur:hte Vl'IWtnohn. Pvdd,ng tut lil 
.nr~ln, mll khlagsahnt .. ruelen uoo 
mIt HU(hl~n garnlettn. 
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Pumpernickelcreme 
mit Erdbeeren 
6 PottiOllen 

fur die (reme: 
I Vanilles,hole 
SOO rol ('I_ I) Milch 
1 Pti!! Sall 
10 Blall weiBe ~etaline 
J Eigelb (~tö8t M) 

191 

110 9 lu<k~, 
ISO 9 pump~tni<kfl 
ISO rol ('1, 1) S< hlaguhne 

SI)\I 9 (,dbuten 
H n o, ang~nliköt 

e.lI. 25 9 lu,kel 

lubfrtilun9I1f;l: lS M,nuten, 
ohne Kuhlleit 

In sgesamt: 
f : SI g, I : I1 S 9. Kh : 141 9. 
kJ: 1000U, k,al: 1(11 

Gut 'Oll.bfrt,ten - taWnlttl ­
mil Alkohol 

t. für dIe (reme YaniUl'l-lhole langs 
haibIeten , Mikh IR ein ... Topf glf~ 
mit Y~nllll's,lIote und ~b IM, kUli \'IIJ 

d ... Kochp;rnkl brll'gen utld I'lw~ 
z;ehen las}!'n. Gtlatme in ~lIftl'1 
Wasset JII{h pa,kun9Slln~lutlfj 
l',nWel,hen. 

I. Eigelb mlllu,ke< in elntl ~h&slel. 
heilien WasS/'rb;!d mlllll1\t!rulu9fl1t 
mIt Ruhtbne-n etw~ I Mmulen 
I-lhaumig s<hl"9tn. 100 101 oon 6tI 
MiS ... Mtl,h un1eJ Ruhr ... I'" Eigelb­
lutket'MasS/' geben und noch elw. 
S Mioulen weiletschlag .... bis dif 
MI'}!' dlCkl~h wttd . 

). Gtlatine aul1lnjcken, in der tH11i<hH 
heißen Mikh Unlet Ruhten olUlitnta 
und unlet die rogelb·llKktf·/oIas1f 
'uhlen, Oie Mme kailltelltn, <Iabft 
,wisd~ndUl,h umluhltn. 

I . Pt;mpemi<l,elll·tlMowln. ~hne lltil 
I-lhl"llen. wenn die MaiS/' anfmtjl 
di<kJith lu weiden, f'ljmjl'tJ'lickr!­
bröwl und ~hlN' unlffhebl'tl. 

S. Oll' Pumpemit:kelueme in fot~ 
fullen und elwa ) Slunden kal 
Itellen. 

, . (Idbeeren waKhen. gul abllop/fl'l 
lassen und entstielen, 01t Hilltf Oe' 
flIKhle pu'ieren, dlt restlit:hen !Id­
bee!en halbieren. (rdbfflPUrff mit 
Orang-entikÖt' aromali~~n und MI. 
milllKket abKhmf(ken. 

1. Oie fo,m(hen m,1 der lest~· 
denen PumpelOl(kelueme kun .. 
heiRes Was}!'r stellen. dann jtwHs iI 
die Mille flnel Fellers Itullen. IIIIt 
dem (rdbeelpllftt und den Erdbttin 
antlCht~n. 



Pumpernickeltaler 
(J Vlli.!riontn) 

je 12 ~Mk 

für die Pumpernichltalt! 
mit Ffllehkas.: 
15 9 Cleme halehe 
100 9 Doppe!rahm-rriuhkilt 
1 rlühtingszwiellel 
WOJCflleruure 
Salz 
hi\ch gemahlener PteUer 
n Pumpemickellaler 

lum Galniertn: 
4 entllein'. grDne Oli,en 
je 1 Il griine "nd role Pap,ikawQ"",1 

"ir die Pump.rni,keltalN mit Marj." 
2M 9 Miljulilel 
, SchalaUe 
, miUelgroßt Gewuu9Urkt 
(au\ dem Glal) 
, lomate 
1 Tl lein gmhniUener 0111 

I Tl tein gelchniuen. Pete'silie 
In Sonnenblumenöl 
1 n Weißweinfilig 
Silll, PleUe. 
,!Will luck • • 

12 Pumpeln;ek,Ual,. 
15 9 weiche BuHer 
einige vorb erei te' . Oilllpillen 

fur die 'umpelniebtlaler mit Quar.: 
100 9 Doppelrahm-rr!lchklise 
75 9 Speisequark (MageriwIe) 
gemahlener Mummel 
Salz 
II lleh gemahlener Plelfer 
einige Spriuer laburo 
Paprikapulver n harl und d~II08 
n 9ump~,nick~ITal~, 

blaue und 9'une Weinl'~uben 

lubl'reitunglieiT: S5 Monuten, 
ohne Durchllehull 

InsgesamT (mil IrluhUst): 
I : 21 g, I : 58 g, Kh: 55 g, 
kJ: 1489, kt.l: an 

Insgel.mT (mll Maljes): 
I : 45 g, f : 65 g, Kh: 51 g, 
kl: 4071 , knl: 971 

Insgel.mt (mit QlIlIlk)C' , _ 
I: 10 g, f : II g, Kh: 61 g, 
kl: 2U6, knl: 610 

RaUmle" 

1. lur die Pumptml,kellaler mll f,is,h· 
!tase (reme Ir.;the m,1 f,is.r:hU\\' ~r· 
rulwen. fruhlingslwlebel pul>en, wa· 
sch"" abtropfen I,nen und in Ringe 
sth~dtn. Die Halhe der Iwiebehil\l)t 
unler die frilChk~semllle rl;hr .... Mil 
WorteSlelWlKe, Sall und Pfeil!'! 
WUlltfI. Die Iristhka~mme kuppt!· 
,"ig aul dl. Pumptrnick.lta~r mei· 
dien. 

l . lum Gamiefen Olrn" in Stheiben 
schneiden. Pumptmkkell,lef mil Pa' 
prikawürleln lind OlrvenlCheiben g.r· 
nieren. 

J. lur die PumptfRitkell,ler mn Maljes 
Malje\tileu t'itflluell enlgraten und 
sehr lein WIlrteln . Schllolle abliehen. 
GUlke und Schllalle t~in wOrleln . 

• . lomat~ WM<hu, abtroplen las~n, 
kr~u,wtil~ ~inschneiden, kUli In 1<0. 
t1r~ndM Wal~r leg~n und in kaltem 
Was~r ablChrecken. lomat~ tnlh~u· 
ten, den 5tangelanlat, heraullthnli· 
den. lomale in kltil'll! WUlle! uhnl!i· 
den. 

$. Matjel', Gurk~n·, Sth,lotten' und 
lomatenwurfel mit Dill und Pele<sllie 
~rmengen. Sonnenblumenöl und 
Eslig unterrOhren. Mit Sall, Pfellef 

-
und luü,r würzen, 'IW~I durchlll"htn 
Lmen. 

6. Pumpermtkelt.ltr dunn mll Butter be· 
Ilreir.hen. Die M.lljE'lmllchul\I) mil 
einem kleinen liIpoItionll'r!'! oder mil 
2 IHlöff~ln lormen und alll dit Pum' 
ptrnitkellaler geben. MII Dill ~rnie· 
rtn. 

1. fIlr die PumptrAlckelT,ler mil Quark 
friS(hk.l~ m,1 Quatk verruhren, m,1 
Kumme!, Sall, Pfeifer, I~bulo und 
Paprika wOllen. Die M.ls\.t in eiften 
5pnllbeutel mil \lernliille lullen und 
aul die Pumptrnitkell.!.er s.prillen. 

I . Pumptrnk\:.ell.ler lulein!'! Platte 
annthlen. Wemll.uKft wasdIen, 
tr(l{kenlupltn und halbreren, ev,1. en'· 
keonen. Pumptrnkkelt.ler mit den 
Wein'~ubenh.llten garnieren. 

29J 



Pumpernickeltal" 
mit Käse 
l~ ~I~(k 

, so 9 C,memberl-lUt 
' 00 9 OOpptlf.h .. ·,.i",hkli~ 
I U m,tlfISfhrf" ~nf 
~I, 

Iri",~ "m.hltntl '1,,,,. 
Plpri"p~I." tdehüt 
f lw. , hlumi •• ·(ui'J 
Wor(f'ttr .. ~u 
1 hnd IlhniUI.u.h 
H pumptrnlcktl1.l" 
' .p,ik.pul'ff, edel.uB 

19. 

IMgufmt: 
I : 59 9, I : 69 g, Kh: 9S g, 
k,: SI,O, kr.l: IB. 

11111111111 

1, (oIIN'IIIbftl 11111 H.fe fIMI GabfI 
Ir«IrlllkH. Mit f!lwhDsf IMId ~f 
ftllbhren. "", \.all, Pltllt!, 'ap"ka, 
8.llumK&-Ellig und WQlCHltliautf 

pikant würzen. 
J. ithn,l1lalKh abip""'n. ulKkenlupl,n, 

In ROIldll'o uhnridfn und "01('1 ofit 
OIoffI\lUI' ru'uN. !vII. ~ mIt 
dtn Cirrin" ilbulvl\e(ktll. 

1. /tMih 1 gut ~llen IftIoIIfI de! 
KmmiI.!.e kllllpe1il119 iUI .­
Pumtlefllicktitaltt gr~n und mIt 
PaPlik. bellitUtn. IM Pumprrrll(k!+ 
1alef auf tl~ Pla!!t illUKhlftl. 

Pumpernickeltaler, schan 
u ~utk 

'I' Renich (e tw. 2DO g) 
Sall 
4-1 rolt <h ili.eh.lu 
I DO.fn Chill-Ioh"fft (Abllop''''''' 
je'oo ,) 
IU ,tNh'Uf! 100~'Hf 
1 H lo"'.ltft .. "k 
}-] H OliwtftOI 
H hmptIOllktll.'tl 
gfwallhtot, l!olkUItlUpllt 
KOl i&n~tlb'a 111 ht n 

lubtlrilulglZfl' ; n M'Ult .. 
HM S.11I1f~1fI1 

Ift\.9fW"" : 
(: 6] 9, , : ll" Ih: 11' 9 • 
• " BIO, k •• I: U'S 

'UI UII. 

I . Rel1ith !KIllfft. waKhtft, Illliltl_ 
in !dltibtft KItnridf!t. Rt\1ldt\doei­
btIt ,l1li S.all bn"flIfft und .". '" 
WtUtffft I'tfwtMung lorh. ~ 
0._. 

J. Jwrj OiItMhoItn Langs ~ 
fftlktfnen, w.wlN!n, UOIk!nlupfttt 
und in kleine WO"rIKhneioltft. 
8011.01'0 In tln Sieb ~~ fI'IIl U/le. 
W.nWI ilKpUltn und itIuoplm "'-

). Sah_lind (hiIiW\lllti Ir fIIItfI 
hoIItfI tuhlbtdlfl .... -' _ M1u" pflrlfltfl. Iorllldtr, ___ 



mark "nd Oh.~nöl unr~rruhr~n, mil 
ialr wOnen . 

, . Pumpl'rnlekella~r iul einer Platte 
anriehlen. R~lIidlS{helben mit 
KuelK>npapler a.bwplen und Jewei~ 
I Scl!eibe auf die Pumpl'rnlckellaler 
legM. Dal BohnMp-llree in einen 
~prrul>eulel millochlulle (0 10 mm) 
lullen und ~ul eie ~ttl(h\elK>ibon 
wrillen. 

s. ~ell1iel!e (hilillt.olM pullen, 
wootn, abtropfen lallen und in 
Qinge uhneiclen . Oie PumPflni<kel · 
taler mit Cbiliriogen und Korianeer· 
blaUel!en garnieren. 

Putenbraten in 
weißem Burgundergelee 
4 Porlionen 

400 g kalte, gebralene PUlenbrUIi 
(im SlOck) 
1 lw iebel 
I Tomalen 
I Gew6n9u,ken (n, dem GII1) 
6 Blall weih Gelaline 
150 ml ('/' I) Gemünbrilhe 
100 mllrO{ken~r weißwein, 
I. B. weißer Burgunder 
Sah 
Ir' .. h 'Iemahlen" Pfeiler 

lubereituDille;l: lG Mlnulu, 
oh •• luhheil 

tnsgetaml: 
I : 101 g, r: 9 g, Kh: 1J g, 
kJ: 1891, keil: 685 

f~1 Gis" - 111;1 Alkohol 

I. PUlenbralen l ... rSl ln dickelf Schel· 
ben, dann in Wurlel IChneiden. 
ZWiebel abllehen un.d In leine Wurlel 

!.lboeiden. Hwa, Walle< in einem 
109/ Ium KOChen llungen. lwiel>el · 
wü!ltl hinIlJllel>en, kUli blanchle<en, 
in ein k>inel Sieb geben, mit kallem 
Waste! überglden und gul alluopfen 
laslen. 

1. T~len waSlhen, ablrocknen, 1\aI. 
bieren, entkernffl und die Slangelan· 
tatle herduslchnerden. tomaten In 
Wurlel SlOOeiden. GewiIrlgurken eben­
lalls in kleine Wurk>1 Slhneidffl. 

J. Gelaline in kallem Wasser n.Kll 
PdekungSoJnlellung elnwei<hffl. Brühe 
und Wein in einern topf emillen, m~ 
iall und Pfeffer kraftig wÜllen. lopf 
~OII der «ochstelle nebmen, Gelatine 
leKllt aUldrücken und in der Wein· 
Gem~·MlschunQ unl('liiihren 
aufllhen. 

4. Fleluh·, IWlebef·, Tomalen· un.d 

-

Gurkenwürfel mlSlhen, in 4 kleine 
5<hlh~ln 'ullen. Oie GelallneflulIJg· 
kei1 hinll.'lI'eBerJ, S\t da\! die zutalen 
b-eder:kl ... nd. Die 5<hulleln Iur ein'9\' 
Stunden, am !lellen über NMht, in 
dffl KuM!.lhr"ank IleUen. 

S. BurgundergeIH jeweils mll einern 
!pitiM Messer rom Rand der Schussel 
losen. Die 5<hül1e1n kUli in heHles 
Wasser lauelK>n. Den Bralen in Bur· 
gun.dergelH auf ~orbereilele teller 
It"'len. 

Itillfe: 
Remouladen..auce, BaIll'Ißlliol 

llpp: 
wenn SIe d~ Schmeln ytr dem BtMlen 
m,l rrrslhhallefolie auslegen, lalll sKh 
dal GelH !lel1er Itullen. 

19S 
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Puten brust-
8ag uette-Schnittchen 
10 ~llKk 

, h~"tl" (flw. )$0 9) 
~h ... Remoul~dt (UI dei IUN) 
10 kleine s" "bli tttf, I.'. loliG 
Bion~. 

5 PhYI.,i, (I'PII.,htIHtfU) 
1 Kiwi 
10 Sfh,ibtn Pulenb"I,"lslh.in 
(tl"'. 100,) 

Inl,tWml: 
I: ~1 9. f: n 9. lh: In t, 
kJ: 411S, kl.l: In, 

'ir linder 

1. 8.lgliftte In ,ehn , '/,-1 Im d~kt 
Slhoribfn ~hnttdf/l ulld dIIrw. md 
Remoulildf bntreichttl. 

1. Silalblalltf WH<hrn und lloUtt­
luptfft. Jt ftII ~lb1i" ... , HIt 

lIHIIilhtM II9Utt1ncllftbt .. 
) .... ~ _ cIrI HuIt ~. 

wHCIIn, lIodlfluup~ ...... 
lMfItll.llwi SI"*". laIIgs lIIIIiMI 
und .. !dIribH KhntIdrtI. 

•• P1I'enblusl!.dlflbm ,um! r. ~ 
und dann I" VitI,,1n 11MImMI'." 
ofie !.Ihnnlfhfn damit btlf9tn, ~ 
~hMl(btn /fwtoll m~ flllflliwI­

'Ih,eibt uM einer Phy\a1~lIIlftt 
oprn>eren. 

'rH: 
$liften SIe diot Id .. "ndIM 100 • 
""leJ1b1~n lIIOI ~ 
""1""~tI"t IWu IN ' ". W: 
eIw • .tOD, ~hlft ~ ... 
~ftn II1II J hsloflfl ~_ s,IiIM 
SIe 4ft fllrl llf\lff flotlcNl:1II UIIn 



Wmer.w, lupfen Stt el tJIK~en und 
WUl1en H mJI Solh und PleUel. !"'ouen 
~ da~ 01 in flllti Pfanne und braten 11<15 
PulenlKullfdel ddJln von allen Sertell 
elwa 15 Mloutell. Nehmen Sie dal 
P'lJlenbrustlilel a~ der PI~llne und 
',men el elUlltn. Slhnell!eo ~t n 
aoslhhelieod 10 10 SCherben ulld 
belegen dIe !>lhMlthefl Nmll 

Puten· Champignon· 
Aufstrich "Exoti k" 
lD-1l Portionen (elwa 500 9) 

100 9 Champignons 
ISO 9 Putfouhniuet 
J !L Speiseöl, t. 8. Rapsöl 
Sah 
I Tl currypulver 

1 Mlp. (hilipulver 
1 DOle .I.nanaillil,ke 
(.I.b1Ioplgewi , ht 1609) 
Saft von 1 Orange 
1009 (Ielihtenmayonnailf 

lubelriluRglltil: 1D Minuten, 
ohnt .I.bkuhllfll 

Insgesamt 
I: 67 g, F: 11 5 g, Kh: 19 9, 
kl: 6105, keil: IH9 

«ilUiniert 

I. (IlampigllOlIS puuen, mit Küchen­
~pier ableiben, .vtl. kurl abspiilen 
und abtropfen lauen. ChampIgnons in 
klellll' Slücke r.chfleidtn. 

1. Pulenschoillel "n!er IlielllonMm 
k.ll(!n wa~ltr 'bwiilen, trrxkentuplen 
"nd In kle,ne wurlel "hn~,d~n. 

-

J. Spei\to)l in til!t'l pfanne erhilren. die 
Putenwürlel dolrin anbralen. Cl!amp'g­
noolHkke hinlumgen und mH 
anblaten. Die Puten-o.amp.jgnon­
"""hung unter gelegenllir.hem 
Ruhren etwa 8 M'"uten weilttbraten_ 
Mi' salt, CUtry und (hili WUllefl. 

• . Wn.mtU,ke in einem ~b abtropfen 
I.men lI!Id mit dem Or'llgtfll.lt unter 
die Puten'(l!ampignoo-Mi"hung 
ruhren, erkalten lal\tn. Dte Malle 
glob pllriereo und mit der MaycoMOle 
ffiluhren. 

S. Oen Puten·(/lamp,gnon-Aulmi(h ,n 
1 gründlidl gereinigte. gHpulte und 
gelrrxkOl'te GIA\tr lullen. Die Gta\tr 
mit Decktin Int vttwhließen und kalt 
\teilen. Dei" Aulltrr(h hält Iir.h g6uh!1 
etwa J lage_ 

Irot,mplthl~n9' 
BIOI,hen O<:IeI" we,ßlKot 

197 



Putenleberaufstrich 
1&-12 I'ort_n (,tw~ SOG~) 

HO, lusch, Puttnltbtt 
I rOl t Iwitbltl 

J IL RapllSl 
~O mlt rocktntr Sht uy 
( s,lbtiblllhr 
(0 9 lorinthtft 
109 gt,ju,htllt Sl;h,nktnwill it l 
ISO 9 NlI,"JClghurt (10 .. ' tll) .. " 
hilch ,eM,hleft" "tII,. 

I"",,it~II9' ltlt; JS .... nl'" • 
• hnt uhhhtl\ 

'" 

IlIlgfwml, 
I: n., f : 6' t. lh: SI 9, 
kl: un, keil: \09(1 

M.II Alkohol 

1. leftJ unltr IlItllendem kalten Wmtr 
ablpiilen, I!orkeoluplro und in etwa 
'111m gl08t Wurlel Klllltidtll. 
lWll'HI ablltMn, halbiHtn und in 
kJtolM Wurte' KhMldrn. 

I. RapiOl.n tilltl P1,1IM Mtlen, 
l~h ...... ttl daI .. bti llUtllet", IIlllt 
illlNaltfl. l~ hllllllgtlltft und 
m,'brll'H "'!H. 

J. '!.ht!ry Iwll~ und l1li1'" lIvIwell 
kUli ilIIlkod'f" ~!.tII. [",,_Mi rI­

QllrIIl.lllrIL 

(. ~I'" ~ ~OIktnlup/ft. 
kIfwI \dwIt .... Mli lGI .. 1bfn .. 
Sdllnlltnwlllr.III,. lf'btl~\f tt' 
bfft, feil! pullfmI, lO9/Ut _ .. 
ItIl M,I1.111 und PltHtI iobKhmtlka 

S. PutenltbtrJUtltfKh In Igtllndlldl 
9I',e.mgtt, gtlpultt, gt1totk!ltlt 
~I~~, lullfft. O,t Glaw mit Df(kfIII 
Int .eHIMitKt .. und k.llllt~ Ni· 
111Kh innflh,lb >Oft l-ll~ffI' 
~_. 

Putensülze 

7S0 9 PUlubrusl (ohne Mn l ~rHI 
«nOI~U) 

1'/_ I W.lm 
l-l gnu. Il Sill 
1 Bund Suppugrün 
'b Il gtltbthtr Ihymlln 
.... 10 BI.u weih G.I.llne 
ZiUonuli'l 
sill, hisr.h gtmlhluer "tUer 
1 groll fott 'ipribllhltt 
m ml ('/. 1) Iltllrhbdillt (rot" 
Putenlltillh) 
1 Bund Dill 

l,hrt't u~lIt,t ~ "'Il11tu, 
ohnt luhbt!! 

In!9naml, 

r, 196 g, " . g, Kh : 11 9. 
kl: lIn, kill, tU 

1. Puttrlbnßt ... ,rllliet< ...... 1an: 
WlsM!l~. WöM!f WI_ 

groltrl lop1 I\I1II ««lieft ....... ~ 
uM die Putenl:l~ Iw:r:MIfIlIN:, 



emeUllUm KoKh"n bt,ngen und 
abscMumen. 

I. SUPP/'l\C)run pul,ell, wmhen, 
abtropfen lassen und in Slucke 
r.chMiden. SUPP/'l\C)rün und Thymian 
10J PtMnbM! gelH>n, lum ~O(hen 
bllngen und luqedeckl iII elwa 
4S Mlnuleß 9-lf koKo".. 

l. Pulenbr~l ift der Bluhe "rkallen 
las~n. Putenbe"SI helausnehm,," II/Id 
in hngerdickt Streifen «hDeiden. Oie 
Brühe dUrlh ein feines Sieb in tillen 
Topf gieße.n und 5IKI ml ('/. l) davon 
abmenen. Restliche Bluhe ~"elle 
sleUeR. 

4. Gelat'ne in blltm Waner Mcn 
Packungsanle'lung einweichen. Uwa 
100 Oll dtf abgemessenen Brühe 
e,hiuen (nicht kochen). Gelaline 
auwrÜlken "od unler Ruhren In der 
Bluhe aullolell. 

~. ~stli{he abgernel~ne BI.he 11/111"" 
rühren. Siihenll;jss'gke,1 mit liuonen­
S11lt, \.ab und Pleffer k,,II!'9 w';"en. 
O('fl(ll)den eine, di(hlen, lal\C)lichu 
form (ldtf elll~r khl';ssel (elwa I,S I 
Inhall) elw~ 'I em hoch mil oStr 
Sull~nflu\\iQkM bedeck~R. Oi~ Fa-rm 
odtr ScM\\.e1 elwa 10 MiRul~n kali 
Iiellen. 

'- Paprika halbi~ren, eohHelen, ent· 
kernen ur>d die werSen Scheidew~nde 
~nlf~rnen. Sch~l~ wm~R. ablr&plen 
Ia •• en ur>d in ~treilen lIMeIden. 

1. Von der re.llichell berleite ge.tellten 
Brühe In ml ('/' I) ~bmellen ur>d 
/Um KOIhell blingen. Paprika.ueilen 
Ilinlulügen und etwa 1 MrnUlen ko· 
ellen Imen. Paprikameilen in ein 
Sieb geben, mil kallem Wauer 
übe1gieRfn und abu&plen lassen. 

I. Dill abspOlell und uockenluplen 

-

(erMn o.lIlt~ngtl beiserte lqen). 
Dit Spilren von den mngeln luplen. 

t . (inrg~ OilhprlWl in die Form oder 
Schulsei auf du fllla<rlen Suben· 
~rt<jelleq<.'R. lleisr:h· ur>d P~prib· 
Ilrerlen daraulllllKhlen und mil Dill 
bellreuen. Oifo re.llidll.' Su.1rtnHus"9· 
kerl hinwgreRfn. O>e Fa-rm oder 
Sch.us~ uber NoKhl kali .leHen. 

IP. Oie FU/m kUJJ rn hei8n Was~r lau' 
ehen. Die Sulle mrl einem Me.~r 00/' 

sichtlg.om Rand oStr rU/m 10It"R, ,1U1 
eine Plane Uiluell ur>d mIr dem bei· 
!-eile geiegien DilIslangei 
~njeren. 

,"pp: 

MII (Iervrellelo uod einer Jgoghurl' 
Krauler·Sauce ~rVleren. 

'" 



Quarkbröt,hen 
10-12 Still k 

h1. den Hefeteig; 
soo 9 Weirenmehl (Type 5S0) 
1 Ptk . Or. Oetke. I(oc kenb~( kbefe 

1 11 lu(ker 

'I ' gel t •. TL Sall 
250 9 ~p e i.eq"ark (Mig erstufe) 
SO 9 .tolu.t ot, lauwarme Margarine 
etwa 100 mlliuwa rm es Wasse r 

Zum Besue ic hen: 
1 Il Milth 

N~{h Bel ieben zum Bestreuen: 
sonnublumenkeme 
Se .. mlamen 
Mohnlamen 

luh.eit"ogllti' : JO Mlftulen, 
ohnt Itig9th,.i! 
h(beil; 20 '15 MinllteA 

Insgesa mt: 
I : 87 g, f : H 9, Kh: 116 9, 
kl: 9958, k(~I : 1)71 

lur Kinder 

I. riif Gen 1''11 Mehl in eine ~uhri(hOI\eI 
siebefl, mit rfOlkenhatkhl'le SOIglallig 
vermischen. lUIker, sah. Qualk, Mar­
~riM und Waller h'nluIOgen. 

1. Die l"!lleft mit H~ndrijhr~rat mIt 
Koethaken '.R:ich\! kUIl auf noedrig" 
Sler, dann ,ul hiXhller Slufe in elw~ 
S MIOUlen IU einem glatten teig .erar­
beilen. Den Teig IU9('d~(kl 10 'ang~ 
an ~il\em warmen Orl llel\en 'm~n, 
bis er liIb sicbtNr .ergrollen hat. 

l . Den Teig Ieicbt mit Mehl besl~uben, 
avs der Sdllliiel nehmen und lul ei· 
ner bem~hllen Idbeit!lliKhe nO<hm.Jls 
kurl dUflhknelen. Aus!lem Teig 10-12 

300 

runde 8rollh~n Iormen und aul ein 
8iK kblelh (ge'~tt~) leqrn. 

t . Die Teighro1thM nochmals IlJgelietkl 
so lange an eiru>m warmen on gehM 
lassen, bis * sich 1'lhtNr 'elgrollen 
haben. 

s. D,e leigbfollhen mit Mikh bellle;· 
Ihen. NiKh e.elieben mil Sonnenblu· 
menkelnen, Sn;Jmsamen od~r Mohn· 
samen bestreuen. ~ 8ackbl~lh in 
den 8iKkoien )(h,~ben. 
Obel·/Unter!1I11t: 1&0-21)0 O( 

(vorgehe'll) 
He.8Iullc 160-t8Q O( (VWgthellt) 
GM: etwa Stule) (,orgtl\eut) 
Batklfll; 21l--lS Mlnuttn 

6. ON! BrottMn .om 8atkbler:h IO\.en und 
auf e,nem KucheOlost rltwllefl lassen. 

QuarkdiPJ fruchtig 
4 Portionen 

HO 9 spe ilequtk (Mage.stule) 
IlS 9 ( r.me double 

11 IL s, hlaguh u 

1 U RoSfnwa.u r 
t IL Ahornsi,up 
100 9 " 'sch Dalleln 
2 0la"gen 
2 Apfel, 1.11. Golden· oder 
Red·Delicin 
400 9 Wrinuuben 

IUH'titan,mit: JO Milllllr. 

Inlgnaml: 
I; 4 ~9, f; 86 9, Kh: 118 g, 
i): 721', te.l: lTll 

' UI &ist! - mit Alkohl 

1. Qualk m,t (fffi\e dO\lble, ~hnt, to­
lenwmel und Ahornllllll' in tiMt 
Ruh'IChillll'1 uemlg Illhrell. 

I. Datteln enlllt,ntn,!OWfIl wir mot 
r,ch die halle Schale abliehM. Oll 
',uehllll'iICh kle,n hacken lind urr1f1 
die (reme rühteR. 

1. OIan9l'R 10 IChilen, dm die wri8t 
Haul m,t enllernl Wild. OIangen'" 
liereR. Apfel waschen, (fO<!ientup!fl 
und in SpailM schneiden. Wem· 



Is~ W.Khtn, Uotktnlup!tn und 
e~III,tIfn. 

4. Df!I DIp 111_ IlMIw !oclMitI ",litt!. 
D .. " lKhl~llr~ und WtUlilaubtft auf 
tIM! ""111' iIIIKhll'll, I .. d .. WHi" 
uu.n llfont SporIchfll Niu Itgtft. 

r.,: 
Stt k_ 1110 t ttl.tUlltlt o.ntln 
Wt"'rRd!en 

Quark-Mayonnais. 
ItwllloOO 9 

500 9 5peilequ illk (Magmlu!.) 
4 H mlllt fllhat1 t r 5tn f 
4 EI WeiBwei nell ,g 
nu gUltl Dl inn61 
1 P,ise lUlkel 
5111 
hillb gemahlentl Pletfft 
1 H lornatenwO,lel 
einige Biiilikumbilmhen 

1"lgeumt: 
I : 70 g, ,: In 9, Kh: 11 9, 
kl: ,n7, kuf: 1501 

, . OU-k "'_ IIohtKhlisitl ,n.en lIId 
m,' IIindIIlht9flil mrtlluhrbHn iUI 
nled"9111'1 ~ulll'rl'uIl!tfI. 10m! .nd 
11119 Uflttllillv ... 

I . Ni(h.nd _h 0IiwftGI unll'lnrhltll. 
Iht ~M IM IUlkt!, loib .nd 
fltelfft ibldunelkfll. 

I": 
Wff ~It, k.M'" MI)'OIIIIi~ m,t 
1-J 5fmllfrn WOUfitffWIKf ilbtundtn 

Abwind'""" (lKktlilUUit 
(lU Glnltltn und MetttsfnJlhltll) 

lifte OUllk'Mayvnndl!t .. 1n dtn oben 
gen3nnlen l"'dlen IUbere,len und w­
wuhu. 4 IIslollellomalenket!.hup, I 
Ittlollel WOIIHleruU(' und etwas la­
bmo oder s.tmII.1 Geltk unltuuhfffl 
Mit TomiTenwu,leln gafftltreft 

.. 

.t.bwJndfung: Ptlloullt' 
(lul Gemu!t" und Nlldelu~tl) 
(,nt OUMk'May~ ,,111 den otIfn 9'" 
..-nttn lut.1tn. ~ nur rott 400 9 
Qouark. "w," wasW< odtc M,kh und 6 
(sUDff,," OItoenolltAlfltoltn luuUt.r.h 
'1I1IoHtI 0I1Wt11Of WlfU"ltn 1\DbtfI1IvIII· 
btdIto' 9fbtn- 1llilolltlltKhi IjItflKltlt 
Pwtftktlllt UIId H ob9I!109f11t 
l,lObIMhnhtol hio'llufU9fll_ l klrinI 
..... 1SIWbrII w.so: .... IrtKktnl,.tfcl 
und _ ~,tIIrn .... 5~ 
lUfIftfI. ILJlidItft .tItoo1~ ~ 0Iiwtn0I 
gebttI. Dtt lula,""" _ MO.1aIb 

~tll.1ln I"uItt unIt<" Quflk 
~ I~ MlIIisIl,konbIiIl 

d1tt19If"'M'I. 

)01 



Quarkspeise mit 
Himbeeren 
4 PoniQl\tn 

) e'JU weilt ~,I.tjnf 

lU I ~hnfquil. (40'" 
75 ,IuIhr 
s.'t 'On 1 l iliaRe 
40 f .bgno,rnt, ,th".!, M. .... hln 
4 1lII"t,!lolhn, bliiitUI., t 
lOG 9 _trlflthl Hlm bnltn 

Sfhl.glahnt n'lh Beliebtn 

'" 

1.IM<"M1'l",il; 10 M,.,tu, 
.hnt luhl"" 

tnlgu~mt: 

I : U g, f : SIQ, Kh: 11S Q, 
kj: .9", kwl: 1175 

lit'lihllf .. kalttm W.nset IIIIh '..:k­
ungwnl,;tung tlllWl'KIIfn. GNU ... 
~I(ht ausdrlilken, in flntm ~iMf1 
lopf unler Rulnn ffW~Jmtn ("ilhl 
kOlllen), bis sie gtlOSlll1. 

J Qllirk mit llllkt'! und Imonrnwll gut 
mrlllum.. Gl-latlM "',' tlWiH _ df1 

Quar~1t ytß(i/ftQ, ~ unlrr" 
rt1l1id~ ON<~1t ,(he<\. MindfII 
IIIHI ",ltrlfO(keR unt!lhebrn, 

3. H.ml!e~ren (einigt lum Gllnlr'!fI bti­
Itile legen) IO/w<hlig unterllttle!l. 
Cke H,mbett 'Ou"k-~1t in fOImdift 
I. UAd Ujt Itellrl1, bn lir ~ 
!JtWOIden iIl 

4. Dor fOrm(htIo k.II in lItiIrs ~1fI' 
llII!Mn. DIt QulkmHlf MI! '" 

fOrm...,' DH!.eIl~ltIltUrml_1II 
den bflltitf geleglU HimbHrtll 
filrnierrn. NiKh BelieHA mI1 111'11 
!Je1fhl.geI!eJ !>.IhM l'I'uiflrn. 

'" stln HombtrliM ~ Mh (~ 

odrr lRodtllttOU "'''''''*' ~ 

Quarktaschen, pikant 
9 StiK~ 

lur dit fullu~9' 

1 Dolt lit"'iif"'~~ 
(Abtroplgtwichl 11S ,I 
'ft 'und \.(~ftilll.uch 
115 9 Spti~tqu.r. (M.gtrlt,~) 
1 H otiytnGI 
1 P';lt J;.I, 
Iril<h gtm~hltntr PleUt l 
P~prik.pul.t. rOlt~lIh.rI 

fur du QUiI.k·OI·l tig: 
150 9 Wtirtn .. t~1 
, gtm. Il 0 •. ~lkff hlkia 
In 9 Sptntqlir. (""'tflllle) 
• H Milch 
m ml (", I) Spelif61 
1 l i (Iirö8t M) 
", 9tsl •. II S.II 

Zum letUeicbtn: 
I!i 
1 U Milch 



lubereilunglleil: elwil se Mrnulen 
Bid!!!il: !IWiI lS Mrnulen 

Insgeuml: 
I: IJ g, I: lS4 9, Mh: 11l g, 
kJ: 11166, kcal: 266' 

ril/ GISlt 

I. lur dIe Iullung MaiS in ein Sieb geben, 
mil kallem wauel abspijlen und ab· 
lIopfen Imen. S,hnilllau<h abspülen, 
trackenlupfen und in Roll,lItn scho';· 
11th. Qualk mil Olivenöl vtnijhlen, 
Mais und Schnililauchrolkhen unler· 
rühren. Mil Sah. pfeffer und Paprika 
ahschmeckl!fl. 

1. I~I arn teig Mehl mit ßatkp-ulvtr mi· 
schen. In eine Ruhlschiissel Ut~n. 

Qualk, Milch, SlH'iseill. (I und Solll hIn­
lulrlcjen . llie luIat(>fl mit Handrirhlgl'­
laI mit Knelhaken IUnath\1 kUli auf 
nlel!lig\tef, dann auf hÖ(/l\ltl SMe in 
elwa I MInute IU einem leig "efa,bei· 
ten (nicht IU lange, leig klebt sonll). 

). M!-(hlieQend auf eine< bemehllen 
"'~ihflache 1U einem Quitd'al (elwa 
)61 J6 cm) ,us,ollen. Da'alJS 9 Qua' 
drale (elwalll 11 cm) schneiden. 

~. Ilie Iullung ~t jeweils eine H~lfle de< 
Teigquad'ate geben. da~i rundherum 
ffien etwa 1 cm breiten Rand frei Lllsen. 

S. lum SMlleKooh das [i lIennl!fl. Eiweiß 
mit eIner 6a~f wrs.tlrlagen. Oll' Teig' 
rander damil bestreichen. !)je leigqua-

d,alt '>0 !u\ammef\kfawen, das' 
Il!~ke tnillehef\. Die Teigl3nder mIt 
del G.abelan-dIii(.I!fI. leigl~lrtn arsl 
ein ßar:kble(h (mit 8atkpapier belegt) 
fegen. (Igelb mll Milch .er!-(~en. 

DIe Teigtasctlen damll besl'l'IChen. ~ 
8.Jtkble(h in den 8.Kkoll!fl nhiebl!fl. 
Ober·/Unlemlll., etwilZOO "( 
('OIgelle<ll) 
Her81u11; elwa 180 '{ (vorgtMll1) 
Gas: Slule H (ro'geheul) 
BatkleII: elw, lS Mlnulen 

•• CIie QU~'kl~hl!fl mIt dem 8.Kk~ler 
vom Backblf(h auf tinen Kucherrrosl 
liehen. QuarklaS(hen erk,lten lalltn . 

lOJ 



Radiesehen­
Kartoffel-Salat 
• Po!Ilontfl 

7S0 9 kleine, 'eil behende 
."Iofteln 

für die M,"udt: 
1 IWieHI 
J Gew&1I9"kfn (aus delll (0111) 
Jot 1111 lielllülfblihf (Inst.nt) 
• fI Wfißwelnenlt 
t IIluck" 
SillI , Irilch gemilhlfn" Pf.ff" 

I Tl mluel!chill1" Senl 
1-1 IL gellebtner M,,"tttith 
(.u, dem 61i11) 
1 &und hdluthen 
1 'und 'tltflili. 
n 91i1Uft \.Ibnt (10 <110 feu) 
ud. tlWiI. G,rnalfbrOhf 

N'c~ lelieHn: 
1 brt 9,hcMel li 
Seim, U I,uc hh.hll' 

'" 

lubfrfllyn9i1eit. SI Minute-, 
ohne Durch.itl"eit 

Inlgewm,: 
I: 11 9, f:' 9, .h: UI e. 
kl: 219), kc.t: '91 

'- li!IIOIItIn "..".;m w.nchftl, l1li' 
WillItI btOtc..'lum lOdItn klll9tfl, 
lugedrck' in lO-lS M"Wltn,... 
koctltn, abg'tItn, l1li1 ullem WiIIlfl 
aiJlthreckfll, Ibtropltn lislfll lind 
heia pl'lIen. lanoffeln in \.ehe,"" 
Ithllfiden uod In eine Schüllrl geben. 

L für d~ Marinade Iwiebtf .brittltn 
uod ,n klrine Wllr'rlltlrnt,~n, Gu'.en 
Pbeftt.1I1 in ltIrine Würte! WIntiden. 

1. IIr"M, 11\.19. Ililktr, \.111 und Pfelltl 
in trnfIII lopf IUr. Kochtn br"'9f". 
DIe Mlrinlde libfI die _h Willmttl 

Karlollflu~ gofIH. vnt und 
MffIl,nilh vtrrllhltn. IIW!UIIfII m,l 
dtfIlwlfbt/· und WktfOOklflrl rum 

\.iLl, 9fIrottr .nd 1'III'1Kh6t .1tI_ 
9fII. On! \.iLl, wrlMgt .. chMhtI 
liswn, bH die ... ..- _ dnr !tII. 
loHtI!.tlrttbttr woIf._ ~ 
lMfI _11m ist. ..... UIICf I1 ",!KIr", 
umrühren. 

4. aoldiHchtn puuen, W'lChen, hO­

t.~nluplen, in \.ehtibtn Ithntldtft. 
!'tl@flilie ill»jlulfn uod Iroc.tnlupltl\. 
Oie Blattttltn von dfn Sli~ ' ..... 
B!a1l1!rM Ifrn IIiIken. \.itI1If und f\1I. 
noch flwillllrUtlt unlt! 11m ~ 
wI.1 hfbN. RidlNhfnlthtiMtl_ 
!'t,tnlI .. tbfIIl.1h IIIII"hfbtoI. 

s. On! \.iIM l'1li' dtIn ~fII_"" 
"'" ~I """ Pltflt! iIlKtillllftbrt. 
NoKb kI~ mit lifr~" 
\.ehnrl1l1uc~ ""fllfltfI. 

Radiesehensülze 

• e •• u weißt Gel.line 
111(1 ml fleischbrühe 
l50 9 Suh. nm MtU,tI, 
I. 8. Inb"nlih, 
150 ml W"Bweinenit 
1 ,"11. Tl \.11. 



frilch gemahlener PleUer 
1 Bund Radinchen 
200 9 Flellchwunl 
1 rOle Zwiebel 
I !l gehickle Petenilit 

,_bereilu nguf I1: 4D IIIm,lu, 
Dhne luh llfil 

Inlgtlam1: 
(: Ul 'I. f: 62~, xh: 14 g, 
kl: 4969, keal: 1189 

" Gelal ,nt in kallem WliWI nach Pa· 
ckunglanlellung einweilheR. 11.,1111· 
brühe tfW~rmen, die Sul!e hml"10geo 
und unter Ruhren aulkrwn, Gekllll>e 
lellhl aUldrütken un<! in de' w;j!men 
SulJtnlliilligkell Unltl Ruhren auf· 
IO\.en. Eilig untelluhrffl. Oie Suhen· 
1IIIIIIgkeii mll SiJIJ un<! "'elltr krallIg 
abllhmelken. 

Z. Oen Boden eine, dichten form (elwa 
1,2 I Inhalt. fVll. mil f,ilthhallelolie 
aUlgel~l) etwa 1 cm hoch mil der 
SOhenlluuigl:eil bfol!ecken. DIe form 
IUI etwa 10 MlnUlen in den luhl· 
Ichrank Ilellen. 

1. RadieIChen pUllen, ablpu!en, 110' 

cke01upfen. 10 RaditlChen in Sehei­
bfon IchneIden. Oie reillichen Radie' 
Ichen je nach Gr~ vierlein ode, a<h· 
lein. fleiS<hwufII enlbluten und in 
kleir>e Würlef sthr>eideo. lwieb!>f ab, 
liehen. ha lbieren un<! in Seheiben 
Ithlleirlen. 

~ . Ore Radiesthenlcheiberl dachIregei' 
arlig in die form s<hi<hlen. Fleilch· 
wurllwÜrlel. Rad~\(hen\lü(ke, Zwie· 
belscheibfon \IIId Pl>lerlil~ unter dIe 
rf\lliche whenllusligkell rilhren und 
vonithlig in die form lullen. Oie Fo,m 
fur 6 Stunl!en oder uber Nacht in den 
KuhlIChrank Ilellen. 

-
5. Die form kurl in heiKel Wal\.er 

laucherJ . Die RadieIChensülle auf eine 
Plalle SIOuen. MI. f,ilchhallelolie 
enllernen. 

8e~l9t: KielBt Btue lartol!tln und tlBt 
JoghurHenf ·SiJutt_ 

'iPII: 
'. Ilie RadieIChenluhe mitgehackler 

Petersilie bfllfeulletVlerffl. 
Oie SUlle mr>glilhll frfl.(h ver/ehren, 
da \ICh die farbe der Sullt veroiodert. 

Rezeptvorschläge für ein deftiges Suffet 

10, ein dettigel Bultel btnöllgtn Sie IOr 11'''12 Ptrsonen: 
I • Reltpl khmalunullins Seite 111 
I • Rf'lept lbe'G",keIl"SlMwKMI Stile 114 
II ~repl liflWiI filiI .indfll'iKh Stile 79 
1 I Rttepl laditICMMlilre Stile )114 

21 Rtttpl kllltoltelSllI~t " LeichIt Arl" StIle 17S 

Außerdem: 
1 kg 800t, 1_ 8. MiKhbrGl oder IlaiM!rnbrot 

Vorbe"itungen im Vorlag: ..... .. 
• RadlfltMflI.Ullt luber.lterJ und Iwlt Itelltn. 
• ~rlolftln hir deI1 Karlortelialat kocbeft ur>d pelle<t. 
• Iom.alerr wilIlf'ln. !oellerle ~en. Vorbertl~fI kilhillgtril. 

Vorbereitungen am lag du BuUtls: 
S Stunden vorher: .. Sehnlal,mulllOl biden. 
• Sturrden vorher: .. i~t mll RrndflellCh IUlle!eilfn,. 

,uderten und kaltllf'llen. 
1 Stoodtn I'OIher: .. KarloUeka.lat fertig luOtrenerr. 
2 Stunden vorher: .. U\.e·Glllken.s.mr!wichel,uberellen, mpacken und lruhl 

""'" 1 ~tun6e vorher: • ~ad~iOIlf SIUfIffl und garRIff@!\. 
811)1 \.Chr>erden. 

h eignen sith "ulh f0'1!nde IUlalllilhe Rt, eple: 
2. ~lepl WolllrOlnSlhnittrMn mit RaditIChffl Stltt ~Ol 
2 I Rtl('pl """tntSSllIM, 91S1hklllel Sl!!tt 156 
3. Rtlepl !.iIllIroteltm SeIlt 116 
2 I Rtlepl Wtoilbllhll.t mit Sptlk SeIle .01 
• • Rf:lepl Aplel·Mlihr ... ·. ohkll1l SeIlt 11 
plus 8o0t. 

lOS 
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Räucherlach, auf 
Zitronenbohnen 
~ I'iIniooen 

soo g Pr iftlUlbnhnen 
~ibwa\ier 

h1r die Salmauef: 
1 kle ine Iwiebel 
1 (t liuonemal, 
1 11 Speinöl 
hb 
I.ioch gemahlener PleUer 
1 P,ise lucb, 
lit,onensaU 

100 g R:iuche,lathmheiben 
Scheiben von I Blo·li"nne 
(unbehndeh , ungewilhil) 
I Beine, (150 g) (,~mt halehe 
abge'iebene Slhale von 'I, Bio' 
li!rnne (unbeh.ndeh , ungt Waehil) 
1 H Ilillspillen 
luchr 
einige Oillspiuen zum Galnieren 
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luberei,ungsztil: n MJOu len, 
ohne lobkühl· und DUlch,iehrtit 

~esamt: 
(: 56 g, f: 90 g, Kh: " g, 
kJ: 5151, keal: 1115 

1. V(l(I den Bohoen d,e (mit" abschnei· 
den. Bohnen ""I!. abl~delo. Oie Boh· 
oen wallhen, in klKhendem Silzwa\' 
Sfr '0-15 Minuten garen, in ein Sieb 
gebl!n, m,' kaltem Wasse! übergießen, 
abtropfen und erkalten lallen. Bohnen 
in eine \<hüslel geben. 

I. l ur d~ sauet Iwiebl!l abliehen und 
in kleine Wjj,lelllbneiden, m,lli· 
lJonelll<ll, und Spe,$fÖIvetluhren, 
m,t Sill, pfdfer und IUlkel wollen. 
Die SiUle m,t den Bohoen vermetl· 
Qtfl. Silal gul durch/leheo laueo, 
mit Si", pfeIfei, lucket und Zitr(l(len· 
kllt ~llhmer:ken. 

1. R~udlfrl3(hS'o(heiben In 4 Potlionen 
leilen. Oie R:lUlhet\achillbelben m,t 
dem Bohnenkll., aul. Tellern anlieh· 
Itfl und mil mrooenldreiben I).lrllielEfl. 

4. (J~me Irakhe aulsch~en.lirr(l(len· 
1I~le und Oill unteuoh,en, m,' Silz, 
pfeifer und lUIker wunen. Die IoQsse 
in e,n.en SPliI,beulel mit l«hlulle fill· 
len, auf d,e lilronen",heiben Ipnuen 
und mil Oilllp,tltn ~alnreten. 

Räucherlach,-früchte­
Spießchen mit Joghurt-Dip 
8 SIUck 

4 Ananamheiben (aus der 00") 
1 Kiwil 
2 rote 1pfel 
etwas Ananaua ft 

' ur den Joghurt·Dip, 
100 g Imurjo~hun 
2 TL ge. iebener M""e1tilh 
(aul dem 61al ) 
hil 
hioch gemahlene! Plelfel 

16 kleine Slheiben Riuthtrlathi 
(etwa ) 20 g) 
einige vorberei tete grilnt SalatbllNtr 

AuRerdem: 
Molnpie8e 

InsgesamI: 
(: 15 g, I:)) g, Kh: 99 9, 
kl : "li. klal: 1058 

I. AMMWheiben in eioem ~ abhot 
len lalsen und den Sih dabei l1li. 
langen. K,wil sthaletl, ijß91 ~ 

und in mlhtl" diinn.e \<hl-ibetr 
Ilhnelden. 

I. ,!.plel wailhe<r, lllKktfltupten, rirrIfII 
und enlkernen, Apfel_rertel mrt AnI­
Mlkll' betrllrfeln. Ananamhrilrerr. 
Slocke schneldtfl. 

J. fUI den D'p JoghuII 'n ein.e \<hUl.!eI 
geben und mll Mee"etuch vellii/wn. 
Mi, Sill und pfeife! almtrmecl:tJI. 

•• Rauchellacnl'u Rolilhen 100mtrI, 

abwechselnd m,t den 'OI~,teltJ1 
'"khlen und Silatblauem aullklll· 
~ieße aufreihen und aut einem lfItr 
MUlchten. Joghurt'D,p dazu reichen. 

Tipp: Raucherlac hl·f ruch!e 'SpIe&c1rtrr 
m"lnlch gemahlffltm pfeIle! WlI'ZeG. 

Nach 8elreben !tonnen die Iutaten MIr 
aul Llhrutodrer gelleckl Wf!deft. o.NI 
drn Ia<hs vor dem (,nrnlleft m,' ~ 
Il\hklhne beitrelth.n. 



AItw~I~: 
~ 9~oIuche(le forellenfllelS tvIl. eOI­
gI.lon. ~Oes fllel m 1 Slucke uhn~iden. 
Oll' Fiuhslucke mll jt tmem Or~ngtn' 
1111'1 IIIId tntkelnl •• Wemlldl1ben aul 11 
L1hn\IOCMr \tecktn. 001/0 unmHkl 
auch der IJIghurl-Oop ~on den RJUCnfl' 
l.K/I1-f I uchte· Spltlkhen. 

Reismehl-Kräcker 
3D Itilck 

für den Teig: 
je 1 rote und grune Chilinhote 
(mlltelgrd) 
100 gReismehl (flh.iltlich im 
ReFormhaus) 
10 9 Weilenmehl 
I 'I, gesu. Tl Salz 
'/' Tllucbr, 1 EL Speiseöl 
100-12S ml Willer 

Mehllum Beslhben 

lum f, itt ielu: 
elwa 1 Ilpeildl 

Au8e,dem: 
1 61al MangD·(hu lney (200 g) 

Inlgniml: 
[: 18 g, f: 18 g, .h:}1) g, 
kl: SOll, keil: 1198 

I. Fur Oen feig Chiliuholen Oer linge 
nach auluhneiden UM enlkernefl. 
(hllis abspIMn, lIockenlllpfen UM 
wht fein llacken. Oie beiden MehllOt · 
len in fine iuhtsdlilssel sieben. Mtl 
Sall, luckel UM (hliisluckcMn mi­
uhen. Sptlseöl unlelluhren. 

1. Wasm 10m KochM bnn~n und lur 
Mehlmm. geben. Oie IUloilen mil 

-
Handrijhrgeral mll Knelhaken lU­
II3lhSI ku" auF n ... drigsler, dann aul 
hlKhlltr ~Iult ,u einem glallen 1'19 
verarbeilen. ()en leig mit den Handen 
111 l.J"Ile ~iler101eten, bk er abgf­
kühll ist. 

1. ()e" feig auf eintr !lernehlien .o.rbe,l!­
II.KM IU einer ROlle formen UM in 10 
Scbeiben sehneiOen. Oie leigllheiben 
jewt'i!s IU wainussgroBen Kugeln lor­
men IIIId mit Mehl besl~uben. 

~ . Oll! Te;gkugeln auf del bemehUen.o.r· 
beillll:tche IU halKhdunnen floldefl 
ausrollen. 

5. Zum fflnl .. en Speiwol in erner fril­
ItUW auf tlWa 180 °C ernitren. Ore 
leigfladen portionsweise in dem sie­
denden Speiseöl unler gelfgenllicbem 
WeMefI goldbraun backen. Mil ei!JefJI 
II.haumlOff~ heriltlheben llIId auf Kü' 
chenJ)ipifl abuopfen laswn. 

6. OIe lr:tcker nach Bfhtben mit grilnen 
und rot~n Chitiunolen garnil'ren und 
mit Mango 'Chulney servieren. 

,-~~~== ~--~ 
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Reimudel"lat mit 
Hähn ehenbruststreifen 
6-8 Porliol\eo 

400 gReisnudeln 
Salz",alltr 

40 9 geuocknete My-En-Pilre 
1 I WiSstr 

SOO 9 Hähnlheobrus1filel 
10 9 " ischt 10g",!,,,,",,,1 
4 Knoblau,h, tbtn 
1 EI Sojnu<t 
1 EI (urrypulve, 
2 EI AUlltmnUlt (erhältlich Im 
Asialadeo) 
11l Speiselllilke 
S EI Sojaöl 
JOD 9 gtwa"hene, gepulllt 
SojasprOllen 
400 9 Moh'en 
JOD 9 glUhtr Spargel 
80 9 ger;)!le!e Ildo.nb,ne 

Für die Sauce: 
4 H Sojasauce 
4 EI Reilenig 
1-111 Sambai Oelek 
Sah, 100 ml Sojaöl 
1 Bund Koriander 

'08 

l ub."ilung Htil: 60 MiRuln, 
ohn. Abkiihbeil 

Insguaml: 
I : 206 g, r: 191 g, Kh:458 g, 
kJ' 11199, kcal:4191 

' ur 'hit 

1. ~ei!JI"deln in kotlleßdem Sall w311e1 
nach P<Hkung!<lnleilung gareft. Nudeln 
in eIn SIeb geben, mil k3ltem Wasse' 
abschrerkeo und abuoplen la'sen. 
PIl,e in koo:hendH Wasser geben und 
au'kOlhen lanen. lopl.oo dO!f lOlh· 
11elle nehmen. Pille im Kochlud 
Hk,llen liIIlen. 

1. Hiihnrnenb'uliliiell unler Ihellendem 
kallen Wme, ilblpulen, trlKkentuplen 
und in le,ne ~uellen IlhnelGen. 11lg· 
WH Ithalen UlId In Ideine Wurlei 
uhnei6en. Knobl'Ulh ,bliehen und 
klein hilCken. 

). H~hnlhenbrullluellen mil SojalilUlt, 
Cu,ry, AUllelO'oaUle, logWf:rwilrleln 
und KnOblau(h wUrzen. mil Sptl~e· 
Ila,1te be1taullen. SOjaöl in eine, 
Planne .,hllien. Oie Hähn(heoflel\(h· 
,I'ellen dallO in 1 Po,tlonen ,undher· 
um aoblalen. SOlillprOl~n hinzufugen 
und ooch elWiI I Minute wellel bla· 
len. Haho<henfleiuhmme erkallen 
Imen. 

• . Reimu6eln in eine groß\' Slhirtlel 
g~, e\'11 . mit elntr SIliere klein 
IIhoeiden. M~lwfll pullen, wiI\(heo, 
llhälfll UIId in diJrloe Slheibeo Ilhoei· 
den. Spa'gel willtl!en, im unlelefl 0111· 
lel llhalen und die unle'fII Enden ab· 
llMeiden. Spa'gel in :;ehr diiro'le 
Sl:heiben Ithoetden. Moh'fII·l)lld Spa,. 
gel'll!eiben UolH die Relloodelillre­
bell. Pilre olbgrelleo, ,bt,oplt!ll.!sse<l, 
in Sueilfll 14:hoeide!l und mll den I,d· 
nUllkernen IU den RellOUlleln geben. 

s. rUf die ~Ule Sojil'oaUlf mit ~Iig 
uod ~mbal Okok Wlruhfen, mil ~I 
wU!1f11, SojilÖl uOle,\(hlagen. Oie W­
Ie ,u deo ~lalJulaleO geben und 
uotermilthen. HahlKhfllfielltt.m.!1t 
uOlerheben. 

6. ~or;ander al>l9ulen urod I,oekflllup­
len . Oie BI,iIUheo.on den Stangdn 
luplen. ~n Sillat mll KoriilllOtrblln· 
,nfll ga,nle<! I.,.je'en, 

Rei"alat mit Shrimps 
S·10 I'orlionen 

750 ml ('; _ I) Wall e, 
lH 9 hng~O,nlfjl 

SilII 
1 groBe Aplel 
I Don Anilnil\I1 Ülke 
(Abuoplgewi,ht HO g) 

FÜI die ~ilurf: 

5 H ~alatmil~onnilile 
I Buher ( t ~O g) (reme Irilltht 
1-) El (uuyput.tr 
4-$ (l 'il'Oß~nlah 

11l 'utke, 
frilth gerit bene, Ingwer 
(ayenneplerttr 

)00 9 gepulltt, gegarle ~hrimpl 
~ EI gmhille Ku, bilktrnt 

lubtltitunglltil : 6G Mlnultn, 
ohne Abkuhl· und t urrhlitbltil 

In'geliml; 
(; 106 g, f : 161 g, Mh: ~16 g, 
k/: lU97, klar: J~9) 

1. WillleI in einem geuhlOlSflltfl krpI 
lum Kothen brrng!'fl. OaM ReiI-.I 



Sab hinlUfug~n, umruhru, w i~d", 

lum ~O(lIrn brrngf n und ~twa 20 Mi· 
nuten bei Ichw.chrl H,lle mll ~k('1 
garen. (}en IIfis in ein ~itb geben, mit 
kaltem Waller ubergleB.l'n und 9ut 
abtro~fen Imen. 

2. Apfef IClllfen, .~nefn, entl«>rRfn und 
in kfeinf Wu rf~f IChneiden ....... anM· 
Itucke abtropfen fa'!-en und kfeln 
IChneidrn. ApfelwOrfef mit den 
Anan .. mtlH ken milrllrn. 

). Für die Sauce Mayonnai'e mIt (reme 
frarchr, Curry, litronenlih, lUiker, 
~twa, Ingwer und ~yrnnepfe"er 
~rruhren. 

, . Apfelw(nfef und ...... anmtuckr lu,am· 
men mit dem Re .. unter dit Sauce he· 
ben . (}en Salatlugedeckt etwa 60 Mi· 
nuten dUlchliehen lallen. 

s. 5hrimp, unter den Salat IIrben. Kür · 
b,\krrRf in einrr Plann-e ohRf Fell 
ro,teo und aul dem Salat verteileo. 

ripp: 
KOIllrn Ste!!en ReliluliullCh mit 2·) 

[lIlollelo Wlldreil_ 

-
Rezeptvomhläge für ein Obersee·Suffet 

Für . in ijberSf~ · Bu"et benöligen ~ie für to-l2 hllooen; 
t.S x IImpt 1It/lwtal mit Shrrmpl Seill! 108 
l. hlept Jigtlllfftwl.1 Seite (,( 
2. ReUjll Iuulrinilcl">tiHn, !lI!ltrati!'ll Se~e.n 
) .lIelfllt rrelwrll in Ilalilrkum·YinaltJ,ttt Sto,le n 
t,5 1 hnpt PtnJle·Brokkoli·Sa-IaI SeIte 211 

Au8f1dem; 
, kg gemlIChle 8ro1. 

Vorbereitungen am Vonag: .. _ 
• Rm frk !!en ~wlal klKllrn und tfQlten lall(,n, \.tII(, lube!eilr11, ~ kalt 

\teilen. 
• K .. biskt/M r1Ilten. 

Vorbereilungen am lag du Buffth: _ _ 
6 ~lun6en 1'OI1Iet: • Aflr Salauutaten f",!!en ~ne·8rQldoIH~II'Ofbe1"'len 

und milChen, d~ SaoKe tubrleiten ulld stpal.r k.lIt 
I!ellen. 

(-s ~t_n "lQ/1Itr: 'ligf\lnerwlat luberelten und kalI !lfllen. 
j ~tundfon "",I\er: -llHdllniWIti!>en br'len, MUll",el" ~dlneiderl und bel~ 

anrithlen. 
2 Stunden vorlltr: - Rl'IIWat lerllg sle!len und k.lIl steRen. 
1-2 Stunden "",lIer: ' Iierwliil lubrleiletl ulld Ulllle-1lerlo 

• ~ne·8toUoI~Salal l1li1 6fr SilIKf m&hen und 
",,-

_1111 vorlIer: • IlKchrnllCllelben mll rIEf Maorlnade bellaufeln, llurdu:ie· 
herr lal!-eO und garnrereR_ 

• 8rot ~'lChneiden und ,nnchlen. 

1I eignen lich ,uch tolgfnde ludlllicht ReIfpIe : 
) l Rt ltpt lucchiftilliflt, ~rin;ert Sto,le 0) 

1lllelflll 'UnfilChclI(kli~ 5f:lle J96 
1,5 1 hl~p1 l1alllNllreliwlit SeIlt l6 
I,S l hrep1 1isbtr9l<l1.!1 mlllittenkMt und Shtrry-"I.!ometl SeIte S2 
II Rfltpt RunlICM 11ft Seilt 11& 
1 J Relepl lrdbHrt~ mit (ultewUtllM! Seilt &8 
pWllilot odec 8rDllMn. 

'09 



-
Reis-Schillerlocken-Sa lat 
~ P(lrt;Ql\en 

~oo ml WUlfl 
2M g l~ngkornrtil 
~ab 

Ilwiehl 
200 9 Corni,honl (a ul dem Gin) 
115 9 eingelegte, lote Paprikallreilen 
1 EI kleine Kapern 
2509 Sthillerlolkfn 

'ur die 5al,11101., 
J-. EI Krhlf.mig 
1 Il mi!1elHharfer Senf 
Sall, "11th gemahluer PleUer 
1 Pritt lud<.r 
, n Olivenol 

I Bund 5thn;Uli"th 
1 Bund Dill 

)10 

lubtlflluAgllfi\ , JO Mloultn. 
ohoe Duuhliehlfil 

1"lgIU"' !: 
I; 65 g, F: 65 g, Kh: 110 g, 
kl: 6456 , k'il: ISO 

Uffin,,'" t twili leUlf, 

1. Wuser in einem g~IlIOllenen lopf 
/Um Koxhtfl bringen. Daoo Re'l und 
Silil hlnlUliigl!fl, umruhren, wieder 
lum Koxhf'l b,jn9l'" und etwa 20 Mj · 
outen bei ~hWOKhef Hitze mIt Deüel 
g.Jren. Den Re'l in ein S>eb geben, mIt 
kaltem Walser ubergieRen ul'Kl ~ul ab­
tropfe!! Iillltn. 

I. ZWIebel abziehen und lein wurfeln. 
{ornichonl in ~helben Id",e,deQ, 
Pap!ikameifen UM Kapern In t,n \leb 
geben und ilbllOpfeQ lallen. Woillt' · 
kicken in leint Sbeifen Irhoeidtn. 

J. fur die ialKe EIlig mit ~nt, salt, 
Pfeffer UM IlKker •• ,,(ihren, 0IivtneI 
unterll hl"'lfQ. 

~ . Schn,ttlau(h abl.p"~n, trockentupfta 
und in RO)/I(heß IthneideQ, Oill ab· 
Ipulen und trockent"pfen, 0;' ipitmI 
'00 den mogtln luplen, Sp<Ul'II kInI 
s<hnelden. Srhnittlau,h,oll(hl'll '"'" 
Oill uoter die SalKe r(ihren , 

S. Oie vorbereiteten Salallulall'll in rIM 
SchIlIleI geben UM mit der Sal/U! 
.-erml'llgen. Ilto ialilt etwil I \lunOr 

durch/iehl'll lillll'II. 

fopp: 
01'0 Salal mll .... n .... ""Ibien ...... ,gi ..... 
Papllkils<hole pInIeren Sch,llrrI«kn 
in dunnt Scheiben s<hoeiden llOId 
dao:hllegelal!lg auf deo Ifl9t'KhltltO 
i.lli1llegtn 

Remouladensau~ce,--_ 
s"' POII00en (etwil Joo g) 

2 hit gtkolhte litr 
, ro hel l igelb 
Sall 
m ml ('/. I) Speil.ol 
2 EI Wti8weinellig oder lillonulift 
, schwach geh. II Senl 
, 11 Kilpe," 
, miUtlgioRe GewOllgu,h 
1 !l gehalkle KlliuleI, I. 8. Pt1tlllfit, 
\,hniUlau.h, Dill, Kerbtl, lrmt 
hi'lh gemilhlener Pleffer 
I Pri,. I",br 

I,be'titunglltit : lG "!Inuten 

Inlge1ilml: 
I: 11 9, f : Ul g, Kh: \ 9, 
k), S601, kwl: m8 



1. tifr pe llen, d~s (igelb dunll ~in Sieb 
slreKhen uM in ~inen hohen Rühr­
be<he, geben. ~ rohe (igelb und 
Salr onlenühr~n, O,e Halfle d(os 
Speise\ik 'unarhSl lr()JIlenweise, dann 
in einem dunnen Strahl unler Sthlagen 
hm'uIOgtn. wenn dIe Masse Sleil 
gtnug iSI, hsig und ~nl unlenohlen. 
Rfslli,hes Speiseöl unlff sr.:indigem 
Ruh,en h'n,ugeben. 

I . ~pern abl'OIIfen Im." und kJein 
s,hneloen. GUlke kleIn wUlleln. Die 
KraUle, mil den ~pe'nslikkthen und 
Gu,kenwij,leln unler dIe MayonnaIse 
rllh'en. MIt PleUer UM llKker 
illmhme(ken. 

1. NiKh Belieben daslrweiR von den ge· 
kochten Hern in kleiM Worlelsehllti ­
den und onler die Remoulade heben . 

Tipp; Nur gan, '''Iel'ln [igelb ~rwen· 
den. das nleh! ~ller i11s STage osl (1*­
datum be.tlhlen!). 

Rindflei"h"hnilt,hen 

100 g (hinllkoh! 
) H Sptiseol 
10 9 gerieb~ntr Pilrmnan·Kist 
SO 9 Semmelbrösel 
I (ie' (Größe M) 
I H geharkte Petersilie 
a lehr dOnne Scheiben Rindfleillh 
(je etwa 100 g, 'U\ der Keule) 
S.1r, Irisch gemahlener Pleller 
J H Speileol 

lur die Marinade; 
I Knoblu(hlehen 
1 H Speileöl 
1-2 El l iuonensilil 
I H gehilckle Pel~nilie 

Außerdem; 
• kleine ßHgen Alulolie 

lubereilungll!it: 10 Minuten, 
ohnl Abkllhhtil 
Gm!;I : Z&-ZS Mlnulu 

~tlaml, 

I ; 206 9. f ; 1)0 g, Kh; 'I g, 
kJ; 9167, hai; 11911 

6ul YOflUbelfllU 

1. Vom ChInakohl die welken Blal1er 
enllernen. (hlOilkohl halbieren UM 
d(on Strunk herilllnchneiden. Oen Kohl 
in lehr leine Streilen uooeiden, 
willCllen und gUI abHopfeo lalsen. 

I . S-peiseOl in einem 10111 flhltlfn, Kohl­
slreifen d~lIn andünnen. Topl von der 
I(odlllflie nehmfn. Kall!, Semmel­
lIIosel, (rer und l'elersilie ~UI onler­
tuhren. 

1. Off Rindll~juh«heiben aol e,lltr Al' 
~llsl!ä<he ausbr~llen, mrl S.h und 
Meiler besue ..... n. Die Kohlmillll! dar· 
auf .flleil\'n. Dit lI~illhuh~lben von 
der IcuI1~n Seile hfl aulrol1~n. 

-
4_ A(h! Bogen AMolie mil ~iseof be· 

slreil:hen. ~weill ern Flellthrrl-lkhen 
d~lrn e'nwHeln, dio> Folff lucker, ilber 
dichl i'l!ruhlieRtn und iluf fln ßalk· 
bleth legen. IlaI8a1kblflh in den 
IJ.3ckolen uhieben. 
Dber-jUnlelh,ufc elwa 200 O( 

(\'QI9I'helll) 
lItil\lul1; elwa 180"( (\'QI~h~l1) 
J>a1, elwa Slufe ~ (VOIgehtll1) 
GaufIt. Hl-lS MItIutflL 

S. Die f~I\(hpäckehen vQm Ilatkbleth 
nehmen und in der folie ertwllen 
lallefl. Dann die lolie enHttnen. 
Flei\(hrolkhen in dunne Stlreiben 
schneiden. 

6. ror dre M..Jrinade KnoblalKh abliehen 
UIId in kieme Willfelschneiden. Speise· 
111 mn liuonenl.llt und Kl\Oblauchwur­
lein ~"uhreo, mIt Salz und Pleller 
wUrlen, Peler~lie unlenühren, 

7. Romfll.llill pUllen um! d;" «hleehten 
BIlItel enllelnen. S.lalb1al1er wauh­
en, uocken1Uplen uAd aul einer gro­
Rtn Plane ilntir.hlen . Oie Fleischschti· 
ben dataull1'l1e;!en ond mil der Milri · 
nade betrauleln. 

Be~agt: 

StanlJfnwt'Ißbrol , 

)11 



Roastbeef auf 
Knäckebrot 
l05ti)tk 

5009 g'üne, Spllgel 
UO ml ( '/ . 1) Wane< 
1 gul •. n sah 
'I ' 1l1utb, 
1 11 Bulte. 
10 KGpfs~lltblälttr 
10 S,heiben Aaggu-Knatkeblot 
SO 9 Remoulade aul der Tube 
20 S,heiben Rautbuf,ufuhniu 
(etwa 100 g) 
Sil!, h i\lh g~mahlentl Pfeif tl 

lubt' titungllf'\ : 15 MinUlen, 
ohne Abklihlltlt 

Inlgflaml: 
[; 80g, F; 519. KII: 94 g, 
kj: USO, k{ll: 1159 

llmhlh 

III 

1. Vom Spargel da\ unIere OIittellll\l· 
~n. die unIeren [flI,Ien abj{hl\f:,,1en. 
Sl"'rgel wll<hen uooabuoplen 
I,men. WII'er mit Sill, 11IIker und 
Butte< in einem gloRt" lopllUrn 
KOIhen bringen, ipargtl himugeben, 
IUm KoIhen bfingen"00 ,ugedKkl 
etwa 8 M'OUlen !lil,en. 

I. Spargel in ern ~b !)eben, kUli mit 
kaltem Waller ubergieSen, abtropfen 
"oe! flylten Imen. \.pa'gehklngen 
halbieren. 

l . 5alatblattel wlj(hen ulld trO(kentup' 
len. Auf jtde KnMkebrot~lM1il>e ov~l· 
lormig etwas voo de. Remoul3de 
spllllrn, ~ ein \.a1~lblau d~.~ul ~ten. 

4. JeWf'ils 2 S<:heiben Roaslbeefaul~hnill 
Iings ubetllj)pl'nd aufeinander !egoen 
und mIt \.ab bE-sue...en. Je etwa 1 
ipargelstutke daraul legen und e"'­
roffen. Roastberlroff{hen auf die 
Knl\{kebrol~lM1iben legen. 

S. Aul die Roistbeehoff{hrn ~ 2 Iuplen 
Remoulade spllilen. Mil Pfetter be­
strrulsofort srtVieren. 

Roastbeefhappen 
t6 SIÜ{k 

• S{hei"n G'iubrot 
10 9 aemoulade (UI dem GI~s) 
I Slhtiben RUllbtefauluhnitt 
abgetroplte Kapern (aus dem Gin) 

ln'gesamt: 
(: J6 g, F: 21 9, ~h:,. 9. 
kj: Hn, kr~1: 769 

Slhnt ll 

I. Graubrotnheiben mIt Remou~ 
bestrellhen urld Vletleln. 

D 

1. ROlltbeelllheil>en halbreren ..-.d 
etwas zuwmmenlegen ('UlaIlVTltll· 
lallen). Oie Bloislutke damit befttea. 

l . Pet."ilie ablpulen und l!otkenlup!H. 
Die Bt.il[(hen VOfI den SlaogrIn rup­
Ien . Dir ROlllbeelhappen mll JI'eItr. 
sihenbfamhen und Kapeln garnifrtl. 



Roggenbrotschnitlchen 
mit Heringssalat 
10 Stütk 

1 Matjfs-Ooppelfilm (etwa 420 9) 
soo 9 roter lIeringlialat 
(aus dem Kuhlrtgal) 
1 IOW Apfel 
I-lU tiUoMnlaU 
10 lalatbl~ner, I. B. f,i.l'nalat 
S groh \chtiben hggfnb,o! 
(je etwa 6S g) 
1 DilhUngel 

lub"titunglZeil : 10 MinUlen 

tnsgenml: 
I: 116 g, I: 114 g, Kh: 184 9. 
kl: 11616, keil: 1184 

1. Malleslilets in kleine Slu<ke nlloel" 
den, dabei MI. yorhandl>ne Gr~len 
tnllernen. Matjesltiicke unter den 
He""9')o1I,1 mil<ben. 

2. A;llel wI«hen, ablu>lk~n. vierteln 
ulld entk(>fMn. Afltel.iellel in diinne 
Spalten stIlneiden. Aplelspalten mil 
litronefllalllletrauleln, damilsie Illh 
mehl braun farbl>n. 

1. salatblauer ",ullen ulld lJO(kentup' 
fen. 81onrne,ben halb'eren und mil je 
einem \.alalblatt belegen. Den He­
"nglwl" aul den \.alatblaue,n ver­
verteilen. 

4. Oill ~blpOlen und InK~ntuplen . Dir 
Spillen >Oll okm SI'lßgelluplen. Dte 
Sd'!lIlithen mir Aplellp<llten und Dill· 
Ipillm gamieu m.itren. 

Rohkostteller 
4 Porlio~n 

100 9 Weißkohl 
200 9 Rotkohl 
I H Wei8weinenig 
4 H SpthtOI 
Sall, ~Ieltel 
I (l SthniUlaud"jjll<hU 

• kleine I,.re lom~len 
1 Apfel 
100 9 S<hwmwulleln (ni dem Glas) 
odel ISO 9 Blumen kohl 
1 n S<hl~glahnf 
I llZilronens~1t 

ISO 9 BI~nl,I'1 ~der leldl.I,' 
I harl gekochte Eitl 

2 (l Wel8weintllig 
411 Speileöl 

-
1 H lein geha<kre Klaulei, I. B. Dill, 
Pelmilie, BOllell<n 

ZubereitungSl!il : 10 ""nuln 

tnSgfUml: 
(: Ug, F:97 g, .h: 25 g, 
kJ: 4494, kral: lOH 

1. we.ßkohl und Rolltohl pullen, .ierteln 
und jeweils den S1!unk I\t>raulI<h~l· 
den. Weißkohl und Rotkohl getrennt 
aul einem Gemulthobfl hobeln und 
in 2 SthUlleln lullen . Jeweils die Hall · 
re des hligs und des Sptlleols hlO!u· 
Wgm und m'l den Haliden knelen, 
dam.t dei Kohl lall WHd. Salate mll 
Sall und Ple"er wOllen. lus.ildkh 
khnittlauthrolltl\t>n unler den WeiB· 
kohll\t>bfn. 

2. lomaten wnthen, tlOikentuplen und 
einen Delkel almhne.den . lomatm 
mn einem leekllfel aUIMhlen. AlIlei 
IIhalen, halbieren, entkernen und in 
lehr IrleirH' Wiilltlllhnfiden. Tornaten 
mit Ajllelwürleln und klein gf1ChO<lre· 
nen knw.llwulieln lullen oder die 
lomaten m,1 genebMem Blumenkohl, 
mit Sahne und !i1!ootnl.ah abge· 
IIhmelkt, lullen. 

1. 8latt· oder Feld,alal pullen, wallhen 
und I/Oikentuplen. Eier pellen und in 
klei~ WO<lelllhrH'iden. EsSIg mir 
Speilt6l und Sall verrOh/en. Salat, 
Kraule< und lierwurfel unle'FI'IO!ngen. 
Den ~Jat kUPgel~rlig in die Mille ti· 
nel großen lellerl ge~n. 

4. Die ~,den Kohl\ortm abw~<bltlnd 
~"Kran/ um den BI~tt· oder fekll~~1 

legen. Die lomalen ~Is Abllhlm aul 
den Tellena.nd ode< auch in die MItte 
dH lellers setltn. 

l1l 



Roquefortsauce 
EI ... I~ raI 

11.loqutr,rt·üu 
HS ml ('/_ I) $chliguh, 
S .. II 
fristh ,tm,hlu,. Pfeif,. 
I,Uontnuh 

lubtl'ituntutil : 10 '.hnuln 

'nigtUm,: 
[:'t. I: U .. _h: 4 g, 

kj: 10U. k'M: ." 

I. RoqurIIIII mit _ ~ m*ucUn, 
s.hM unlt"uh~". MI1 Sall, PleUfl 
lHId l,lfOllfMa" WIIfmI. 

li"" 
~oqufflll,w.u(t'U alltft htrbfn BI~tt· 
ulaten, W!t Udf«(hlO, ' ,ldwl .. 1, ~o.Jl 

odtI IrKI"'tnlill" Ifllhtn 

Rote-Bete-Auf,trich 
10 PoI_ (tl., SIlO , ) 

1 Dose "',nnulete 
(Ab'roplgtwieM UD 9) 

1I. 

• ~ 
.-

-
" 

200 9 gtkothlt Rote 1ft, (w.kuum· 
wtr,.,lkl, "hiltlith inI $tIpt."""kt) 
S u,d,lIu'i"'i (in ~t .. ,,.,) 
100 9 ~1J"it 
1 hnd Schilll,.eh 
1 gf,I •. Il .rodabi" (p!l.n/ljehn 
Bin4tmiUti UI dern .tlormhiUI) 
ode. 1 H Stmmt lbrOul 
, u .nfn~lliIh (.UI der OOlf) 

S.tt nn 1 0"09' 
10 9 MiI,bilk ,rnt 
111 Htlrflockn (UI dem 
Rt'ormhiul) 
',_ guu. n la,b, 
.. b 
frjst~ ,tlllilhl,otr "ttltr 

'O"tUml: 
[:llg.l:llg,Mh,U .. 
k,!: IlSl, kCil: Sl7 

hm~lffl 

1. An.a.nm1utke in fU\fm Sitb ,blloplN 
Lmfft, Mn ~II ~ iull~ IM 
4 h~oI1el linon ibmtswo. oWßII' 
UiKkt und R01f seIt 111 .. w.tfI 
«lIModH. ~dfIItn htl~tIIIup/n 
urMIlII SI(Kkt IdIntodtrI. 

1. ~It ~ lIIId IIIIt1l kIt. 
wutftl ~~ SdIIIIttIMII ... 
In. 1r00kfftlllPittl lIIId inlOl!Mll ......... 

1. Rott·seit·Wullti utId ~ 
pÜfll'lfft. Blr>dotHtI odr! SrmnItINOMI 
uMell!,olurR. ANII.iIWUlI .... ·1Ift nI 
OI~ngen~11 uOI~ die Rolr·sell-Mi!· 
se lühlen. SeHe'iewul'r~ KUlIIoI~ht 
und HelelkKken unltllulurn. MI1II1' 
Im. ~II und P!et!~ wWltI!, SdInoII· 
Iiluduolkltfft unltlhfben. 

(. Dfn Rlllt' le!t'AIIlullmllll ,.~ 
9tlttnoglt, 9f\pIIllt I11III ~ 
6I.Jsec hoIttI. DIr 6blfl1IIrI lIedftI 
!HI ftI~hlltif.n uM killt 11th. 



Bloltmpr.hl~lI9: 
RU!IIkaIH Baue,nb,ol Gdel Yollkom· 
blolchen. 

TIpp: Dei Aulllnch III gekuhll elwa S la· 
ge I"I.llthal. 

Rote-Bete-Salat 
a Purlionen 

1 PIk. ije SOO g) gegant ROle Belf 
(vakuumverpackl, erhälllilh im Supe,· 
markt) 

1 Pck. (HO g) gegarte KanoUel · 
scheiben (au\ dem Kühlregal) 

Für die Sauce: 
'U W.i8wtlntllig 
llL gNiebener Meerr.Ui,h 

(aul dem Glas) 
4 H Speiseöl, I ges1l. 11 Sab 
hil,h gemahlener, I,hwauer Pfeff.r 
1 gnu. Ellulker 
2 Slangen porree (Lauch) 
4M 9 Blflllhinken 

200 9 Salalmayonna;'t 
200 9 Nilurjoghurl 

lubtrtilunglfeit : ~D Minuten, 
ohoe DUllnlithuit 

Insgesamt: 
I: 109 g, F: 199 g, Kh: 16] g, 
kJ; 122S0, k(11: 1911 

1. ROlt kIf in 9rol>o WÜllt lwhntidtn 
uild in eine SchOII.1 gel>on. IUl1o!fel · 

-
Icl!eiben evll. etwal/erk~loern lind 
hin/ufug.,1. 

I. rUf die SolUle IIlig mll Meellel1Kh ffi · 

führen, SileiltOl unlelwhloJgtll, mll 
SalI, Pfeffer UM lUlkef wilntfl. 
Oie SolUI! unler die Solla1lulalen lieben. 
Den Sollat elwal dulch/iehen 1.JSItfI. 

J. Porfee puuen, die Slangen laOCJI hai· 
bieren, wauhen, atl1loplen lallen und 
in leine SlIeifen Knntiden . BiefKhio· 
ken ebtflfollh in 511eiftfll<hoei6/>n. 
Purree' und 5chinktflsuellen IU den 
Sollallutalen geben . 

4. Mayoonai!.l' mll loghull verruhren "nd 
voIsirhhg unll'! die Soll.Jtlulalen he­
ben. Den !.J1~I'OI dem SeI.,.,tfI 
mKhmall mll Soll!, pfeffel uild lUIker 
almhmecken. 

l1S 



-

Rot-grün. Paprikatort. 
mit Salat .... -
c ,rint '~pri',MI,",ltft (tt.~ IN~) 
6 'Dlt 'a9,ikmholtn (tlw. 1,2 k,) 
11 (;tmil~tbruht 
l' eilt! w,ilt Gel,,' ine 
)00 ml Schlignhnt 
Sill 
hilch gtmilhlene, Pfelftr 
IIllch !Je.lebtnt MUlkillnulS 

Zum Ii'fntrlfft' 
• MlnHilpnkurhol, n, bUA! gemischI 
IlMInle kleine .. lIde "prIoR; 

'ilr den \.flil, 
'01,111(011 (flUh) 
'I . kl.in" upf Unh 

J16 

UHI 9 lei dill.! 
In NimMt/tlli, 
uf • 
frjS(~ ,'Nhlu .. ,Itlftf 
.lIObli.(hp~IHr nich 1.litHn 
'Il Olinftol 

Ilbl"th'",lIt": JO IoI,nalu. 
"nt .. 1110111 

lMgUlmt: 
(: 61 g, I: 162 g, Kh: 120 9, 
kl: 9lS6. keil: llJ6 

CiullOlI,btltj,,~ 

tlw" 1.lw.n"'tfl 

1. ''''''iU "'lboe!tfI,. "'tll'*". I!fItkfl· 
_1IlII cW ...... SlMtcIrIrtMlH 
ftllltllItII. Dir SdlrJlrll wHtllrn, 
IHKktnrup1" und .. 91011 Slikkt 

~ 0.. ,.;mllllkr aP 
IMbH IItNWf1.)rwriI dif 1I»ht..­
GfnMebrulle.tontm '. ~ 

J. 'apllkl'lllKkt ~_ .. tlw.1SMt-

OOltft clirlll gar dliMlfll. MKhIitIt.I 

in te ftMm SttIJ iIIuopll'n Iit\tfl. 
l . lll/W(hll die "lIMn PaprdYitIKk! 111 

tinfillol!en illhlllhlll\fl mil_ 
M'~llah (adfl mll tilltilUlI\tfImf­
IIh,n. mil Mel~ltinla") pu!1fIfII. 

~. Dtt /üllle ottl Gtl.ilont '" k~t~ 1'1'11· 
~ IIiIb 'iCkull9lanlt"U/II) toIIWtt­
elltll, ItKbt ~lI(kfll. IM Mft" 
oWKk't Cif.I.i'1I\t in t_ kle..lopt 
I/fI1fj ttuhrfll tfWJlIIIfII (ildt 10-
chtnJ, btI wt woIig 9fIo\l1lt,1tOI 
iIblullien S.11fII. IM tWlIt dtf WIll! 
\Iedll~. 

s. !\IIIi(h\1 tl ... ., -.on dem ' ..... N-
1ft m" ottltitl.i'lM """um.. .. 
IflltidlH '","liki·Pultt und lIIItU! 
die ,tel! gmhtlgtllt s.hnt UII,milh­
len. MI, ~II, Pltllel und MUlu,~· 
tig wUl1en, kall\telltn . 1'1'I"I1II dit 
Ma\~ Mllallgl di<klilh 'u _dH. iI 
_ Splln,tlllm (0 20 (111, IM f~ 

IIiIletoht ~I) 9fIirn. tWI 
ItrfllMIIIIIIIII kill \ltIItn (illlotIIIII 
l1li 6Itllflllhlillllc tHI _ .. ~ 

, . IM fOIfft ,.-,U11j(b ... ein fIeII· 
IK/Im <idll1IIt l1l1I ~ "ft _ 

bno:lwltbt-n ,ubtltI1fft II1II.,,, 
IJIUIltn, IHI 9fWlll1IrntII P.,.-;u. 
5.aIIM-Pultt mlt,Ieß.. IM 10IIII kM 
"ellen. Dit lortt ulltr HiChlltllwtI"" 
oItn I"W!. 

7. lum Garmertn Papukal-dlo'to\ \Idd 
~Ioni a&lpulfft und I,oektf\,up/ft 
Dit !oe't iI,Il der lorm lOwn \IId .. 
_ lorlfftps.l1t 1f9toI. Oit lOIIeI­

obert!kM""I,.ikol\(holffl_ 
11'"'l1/"li ~nlfrffl. 

I . 1111 .. s.s.. • s.l.illl)01ff\,.un, 

pündIiIh ... .schtollllll ~oe~ 
Ddr! tl«bnw;hIrtIdt!l. blit., 
PIette! lIlII um BtIitbtA ., ~ 



bl~ulh wunen, Oh~n~ unlerslhl~gen. 

Oefr Vilrbereilelen Salal mit der "'~rirw· 
de mislhen und nOlnmals ~bnhml'(ken. 

Tipp: Off Sj)lInglerm l'\Itl. VOft a.!Wo mll 
olIulohe 'e<~eidell. <limIt die {rfflle 
nrlht he<.tUslaufen kann 

Rotkoh I- Rohkostsalat 

600 9 Rotkohl 
1 Olangen (elwa 450 g) 

'~r die 5aule: 
I hune (elw, no g) 
JOO 9 Halurjoghurl (1,5 " 'eU) 
I El Hu .. öl 
111 51hniulaulh,öllchen 

"', lIisth gemahlenet Pfelfet 
15 9 gehilt~le Pinienkeine 

luhreilungueil : JS Minuten 

InsgesamI: 
E: 11 g, I: 14 g, Kh: 10 g, 
k,: 2680, klal: 641 

~Ihnell 

I. Den Rotkolrl ""lien, wmtten, .retteln 
und 6rn SIrunk tteraumhnf'rden. Rot· 
kohl.iellel mIt e,nf'm GemuO<!hobel 
!.!'hr lern hobeln. CHangen 10 ...:halen, 
dan die welK. Haul mll enllernl wi,d . 
CHangen 'ilel,eren. 

I . für die Sauce Banane nhalen, in ei· 
nen Ruh,bel.tter geben, mil jOghurt 
UM NUllol im ""ler pOrieren. Slnni1t· 
I~ulhrollchen unlerrG~uen. MII Sall 
und PleUer wiluen. 

J. ROlkohl m,l Orangenlile!! In einer 
Slhullel mlnhen. Die SalKe darauf 
.e<le'!.n und m,l Pimenkerlltn br· 
streuen. 

Tipp: 
D,e PIn,enkelnf' nhmKken iIIomatl ' 
nher, wenn S,e d'e Prnienke,ne IU.Or In 
flner Plan~ almt leu rOllen 

-
Rotkohlsalat mit Sesam 
und Tolubröseln 

I kleiner IIOlkohl (J0ll-400 g) 
I mil1elgroRe Zwiebel 
1-1 IL weiRweine'lig 
wh, " i"h gemahluer, weibr Pfeff .. 
I P,ise !u,ke' 
4 IL 50nnenblumenill 

I EI le,amlimen 
115 9 'ofu 

luhreilungll.,I : SO M'Rutu, 
ohnl Dllflhlllhilil 

Inlg_euml: 
I : 2' g, I: 60 g, Kh: n g, 
k,: n54, klal: 719 

1. Vom ROlkohl die groben auK.r~n 81'\1· 
tel enHelnen. KoM .H.>rleln und den 
~Irunk tter~U'llhneiden. Kohl wa· 
"lItn, abtrOfllen 1~I!.!'n, O<!hr fe,n 
schneiden oder h<rbtln. lwi~1 ab,it· 
hen und in O<!hr klei~ Wiirlel schnei· 
den. 

I. EIII9 mit Sab, I'Mlel "nd lutker W'r· 
rühren, Sonnenblumenlll unterschla · 
gen. ~olkolrl UM dH.> lw,obelwiirlel in 
eine khlinel geben. Die MarMe 
hiolU(ugen und lei(hl "nlerknelen. 
Den Sdlal ,ugedl'(kt elwa JO Minulen 
durch/iehen lal!.l'll . 

J. In dellwlntteßleil SffiIm in eiOff 
PI,nne ohne fell amo,ren, abkuhlen 
lal!.!'n und /"m Salat ge-befr. 

4. rolu mil oien Handen lelIK6!.I'In ood 
1I01f1 den Salal tteben. 

1I7 



- .. 
Russische Eier 
4 POIlioo('ft (8 f.i~IMlfl~n) 

4 hall gekochte rief 
1 \Ihwuh geh. tI 5alatmavonnaisf 
1 "hwath 9th. 1l mittellchule! Senl 
sill 
hinh gemahlener, IIhwane, PleUel 
1 PtiSt lucker 
ein'ge gewaslhene, uorke"gerupUe 
Salatblä tler 
1 Sardellenlilm (aul dem Glal) 
1 (grnj.hon (au. dem Glas) 

lubertitungllfit; JO Minuten 

l18 

Insgesamt: 
E; lJ 9, F, 11 q, ~h; 7 g, 
kl: 1096, k.al: SOO 

1. Eier pellen und ItIngl halb'l/fen. tigelb 
herauslo»en und dUlch ein leines Sieb 
Itreicllen. 

1. Oie Eigelbmane mit Mavon"~ile und 
Senllu einer \II'\chmeidi!jen Mas.e 
veHühren. MIt ~II, Pleffer und lu(kel 
abnh!llecken. 

). Die Mme in tinell §pritlbeulel mil 
Stemlulle gebrn und in die Tierha ltlen 

i . I 

und Gurkenmeilen garn1e!t.l. 

Tipp, 
unle< dIe E'gelblullull9ltonrleß ... ..j 
dunsteie, 'ein I)tS(hnillt~ ',be, 
lennwk, lel/l gehOKkle, !IIUM 1~1er, 

sarokll.., e>der It ... 9f" 



RUllischer Quarkdi~ 
~ Ponionto 

100 9 Sal/gulku (aul dem Gin) 
400 9 Sahnequilk 
1 !lgtlb (GroS! M) 
4-5 EI Wodka, 4 TL .. harftr lenf 
Sall, his,h gemahlener Plelter 
1 Pt;" lu,ker 
I EI l,hn<nlu,h,i\Il,ben 
1 EI fein geha<kler Dill 

Zu~rti' unglltit: 15 "' in.lu 

In'gesaml: 
I: 54 g, " 64 g, Kh: 16 g, 
kJ' 094, keal; 10S0 

5th"ell 

1. Gurken abtropfen lantn und in kleine 
Wurlel uhneiden. Qua'k 11111 ligelb, 
wod~ uod Senf yerriihreo. Gurken­
wurlel un'elfuhren. 

--
2. Die Quarkm;me mil SilII. "'eller und 

lutke' wüllen, khniUlaUihrolkhen 
und Dill unte"iihren, 

'ipp: 
Den QlI<llkdlP 10 R~u(he'fo~h. ~klKh' 
lern Flei!.lh, g!klKhlen hern odH Pell· 
kanclfeln re"IIfn. 

,,, 
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Salat "Dolma ll 

4 PoJllonen 

500 9 grüne lürkillhe hprih.\halen 
(Da1m, hihr) 
1 Iwiebel 
100 9 S<h,lkhe 
SO 9 nhwane Oliven 

rur ~ie Saule; 
J n litronen'ill 
Sall 
gemahlener Kleul~Ommel «umin) 
Pul Biber (erhilllieh in lurki,chen 
IIden) 
1 Pri,e lucker 
2 U Olivenöl 
I U Snam,amen 

, $und grane Pete"ili. 

'20 

Imgesaml: 
1,299, f: n g, Kh: l( g, 
kJ: 1&84, klal, 119 

htlinifrt 

1. Paprika enlshelen, entkernen und die 
we,Rfn Scheuiewande enllernen. 
Wloten wM<hen, ablro<knen und ~n 
oltr %lrtle her in dünne Ringe ~hnel· 
o!tn. Oll' ~me df! weiRfo Scheide· 
wände .m ~ Rinqen hefaumhoti~ 
und (e(ne efltielOefl. 

2. IWlebei ;J{,(lehen und in kleine WUliel 
\<hneu!en. Schafkale ebenfalls 
würleln. Oie Vfllbere,tetefl !lalat· 
lutaten mit den Olivtn miuhen. 

). für die ~aUle li1ronensalt mit !lall, 
~reulkOmmel, PuIBihel und lutker 
ye-rrühren, olivenöl untf!l{/Jl~en, 
Sel.!m unterrühren. Die !laule mit d", 
!lalauutateo yermlsthen . 

4. Peter,ilit abspulen IIßdj ~:~:~:~ I 
die Blalld,,!tI von Gorn ~' 
9l.l11d\l,'o klein schrH',deiJ !KId untf\ 
den \.olill ~bI'n. 

Tipfl: Wer keonen Pul 6ibl'r btkMIIIII, 
k;ann tßollrweile audl !JtI(hrolele 
I"fefferschoten 'e!~lIden 

Salat "Oolores" 
2-4 JIorlionen 

)75 9 gegarte, lelt ko,hende 
Pellkartotleln 
1-2 han gekochte l iel 
200 9 .rabbu, hi,<h gepult 

FO, die Sauce: 
, 8elhe, (150 g) (reme hairhe 
1-2 U lomillen-Kelchup 
1 U Panwein 
) EI Wei8weinessig 
"b 
"i'th gemahlener PleUer 
lurker 
lein gmhniUener Dill 
DillbläU<hen 

luhllitungluit, 10 MI"al'. 



In.~~.aml: 

(, 60~, f : Slg, Kh: n~, 
kJ: 444S, bai, 1069 

MII Alkohol 

I. Die KalIoffein ptUen und 1n S<beil>en 
Ich neiden. liel peUen und in WUliel 
I'hneiden. 

1. Kalloffell'heiben, Herwurlel und 
Kr~bben in eInet SrllUllel ml\{hen. 

). für die salah3u{e (reme h~ldle mll 
~el<hup, Portwein und EIlig verrOh· 
ren. MIt wll, PI~ffet und llKker 
wuuen. 

4, Die wU{e mit den wlatzul~teß vor· 
si<hlig mlKhen und in tloer wlal ' 
Khüllel anrichten, mil Dill bellleuen 
und galnieren. 

Salat "Fiesole/l 

4 pgrHonen 

I '11 I Wallet 
1'11 geili. TL Sall 
150 9 buole Nudeln 

4 S(hw@lnnleakl(j@etwa 100 g) 
1 EL Sojaöl 
Sall 
hi"h gemahlenel pl~ftel 
gerebelter Salbei 
50 9 Upern 
100 g gehobelte H~lelnulI' 
oder Pinienhrne 

fijr die M~onnaile: 
I Eigelb (~roRe M) 
I II mittell<h"'e. Sen' 
I U Wei8weinenig 
1/S ml ('I' I) Sojaöl 
1 Il gerebelter Salbei 
elwa, kapernUOlligkeil 
geWilchen~ Salatbläner 

Zubereitungllfil : 60 Minulen, 
ohne Ahkuhl· und Durchliehlf!! 

Inlge.~mt; 

[ ; 141 g, I; 219 g, Kh: tU 9, 
kJ: 1)650, kt~' : usa 

1. Wmer in einem groRen 10pl mit 
geKhlollenem Detullum KOlben 
bringen. Dann wb und Nudeln IU' 
geben. Oie Nudeln im geoftneten 10pl 
bei minieier Hitze n.eh PMkußgI' 
anlellU!\!) koo:hen 1.1IIl'fI, dabeI 
4+mal umrühren. 

1. A(J\(hlieRend die Nudeln in eIn sl~b 
gebefl. mit heiStm wmet ablpülefl. 
abtroplen und erk31ten 1.1IIen. Nudeln 
in ~in~ ~h(jll~t geben. 

J. Slfa~ kUli unl~r IheRendem kallen 
Wallfr abiflvlen unrilrOlun1uplen, 
SoJa.D1 In ei~r Planne erhltlen. 
Die StNk! darin .on jeder SeIte SoS 
Mlnulen braten, mit wb, Pleller UM 

--
wllwi WUrlen. Steak, hmulnehmen, 
erhlten lallen und In Sileilen 
IIhnflden . 

• . Kapern ablropfen Idlltn und!Wn SUd 
dabei aullangen. Halelnull' oder 
pjni~nketne mil!Wn Flel"hilleilen 
millhl'fl, mit den ka~rn IU !Wn 
Nudeln gelll'n und vOIlich11g uni"" 
mi"hen. 

S. FUr die MayonnaiW ligelb mit $ent und 
11"9 IU eil"" ditld~hen M<rI:Ie auf· 
"htagen. Sojaot IlIffit ceeloHetweiw. 
dann nMh unrlnach unler It.lndigem 
Sthlagen hllUuI\Igen, wlbei und e1wal 
Kapemlluiligkeil unleniihren. 

•. Die Mayuo~iIf unler die wl~tiUlJtfn 
h~ben_ Den wl3t gut durIDiiehen 
la .. en und ",11. nothmall mit den 
Gewuflen abl<hmetlten . line khale 
mit wl~1bl~{{ern aUlltgeo, den wl!1 
d~lIn anllthtl'fl. 

Tipp: Nur gani hll(hH EIgelb <erwen· 
den. dal Aitht alter ~I. 5 1"'Je nt (Itgf' 
datum lII'a{hll'f1!), 

111 
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lalatteller mit I~rossen 
8 Portionen 

250 9 FeI61~I.t 
1 Kopllollo Blond. 
2nD 9 Radies(h~n~prosnn 
)75 ~ Champignons 
150 9 kleine Tomaten 

Für die Snl!: 
4-6 Il fltragon·( .. ig 
l-) Tl körniger ~,"I 
Sall 
!fiuh gemahlene' Pleite. 
ISO ml Weilen keim- oder 
Sonnenbillmenöl 

1um BUHeUf": 
'I , &und Isuagon 
60 9 Pin lenketne 

lubtltilungllti l : 60 Miolltu 

lnlgel~mt: 

[: SO g, I: lU g, Kh, 11 g, 
kl: 8011, kUli; 1911 

m 

I. salate ~r~'elI. ptlUefI, wasdlefl lind 
gut abtropfen killen. lollo Biond. In 
muodge!elhle Stüd:.e lupten. 

l . R.J.dieirbeMpromen waIChen und 
abuoplefllmefl. Champ'9I\Oß, 
pouen, mit Kudleßpaplef abreiben. 
eVII. Hlpulen, 1J00kentupien und in 
dunne Slherben \Ihntl~n. lomalen 
wucheR, tllKkenluplen, halb'('len 
ode! vierteln und S\3nge!anS3Ue 
Ileralßsthneidefl. 

J. Für die !.lilie hl19 und senl vtJ' 

rühlefl, mil !.aIr lind Pleffer wunen, 
~ilenkeim' oder SonnenblumellÖl 
unten.hlen. 

4. (}ie V<)rbere,teten ~.Ulllalen ~uf 
tintr groBtn l'Ialie anrilhlefL Oie 
Sol"'t darauf ffurilrn. 

S. lum 8ellftlWn [l1Ia9OO aMpulen und 
IrOikenlupfrn. Ore 8lill,henvon den 
Sl~ngeln lupfen. Pinienkernt in eine-r 
Planne oone fenleil.hl amOllen. Den 
Salat m'llltr~onbl~nd .... n und 
Pinienkernen beltreut ~IYrelen. 

lalat von Austernpilzen 
und grünen Bohnen 
4 Pollionen 

lOO g junge grüne Bohnen 
triletbohntn) 
hl,willel 
400 9 junge Aullernpihf 
1 EI Oli~enöf 
Sih 
Irilch gemahlener PfeUer 

fÜI die huce: 
1-2 EI SherryeIlig 
I H (ftme Ili.che 
, Tllulke, 
4 fl OliyenOI 
Sah 
Ir,"h gemahlutl PleItel 
I H gtha,klt KtrbtlblillChtn 
I II geha,klt hlragonblJll,hn 

llilbeftilungl/erl: 10 Minolen, 
ohne Abhhl· u"cI Ourcb, ieh,ti, 



Inlgelaml: 
(: 20 g, I: 65g, Kh: U g, 
~J: JUS, ktal: 7'1 

1. Voll de<l1Iohnl'n doe (nden oIb!thl\el' 
den. Bohnen evll. abfadeln. waltllen. 
(lwoH SaI,woHWI in einem lopllUm 
Kothen blingen, Bohnen hi","'}eben, 
,um KlKhen blingen und 10-12 Minuten 
galen. 80hnefl in ein Soeb gebefl. mit 
kaltl'tll WoHle! übetgie8en und ab· 
lI09fefl lalsefl. 

1. AUllempillf putlen. mil KlXhenpapiel 
abreiben, fvtl. kUli ablpulen und 
IflKkenluplen.Pille in dunnt ~theiben 
s<hneiden. 

). OI;~nOl in einer Planne erhOlten. 
PiI"th\:ibfn hlnlul"gen und flW. 5 

"',nuten gar diinllen lalStn, mil Sal. 
"nd pfelter wöllen. erkalten Iallffl . 

• . lur die Sauet 1I1rg mit Mme Iraiehe, 
lu<ker, Sall und PleUer ~nühren, 
Oh~elllli untfl\.llrlag.en. Kerbel · und 
lItra90nbl:.mhen unlenuh,en. 

5. Oie vorhe'eitNen SalaUutatefl in eine, 
~hulwl mIlchen. 01(' S<!lKe I'O/licht;9 
unte,ml\1hen. Oen Salat kun du,th· 
liehen Imen. 

lalat von (hampignon" 
Zuckerschoten und Lachs 
• PortiO/len 

250 9 tri"he (hmpignonl 
250 9 luthmhoten 
JOD 9 Räulhe,lathl 

Iill die Saute: 
1 Bethel (ISO g) (,eme hatlhe 
1-2 Il l itronenlilt 
5all 
hiuh gemahlener Pfeifer 

2um '.rnieren: 
1 Bund Kerbel 
111 rOla Pfefterbeerfß 

Iplgnaml: 
I: 8J g, I: 66 g, Kb: 11 g, 
. ,: 441 5, kral: 1059 

1. Uramprgnons pullen, mIt KlKhenpapier 
ableiben, nil. kUli ab~1en, lIotkefl' 
lupfen und in Sd,eiben S<hntlden . 

I . lutke,\{holen PU1!efI und dIe (nOen 
ai»rhneiden. 5tbolen walthen •• b· 

-
tr09fen lalwn und in k\Klrendem Sall' 
waswr 1-1 Minuten blanthielfn. 
~nuhließfnd in elß 5ieb geben, mll 
ei1lwltem Walser ubergie8en und Ib· 
troplen Imen.lutkers<lroten halbie· 
ren. Rautlre,l",hl in Wurfe11thneiden. 

J. lur die Saute (reIM traith\: mit 
1iUO/Ieflilit wnühren, mit Sall und 
PleUet WOllen. Die Sa!Kf aul fladlt 
ltller geben. Die I'OIbereiletefl Salal­
lUlalen d ... auf anrithtefl. 

4. lum Galmeren Kerbel alnjrlilen und 
lIotkentuplen. Die 81~11thrn von defl 
5tan9rln luplen. Den Salat m,t Ktrbel· 
b~l1thl'll und ,Dia Pleflerbeeren gar­
nie,l servielen. 

m 
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lalat von großen 
weißen Bohnen 
4 Ponio~n 

I kleine Dosen grolle wfi8~ Bohnen 
(.I.buopfgewich t je ISO g) 
je ISO 9 roce und gelbe 
Cocktailtomalen 
6-1 Sardellenfiletl in (11 (elwi 60 g) 
1 lopf 8uilikum 
] H Balumico·(uig 
Sah 
hi .. h gemahlener Pleite. 
6 H Olivenöl 

lubtltilungllfil : 15 ""nultn, 
oh", Dunhllehlfll 

Insgesamt: 
!: 44 g, f: 65 g, ~h: 16 g, 
kl: 46 J9, hai; 1101 

Schnell - fin l~h 

1. I!ohoen in einem SiPb abuopten lu· 
Iefl. Tomaten wI"hM, !rockeolupfen, 
vieueln, entkemen und die !>langet­
ansaue he/lumh.erden. ~rdellen' 
file!! tuKkeOlupfen und in kleine 
Stuck, w.neideo. 

114 

2. Ba,ilikum abspülen und 'rlKken· 
lupfen. Die Blatuhen von den mn· 
~In lupfen (emlge B1allthen bt"eile 
Itgen). 81~n(hen in Whmale Itreifen 
.ehoelden. 

J. flohnu, lornatenvieuer, ~Idellen· 

lhltke und Basilikumsl"ile" in ~illtr 
S(h~i~1 mi~lhfR. 

4. [\\rg mit ~IJ UfId PleUer verruhren, 
Oliwr>Ol untelilhlagifl. OH! Mari~de 
ru difl ~Iauutaten geben und unler· 
mr\then. ~ß ~Iat killl gestellt 1-1 
~tunden durIhriehen la\~n. 

~. Oen ~Iat nIKhmals mit difl GewUlien 
ab\thmecken ~ßd mIt den belleite 
gelegten 8alilikumblallchen garnierl 
lerVleren . 

kil,gt: kuli gebliltertl' I.Jmml,leh oder 
<>eIl ugelmedai 1I0ß). 

llpp: 51<111 welßN flohnen konlleß il\Kh 
Kldney·, WoKhlel· oder grune 80hnifl 
wtwendet wHden. 

lalat von lardellenfilets 
4 PGltiOlien 

t GliI\ 5i1rdellenfiletl 
(Abltoplgewilht 180 g) 
jt I Gla\ grüne und slhw.llt Olinß 
ahnt Sltln ("btroplgewilht je 110 g) 
1 8~nd Schn lttl,ulh 
I Slhalontn 
4 n Oll.enol 
histh gemahlentr PleUer 
Saft von t Limette 

i~b.reltußglJtjl : )0 MiR,ten 

Inlgel,ml: 
I, U g, I: 119 g, kh: 10 g, 
kl : 6014, ktal, 14)7 

t. Saldellenlileli ilbuoplen laswn, mL 
kUli unler kaltem Wa\~1 abl.p!i!HI. jf­
des fi~t in dreiteile IIhllfidtn. ~ 
OIivensorten in eillem SiE-b ilbülII>IflI 
1.Jlien un<i in Scheiben IIMtoOrn. 

I. Schnrttlauch abljl~lrn, trockentupltl 
lIIId in Ro;illthen \chrtl'ldeß. !.rllillaftetr 
,buehen und in WUllelllltneidta. 

1. ~rdellenitikke mIt Oliytnl1htiboQ, 
Schnnt!,uchrllikhen ulld , .... beI· 
wörleln in einer ScMsle! rni1t1ltn­
Mit PleUel beltreuen. limetteRlilfl 
unterruhren. 

lleiligt: 
AulgebiKkenes warme' (rah.!Il.l·BrOl 

la ndwi(hschnitt(hen 
J 1 je 14 StlKk 

18 Scheiben Silndwichtonl 

fUI dit {ornedbeeHlhn;lllhtn: 
1 H ~illillmilyonna;l. 
1 n NiII~rjogh"r1 

l - l geh. Tl millel"halltr Senl 
"h 



Irilch g~mah!~n~1 P!fH~1 
] vorb~l fi tett Sa!atblättel 
6 \,htibtn <Glntdbttl 
] mittelgloßt G~wüngul ktn (aul 
dem Gin) 

rül die PuttnbluIHchn l tt(h~n : 

1 Mango 
2 IL Mango·(hu tn~J 

lall 
fri .. h g~mahlentr Plelt~r 
1 IL ZitroReRult 
1 aaRan~ 
I vOlherti tete Salatbl)tter 
ISO 9 Putenblultau!lchnitt 

rilr die Roal1beeHchnittlhen: 
I hart gekoch te, gepellte Eier 
1 mlttelgloße Gtwüngulken (aul 
4em Glu) 
2 geh. H Sahnemee"etti,h 
J •• rb"eltete Salatblatter 
6 Scheiben Roallbeel'Au1s,hni ll 

lublfrtungutit : 60 Mrnutu, 
ohnt luhlltit 

Pto Stück <ornt<lheof'i<hnittchen: 
!: (g, f : (g, Kh ; 9 g, kj; ]16, k'al: 90 

Pro Stilck PutenbrulJ.!"hnill,hen; 
(; 19, f, J 9, Kh; 11 g, kJ; J9O, hai; 9] 

PIO Stück ~ombeeHlhnitt,hen; 
(; 4 g, f: 1 g, lh: 9 g, kJ; ll7, k,a.!; 80 

I. Von den SandwI,hlCheiben die Rinden 
abllhrreiden. 

I. hil drt ComedbeeHchnittchen 
Mayonnarle, JGghlllt und ~nl WI' 
ruhren. mrt Sab und PIetlei w~lI~n. 
6 Solndwi(hlcherben mit der Mme 

le ernem Salatblall und I~i ~heiben 
(Ofnedlleel belegen. 

1. Gurken in Slheiben w!meiden uod ilUl 
den (OIrredtreet'~heiben mterlen.Oie 
reitlichen J be1lrichenen Sandwich· 
whe'ben auf dte beltyten Sandwich· 
lCheitren legen und t~t andrÜO:ken. 

4. fUr die PulenbMl'Slhnill,hen Mango 
II.llbrtlen uoo den Siern entlemen. 
Mango ICMien, etwa too 9 MallgO' 
Iruchilleillh in kleine WUlfellChrrelden 
und mit dem Mango'Chutney wrnJh· 
ren. MH Sall, Pleller und litrooem.ah 
wüuen. Banane «Ilalen, lern würfeln 
und tbenlalllllniellühlen. 

5. Die Mangomme auf6 Sandwich· 
ICheiben IlIe"hen, 1 kheibeft mIt je 
1 Salatblatt belegen. Putenb!ultaul· 
IChnitt lein wütleln und ~I den Salat· 
blatlern wrt~ilen. Je eU'te belulchf>rre 
Sandw"hl,heille dar~ul lege<r und 
feit andrUcken, 

-

GUlken in dunrre khtibeft IIh~ldelL 
Reltli,ne 6 Sandwr,nlCheiben mil 
Sahnemftfletl"h beiufKhen. J Sand· 
wichlCheiben jewtill mit t SalatblaU 
und 1 khtiben Roaltbeef'Aullchnrtt 
belegen. (iet· uoo GurkenICheiben 
difatl! ~rteilen, mit den !tillil:hen 
) Sandwldl\(heiben belegen und f~t 

~""riicken. 
1. Sandwldlt_1 in frrl<hllaltelolie wickeln, 

etwa 1 Stunde belChwtlen (I. 8. mIt 
tlnem khneidbt~tI und ~olliflwn) 

und kalllteliM. 
I. Sandwichei aUI dei rGiit nehmefl, 

Iweimal diag.onal dUI<hlChneiden, \CI 

dm jeweil14 kleine khnill<hen ent· 
lIeheR. 

1lllP' 
Illt khnrttcben avl einel Platte ~R!l(h' 
len und mIt khnolliauchtolichtn und Pa' 
prikapulwr gatnleren 

m 



--
Sardellen-Toa,t­
schnittchen 
10 ~HI{k 

10 Scheiben Tuslbrgl 
40 9 weiche 8utter 
• Tomaten 
) harl gekochte Tier 
Sall 
hi,,11 gemahlener PfeUer 
10 Sardttltn liletl (aus dem r;lil) 
10 abgetropfte Kapern 
10 gewillhent, trochngelupUe 
Bui I ikum bill\!( h e n 

lubfltitungutil: 20 "'lnultn 

tn'gnamt: 
{: 611 g, T: 60~. KII: ISO~. 
kJ: S9G, kral: 1420 

116 

Klmillh 

1. IOistbrot.che,ben toasten. AU! jeder 
IUI!\/h(>ibe mll einem runden 
Ausstechet Gder Glal (0 etwa 6 Im) 
laler "uutethen und mIt BUlle, 
butre;,f'len. 

2. Tomaten waschen, abuodmen uM 
halbiertn. St,jngtlan,litlt enllemen. 
lomalenhall1en in 10 etwal dkke,e 
~helben S(hr>e,den. {H.>r pelll!fl, Hwß­
lalilln 10 s<heiben schneiden. 

) . )oe tIM lomalellS{heibe auf e,nen 
8rolldle. legen, mit sah und PMlet 
beltreuen. Jewtih tIM , .... heibe da­
rauflegen . 

•• i.Jrdelien abuoplen Imen und aulrQoi­
len. Oie !>ardellenrolld.eo 3ul den 
[jm<heiben verleiten , Je eifle K3per 
10 dIe Mllte!!er !>.lrdelleorolkhen le­
!il'0' !>.lldellen-IO<lit·Schnittdwn mit 
BalilikumblaUrhen ~r"le'll!lvie'en_ 

2009 Zurrhini 
I Zwiebel 
3 H Olivenol 
2 DOlen 5.,dinen in Öl (je to I, 
ohne Haut und G,.!!en) 
SO 9 ge1rorknete lomattn, 1ft 61 
eingelegt 
1 EI Kapern (aut dem GI,.) 
htz 
hlt{/I gemahlener PleUer 

lubelfitungueit: 25 Mln" .. , 
~hnf Abkuhlltit 

tRlgtl,mt: 
f:)9 g, f : S~ g, Kh: ZO 9, 
kJ: 3029, kral: n~ 



Iinliuh 

l. lklubini w;mhen, abllocknen und die 
Inden ~blrhneiden. Imhini in kleine 
Wullel schneielen . lwiebel Jbliehen, 
llalbielen und ebenfalll leill wurlelfl. 

I. Ghl'eflol ifI einer ptanne erhluen, 
lucchini· und lwieb!'lwuliel dalin 
unlO!f Quhren andrJMlen, IM!raus· 
Mhllll'n und abkuhltn I~ssen. 

). ~rdinen und !omaltn iIl je eiMm 
§Mob abll09len lassen, ~rdiMn, 
Tomaten und Kapern in kr.IM SIUCU 
schneiden. 

•. Sardinen', Tomaten· und KapernstlKke 
m,t dei lucchinimasse verruhlen, mil 
sall un.d PleUel wiimn. Saldinen­
auhl,idl in l gr(lodlilh 'l"'reinigle. 
ge\.pulle und getrocknete GlhI:'r 
tullen. Oie Gläuor mil l)e(keln t~t 
verschlie~n und kallslellen. 

".lempfehlung' 
Q~en' oder Kurbiskembml 

Schafkäse-Bärla "eh­
Schnittchen 
1 i $thmllchen 
1 8und 8i1rlilurh (elwa 100 g) 

ISO 9 SchafkOts! 
ZOO 9 Ooppelrilhm'Fristhkjse 
100 ml Olivenöl 
etwa SO ml Milch 
Sir. 
5 s.heiben vollkorn'hsttnbrot 
'I, rolf PJp,ikaHhole 
grob gfmahieul PfeIlei 

luberertungueil : ZG Mrnuren 
Inlge"ml: 
I: 66 g, f, 195 'I. KII: In! g, 
kJ: 10245, ktoJl: ZU1 

Gul •• lIlb","e" 

I. 8.irlau(1I verl~n ur.d toll. dickere 
Siler. entfernen 8itrlauch abspiilen. 
abUoplen lassen und klein schneiden 
odtl lein h<llken. 

2. $tIlaIU~ rn kleine Stiicke schIItiden, 
mrt frischkm. OliYenö! und Mrlch vel' 
rUlrren. 8.ut;,u<h untt,!Ührtfl und mil 
einem Milltab pillieren, e-<U. mit SiIII 
ab\(hml'{ken. 

). Brollcheiben mil dem Kauo3uhlrich 
beltreichen und In je) S!Jeilen 
Hhneiden . Paprik, enlstrelen, enl' 
kernen und die weilen $tlM!idewär.de 
enlfO!fnen. PoljI,i~a waHhefl. illrll09fen 
Imen und in kleine Wurle! schnerden. 

~ . Die beleglen B,oliIJeifen mil Paprika' 
WUlleln garnlf,en IIOd mll Pleffer 
bellleul ~ryitlfn. 

Schafkäse-Dip 
I PolloOMn 

2 Bund (etw' 6 Sm<k) 
f rii~ Ii AgI' W iebe In 
JOD 9 S. ~,fkht 
'eingelegte . i'lthp.p,ih 
2 Beche, (je ISO g) (",me trairhe 
150 9 Nalurjoghu!1 

100 mt Milch 
Silll, Iristh gemahlentl PleUe, 

lubtltilungllf,t: '0 Minol," 

Insgesami: 
I: 69 g, f: tSi g, Kh: 40 g, 
k), 7116, kcal: 1870 

frtf '~Slf 

-

t. FruhlingSlwieb!'ln pUllen, w~HlM!n. 
ablloplen I,ssen ur.d in leiM ~rnge 
IChneiden. 

I . ScIlaIU~ mit tiM! Gabelmdrikken . 
Kirschpaprik, ab!Jopltfllas~n lind in 
kleine w,.,lel schIItiden. 

1. (reme (",tIM! mll IOghr."1 und Millh 
yerrühren _ frühl ingll wrebelrrngt, 
$t""tkä~ und P'Plikawürfel untO!f' 
,ülutfl. Den Dip mit Sal, und PleUer 
,bschlnl'{ken. 

Ti".: 
Ot! $tllafk'~'Drp j»IslIU lammllerS<h. 

m 



Schafkäseröllchen 

III die l ull~n,: 
)75 g S,hlkhe 
, 8uht! (iSO g) ('fme fUlltht 
, ~nnbllulhlfht 
, H eln, eltgltr, grOntl PIeli •• 
einigt hilCht, 9fWilihtnt 
Iilli I ikumblil11 he n 
15 9108e Mu,oldbli tlf f (ttwi 100 , ) 

' " 4it ~ .. nildt: 
125 ml ('/. I) Weil •• ,n 
1 Illitfoneftlillt 
ns 1111 ('/.1) 01".1161 
~b, f",,~ ,tm.hlufI Plell" 
1 Prile IUlk,. 

Filf du lomilltnlill.l : 
SM-HD 9 ,tilt lom,len 
10 ilbgespultt, IIOlhn'ftuphe 
hlilikumblitt,hen 
1 lnoblulhlfhf, I-I H O'inno' 
Bllm ku mblitll hen 

IgMrtl!g"9l1f,t lt Mi.IIU, 
.... Ihd~ .... - Md D'lc.uelllfll 

IftSgflilm t: 
( : 11!l. f : UI g, KII: J4 g, 
lIt. 16Gl, klM: 1111 

1. lur die lu/lung Idwtkbt ttln Irl­
brOlm lIIId in tiM ~hlil~ ,eben. 
(,tmt "ilKM unltrMllfn. 

1. «twlbl,ucI1 ilbllthefl urocl dUKh tiM 
~ .... bl.Ulhprmt dlÜlken. PletlH' 
kollier lffdrulken , Builikum mit 
(llObI'Ulh und lefdrlilktem l'teHfilur 
"!.emil~ 9fben und unleuulurn. 

1. MIfIgoId Ifllflltn und aIH.piIltn . Die 
SIIfIIo kf.Uilrmig ws ~ aL!l1f1R 
WUlfodtft (Stiflt iIIdfI_l11 'm' 

'MfMItft). DIf aL!11f1 in kodlf_m 
I.IIIWoßlfI flW. 2 Monalfll IJiIfII. 
MMlgoIdbLil1f1 in flllloIeIi 9fbtn. IIlII 
kill", WHIfI iiIIfIptItft und 9111 

iblloplfllLisIfll . 
•• Die MangoIdbUl1f1 aul tlntr Albtoll' 

IliI;he i\llblfllt/1 . )twe'li elwa 1 (\I. 
I6Hel dtl Ulemille ojal,ul gebtn 
und elRlolien. Die Rolltn I)fbtneiflan· 
dtr In eil)f UOKIle AuUaulla<m I~n. 

S. Tür dre /oUnn.Oe weon mrl1ilrOllfn~f1 
'IfIlijhlen, OIlftll6l UIIlf1S1h. ""1 
s..Il, PI~lfI und lU(ktt" wiuffl. OIe Maf'" irbfI dlt loIdIfI, ptItft 
und I~kl tlW, 1 SI_ duldt .. 
,idItIlll'llfll. 

, . F ... W.I IoIIwlfll WI'ICbtn, 
klnlwtM rJiSltIIlfidtn lind ellli9f 

Selcurodtft in kO(I'otnIM1 WHIfl. 

lDnIaItII lcuu in Q/lffA WlIlfI 
ibIdIIt<kH, fIIltWlffI. hit 111' 
tlllUr_ uM ~11""reNl" 
'fI-. ~1ffI irI WIIrltI Mt 1 1 
8I\ililu .. nW'l1(hI'n in $1'flln 
SlIwItIdotn und mli dfllloIuIlII­
wurlein ntIIIhtn. ""I 1.111. P'ItItt\ 
lutkfl und 8.nilitum Will/fR. 

1. Knob\..tulh ibllfloen, du'lh 1ft 

KnobialKhprnlf ",ikkfn, mu dtnI 
Ohveno! ve"uh'tII UM IU Oen 
Tomaleflwlilleln ~n. Iltn ~ t.I 
dIInluiehen Lissen und In eint 
kIlUlIfi gtHft . 

L Dot StllilklWlillklien M dtf ....... 
Oe lIfIImttr, auI_ ~"t ..... 
uM mrI I!WH IImMfftIU ...... 
tflllidlfllloNlfIIIiLIl d.r,. lfIdItL 

Schafkäse!a!ar 
1-8 Portionen (elw.)oo g) 

100 g s.halkhe 
I ,oll lwiebel 
I Knobl..,.r.h,ehe 
SO g Ilhw.", Oli.u, l'OIk" 
,ingelegl 
I BInd ,1,l1f hlf,,~i1 
) !l Oli""ol 
Iril(h "mahltntl Htll" 



lebtlfilunglltil: 10 Mlnulen 

Insgesam1: 
1:)6 g, F: S6 g, Kb: 1 9, 
11: )924, kcal, 9)6 

I. Scb~fkAI!' lUirSI in kHoini Wrlrf~1 
ubn.eidM, oann mrl ein~J Gabel JfJ' 
drilck~n. Iw;"1le1 und KnGblaucb ab · 
lie~n uM In kl~ine Wut lei schneiden. 

I. Oli~n enl$t~inl'n uM in SHkke 
I{hneidl'n. PttetsilK> aospülM UM 
trockentupliß. 0;. 8la11(l\en V\lIl den 
S1&1geln ,uplen. 8fiitt{~n ~in ~ken 

). Slhalkäse, lwieb-el· und Knoblauch­
würlel mll dem Olivenöl ~rtuhren. 
OlivenstiJIke und Pelersil;" unler' 
rühten, mil Pleller abschmed:en. 

Schafkäse und Chili 
in Olivenöl 
,~ Porlionen, I GI~set Oe 500 ml ['/, III 

~oo 9 Slhafk~se 
1 kl~Ine geuocknete (hili schoten 
1 !!iscbe Ib~mjanlweigf 
1 flliCht hsmllinlweig 
1 kleine «noblaulhlehen 
12 u hwllle PlelferUtnet 
etwa 400 ml kali gepr'Sllfs Olinnöl 

l~hfeit"ngSltit : IS Mln"lu, 
ohne O~f(hllehltil 

Insgesamt: 
I : 10 g, f : 414 g, Kh: 10 g, 
kJ: 1&918, kcal: 4519 

1. S(halk ~se wOtleln und In votbetelte· 
le Glisel gebtn. (h,hschoten evtl. 

halbieten, enlketnen und klein 
IChneidM. lhymi~n,weige und Rus· 
matißlweig abspulen und Hocken· 
tuplen. Knoblauch ab"eh~n, m,1 den 
PI~Herkorne'ß etwa1 'erdtOcken. 

I. Chili, lhfmian, R01ma"n, KfIobl~udl 
und Plefllr lu den Kasewürleln ge' 
btn, mit iO viel Olivenöl über"giel!tn, 
dan die KäsewOrtel gtlt bedt<tl lind. 
Oit GI~set mil1wi}l·oft·Ot<keln ~· 
nrslhliekn, kali und dunkel !ifS~eltl 

mmdeslens 1 WOlhe dlJlchl'ehtn 

-
filssen. Ndlh dem 6tfnl'n innefhalb 
"""I woclo", nrb!"~U(~n . 

lipp: 
Schalk.ne pml gut IU knusp!igetrl8ro~ 
oder tU kn.Jotklgen 9latlwlattfl. In SdIt!. 
bell gnchmtttfl ISI dtf Schathl!' fln 

'OIlughchet Pmabelag. On OliventIl, 'n 
dem der XN !"inqe-legt Will, kann lut 
SalaHalKen oder lum 8elueKiIffI V\lIl 

gfgroillem "e,~h, fi~h oder gebr.ne· 
IH!m Gemul!' VelWl'OOel wfrdtfl. 



S,hi,htde"ert ... -
lir die lote '.ülle: 
, Pik . IOlf,"OUt , P~lnr Himbeer" 
Gtsthmuk 
J .... EI lulktr 
soo ml ('b I) wm,. 

für du Ynillt' P~ddift9: 

'b Pek. hddin, ·Pu!ytf v.nille­
Gu,hml(k 
lU IUlkt' 
lSQ .. 1 ('/_ I) Mi!(k 

lir deft Scllolcol,du-'.ddi.,: 
'/. hk. ,.ddlft'-'."" S.hokolHf 
J-. UZlet" 
lSO "" (',. 1) Mil,h 

IU~"fl' un9I1fll : 10 Mlnut,n, 
ohnt KDhlml 

'nsgel.m1: 
l : 16 9. f : 16!l. idI: I))!J. 
kJ: SOU, klil: 1191 

1. !Ir dil!1oIf &lJtl1! oM Ro'H,rut~"" 
ftI, lillff und WilSWi i!Int Im ~ 
~,~ lWftfllffl, M­

W'" ~ ~)fIl. Oie IoI~GrliUt" 
a GIbelIvIIftI UfId ;,bkUh/tn I.»~ 

I. IUr defI vltlillt·f'uddll'lg JUS lItn 
ItIgegeMfleft lUlaltn _ Pudding 
~h ',I(kungI.III~lung ,ubereileo und 
""~ht'9 tut *' IIoItn Griitlf vtolti-
1m,~1meft. 

J. fu. ~ ~.PvoNing .." . 
M ~ luIkef UIId Mild! 
_ PIIIIding nftrelflllllMl YOfWbg 

IIII"'~"""" ~ SdII!Iu­
IIftwn mlllll\(hbibtlolir lIrdt<kfII ... .... .-

llO 

r 

lipp: 
SthKhldH~r' IVIh Behebtn m'111'" 
gffilll~e<ler !>Chl'9I.lhflt III1d " uth1en 
Ymrtl'o und 9"'Olt'lfn 

S,hi,htku,hen, pikant 
"' I'ar~ 

llm VorNre,IeR: 

'09 'initnkerne 

'ur du RBhrtei" 
150 9 &uner oder Mirg.,ln, 
J litr (GlUt M) 
10 9 Wei,tn"'thl 
SO 9 5/H'lItstirkt 
1 inl'. U Or. Oelkfl Iillk,ft 
S H Millb 

, 



IOr die l üll~ng: 
1 61n grüne, enmeinte Oli ven mi t 
Krlu tern (Abtfopfgewieht 6S g) 
1 GIn Pn lO (Iinwuge 90 g) 
)0 9 Semmelbliilel 
4 Il Wilter 
uhwine, entl teinte Olinn 

l~btffl1Ungueit : 90 Mlnu!fn, 
o~nt AbkQhlleit 

Inlgfliml: 
1:54 g, I: 141 g, Kh: 161 g, 
kl: t1l45, keil: 1068 

fir Glilf - r,lhoi,'1 

1. 1um Vorbt!reilen Plmenkelne lein 
mahlen und in eine; Plinne ohne fell 
goldbraun rOllen. P;nienk~lne aul ei­
nem teile; erka llen lil,en. 

I . fur den teig Buller oder Margarine mil 
Haodluhrgerat mll1/uhrbtlen aul 
hixhller ltufe !joenhmtldig rÜh",n. 
Eier oaeh und nach u"tenuhren (jedei 
li elwa 'I_ Minute) . 

). Mehl mit lpeilf1t.irtle uod Badjlllhfl 
mlr.chen, lIebtn, abweehlelnd in 
I I'o!tlooen mIt Oer MilCh auf ml11lerer 
~lUfe uOleuuhren. 

4. für die lulllllllJ Ohven in einem Sieb .. 
uopfen laisen und lein Mlken . Oliven· 
Ilüde mn PestO, Semmelbtbleln. Pi· 
menkl'f!len und Waue! vt!uiihlffl 

S. Etwa l l lllöllei dei teigel in eirH! 
S$llInglorm (0 24 cm, Soden gefelle1) 
fullen und mit eifH!r Teigkaue 91111 
Ilrflchen. Oie lorm aul dem ROll 
unlf< den VQIgehtiuen Glill dei 
Sa(kole", Ichlfben. Den Iflgln 
4-5 M,nulen goldbraun ba(ktn. 

6. Oie lorm aul einen Ku(htOlOIlltellen. 
Den vlIIg~ackefH!n teig mll etwas 
von dff ohvenlul lung btllltlChen. 
11wa ) Inlöffelleig darauf geben und 
glalllllei(heo. Oie flllm w,eder auf 

dem ROll unler den Backofengrill 
r.chl~lwn und deo lelg in 4-5 Mloull'n 
goldbraun backen. Deo Vorgaog 10 

lange wiederholt-n, bl! der leig und 
die Olivenfollung verbtauchllind. 

-

1. Oll! fOlm auf einen IIoIlll1'lleol. Den 
khidHkocheo elwH abtUhlen ta.wo. 
dann au\ der fOlm lOsen und auf wem 
KUChenlOil eiMl!en Ia5sen. Sd'Iio;hl· 
kutheo in ~ueifen oGer Würfel r.chPei­
den. MII Oliven IJ.lrnil'fllflVieren. 

ll1 



Rezeptvomhtäge für ein Buffet nach dem Theater 

fitt tin Bulltt nich dtm Ihtilttt benötlgtn Sit fOt l t-n Petsontn: 
2 I IItIeJll ~mwbcl"" 5f!tt 2n 
21 IItIfPl IIY",_,. ·lWtwtir!tl. --' 5f!1e n, 
2 I blfpt .. seIt!.brIoo$.~ Stlt, \9) 

2. bm,t khldrtwlit .n Hlh rt ".tI'99th StItt III 
1. IItIep4 OI~_ 5f!tt 266 

Auhldrm: 
H 8aog~Utb!olt_ 

Yorbr.rit.ft.,tn.m vo.la.g: 
• Lnwl,,/wto 1~1ttI UfId UI1 JItItn 
• uwh,ohM IIIiIIDrmln Ull sItItrl 

VOlhrrilun9U ilIIII'9 Rllullth: __ _ _ _ _ _ __ 
Am VW""U", · liIIstIft·lIIrbII·~ IIIMrtlltfl, iIIII_Pliltlt iIIItido­

ttfl, IlldtO.f"II und Ult IltIItft. 
• Ofangenume lubtmtfn, on dir 0mIgtn Il<ItI 1Il1'or. 

tioosuhakhtn fulltfl und bh ,um Stil'ltltfl killilltlitfl. 
Am HiIIhm,nag: • klIIchlSalilt l1li1 HalulclotMuggttilllMrtllttlll!ld bis lum 

~ Qlt IlrIItn 

• IMInIlllKlotn Ito.llltflUfld ... duN. 

8agut1lM ~""'''~1tfI 
Ii tl,nrn Illt 'lIIh fo.I,tHt lIulzlllht Itlt~tt: 
I • IItltpi SpM9'I"iolit mliliff-Vou'fleilt ~'It 361 
I,S I Rtltpt khillk.liMrollcMn SelIt)2I 
I,S. bttpl ll\Otll,,,KMchllllllMA m,t ~lIflrn StIl' I" 
I.S IlItltpi "'okkoli·~hl·s..lilt Stltr)9 
Illltlrp! liIrl,IItIwl.I Mil khllllornrolldltll lotrtt 176 ..... 

III 

Schicht"I, t mit 
Hähnchennuggets 
6-& I'llllionen 

lir dtn s..I'I: 
SIMI, ,'in" Sflir,tl 
»1'WillI" 
1-16 U lIYilh,m/ll 
1 ',k_ fit iSO t) IK-"~Mdlfl-(ronltl 
1 DOlt Kidntybohnen 
(Abtropfgrwicht SI)(I ,) 
1 Do" GrmUl-t1rli11 
(AbtrOfllftwkht SOG g) 
1 r.lr Pilprihlcholtn 
llund fluhtin,,,w;t"l,,, 

lir dif: »'If: 
IIMl, Dopptllihlll-lrillhU" 
lOG 9 H,lur;lIghurt 
150 ml 5chl.guhne 

100 9 lomillenkf1lhup 
111 geritben~r MUlltltich 
(il UI dem Glil) 
1 11 »mbili Otltk 

~" 
ZItIkti 

hildl ~fmihltn" ".U" 
1" •• ~itu.9""'. SI M,n'I ... 
.ht A~kuhl · ud Durt~lieblfil 

Inlgtlilmt: 
I: 221 g. f:!n 9.0:)7) t • 
kl: 19'141, ktil: n6S 

Iiflll"l1 

t. fur oien ~~t YOm SfII<9f1 diIi l1li'" 
Dflt1rl dUM IChlltn, dlf unlrrta lI­
den abllhne,dtn . Sp~rgrl .b!(lIiIH 

und 5-10 Minulen In kO'Mndem 
S.hwaner b'ldell g,It" . SpMgtliI 
ein Sif:b ,ebt ... mit bIttlII WIlIfI 
llilfrg~. ullllillluOjIlrnlll1ft. 
Sjlilgtlill Stoickt ullntodttl. 



I_ Mailkflmöl In einer groRen Planne er­
hmen_ Hllhnehen-Crolliel daron von 
allen ~Iten knusprig braun bralen, 
herausnehmen und erkalten Imen. 

I . «Idneybohnen und Mai! getrennt In Je 
einem §leb abtropfen Imen. Papllka 
halbieren, enl!l,elfll, enlkernen und 
die weißen Selleidewande enllernen. 
Scholen wmhf'n, trodentuplen und 
In leine ~rrellen schneiden. Irfih!ings­
IwieNln pullen, walehen, abtropfen 
Imen und in kien"", Slueke schneiden. 

4. Für die Sa"" hiuhkhe mit JoghulI, 
Sahne, Ketchup und Meenett,ch 
wntlhren. Mit Sambal Oelek, Sah, 
lucxer und Pletter WUllen, 

5, Jeweill d;e H~ltle der Maten s.r:hrtht­
we~e in eine gr08e SalallchUllel ge­
ben. (Kidnevbolmen, Frrillill9lrwre­
bl'ln, Pap,i"', S~!jrl. Mal!, Salal~ute, 
Hahnchen·CroIUeI). Nun die ande'e 
Ha lhe de, lulaten ebl'JIl,O eins.r:ltithten. 

6. ~" Salat vo' dem Se<\tleren 
1-2 Stunden dOIChliellen !.Jllen_ 

Tipp: 
~ ~ aMI<'l1l' >'OfI91unen'1 Spar­
gl'I aoo. einmal Brokkoli. Da," lIIOUoll 
pullen, in ROIlIIen leiIen, wascllen und in 
kochendem Saflwauer blisfellljollfll. 
Blol1oh lß ein §in geben. mrt kaltem 
WoHm ubergll'8en und abuCIf)Ir:>ft lallen. 

SchinkeneierL bunt 
8-10 PorllOllen 

500 g Delikl1ellmavonnalu 
Sall won 'I , fiuone 
1 n lomalenketchup 
Woreellersauee, Sojauucf 
1 kleint DOll' Ananamhelben 
(Abuoplgtwichl UD g) 
2 Gille' Selle,iualal 
(Abl,oplgewi,hl je 19S g) 
UD gllin ge"hnillen~r 
~ nO, henl{h ink~n (vom Merzie') 
6 hilI ~ekoehle Her 
2 Bund S,hnilllau,h 

lubfleilunglltil: n Min~Itn 

Inlgesaml: 
r, 141 g, f: JJS g, Kh: n g, 
kJ : 162", keal: JUS 

Btlitbl 

1. M~yonn~lle millilionen~11 und 
Kelehup verrühren, mil Woreeller' und 
Soj~I~uce abschmtlken. 

2. Ananamheibeft und Stlleneslleilen 
gellennl In je einem Sieb ~blJoplen 

-

l.lIIen. o\JIanam,llelbl'n in kleine 
Wu,lel schneiden. SelieriestJerlfll tvtL 
etwas kleinersfhoeiden. wn," 
wü!!el und \-e11e,iHtreilen unle, die 
Mayonnaisemme ,ühren. rin Yie'lel 
dH Sdllnkem ebl'nl~1I1 unlerrühren. 

J. Eier pellen, halbieren und mll der 
Wölbung nach oben jul eintf großen 
Plalle ~oriehlen. Oie Schinken­
Mayonnalw'Ma-!le In der MIlle der 
Plal1e verteilen, 10 d,m die 111" noch 
elw~ lur Haillt helaumhauen_ 

~ . SchninlaUih ~bspiilen, lIotktnlUpren 
und in kleine Rolkllen s.r:tmeiden. 
ReSllichr:>ft Sehinkeft und die Schllltt­
lauehrolkllen all Kranl außen um die 
liI'rMlflen legen. 

killgt: 
weiSb-rol oder K,.Kker. 

Ilpp: 
lalll Sie bl'i Ihrem Mtllge< ke'ntn lerh­
gen Schmppell(hlnken bekomrntn. kOn­
nen SIe auch KnothenlChrnkenltheiben 
In sehr feine SI'elfeft schIItrden. Dlt MiI­
VOIInalSf lollte fine lelle Komisteft! ha­
bl'n. VflwflUlen SIe deWlb kerne s.alal 
mayonna~, 

III 



Schink.n-Mango­
Aufstrich 
10-11 Ponlonen (~IWI 500 g) 

, kleine f'o"fflt.ngf (lauch) 
1 I,il, M.~,o 
10 , ~ko(blfI khinhn 
50 , ln"htnschi.hn 
100 9 Ir,"hkhe (17'Il10 ItU) 

"0' 
"Inh gtmilhlufl Pie1ft. 
knapp 'I. 11 Iilbill., 
IUlke. 

I.~mt: 

I:'" 1&.1: ]'9. D: U t. 
kj: 1717, bi!: MI 

')4 

1, Von dem PoIJft .. ~tttf 

""IlrIllen, WUrlf~1Ide lIIId dUtlklps 
6run .tmhllflden.1M Stange dfI 
lange nalh ilutllhneidefl, glundlkh 
wölh"" ood abuoplfn IMSI'n. Pou", 
qUft in ftlM SlJfltfft schMidtft. 

J. Mlon9G 1YIbIrrm. o.! Iflldlltlf.n.m 
l'Om ~I'III sdInftdn. .,... ~ 
idIWrft II1II fHI wIN ('lw, \6(1 , 

'ry{hl'~). kIde Sdri:_ttn iI 
~WUIftI~ 

1. rrß1hUsto ~I~n ruhlfft. khinktft·, 
M.lng.owürl~1 und PonttSlrti!tn 
untell.hren. Dtn ~uhukh mit sall, 
PieHtI, liI~O uM 1U(~r ~. 

Idvnf(kfft und on 1 gruMlith 
gtft""91t, tt'PUhe und ttlßKkMI, 
~ luIta. Oot 61utf oni1 Gttkfln 
ml ""Il~ l1li4 1II1 sltlrn. 

Schinken platt. 

Sthi n ktnbtuI.I(htn 

In 51U1.k 

5 5chflbu (tlw. no ,) MGllltiMl 
Sthinku 
].( IL hlt,U,lwl.1 
khnitll •• chhl .. , 

In.gUilmt: 

(: 511 g, f : 26 g, .h: 15 " 
kJ: 1106, kwl: SOl 

1. SthoM~briIeft hilbitM. ChI' 111· 
loH~lilke 411 SlUln MI. ttwill , ........ 

1. hlloH~ IUI dIfft !.dIri:te­
KhfobttI "",1f11m. Offt ~ " 
kIlltIn IlIWIIIIMnliUfll. SdIIIIu· 
laudlhallM kun "' k~ Will(! 
laudlfn und l!Q(kfnIUfllfll. 

). ON! lleulfllhen m,1 So:hn,n'-II­
hillllffl IlKMIIIIlfnbondfll. 

Sth."n.ildfl Sthlnku .. " 
I'I'''umu·(h.tRty 
'- IOSllitk 

'-10 Sthtib-fn 5th.m.alder 
Schinken 
)-4 Schtib.n Schw"nbrOI 
)-4 H '"lk~tI.ijmen·(h~tnty (Ion 
dtm GI"I, l.rtigpl04~kt) 

t.lgtWIII!: 
l:lSg, I:' g, O :tJ .. 
kJ: 15'1, k{fi; 'U 

I. W1inkfl'l IU ROlldlfllloJJllfll und., 
einer 1'1.11tt In fIlIfr ~flhe wich1e.. 

1. Sd,willlIH01 mit B.Kkpllaurnflt­
chutnty Mll!t"IIlIm und 'on StI. 
Kltnt!cIN. liM ifiIlf 8rGHhede!o 
poil" 111 ... SdWIkfnr~ .... 



Sehinkenröllehen mit Gemuses!,eilen 
I SUlek 

1 gelbe Pap'ik,lS!ho!e 
1 Möhre 
Sall, hisch gemahlener PleUer 
2 fruhlingSlwiebeln 
2 (l wei8weinessig 
1 (llucker 
• (l Speiseöl 
I Scheiben gekochter S<hinku 

Insgesamt, 
(,91 9, f, S2 g, Kh, n g, 
kj, 4201, kcal, lGOS 

1. Pdprik.l halbieren, enlSlielen, fflI ' 
kOlnen und die weiSen ScheiOew~nde 
entfOlnen. Schote wascl!en. 1100ken· 
Iuplen und der L~nge nach In Sl1eHen 
schneiden. Möllre pUllen, s(h~len, 
waS<:hen, trO<kenluplen und in dunne 
Streilen Ilhneiden. Dre Moluens!reifen 
sollen \0 lang wie die Paprik.lslreifen 
~in. 

2. Die GemulHu.ilen in k<Khen6em 
Sallwalwr 2·1 Minuten blanchieren. 
Dal Gem~ mIt t iner Schaumkelle 

aUI dem Was~r nehmen und dann in 
rilwaslfI geben (damit das Gemilse 
dielarbe beMII). GemliSf'lIIeilen 
abuoplen Iilssen. 

1. Von den fluhho9llwlebeln das wel8e 
SMk ablchneiden, in lelOe SlIeifen 
Ilhneiden (in l~nge ur anderen 
Gemuselueil.n), wallhen und 
UOI.kentuplen. Die Gem<lsHtreiien in 
eine fla(he S(hale geben . 

4. lIlig, luckel und Sah aufkochen, mil 
Meflel und Speill'lil Y.lfuhren, aul 
den GenlÜsHtreilen ~rteilen, elwa 
6{1 Minuten du«hliehen lassen. 

S. Oie Schinkenllheiben ilusbreilen, dal 
Gtm~ \0 ,Jaraul •• rleilen. dm es 
"" elOem Ind. des SchlOkenssichtbi!r 
bleibt. Schinkenllbelben auhollen. 

•• ~s Grun der' Irühhogllwlebeln 
willChen, kUli blalKhier'en, dann in 
kallH Walwr legen, 1100kenlUpien 
und um die SchlnkenSCl!elben wickeln. 

Westfälilcher Schinken aul 
Gurkens,heibeo 
12 Slü,k 

ns 9 Sp~il~qu~rk (Magmtufe) 

-
1 H WeilfOkotR 
1 Scheibe Schwanbrol 
1-4 Rildieuhen 
hlz 
" iull gemahlen.r Pleller 
n hlalgurbnscheibeo 
) dünne !cheiben Wutlililcher 
Kno,h~nl,hi"ku 

Insges,ml: 
(, Jl!J, f , 4 g, Xh, lS 9, 
kl' IJSI, k,,', 121 

MII Alkohol 

1. Quark mll Korn vel1uhren. Schwardl1O! 
le,br6!eln . Radw\.Chen ""lien, 
wmhen, Uo<kenlUpfen und in kleIne 
Würlelllooeiden. Schwar/blolbrllsel 
und RadieICl!enwilrlel UOler die 
Quartmal~ ruhren . ""I Sal/ und 
PIelfer abIChme,ken. 

2. Oie Qwlkmasse aut den Gurtens.cllei­
ben W!lei1en. Oie Schookem.cheibeo je­
weils In ~ ~l1elren sdmeidefl, lu Rown 
dlehen und ilul den Quark setzefL 

Bilndnedlet\ch 
15 Stuck 

IS Scheibu (2OG g) Undnertl.' lIh, 
hau,hdilnn gu,hnitten 
CorniChon, hUI dem Glas) 
~!Ilwiebeln (.UI dem Glal) 

fnlgnaml, 
E: 19 g, I: 18 g, Kh, 1 g, 
kl' 2092, k"l: SGO 

1. Bund"erltell,h lu RltSf'n drehen und 
d, .... krelilormig an-ordnen. MIt 
CorJlicIloos ood Perlzw'ebeln ~n"'ren. 

lulle!eitUII!JUfll (in~IMJI')' 1 Slundt 

115 



-

s,hinkenterrine 

111..i1l wtib G,l..Ihnt 
lS 9 Buntr 
, ,th. !i Wtlunmthl 
400 ml hlblfond 
HO 9 9,kMh1" Sthinku in Scn.ibtn 
SillI, hllih g,m.hlut, Pfelltr 
10 g lu(k"l(holen 
'O,OopPtlr,hm'frischU" 
100 l1li Schl.,»IInt 
110 9 '.chmhinku in kllt;"n 

l.h,,,tU~9Util : SI MrnU1U, 
MIR' D •• ,hll,lIt· In4 l uhlurl 

Insgtllml, 
(: 10) 11. I: 115 g, lh: 24 g, 
kJ: "S!, tt.l: 1 SI' 

I.r 6"" 

ll6 

I. Gflillllr In ~Ilem Wm~ n.!lh 
P,tkuflgwnltltUf19 t1nwtl(!ltn, kllf< 
Öl! MemlOpf rtrl.J\.stII. MfhI vnltr 
Metl iG ~ ~ .. tlho!/ttI, lIoi\ n 
bfItrII ßt. KAsIon4l_~ ...cl _h 
""'Iug~ und mot t1n.tm S<hnH· 
~n ",1 durdl$(~n. o..",,'.m­
Itn, dm kt!llt Klump\hen tnlslehrn. 

I . GOf \.alKe rum 100hen !Kingtn und 
"w. l M,nUlen kOlhen IalWl. Topl 
~0I1 Hf 100hllel~ nehmeft. ~I"IM 
~hl .tIßdrÜ(Un und in dtl SilKe 
IIfIlt1 tvhIrIl olUf~n 

J. 'Ion drill getoc:hlH khlnUr! • 
!otIw,bH bmfrtt Iftrn. Itllhc:htft 
Iothonu.. in klelM WIIrltl KIIM\dofn. 
S<hink,nwllrltlln die illHt lulwn 
UM mit tllll'm M'llloib If,n pUn,ren. 
ialKf mit Sah und Plelfer wOllen, 
ilbk!!hl, . lassen. 

• . VOll dtn llKketWloltn dM! !ndtn ab· 
~~f\. ~ Scholtn tolL MdHtin. 
wl1(1M!ft und abuopltn ~~ W.nH"l 

in fO/IffII kIpt rum loIiItn ~ 
IM IlKktf1(ho!tn elw, I Mlnutftl 
dann bLlnchM!ttn. MiChlorim/ in M 
iitb ~btn, mll kallern WO»let UbtI· 
Q'f&en und abllDplen 1~1Wl. 

s. IM bmtll~ ~ltgtetl khonketl· 
KMibetI ~1ippetIoI-..­
., m,1 .. 'tl\(~ bnImdn 
und MIffoIIfft. s.how sltol ~ 
und III'IltI dit Sclwlk~ hlfIn. 

'- firM! ItllUIetIloll1I (elwa I,llllllllolt" 
!!VII. m,' Fnl{hII.1!tefohe M9f1r9t) 
m,' d~n l .. hll(hinktfliChe,bto aus· 
kleiden. IM Hallte Hf khinkfMMf 
oorsl(hl191n die 'Otm gtbetI und 
glatt IIrei(lM!ft. IM fOt," hII etw. 
S Mmuitn in den lIiIIlKtwri ~ 

J.AM1~_k"""lMp 

in tIioe /IIIftt lief SthritMlllSse"" 
kslbd'f ScillnttnwlKt IIM_ ... 
und 91.11 iltfl(lM!n. IlKketidloll1l 
nebtneifl,ndt-r ditlullfgtn und 
etwal andrlKktn . Oie form hlt mhIt­
)Ienl 6 Slunden, ilm btlll1l ~ 

N"mt, in den luI!liClvri 11'" 
.. le!ront ... wdlll9 M lief ,.. 

lilfitll, M . IflIdlbiIIeloli! rndsIa 

S,hlemmerbaguetl. 
2 Potlionen 

I kleines "'IlItllt (tiWil ns I. 
li (m linl) 
41 I hilf! 
gewuthtne, lIotken,etgpltt 
blbel9 u Iiltb 1.1 11 tl 
I Scheiben ,ekothtet S,hinkte 
lomatenl(helben won 110mattn 
6utktnSlhtlbtn (ISO 9) 
.hditl(htnl(htibtn won 10 .Hindn 
"int 'ilpfik.lUtileft .on 
.,. '.plikmh.i, 



lwitbtlringt ~on 2 Iwiebeln 
lifl~ienfl von 2 han gekolh ien (iem 

lubtotliungntil: 15 "" nUien 

Insgel,mi: 
[: 52 g, I: S2 g, Mh: 82 g, 
kJ: '161, kl,l: 1011 

SlnneU 

I. cm Sag""ue lang\ halbie,en. Ooe 
SlhoittHiKllc>n mii Butter b~!Jtilhl'll. 

I. Die UOI.re ~uenehallte m,1 
[hllergloll~ibl~ue,n ~Iegen. 

1. Slh,okensll'le!ben, lomalenslheiben, 
Gu,ken\(l!c>iben, Radiffi helHl he,ben, 
PaP'f,kaslre"en, lw,ebelringe und 
['eI_ie'lel da',ullegen. 

, . Die olle" H~lIle dei Saguellel darauf 
legen und 101011 servieren. 

Schmalzmuffins 
12 "'"flim 

Hlr d.n leig: 
150 9 Möhren 
1 ßund slhninlaulh 
IOD 9 Griebeollhmall 
l l ior (6röh M) 
liO 9 Yolikorn·Weiunmehl 
I gel Ir. Tl Dr. Oelkt' B'lkin 
I gel Ir. Tl Sall 
ITl Miimmelsamen 
150 ml Walser 

l ubt(flluoglltll: 15 IIImUlrn 
"!b e,l: ttWJ 15 M,nUIt. 

Inlgeuml: 
[: 66 g, r, BI g, Mh, 116 g, 
kl' BSn, bai : lUS 

fur Gh' . 

1. IIlr den Teig "'Ghren pullen, '.tMlen, 
Wal<lII'o, 3/luoptM 14iIM und OjIOO 
ra~ln. SlhniHlauch ab.pt.rlen, trorte ... 
IUplen und in ROlithen $Ihnemn. 

I . Guel!enslhm,h in eint Ruhrslhunel 
geben und mil HandrOhrger~1 mii 

.. 

RuM>elen ,ul hOlhltfll'ut. 
gellhmeid'9 ,uhren. Eler nalh und 
nalh unl.nUhre. (jedeI Ei etwa 
'/, M'nul.). 

J. Mehl mil BiKkpul.er, Sill und Kummei 
millhen, abwEihselnd In I l'ort,OIIO'o 
mll dem Wmer aut m,ltlerer Ilule 
unleHuhffn. M!ihlenralpel (1 b,lollel 
"'Ghffntilpel bei",i'e legen) lItId 
SlhnllllaOlhrolllh~n unitIneben. 

4. Den feig in ";n. Mullrnlolm (Iur 11 

Multins, gelelle', ~em~hll) geben, 
glalllll.ilhM und mil den bIo'",;le 
geIegien Moh!l'IIralpeln l!ele,tft. Die 
lorm iUt dem QO\l in d~n Ba(kolen 
IIh,eben. 
Obel·/Untl'fh'tlfo eiw~ 13O ' C 
(~g*l!l) 
Jjf,Blult ffwa '60 ' C (nrlllll'Of9f!lell1) 
WI: ~Iult 2· J (OKhll'Ofgehfrn) 
8.JtklerL etw, J5 "',"uten, 

s. Die Mullins elwa 10 M'null'11 in dtf 
f(Nm slehen lal",n. dann aUI der 
form lösen und aul e'nem KOIhenrOl1 
erka)len las",". 

eeailge, 
GemlliMer ~Ial, 

ll7 



-
)chmandkräcker 
iO-6O Stikk 

'Or den Utt1ti,: 
IJS, Wtiltnmtbl 
I ,eili, Tllill 
lOG 9 S(h..,M (wutll.h"') 
10 f lullt! IHItr Margarine 

lum 8nhtilhtn: 
1 ' igelb, 1 U "',Ith 

fUr du Btlig: 
709 gellillelt, ,'I.llfftt 
[uhotwbrnt 

I.m ItlU'Utn: 
,.obn "',eruh 

Il/bereltungll',l: '0 M'nuln, 
ohne lwhhelt 
hlkwl: t ' W, 15 M,nu len je 
IIlkbl.,h 

118 

tRltlUml: 

I: 419. f, 1419, lh: 111,. 
kj: ",S, bat: 2112 

I , IIN dfon IHJ ~hllII_ RuhlKhl)nel 
~. Sah, SdIInind .noj "fit! Olle! 
MilgalOM 1wu ......... 1lIf I"a'fft nWt 
lIMIdriihrgtr.i1 IN! lI\fm.kfft 1\1' 

!\kMI kUli iIIIl llltdr'9S1fl, d.lfVI .uf 
hlKllslt! Slute 911' dur(/w!Jfilen. 

I . .o.nl(hlj~8end"..1 ~i(\f' btmthlltn 
.... I!t,ldlkhe ,. ,mtm glaltfft teig 
wfllntlen. SOlht fI ~fI, ihn in 
~ ~ktll _ ~II ~ ~Il 

Iitieto. 

J. DeQ Irig in IIIeWt'It'IIl'M-. ... fI ' 

JIfI ~ ~tdl«hr dllnn IUS' r" mit fWIeIII "",1tIl ~11t(htI 
(tlw. 6.8 (m) OYalt .wI\leo:l'Ieo und 
ulllltkbleo:he (,efettet, ml1 IIItk· 
P<lPlfI bflegl) legen. leigkrkkfl m,l 
eint! Gabel mehulIIk t'lMl«lIm. 

4. lum ksh~ ,.., PI MiIdI 
ftlK1\Iatt1l, die ltogkr«krl UM 
bestrr,chM. 

S. hsr drn Beilig (Wltwk~"lt dtI LIn9t 
~h IuIbitttn. ttdrft It.gkra<b! -.11 
Zwft rnhtwkerMlilltn bftgn .. 
INI .lwl"! Mttrwf,!oHb-. 0. 
Bickblec:tw ~~ (bti lIf6* 
~l in drIIl«tclfftI KIIfML 
obtf·/lJllltI~" _ zoo '{ 
{-..,r/IftlIJ 
He.AruNc tlW;I 110 '{ (tor9fbN!1 
GI"!: SMt H (l'OI!Ifflrorl) 
~lueot. rtwl I S MInuIm)f BMÜiIM. 

'" Dit lr~ktr mIt dem e.kpIpitI ... 
drII Bickblrd'fn iIIt KudlMrDUt 
nrbN. lf.m tlUlltlllil1fIL 

Iw: 
lf~tf hillfII !.IIh .. _ gur idiIit­
hndrn !loH tlWI U l/lgflnsdl. loit 
Khmfckffl IIOIh bt$~r, _ !.It" 
mals ,m 8.J(kolffl bei dtl obfn ~ 
broen 8Ickof.llflnlltlhlng l-~ ...... 

auf9fbacktft wer*" 

Schnittchen mit 
Forellencreme 
10-12 Slilr:k 

ns 9 gtrhtherlel foltflenmel 
(obltt Hut) 
1 Scb.loltt 
.-5 It S.belllftrrtllic. 
lSO 9 SptiHqurk (/IU,tlll.") 

~" 
fristh gtm.hftntr ,f.ffer 
10 klti"t S,lilbll lltr, r. I. ' rltH 
ode. lotlo Biond. 
l - ) Ri diH{hen 
111-12 lilguellfKbtlbu 



Inl9uamt: 
I: SO g, 1:]49. Mh: 128 g, 
~J: 4898, keal: 1169 

lür Ghtt 

I . MI. vO!handeJll' Grälen vom lore lien ' 
lilft entlefnf"n. Dal ,ilet in kleine 
Wurlel \{hJll'iden . Schalotte abuehen 
und lein wÜrJeln. MHrrellKh m.1 
QUilk verruhren, lorellenlilel' und 
Schalollenwilrlel unt!'lhelwn, m,t \.ab 
und Plell('f abIChme<bn. 

2. \.alalb!atlH .. a,chen und tUKken· 
tuplen. iadiMihen p;ll1en, wmhen, 
abuDlknen und in kheilwn IChnei· 
,)en, evtl. je nMh Größe nothmall 
llalbieren. fllrguellelcheiben mil je 
"'nem \.alatblall belegen und d'e 
FOlellel\(leme in Ha.lchen dalaul 
gelwn. Die Schnittchen mit 
Radimhefl\(heiben garnielen. 

Schnittchen mit 
Grünkernpaste 
10 SUilk 

20 g gemilthte Tro(kupille 
200 9 Gr~nkernkörner 
(flhiltlich Im Rtlormhaul) 
500 ml ('I, I) Willer 
I Lorbulblall 
"iich gemahlenel weißel Pleller 
'I, Tl Kllutelub 
1 Zwiebel 
2 Gewilrmelken 
'I, Tl geltbeller Thymian 
) EI NO',öl ader Trauhenkernlil 

Nac h Belieben rum Garnieren: 
einige Koplsalalblälter 
'I ' ~lat9",ke 
, gelbe Paprikal<hote 
1 Tomate 
einige Stängel glatte Pele"ilie 
1 SI:ingellhymian 

10 Scheiben Vollkornbrot 

lubereilungue,l: ID Minulen, 
ohne Abk.hlrt,t 

Inlgesamt: 
1:62 g, I: 41 g, Mh: 1169, 
kJ: 1929, keal: 1894 

I. lrOlkenpibe ablpirlffl und abuoplen 
!allffl. '"jnkern mit trOlkenpilren. 
Waller. Lor~rblal!, PMt~r und 
Kraute,salr in einen loplljtlwn. 

l .lw,ebtl abriehen, m,t Nelken ,pitkM 
und ~lwnlall1ln den 1000f gebtfl. Die 
Zutalen rum KCKhen bringen und 
lu9t,)etkl unter gfle9tntli(hem Ruh· 
ren etwa 60 Minuten kDlhefl Imefl, 
bll der Grünke'n weich ill. 

-
). lwltolwl und Lorbeerblall efltferllfll. 

ReiliieM lutaten mit IhVmian, NUll' 
oder Traulwnkernö/ im Mlier püfierefl, 
ablcuhlen lallen. 

4. Nach B-flielwn rum Garnieren Salal' 
blal!('f woHChen und uDlkelllupfen, 
fVll. in kleine,e Stücke luplM. Gurke 
woHChen, abtlDlknefl und den Stange!· 
alllillJ abithneidM. GUlke in dOnne 
S(M,lwn Ithne,rIfon. Paprika halbie­
ren, entllielffl, entkernen und die 
-..t,ßen ScMidtwlnde enllerllfll. Die 
Schote wascben. abtrOlknl'n und in 
kleine WUlf~1 "hneoden. 

S. T~le w3S<hffl, ablror:lcntn und 
halbielen . Otn s~ngelansall heraus' 
"hoeiden. tomale in Scheiben IChne,· 
den. Kr~ute< ablpulen und IrDlktn· 
tupfen. Von der fletellilie die 
BllrrttMn von den SI~ngeln lupfen. 
thymian in klfioere \tO<ke rupIen. 

6. Die arOll<heiben mit der Grünkern· 
palle be1lleichen und na<:h 8elielwn 
mit Sa!atb!3Uern. Gurktnltheiben, 
Paplilcaw(lrfeln. Tomalen\{heiben und 
Krautern garn'elen. 

lip-p: 
Schnrl1ehM on Slre,fen I(hne.den. 

'" 



Schnittchen mit 
Krabbenbutter 
1-10 Stuck 

so 9 ""hlilt Ktlbhon 
'IL .,.bMnpUlf ("us deI Tub.) 
UD 9 w,itht luU,. 

~" 
frill~ 'tm.hlt~r ""fI" 
, It (o,nll 
'-10 Schtib,n St .. guwti8brot 

Lum GirßI.!,", 
' -2 mngtl gliUe Peleuili, 
50 g "lIhilt, .'ilbK" 

IH"tltun, .. ",! 1S Mt •• IU 

'40 

Inl,'I"m1: 
I:)S g, F: 142 9, Kh: 91., 
kJ: 1655, kc.ll: 1110 

Mit .Ikobol 

I. 1I~ f'tII. ~fft ~I~ und 111 

ldMf Slütk, 1Chnto6tfl.1I.btIen· 
I[Ulk, lI1It lI~~t und Bultl'l 
~flllwl'll. MI! s./i, ~tll'I und {09"« 
mllrneUea. tM 8tol\dlt,btn oHm'C 
bHhfld,ea. 

I. Zum wrniefen Peltflilit ablpule~ und 
l'OI'ktnlupltn . O~ Blattdltn ~0fI du 
~lange'" lupltn. 

I. DM' IfablM'n.1I klelnf "'uld,,,,,..,1 
dO!' khnol1lhtft 9f'btn und m,llifn 
Pf1tßiMnbbnlhtft fillllfl1 H'fWM'ft'II. 

Schnittchen mit Lachs 
10 510tk 

S Scheib,n Well!ftmiuhb'D' (tl., 
100 g) 
llt w.icht luUtl 
'1.·1 U 'iuonuuft 

~" 
f,,,th ,tmilhlu" 1'1,11" 
S diAn, 5ch,ihn 'b,~,II'~1 
(t'W, U5 g) 
I-l U g"lehn •• Mttu,tli,h 
1 oilb.,I, 
IZitlanUlch,ib,n .on ,i~r 
g,WI\lhUfi 'io'lll"n, 
(.""hlnd ... , .fI~ft~I') 

IAlgn,mt: 
I: 1l!J, I: 0 g, Kh: 50 9. 
kl: JO)6, keil: 115 

I . AllS jtdrt 1I011d1tiM IIWI __ 

runcIfft Alnll.dlfl * Eo/.n (0 em 
, {mI 21i1t1 iUllltdIn. 8ttrnt< lIiI 
liuOIIffI!.Ill gKChmttdi9 ril/nl.1IiI 
Sill und ",.fI" wlnlfll. 0... ~ 
dami, HItr,kh,n. 



I. RalKh~rlachllang. II.Jlbrel~h vß(l 

jeweils.on der "hmalM ~rte hef 
aulrollen. LachstOlichen aul die Brot· 
taltr legen. jeweils einen Meerrettich· 
tupftn aul die L.ach\rilllch~n gebtfl. 

). Dill ablpultn und !rockentupfen. 01" 
~PIUM von dem St,jn~llupl('fI _ Oie 
litrontnlCheibtn in jIo S !<ken 
"Meiden. Oie khni1!<h!.>n mit !Sen Dill· 

1pII'''''' und l,tronenedo..". ~oer..".. 

.l.bwlll.rllung: 
lIchssdlnit1cheta: 5 IHSIblot"lItlb..". 
etllnnden und di'l-gOnalll.Jlboerffl. In fI' 
lIfl Plannt mit ll1llolltl Dlivtnol von 
beKien ~lten knlllplIg blat..". und ttw .. 
abkuhlen lilien. 
10 R.J.UChetlachlt<lltiben rCIletttnhirm,g 
auf die Illilldrell'{ke ItlJen. Dlt khnln· 
clltn mit Mteuttt"h.ahnt, Dlllspltlffl 
und IJmellell«ken g.arnoeren. 

schnittchen mit Tunfisch­
Zwiebel-Aufstrich 

I Donn Tunfilch in Öl 
(Ab1ropfgewirhl 13S g) 
I lote Zwiebeln 
IOD 9 Schmind (Sauenahm) 
Sal, 
'fisch gemahlener Pfeiler 
1-2 SUngel glallt Pi!Ietlilie 
10-11 Scheiben Vollkorn-Baguette 

tnlgelamt: 
(:11g,F:Ug,kh:99g, 
kj: 6072, kcal: 14S2 

len und mit eilltt GabtllelpfhJcken. 
lWlt~ln ablleh~n und haibItren. 
) dunl\!' lwiebellChei~n abt<hnei ' 
dron, In Ringe teiltn und ~is(olte 
legen. Re,thche Iwiebeln in klell\!' 
wörlel IChneid .... 

2. khmand mIt lunli,rh und Zwiebel· 
wilrfeln verruhlen. Mit iall und Plellel 
abllhffil'cken. 

1. l'tltllilie abspiilen uM Uockenlupfen. 
Die 81attrhen VOll dron St:tngeln zupfen. 

4. 8aguetlmhei~n mit deI (reme be­
Itle"hen und mIt den beiltlte g~ltg' 
ttn lWIebelnnr;en und Pi!lersilien· 
bl~ttrhen g~rnieren. 

Sch n ittchenva riationen 
mit Schmalz 
10 StÜlk 

HO 9 ge.äg.he. ter lette. ~pf.k 
1 9108e Iwiebel 
1 kleine. siue,li<he. Apfel 
I 11 gelebelte. M~jo.~n 
10 S,heiben Mi"hb,ot 
2 H Schni1tliuchlöllchen 
einige 10le Zwiebehinge 

lubflei tungntil: JO Minolu , 
I. lonlfICh In ell\!'m Sieb ~b!ropren la,- ohne .I.bk~hlltit 

lnsgnamt: 
I: 40 g, I: IlO g, Kir: 2~Q g, 
kj: 111l0, kcal: 1160 

6~1 oollubertitu 

-

I. ~k io fffie WU1et IIhnerden ood io 
I'IIN'I pfanne mit hoIlem Rand illlllMlffI. 

I. lwiebel ablM>l!tn, ln kieme WUlfei 
IIhl\!'iden, lu drom ausg~la'lI'oen 
§;reck In die PI,nl\!' ge~n und gold· 
gelb weldron lalll'n. DM> HIlftt des 
llij,ligen Sehmalies mil den 6riebtn 
(ausgela,j('fll> S~"'tuckdwn) in eIn 
leuelle1tes Gtt~B fullen. 

1. Apfel w~lIlren. ~bl'ocknen, vielteln 
und enlxelnen. Aplelrrerlel in kleifre 
wurltl jClrrwiden und ,u dem Ifll· 
I~hen kInnai, in die PlMlI\!' gtben. 
[lW. S Minuten ,lthen Imen. pfanne 
.on dei Kuclrstelle nelrmen. MaJor~n 
unte"Unl"', Seh"",,, erkalten lalll'n. 

•. jeweil\ 5 6mll<heiben mll Glieben· 
b,w . .I.pfellchmah btltlel,l!tn und mit 
khnittlauchlolld\tn odellw~belnn' 
gen g.arniertn. 

Jipp: Nach Belieben d~ Apf~hmah' 
IClrmtt<hffl mit in lltronenWIt .Ingtl.,· 
ten dunnen Apfel~lten garnlflffl_ H~I' 
le/lall' In \.tlltiboon IIIInl'tden und doe 
mltlWlebeln"gtn gamoerten khmal,· 
"hnltt,h('fl luwt,h,h mIt dffll.)ll'IClltl· 
ben btltljtn. Qe111idrn khma!! in e~ 
Gelaß fullen ulld ~1"hhe8en, Schmalz 
Mit IIch kalI gelteHt J--.l wochen fnw. 

'41 



-
Schnittla uchbutter 
1-' PortiOßen (etwa ISO g) 

12S 9 weiche hUt' 
6 H f~in gf\cbnlUtnel Schnilliauch 
sall 
hillh gemahltM', weiler Pfelftr 

IubeltilUn,llfU; U Minuten 

Inlguamt: 
I ; 1 g, J: 10' g, Kh: 0 g, 
kl: J9SS, kcoll: 9'5 

schnell - 901 ,onubtltiltn 

I. Buttef geS<hme'dig Juhren, mIt 
S<hniulauchloll,hen venuhren, mit 
s.Jlr ulld PleHer wÜflen. 

Tipp: Zu Brot, ge§llillen SdlWernellealu 
odtr FiS<hfilel reichen. 

l41 

schnitzel rollen 
12 Slikk 

ISO 9 alter Gouda-Khe 
100 9 Semmelbr61e1 
n hauchdünne Schweinufhnihel 
Ue etwa (0 g) 
Salz 
hilch gemahlener Pfeffer 
elwil Weizenmehl 
2 vemhlilgene rifl 
• EI Speiltöl 
gewischene, uockengeluplte 
Salatblliner 
12 gtuolkntee Ptlaumen (ohne SIein) 

Außerdem: 
lIol"t3b,hen 

lwhftitungt,,;I ; SO MInuten, 
ohne Abkbhllfll 

Inlgeliml; 
I: 151 g, f, l11g. Kh: UD '" 
kl: UU, ktll: 1105 

aalllni!!! 

I. ~se fein rasJteln un6 m'l ~mlMl· 
bröseln mlstl!en. 

I. Schmuel unte' fI'el\tndtm kallen 
Wasser abspulen, Irotkenlup!en, m,t 
Sall und pfeffer wunen. Die SchOlIlei 
welll in Mehl wenden, dann duuh 
die ymthla-g~nen Eier liehen, am 
SchiiSI~lrand abmel!!n und lulem in 
det!C.äle·Semmelbrowl·Mlnhun-g 
~nden. Panade elwas andlutken. 

l . Spfilfolln flner pfanne erhiuen. Die 
Schniuel ponlonsWfise hineingeben 
UM i'On Jedfr Seile elwa 1 Minuten 
bralen. Schmuel heraulnehmen und 
erkalten lassen. 

4. Schnillel mll ~latbl3Uern bele9l'o. 
Jeweils auf die untert \(hnitrelhaltte 

eine pflaume legen. OIe \(M;uel 
aufrollen und mil Hoh.lllilKhen 
tellltetken. 

Schokoladenpudding 
4 Pottlo-nen 

1 Ptk. Or. Oetker Puddlng'Pullt r 
St ho kol adtn' G e sthmatk 
100 ml Schlaguhof 
lOO ml "'ilth 
50 g lutktr 
1 lafel (100 g) lanbiller' oder 
YO Um ilthsthoko la dt 

125 mf ('/' I) Sthlagsahnt 
50 g Mini·Makronu 

lubflfilunglltil: 1S "',n~lfll, 
olone .lIhhe;1 

Insgnaml: 
f: 11 g, f: 115 g, Kh: 116g, 
kl: 91S0, ktll: 1/81 

Sthntff - tlnlilth 



I. Pudding"Pulnr mrt ~tw.lS Sahne und 
lu(kff.tluuhrtR. Mil(h und r~ltli(hf 
!.ahnt in t intm Topf lum KO(hM 
!Hrng~n. AAgiruh!l~1 PuddiRg 'PuI~er 

iR die YOII der KOIhllell~ genommene 
Mitthlahne rühren, lum KO(hen bnn' 
gen und unlir Ruhr~R etwa 1 Minute 
kO(hI'n lallen. SdlOkotade !Umt in 
Stil<ke !Htdll'R. dann ha<ken. s<hoko· 
IadtRltü<ll(hen In dem heiBen 
PtKId,ng URtet Ruhren auitOSfR. 

I . Den heiBen Puddrng lofort in eine kalt 
aUI!/flplille Puddrngform oder "«hatf 
!/fben. lIiI' PuddiRlj<lberttathe mit 
fn!.<hhallfotie betegen 0<11/"1 dunn 
IlKker auf die PuddiRgolll'rltathe 
ItreuM, damitlkh keine Haut bildet. 
Pudding etwa J Stunden kalt Itelten. 

J. Oen Pudding am formrand mit einem 
Meile, lilien, D~ Puddingform oder 
"sthai(o kurl in hei8~ wmer lauII'en 
und den Pudding aul einen leltl/"l 
lturren. 

I. Sahne Iteif j(hl3gen und in einen 
Spill/beutel mit Sterntulle geben. Die 
Puddingobfrll.!the mit Sahnetulll ver· 
lierett und mit Makrooen ~lRil'fin . 

Schokoladenverführung ---
1-8 POlIionen (etwa lSO g) 

150 g Halbbitter"kunrtOrf 
sn g HUII'Hougat 
200 ml Slhlaglahne 
1-2 EI IÖlti<h'l KaUffpulnl 

lub,r"tungHfit , 15 Mloutu, 
ohn. ~bkihblit 

Inlglumt , 
E, 11 9. F: 124g, In: tn 9, 
kJ: 1060, klal: 1695 

Slhntlt 

1. Kuverlüre und NusI·Nougat in kleillf 
\ tQrh Idlnelden und in einem klei· 
oettlopl im Wallerbai! beI «hw"her 
Hltre tU einer ge«hmeidigen Mme 
vffrühren. 

---

-
l. Sahne in einl'fl Topf gl~n. KaUet'"" 

pulYtr unt~lIuhl~n, untff Quh~n IUm 
kO(hM !HIngen und iUIl aufiOlhl'n 
Ias~n. 

J. 1IiI' Kallff'SahnH'II<~ung mll einem 
Slhne~besen U"ltr die K"","lurl!"" 
Nougat·M3I\.t ruhren, elw;n abiuhlen 
lallen. 

• . S<hoIroladenmal\.t in 2 grüodlilh 
gereinigte, 9t\f1ulte. !/flrOl!cnete GIa· 
~r fullett und erkalten lalleR. Gliser 
mit Der:keln fell ~fI(hlieReR und 
mlndnlenl J II"nden kalt Itellen. 

BrGttmpfehlulIg: 
fl.uttelloiHl oder HorotMn, 

11pp: 
RuhtM ~ vor dIom Erk<tlttn ~ elnl'fl 
Tulollel 01, Oelktr IrIll'SH' 

(;enebene lruoneoS<hale IJ(/.tr 0I.0tlxtf 
Otangen!r\Kht unttf dre S<hokol3den' 
mM" 

J4l 



-
Rezeptvorschläge für ein preiswertes 8uffet 

TGI tin p'elswtllfl hUft benötigen SI. ' ur lD-12 Personen, 
21 Rtl~ khw.,b«IttilnrKhtft ~lf l~S 
1 ~ IItlC'pl WWJtsNI ~ uo 
) IlIfltfll M~~ ~ Uli 
Illtltpl ~ttdlt" NOr_~· ~ 102 
21 Rt'e,I 'lIIu.dIiHt-" \.eile 1~~ 
11 Rtle,l ''''''TIHIWIn-SNI StIle 10 

Außerdtm: 
1,S t 9 ~lH &rot ... 8rOld~n 

VO'H,tiIUIIJu,,, v!rI.g: _ _ __ _ ____ _ 
• '111' .. " ... 6ttI ~ 1(hne!6m und Iggtdfckt bIt SlfIta. 

· ~ '1II_1\appdIfII1M_"'" ~ 
· IM ... dir CiurkrMchtkhtn kodIen. ~ ....... bto4n 1~1 
UIt ,Ititn. 

Vorbtlfllungu im 119 des BuUeli, 
S Stunden I'OIhrI: • khwlflllllllllllmll\eft Ivbere.'tfI. 

• Itundffl~; 
) S/lIIIIfft worIIer' 
I ~ YIItIIrI: 
1 S/UIIIIt 'I\IIIItf: 
lUIi wwller: 

• WllIIYLM Ifrbg \.Ielleft. 
• HahndltftblII)l-~ Itfbg rutleftttfn 
• ''I j I i$dIolltl~ nbertlltII. 
· ~{htn Iftbg I\der\. 
' lief-tonwl","~ lIIINmIK. 
• 1101 '*' lIotdlefl..,ktllnMm UIICI....t.'etI_ 

(I eignen lieh iuch folgende IUlluli,bt RUfP'" 
)llIelfllt rr,h'ingwltlliuchtft \.eilt 120 
llltl'91 Ulf·tutthi.i·Sd!ftltlcllf .. Stl't 19l 
I1 RtIf91 ~u-..'li!ftl ~ 13. 
11 Rt,fIPI f rilnddll:. StIl. 116 
lilltlff'l ..... ~ SIll! StIle I 
31 Rt.epI ~~tohkosl §eilt 11 
pM 'h •• 1101 

". 

s,hwarzbrottaler 
30 Stiilk 

100 9 KrhltHllllhkllt 
11111 9 Dopptlr.hm·lrilthk~lt 
) hirt gekochtt, 9tptlltt 111M 

ttwö kleiR ttlth~infHr DiU 
ttwn WO ICtlltrUttt 
s.It, hilth 9tm.hlent' "ttftr 
S groSt Schlbt~ Go~d.·ljlf 
(etwi lOG g) 
10 Schwarzbrot· oder 
Pwmpt,nltbltiltr 
U 9 weitht hllt' 
Pip,ikipwl.t, t4t"'i' 
ichnil tli",hlollt hen 

Aul,,4em: 

E 

AMolif 

'tbertilwngUIII U Mlnwtt~, 
olme Kuh!!eit 

'nlgeumt: 
I: 11" 9. I: In t,llr: 116 .. 
kJ: tnot, kcil: H61 

1_ kide ÜW'lOIltn in tHlt SdrIn.~ 
geben und gut nlluhrtn.1ifr I", 
wurleln, mit Dill ulld WorCtilttWlU! 
unttt dif ~It ,Uhrfl\ lIr\ s.Iz 
und Plellff WllflfII. 

1. _ dem ~ lJit RIMnI 
.~. Alllif* ~ 
t\w" _ .. UWIntIIt IIfKhN 
ulld .on der ~hm.llen ~ Irff "" 
3Uftallfn. IfWtlh rlrre bItIoIr "" 
in Alulolie wkktln ulld 1-1 IIUIIdn 
ult lIelien. 

). Oie ÜW'rallfn aus .. folie MhnrfIr 
und in etwa' 'I, an ditkr SdIfiMI 
stllrrrl*n. Oll! Ithwilfllrlot· .., 

........ lIKktltMr "'" ttwil .... 



bel!rrilhen lind mit je einH (ale' 
IrMlbe beleten. l.chw~flbrottalrr mIr 
Papuka bel1Jeuen und mIt l.chnitt· 
Iaurhrölldwl garnieren. 

Schwarzb,ottü,mchen 
8 SlUIk 

S Scheiben Srhwaflbr~t ~der 
Pumptrnickel 
d 9 weiche BIlUer 
~ Scheiben schninkhe (in GrliRe der 
schwar,b,ol\cheiben) 

Auße,dem: 
rri!<hhaltelolie 

Illbtreilunglltil : 20 MInuten, 
ohne luhl · tnd DU'lh,iehult 

Inlgnamt: 
I : 4S g, I : 69 g, Kh: 88 9. 
kj: .891. keal: 1164 

1. lur die l.chwaflbrol1urmlhO!ll vrer 
l.cMlben l.chwaflbrol ml1 elwal BUlier 
bellJei(l\(>n uoo mil je I Sdltibe K~le 
belegen. 

I . DIe beleglen l.chwar,lKol\{heiben 
aufein~ndtf feten und m,l dtr lell­
h,hen SmwalllKollthelbe ab­
whlie8ef1. Gut andrilcun, in Irlwh­
halleloHe verpa,kl ellllge Slundefl kalt 
Itellrn und dUlrhliehen Imen. 

1. l.chwaflblotpa,k,l\(>n aUI del Iolie 
nehmen, mit einem Icharfen M~lltf 
lürmchenaJlige Sturk\' \(hoeiden. 

Schwedenhappen 
16 SM. 

4 Mheiben Vollkombrol 
40 9 BuHer 
1 Bund Slhnittiurh 
• Maljelfilell 
1 Apfel mit rOler Srhale 
etwallilronen"," 
eingeiegIer, grüner PleUer in lake 

lubereitllngueit : IS Mlnulen 

IRlgeumt' 
I, 6S g, , : 79 9, Kh, 19 9, 
kj' ssn, kral, 1l]) 

Sthntll 

.. 

I. Die Brolldleibl'n mIr 8ulll'1 bei1rel· 
clt/'1l. S<hni1!laurh a~1I, trotken­
IUplefl uoo in fernt RölktIO!lI Irhnetdtn. 
OIe Brolw/!eiben in die S<hninlaudvoll· 
dK.-n drUrken. Brotlrlreiben Yie<le1n. 

1. Maljel abspülen, Irorkentupfen und 
auf den 8rOlllueken anri(btl!l'l. 

1. Apfel w;mhen, trorkeotuplen, Vier· 
tein uoo d~1 Kerngehause heraul' 
Irhneiden. Aplelvlertel in dunne 
Spallen \(hn~iden und mi! 11110nen' 
lall belJ~ureln. Dir Slhwe-denh~9p-en 
d~mil garniflO!ll. ,reller ablJopten 
I'men und grob h~rkefl . Oie Slhwe· 
denhapp-en mit Pleller bellretJtfl. 

TiPf': Slhwrdeohappen lur HJltte mll 

loaltlKot luberenen, mn (Iwhelbef! uoo 
lwitbelnngen 9ar n>erefl 

J4S 



• 

\chwedi"hes Knäckebrot 
16 Stillt 

sn 9 W~;"nlAfhl (I". 10SO) 
lOG, Wtilfls(~f .. 1 (Iyp, 11011) 

lOG, lo'l9u"h,o' (1\'1Ifc 1100) 
I 'eil. 111. Grlh. TrOikfnWt~hf.' 
I IlllKkrf, 1 TI wb 
I 11 li,.,mf'",mt~ 
In ml ( '/. 1) I.uw"mt Milch 
100 mll.uw.rmn wnlt' 

759 Sechlkom, grob gmhrOI!1 
(1,lIlIllIllh Im 8Iolid,n. tUillwelse 
WtifuIIl!rol ) 

'tbffth,",!!tl" Ja /IIlnuln, 
ehe I'lfl,blfl! 
",klill 15-11 MmWllft I' ",kb4lcll 

'nlg.umt, 
l!" 9. f : U" .':lH" 
kI: 7n1, kf;!l, 1&67 

)46 

I . Mehl in _ RI.o/IIS(hiJ!,~ geben lind 
mit ~ ld'oIOISOIltn und Irodltn· 
b.(khrft WJgIi/tig Wlmisdltfl. l~ 
s.b, lutM'IeI. MiIdIl.WICI ~sef twu". -L Oit lul;tltn ,." ~\lllf9t'~ fIIII 
"I~fft IN,"I kul/ .. , ... .,. 
I~, _ wt llö(h$tfl $1II!t in ttw. 
S Mu'lulefl IU _ Itiog "ftI..w,Ief!. 

«tl. _11 !IWH wme. I'IInlvgtbtn. 
l . Den feig lugede<kr so wng! iIIIlinem 

w.rmtfl Orllle!Jefllmffl, bil er ~h 
Uihlb.1 ~Iglollrn MI. 

•• Den Il,g IUI Hf SIMllIIMnmrn, 
iluf rinfl bemehlten Albrilstlllhr 
IHKh!llill klNl dunhknettn UM IU 
fllW!l aollt 100m,n. TeiglGl1t In 
16 ~1ikb !.IhM"Hn. 

5. AllS ... l~lIkktll bgM IDlIIItII 
_ ditH ~ lMtt MI _ w.JI1IItII 

Oll gdItn ~stII, br110t ~h .,.htb.JI 
~9'o8f<l~. 

'- ltwn Se<~1t\(1nt .. WtIIft" 
\tM0I ~ .. .t.rbftllll«hI u-. 
JtcIt KII9d ....... , 11 _ ..... 

fla6fn ~OIItn. .s..1oiu1ig __ 
den UIMI ,,~ sdllOl NI_ AItItItI· 
1~llIMtI. 

1. 1ulttlt dit 11. mll fl'lfl6.tltl 

mthm.all ,,"'Iethen. je ~ T~ MI! 
ein 8.xkble<h {gt le1!elllf9tn.1lIf 
8a,11M1ht OIIhliR.Jlldtl {WI1IfIIIufI 
ItMIIIIIItIIl NI dtn 8~d:oItII ~ 
Obtr'/Unltlhllif, e<WJ ,."( 

(~11 
MttIIItt tlWJ 160"( (lOf9IfInn) 
Gö: ~ n (""'9fIIM1 
a.kmt: IS·lIT ........ )f lidWecl 

L On lIIiIIftIwoI_1Irn ~ 
Iostn lJIlCI NlllllhtnlOIItII",,* 
~wn. 

Schweizer Reis 
H PoIbGtItII 

15011111'/ , I) Mik~ 
1 hil' Sill 
15,llKb, 
, f'<k. 0<. o,Ih, nlm.·llKh, 
1509 MiklKti, (hll4 ...... iI) 
UD ml 1'/ ' I) S<hl"lfh .. 

TU' die "dbn"~'t.: 
500 9 Irdburu 
1 Pik. Dr. Otlk,r V,nmln'l ulk" 
2S 9 lutker 

lubflt'lungll"t U "'-'nut ... 
oll .. luhh.iI 

Inlg,wmt: 
I: 46 !J, I: 10)!J, 111: HS .. 
kj: llM195, klil: 1414 



1. Milrh m,' Sall, lurkel ulld Vanillin' 
lurkef meinem lopllum ItcKhen 
bOngen. Mil,hlell binluillgen ulld 
ohne Deüel W'" 10 Minutell bei 
~hw~hel HiUt aUiQlII!lIen lallen, 
dabei ab und IU umluhlen (deI Reil 
mun IlOfh körnIg lein). Den Reilbrei 
kali Iiellen. 

1. Sahne Ileil ~hlagfn und unlel den 
kallen Rfldllei heben. Dir Rel~ltmt 
in fOllt <illl~hale lullen und billum 
~llehl kal111ellen. 

J. flll die (rdbeer~u(e (rdbeelen 
waschen, ablloplen l.uwn ulld enl' 
llielen . Eldbeeren 1011 dem MIl$lab IU 
flner dilkllU!llI}fn Sauce 10" FlUChl· 
, 'U/k(heo pOrieren . Die $.Juce mil 
vanlllin·Iuelter und lucker ytnüh'en 

IIpp: 
LI konnen IUlAuhch IIIIlel den Reil IlOfh 
gehackle PrllalienblOf, Manokolo ookor 
R01inen gl'fjebeo wfiden 

Schweizer 
RQl!genbrolringe 
2 ~1Ü1k 

lur den Heleleig: 
150 9 YolikolO'Weilenme hl 
I Pck . (42 g) fr ische Hel. 
Ill l ucktl 
750 ml ('I' I) lauwarmes Wassel 
650 9 R09gtnmehl (Typt 1150) 
I Pi k. (100 g) 5auelltig (f lhälilich 
im Relol mhaus) 
I gf lil. Tl Koriandttla men 
I geilI. Tl Sah 
I H Ob, len ig 

lubfrfi lungllflt : 10 ""nulen, 
ohnt l.i\l9thltil 
hetnil: .Iw. 40 MiAU IU Je 
hckbl"h 

Insgesamt: 
E: 111 g, I: 10 g, Kh: 7)1 g, 
kj: 15127, kcal: )601 

fUI Giltt - gul .... nub.,flltn 

1. lur den lelg Meht in e,ne Ruhr\ehu\let 
'll'ben, in die Mitte erne Ve!tielung 
dlii<ken, Hele hineinbrOlkeln, luck., 
und etwa, wmer hln'uhil}fn, Alles 
1011 einer <i. bel.orli<hlig ~rrGhrell 

IIIId elwa 10 "'mulen ,lehen l.JIWR. 
l . 1Iog'll'llfIlfh~ SallflleHJ, Kori,mdet, 

SaII, ObIlenig uoore\IIKl'Ies W~Wf 
hinlul!lgefl. Die IUlalelllOI1 Handruhr' 
JIff.it mil Knelilaken IURoKIisI kUli auf 
niedrigtlel, daoo aul lHklisler Slule in 
etwa 5 Mlnulen IU einem gl.JllfIl leig 
m",beilen. Den IeI9 Iugeder.kt 10 !an. 
g! an rinem WMmen Oll liehen 1.». 
wn, bis er Ioirb Iirblb.Jf I'I'rgröBen llat. 

) . Den leig leit/ll mil M~bl bel13uben, 
aan dei k hlilwl nehmen, aul einer 
k!i(bl btmehllen .t.rbeil,lIäehe noch · 

.. 
mal\ gUI dUlCbkneten ulld lu 1 Slan· 
gen (je knapp 60 Im lang) formen. 
DIe l~igl1angen Je .. eils IU einem Ring 
lusammeMtllen ulld lul Je ein 8.Kk· 
blHll (mil 8.Kq,aplf! bell'fjl) Il'fjen. 

4. feIglinge mit einem \f ilarien "'elWI 
mehu,",lslief ein"hneiden (Olchl 
dllKken), mit Meh l bestauben ulld lu' 
gedeck! elwa I S Mlnulen Meinem 
W3lmen Ort geheR ja\Sfff, bis Ilt lieh 
IiIhtbar .ergroßer! haben. Die $;l(k· 
blt<he n.ao:heinallder (bei Helßluh IU' 

sammeo) irr den B~ckolen wh1tben. 
Dbet-jllnlO'lh,ln: eTwa 100 °C 
(vorgeheirtJ 
HelllJuh, eh.~ ISO °C (nKhl vorge/>Wtj 
Gal: ilufe H (rurhl vorgeheon) 
8ir:kJ,,1: elwa ~O Mmull'O Jf fIa,kbitth. 

5. Oll! Brotringe mll dem BarkpapIer 1'00 

den Barkbltchen auf Kuthenlolle 
liehen. 810lrlnge elulten l.Jlwn. 

l;,p, 
lfOMfR die 8role olChlgleilhlflhg /jf"" 
baden werdfff, den TeIg IUI dallwelle 
Blot eilt dann lU eInem Rrng fOlIO"" unr! 
gtbtn ja"tn, wtM d .. erstt Brot im 
BOItkoftn i.t. Otn Itig 10 der lW'jCI\en' 
leI! Im luhlsdoranlc aulbewahJ!'O. Aan 
dem lelg kOMI?R auch Hrol$l.iIn9f" gt. 
b.Hken w.,den, danr. nach Behebtn ,u· 
sal,hch 1·) bllollel fllwh gehackte 
Krauter unterknelen 

)47 



-

senf, hausgemacht 
(Grundrez~t) 
4 Glawr Oe 200 ml) 

lum Yo,be'e;' en: 
je HO 9 weiSel und Ichwann 
Senfmehl 
150 ml ('/_ I) Wei8 wein tlSi~ 

Sall oon lli lronen 

In Krn lerlih 
1'/, It fein gehickle Huagonblaner 
l1L hillh gemahlener Ichwauer 
Pfeifer 
je 'I_ TI liml und Nelken, gemahlen 
1 Pr;le triuh geliebtne MUlkalnU.1 
1 EL tlolliger 81ülenhonig 
1-1 Knoblauchrehto (i m Mihle ' mit 
etwas Metnal, leJlto8en) 
S Schaloufn oder] kleine Zwiebeln, 
in nhr kleine Würfel gmhninen 
'{I EI h i"h geriebent! Muuet1ich 
oder 'I' U 'ein gehle. 'e 
Brtnn n e\,e tipi Ir f n 

J48 

l",",rflt~ngllfi .. 15 Minulu, 
ohnt DUlchriehnu 

101ge,aml: 
I: 131 g, f : 14S 9. Kh: 10] g, 
kj, 116S6, keal: n8l 

1. l um Vorbereiten Senfmehl m,l Inig 
und Zlllonenwll ln toner POllellao· 
oder (Mmhu\lfl milchen, quellen 
luwn und jf nath gtwUn\thter 
Schirle bis lU 7 Stunden handwalm 
lemperieren (nilhllu mllde malhen, 
da die Slharle (Senlol) kunlfr· 
vrertnd wirkt. 

1. Sab, Estragon, Plefffr, limt, Nelken, 
MUlka~ Honig, Knoblauth, S(haIOllen­
oder lWlebelwOrlel und MeelJelilch 
oder Brennnesiellpilren unlfr die 
wnlmehlmall>e ruhren. 

I. OW wn' in ~olbertitete GI~~r luUen, 
mit tWllt·oll·Df'ckeln l'ellchhe8en. 
Den wn' mindestenilwochen kalt 
Iteßen UM dunkelaultrewaluen. 

tipp: 
Der wnl ithmed:t ,0uuglKh IU 
tnIChem 810t mit ~~lInken . oder Mb­
me-n iie dielei Reltjlt als Grundlage hIr 
andtre Sl'nlwucefl,l B.lllwrft odtr 
lORe wnlwute. 5ta11 weiBes und 
WlWailti Sl'nfmehl kOrml'fl ~.t\Kh 
brau"ti wnlmehl verwl'fldl'fl. 

Senf-Oill-Sauce, s<hart 
8 Portionen (etwa I-0Il mI ['I, I]) 

IlIL milleluhal ltr Senl 
8 EI tluniger Monig 
6 EI SOjiSIUlt 
)-. U "iich gehackter Dill 
etwn lucker 

Insguamt: 
I: 12 g, I: 109, Kh: 145 g, 
kJ: JU8, keil: 169 



Schnell 

1. S~nf mll Honig, Sojawuce, Dill und 
lucker wnuh, .... . 

Tipp: 
Senl'DllI-Sauce pali! besoodm 9ullu 
1/E'III,IIttm und gebraltl\l'm Flulrfil@lund 
Met!rtshuchlefl IOW~ lu Gral" lachl. 

Senfgurken 
11 - U Porlionen 

6 kg gr08e, aUlgewachlene, lelle 
Gurken 
100 9 Sah 
ISO 9 Perllwiebeln 
I 5lück Ingwer 
10 Gewullkiirnef 
1 lorbnrbl.mer 
15-10 weih und Ithwarle 
Pfeflerkömer 
100 9 gelbe Senlkörner 

Für die lnig-lucbHölllng: 
1 'I , I Wfißw~inmig (5 'trt) 
1 1 Willer 
600 g llichr 
1 Pck . linmach -Hif!e 

lubeleu"nillt i': 50 Mln",en, 
ohne Abkuhl· und DUllh"eh"i' 

Inigeuml ~ III~g'lucker'lÖlun9); 
I: U g, F; 7 g, 1(11; 697 I, 
kJ: 1)595, kcal: nS7 

, . Gurken IIhalen, der lange nach durch· 
Ichne,den. Die leme mit ell\l'm loHel 
heraUlkrauen. Die GUlkenh~ruen in 
lingerlange Streifen Ithntiden, mil 
Sall in ~il\l' Seh.11I'1 IcMchren. 

I . Die GUlken lugedeckll1-U Slunden 
,n eil\l'm kuhlen on liehen 115l1'n. 
Gurken abuopfen l.JllefI und 10rgl,Iug 
,bllockl\l'n. 

1. Perllwiebeln abloehen. Ingwrr puuen, 
Ithalen, ,blpulen, lIockenlYpfen und 
in Stucke !dIneiden. Oie Gurken mrl 
Zwrebeln, Ingwe(, GewlklkiHl\I'rn, 
lorlwerblalleto. wrl8en und \.tlrwallen 
PlellerkÖfl\l'1O und SenfkiNl\I'lO (MI. 
in ,il\l'm MulIbeulti) in tlMn IlelnlGpf 
ooWr in vorberellele Gl.J1I'f \.tlllchlen. 

4. Filr d>e Essig·IUlker·lösung W~ine\\lg 
mll Wa,!I'f und lUIker rum Kochen 
bnngen. l09f von der Kochllelle 
nehmen, lrnmach-Hille unlelluhren. 

5. Di~ IIIHJ'Zuck~H6,"ng üher die 
Gurken gie8en, erkallen IlIlI'n. Den 
Sleinlopf Dder die GI!~r rn'llwl\l·ol1· 
GI~\e<n .~r\(hlie8~n. 

, . Nach etwa 4 Woxhtn kunMn die 
Gurken ve~ndel werden. 

Senfsauce, scharf 
!HO PortiOlll'n (etwa 4S0 ml) 

1 kleine hilche rote (hiliichoIe 
6 U haulgemachter Senf (liehe 
Grundlfzepl Seilt )(1) 

-
11 H helle SOj.IIUCf 
11 H Sake (j 'pani)cher bilwein) 

l~bfltilunglZfit : t$ Minuten, 
ohne Durchlifhlfll 

Inlgeuml: 
I: l J g, F: 11 g, Mh: 1t g, 
kl: 1671, kcal: 40t 

1. (hilr\cllote 'b\jIÜlen. uockentuplen, 
h,lbleffll und entkernen. {hihh.lheft 
in lehr klelOt Wurlel \chneiden. 

I . Senf in eine Stnullel geben, thiliwur· 
leI,SojaYUte und 5alce gut unIerfUhren. 

J. Dre Senfloluce 10 .orber~ilel e FlmOOn 
lullen und f~ltl'l'rItMif8en. DIe laUlf 
ermge SlUnd~n duuhllehen l.Jlltn 
und wor Gebrauch gUllthimeln. 

Ti"", 
GM! Sauce twl 11th k,1I und dunkel ge' 
Ilelll b,IIU llahr. 

". 



Senfstängel 
(11111)(1 SClllk 

fur du Hfle ltl , : 
l SO 9 W' " tn m, hl (11Pt SSO) 
, Pi k. Or. Oe llt" llDtktn batkht lt 
, "W. 1L luch , 
1 9. 111. IL hh 
SO 9 mi t1tlllh, rl ,r Senf 
100 9 we' tht tunt' dir M" g"int 
SO ml t.~ ... rmtl W'lItr 

IM" 1t, lr,i(lIu: 
1 l i.", 

tum k,h tufR: 
]0 9 SenlUrner 

IWNr"t~l1tlltil; so MinYltn, 
ohne Itinthlt'l 
';Klta" : th.' 1S M,nu,en jt' Utkbl'th 

Inlgfnml : 
[ : U 9. I: 97 9. lh: 10J 9. 
kl: 7146, kul: 1174 

'~I Glille 

1. filr llen 1f19 Mtlil in tiM R.m.u:b..s­
~ wtbtn lJIId ~9f4l1J911111 dtr Tro­
tk.llbMklltte ftrm'Kh,1I. IUll(", 

!.aI.!, !.tftt Bl,in" odtr M4oIg4oIl~ Mbd 
W,illm IlInlut09t!l. 

1. 1)if Malen mit H.n6ullu9"at mit 
lMth~kfn IUMth,! kUJI.uf niedng­
Iler, dann auf !10th,!" stuft in etll" 
S M'nu ltn IU tintm Ttig -e1.rMil!ll. 
oen 1"9 lu9flleikt)O J.ngt 'n 
,'nem wJlmtn Ort IllMn In_, bit 
tI ~h J,l(htwr tffgroltlt MI. 

) , Offt I,,, ,",bI lllit M.III bnl'lIiN<I, 
.." !Ir! khln.selllflllllN, MI! rilltf 
~il:ht bflneohlltn AlH,ulu.me noch· 
lIWIs 9111 ..... "hk/ltlfll ..... zu "'Mf 

Iok IGllntn. It.grollt in 1O SUItibtn 

,so 

I.(hntidefl. Olt l"f\(htibP III 9U1 
20 Im ~ SI""9f~ Ivrml!'ll und 
.ul 8i<kblt<ht (rrul 8i<~-' 
lfil) It9tn. Oit It'9II01t19f'1/~' 
doI!1:kl t lw. 1S M,nutffl an t't\ffII 
warlJ\l'n Ort gtlltn ~lItn. 

• . lum 6tilrtkhtn ' ,we,S vtrl.(hl'gtn. 
It'gltangen damrt btllJtl(hffl und 
mll Senfkornern lIulJtuen. llit 8i<k· 
bleche n,dltlMndtr (kl Heißluft zu· 
umlMn) 1ft den 8i<koltn I.(hitbtn. 
ObtI-/lJllltr!totlt tIw.lOO °C 
('f(II~) 
HftIIuIt. tloQ , .. O( ("fIII",,",tj 
~ S,* H (.,..,.tIrulj 
a.tl.lflt rI .. tS ~ If"~ 

S. IM SHIIIMgIrI "'" dem kljwpltf 
"f\II'I 11m kkblfthfll iUlllllhtfMoslf 
zithrn. Stnls~ngtI ",k.lltn Iö~n. 

'iH: 
Kaltei Brer ode! Welftnblfr zu den ~nl· 
ITJn9l'In IfKMn Stnllllngtl loH",n lieh 
",hr gUI tonlrM'ltn. Aulgtl'ulrm YOIge­
MUTfli kulen btr rItr obfn 1119\'91" 
btntn 8i<koltflflll$ltflu"ll H MrOOltfi 
aaf~ktfl. 

Senf- und 
MeerreU;chbuUer 
2 I ns 9 W'tIChI 111111'1 

' ur die St nl bu tlff: 
2-) It milt tl\l hM'er Senl 
2 n l ilrontnu lt 

!ilr die Mu rre1tichbult fl: 
1 Ellrileh gfliebtntr MHrrtnil~ 

Au8trdelOl: .. , 
Ilileh gt ",abltnfl Mtllt! 

In lgtUml Stnlba lltl: 
I: 2 9. I, lOS 9, lh: 2 9, 
kJ: 4021, kIll: " I 

In lgfl,ml Murrtn ll hbunt r: 
I: ) 9. I: 11)4 9, lh: 7 g, 
kJ: 4091, kIll, 971 



I, DIe BoUel jeweils mil \.ent uod IIUO' 
oensall ode' mil MeeueWeh ~u(jb' 

'en, Oie \.enlbllUer mil Silil ond dIe 
MeeueUlehbuUer 10wIliieh mit PIe" 
ler ablchmecken. 

Sesam brot 
1 SIal (eiwalD Schei~n) 

fÜI den Heleleig: 
) It 5uamnmen, gnchlill 
500 9 Weilen mehl (Type 550) 
I Pek. 01. Oelkel l lockenbackhele 
l \lluehl, gul I 11 5ah 
ISO ml ('/, r) lauwalmel WalSel 
~ H Olivenöl 

lum Bemeichen und Be,tleuen: 
etwal Walltl 
20 9 5nam.amen, gel<hlill 

2ubtltiluogUtll : ~O Mlnultn, 
ohne leiuehleil 
Blekltil: t lWI ~s I,IInOltO 

100gelaml: 
I: ~s g, f : 11 g, Kh: 11~ g, 
kr: 101l7, keal: 2515 

Möglich Im Brolbubulomal 
(Heultlielilft9i1HO buchlu) 

1. 5esamlamen In elOel Pfanne ohne 
feU 1i»len. 

2. Wei,enmehl in eine ~iihlscMml 
lie~n, mill,ockenbackhele solglaltig 
.e,mischen. 

). lucker. SilII, W<lI~ urod 0Iiven0I h,nlll" 
filgen. Oie lU1alen mIt Hanchiihlqe«it 
JlII1 Koelll.Jkenlullkhll kUlT lul nJed· 
~Iet, dann aul bochlt .... stule in eIWa 
5 MioulenlU einem T.ig vetillbeilen. 

• . lulelU gerallele ~msamen ootel' 
kMten. Deo Teig lugl'ClHktlo lange 

an einem walmen Olt stehen lall""', 
bi. el IIch ,ichtbal \ltlg,6Rtlt hat. 

5. Den leig leichl mIt Mehl ~11.i"~n, 

aUI deI Schülwi nehmen, lulelner 
~mthlten Ar~ltlll~he nochmals 
kUli dUlchknelen und in eine K<llien' 
101m (30 x 11 cm, 9f'ellel) geben. 
HochmalllU9fdeekl10 I.Jnge an 
einem wllmen 011 gehen I.Jlle", bis 
.... sich lIChtbar velgluBen h,t. 

6. Oie Tel!iQbelt!ache mil Wlllel~' 
111eichen und mit Sfl.am ~Itleuen . 

Oie Form auf dem ROll in den Sack· 
ol.n Ichleben. 
Obe!'/UnttlMzl': 180-100 ' ( 
(vorgeh"lt) 
Helßlu!1 163-180 O( (n.mt VOIgetttlll) 

GM: SMe H (nKhl VOI~nJ 
la(kztlt elwa 45 M,nultn 

.. 

1. ok fmm aur einen Ki,I(h(oOlOU Uelk-n, 
Dal 8101 etwal ,bkuhl ..... lalwn. dann 
aus deI fOlmlÖlen und aul dem 
~UCheOIOlt elkalteo I,nen. 

Tipp: 
FIO!acMI gehl n, weno SIe e;oe l!aCkml' 
schung l;;mdblot (luI eIn 8101 \'00 150 9) 
nehmen Deo lelg nach P.KlullgWOlel· 
luoglUb .... fllen. Gegen Ende deI ~net· 
zell \.esamsamtO lIIIl .... knettn. daoo Wlf 
Im RelepllH!\{hne~n wtltt'llU~lelten 

und Nc kl'o. 

lS1 



sesamfladen 
~ Fladen 

ru, den Hefeteig' 
50 9 Seuml~men, gflCh:lh 
100 9 Weileomehl (Type lUG) 
so 9 gei(bJ~lele Wei'enkörnel 
(erhlilllich im BiGI~den) 
'I. 1l gemahlener Kodande. 
1 Pe •. DI. Oetket T.otkenba,khele 
1 Tl Meersalz 
ISO ml ('/_ I) Iiluwillmel Wallt' 

Ium Btlueichu: 
1 (igelb 
, U WillU' 

IU"leltungllt,l: JO Mmulen, 
ohne Abkuhl- und 1!199thz!l! 
si,btit, .IWiI 10 ""nUltn ie 
8a,kblt<h 

Inlgelilml : 

l : 56 g, f: JB g, Kh, 246 g, 
kJ : HU, ••• 1: 156) 

1. Fur den lelg S6am in emt' Planne 

m 

olme Fel1le,{hl !lilien und etwill 
abkühlen 11111'0 (elwH Sesam /Um 
8l'ltrelll'o beise,'! ~9tn). Wellen' 
mthl und g(>Slhrolete Weilenkli,ne' in 
flnt !.<husSl'I ge~n . Sesam hInlu' 
lu~n und wrglilll,q m" der l'OIken­
bd(khele wlm;r.cl!en. §.lI, und Wme< 

hl"lulugen. 
2. Die luIillen m,l HandrlihrgeJill mil 

Knethaken ,unMhlt kUll.w1 medrig· 
ste', d~nn aul hÖ<blt(>f Stule in etwa 
5 M,nuten IU frr\em TtiIj l'i!,a,Wlten. 
()en TeIg lugede<kl 10 lange iIII eloem 
w.,men 0'111,,,,," lall1'n, bis eI lieh 
liehlba, _"g,oSell hat. 

l . ()en TeIg lel,ht mIt Mehl btltlluWn, 
aus der khuslel nehmen, auf tontr 
leicht WfMhllen AI\witlfla<he I\CKh· 
mall gUI dUf{hknelen und in 4 Pol1io· 
nen lerlen. AUI den Teigpo·111ooen 
jeweils eillen H~d>en 'l~okn fOHl">!!n. 

• . lum 8ellJe"hen (igelb mIt wal!oer 
_ellchl~gen, die ltiljlladen ~mlt 
bHlIeichen und mit dem beiwlte 
gelegten Ses~m beilJelltn. Die lelg' 

lIadoen auf 8.Kkbledle (mit ßa(~ 
belegt) legen und oor:hmalllu~ 
10 lange an flnem walmen 011 gtiItI 
liIiwn, bll * lieh liehtbill I'i!lgloItrt 
h.JlK.>n . Oie ßa(kbledH' lIa(he~ 
(bel Hei81utt IlMIlImen) in den B,rl. 

oien I<hieben . 
Obet-/Unte,h,ut, elwa 1111 ' ( 

(Y'O.gehellt) 
HeIAtt,rlt, etwa 160 0' (wrrgt/lfrll) 
G~I' IMe H (YOI9thtUt) 
8.Kluelt etwa lQ .... nulen tt B.ltkbIt<l 

5. Die fladen mit dem IUr:k~ ~ 
den Bill:kbled>en aul ."d">!!nrOite 
riehen. fladen erkalten 1iI1\tII. 

Beilagt: 
Kue, Ohl'i!n u.,j Rotwein. 

Tipp: 
fladen konnen seh, gut aul VtKrol1 ~ 
b.!(ken und err"lelrOlen Weiden. ~ 
doem Auftauen im BaCkofen bet der .. 
angegebenen 8.Jr:kolelltmlteßung km 
woe"'r aulba(ken. 



Sesam-Pesto 
I ~Ias (elw~ 200 ml) 

2 Bund glaue Pelertilie 
, Bund !!llchn 8nili~um 
1 Knoblauchlfhtn 
50 9 Snamlamen 
1 Il weiche Buuer 
100 ml kalI geprelllfi Oliyenöl 
409 "I,ch geriebentr Parmelln-Ule 
511. 
hil<h gemahlener PleItel 

Zubereltungueil: 25 M,outu 

tn'guamt; 
I: n 9, I, 15S 9, Kh; 9 9, 
kl; 6120, kcal: 1510 

1. ~ter~lie und 8<»ltikum a~piilen. 
trockentupfen. o;e 813Uchen yoo den 
St~"9I'ln rupien. 8L'ittchen Illn hir.ken. 

I . Kll(lbl~lJIh abliehen, grob hacken ullll 
In eInt \.ChO\se!gebtn. ~tellilie, Ba­
,ihkum, Sewm und Butter unlerruh· 
ren. Ohvenöl unlerschl~en, Parme' 
wn·Kale unlerrOhren . MII Sil, und 
pfeffer ab\(hll\f<kl'J\. 

lipp: 
PHlo In ein gut ,chhtBeIlllH Gin lulltfl, 
Ohvtool daraul geben, 10 dm da, ~Ito 
gut bededt 111. GIII vtrschhdtn und 
kalt ,tell@fl, ~IIO 1laillICh dadurch mln' 
dMI~nl ) -4 lage. 

sesamwaffeln 
IIHI Wallelo 

fil. du ROh/ teig' 
1709 hller oder "'"gl/ine 

1 gell!. Tl Salz 
4 l iel (GroSe M) 
2009 Weirenmehl 
1 geill. Tl Or. Oetkfr Backin 
250 ml ('/ , I) Milch 
100 9 5uamnmen 

lum Bellleuen: 
50 9 Snamlamtn 

lOr dil Orellin9: 
1-2 H Apftlmig 
5all 
hilch gemahlene! PieUer 
4 IL 5ptiltöl 

für den Salat: 
I Bund fl lihlingllwiebeln 
I GI~le. S' angenlp"gtl 
(Ablroplgewichl je lOS 9) 
lOO 9 ge,,ju,hellel Putenb,u,t· 
AuJsrhni ll 

AuRtrdtm: 
I Pck. (200 9) M~eneuichquark 

lulHrtllwngllt" ' " M;nulu, 
obnt Abkubtreil 

In'9t,~ml, 

(: ISS 9, ,: 111 g, Kh: t919, 
kl: 119l~, kr~l: ~211 

I. fur den TeIg Butter oder Margarine In 

em,em top! 1tI~lltn, In eine Ruhr­
IChf111tI geben, Wledef IHI weIden 
lamn und mit Handruhlge,at mll 
~uhrbHen auf hochlter Stule ge' 
IChmeidig rühren. Sall hlnlulugen. 

1. lier nach und nach unterrooren 
Oedes li etwa 'I , Mmute). Mehl mIt 
8acl-.pulvtI mIlChen, lieben, abwtch· 
Itlnd in 2 Portionen mit der MII,h au! 
m,IOertr Slufe unlenOhren (nuliD 

... 

vIel Milch ~JWenden, dill der Tellj 
\(hwer lelßend V<lm l'iffel f~lIt). 
Zulelll Selolm unterruh,en . 

J. Den te>g in ni,htlU groSen PortIonen 
In ein gUI flllitites, gelettetH, mit 
tlwa I letiotlei StIolm bell/NU>! 
walfeltlltn (I Teeloffel Se-Iolm If 
Waffel) lullen. Oie Waffeln gofdbraun 
backen, mil einer Gabel oder elllfm 
pfannenwender herausnehmen und 
flnleln ~I einem KuchenlQII flkalle-n 
Imtfl. 

~. Tut ~\ DrHllng ("'g mit Sall und 
Pletter ve"ijluen. spei,eQl unler­
IIlIlagen. 

5. fur den Salat friihlingllwlebeln 
pUllen, wilChen, abuopten I.men 
lind in dunM Ringe IChMiden. !par· 
gel ablloplen lalltn ullll in Slikke 
IChneiden. PulenbrUlt·AufllhOlI! in 
Stlell@flschneiden, 

'. lwlebelringe, S~rgehluc~ und 
Pulenb,ll.t.llf,ten in elM \.Chulw 
geben, OrHling hlO/utiigen und gul 
vtlmllChen. Salat ullll Mffl'ettich· 
qualk lu den WaUein ItIYlettll. 

lSJ 



.. 
smörrebröd mit 
Bauernbrot 
16111Kk 

16 kleine S<heiben rustikaln 
!4ut,nbrol 
115 9 weiche BuH., 
161alatblliltff 
1 !wiebel 
• Scheiben magerff, duuhwich'fnef 
Speck, 1 H ~pei!e6' 
• Scheiben leberpastete 
I (ornirhons (aul dem Gla.) 
16 Scbfiben ~o;lItbeel 
2 Tomaten 
'I, UmheR Mrelle 
2 U Sahnemteuetlich (aul dem GII') 
friSfh gemahlene, Pfeffer 

Ino9flam l: 
(: 10 g, " 191 g, Xh,)7 1 g, 
kl: 161H, kral, laS6 

,S< 

I. 8roluheiben mll BUlle' be11reichen. 
Salatblal1er waschen, HOlkentupfen 
oder ·uhleudern und auf die Brot· 
ICheiben legefl. (wiebel abriehen, 
lumt in S<heibe!l ulmeiden, dann in 
~,ngf teilen. 

1. SpKbcheiben In eine! PlaolM! ohoe 
lell krMI bialen, heratlSl\thmen und 
3111 ~lldIenpapief abtropfen ~sen. 

~~eOI in dem \.pe(kten rlhiuen, die 
lwie/)elrinO)l! darin hellbraun bralen. 

l . A<nlBrOhCheiben milleberpoaste!e 
belegen, mll ~kl(heibeR, lWlebel· 
longen und (olnKhons OJarnielen. 

4. Oie 1~lIi(lIen 61OIS1heiben mll je 1 
Stheibeft Roa\lbeel belegen. lomalen 
wmllen. (llKkenluplen und die 
~t~ngelanwlle hetau\\(hneiMn. 
lamalen in Stheiben \(bneMten. 
KI~\e allipulen, IIl.d'en\(hulieln und 
abschneiden. 

S. S3hoemeetlettkh auf ~\ ROa\lbtel 
geben und lomalen\(hei~ dalauf 
leget!. Oie BIOle mll Kles\e gillnieren 
und mil pfeffer bestreuen. 

smörrebröd mit 
Braten und Makrele 

fÜI den kahe. I<hweinebr'ltn mil 
Rotkohl und pfirsich: 
1009 Rolkohl>!leife •• blan<hiert 
Sall 
hillh gemahlener preller 
elwas WeiBweinmig 
elWill Speiseol 
'Iunde Stheib!n Yollkorn·.nltktbm 
40 g BUlIfi 
4 plilsi<hhlllHen (aus der 001t) 
4 $theibtn $<hweinebrillen 
grob gemahlener PleUel 

lur die geriuthenen Milklelenfileb 
mil Riihrei und .niil!: 
2 I;er (1i108e M) 
lall. hilth gemahlener pfetftr 
40 9 8uner 
, BfäUt< Kopfsalal 
2 gtfäu.herle Milkrelenlilell 
, I.heiben ,u\likile, liraubrat 
2 H deuhlher Kavi,r 
1 H Oillspitlen 
Irilth gemahlenel pfeiler 

lubelfllunguel1: 4!i Minulel, 
ahnt Ourchllehlfil 

Inlgesamt (mit Bralen und l"'Iu.~ 
I: 115 g, I : 116 g, K/I: In g, 
kl: 9119, klal: n41 

l in luh 

1. llIr den killtet! Sthwrinebfillt!l RIII· 
kohistiflien in eint' Sthirl~ gebea, 
mit Soll!, I'f~ffel. II~ und SptiIf6f 
pikanl WÜllffl. etwa 3D Minuten 
durch/jehen lalwn. 

1. Knatkebrohlheiben IIIIt Bullft 
btltrellhen. pfißi<hMlltet!1II ronen1 



SIeb IJUI abuOIIfen 1.1Iie'11. pf.)I(/ItI.)II· 
Itft jrwtIh in tintn IKIIrr Khnfodtn. 

). KnkftlHOIKlleibtft ml' jt tlfttl 
~hwrmtbl.lfllKbtlbt btlfttn UM 
ml11jlall gt1IWhlmem ~1Itr btslltl/· 
H. IloIkDhIwIM ..... ...! """b,tft und 
mll ffirlollbfM.llrln ",""MUn. 

~. I", dit 9fI~udltlltft Mak,.flt_1I 
fit! in ttfttl SdlllUfl mKlUgtft. mil 
~I und t"t1I. ~tftt ~tH. 
Buttt< in _ "_ trlIIUtft. IM 
flelnwl~ lwuugdltrl und btI 
I1IIltltrt< " ,Ut \\O(ktft IMSH. 

S. ~tbL.tttt iIbI(IUItII und UlKktll­

IUP!tn. ZutUI dit s..I"Wnt<, !!inn 
d~ Mak,e!tftlilth ~uI dtft 1Ir00KhtI· 
btft ltIltlltft. Rututt diI .... t tfbrn.. 
mll Kit'llil und Din~llltn !p,,,ltItn. 
mil Pletttl bHlJtUtft. 

IIH' 
SWI PluloIIhhaitttft kOMtn ~ oIIKh .o.p. 
Itllfli/ltn 0IitI BIr~ltft und 8I.ln· 
peltlullt ftlwtndnl. 

Soleier, süß-sauer 
• ~bOlltn 

• l ifl ('"'' fit) 

1&' dif "".inHt, 
.00 "" WUIt<, I H SIll 
ZII St" Iko,n" 
100 ",I Obl 'fll;, 
l U lohnul ke' 
10 wt llt 'tttl"killn,' 

1.t..ltllllllgllt;l, IS fltlnU"~, 

.hne M.lnnlfllfi. 

In~fla",': 

l:$1g.I, •• g,lh,' g, 
kf: Hel, b~', 6tl 

-

I . Eitr ........ lndt l1li1 _fiel' 
pd ""'eo:ko!. ... todItncIH s.lrwö· 
!.eI gtbtft, 7 """"'tn bdItn IM_ 
unoIlIIit kIIItftI WÖ!.el ~tlttft. 

1. fur IM "",f\Ht WÖW ",,1 Wz, 
Stntkorfttln. lIlIg. lUlkt! UM Pltlltt· 
km""n H lkoIhtn "11tft. IIeIHllaltn 
rundhefvm "'lIhfl9tn. 

1. fltl in d~ ~'IRH' Iqtft UM ""n· 
dtltem U S,undtft IIfiItn ",\.tll. 
abf, ""h' langt' .11 • I.gt 

lIIil~t: VoUkolOblol 

lip" 
O'l' l ief halbiertft, mit ~"I. WOIlt" t'· 
UlKt, 11119 UM SpmHI \.tf"lfrtn. 

m 



Releplvorsthläge für ein nordis(hes Buflet 

lil ein nOI6i~(~u "Utl ~niiligtn $it fBlllHZ p",onu: 
) 1 Ih'ttpl 6rrf1r~, .... StIle 14S 
ZI Ih'rtpl SIt*,~" mli "i"n IIIM""u.-.. ~lt lSc4 
21 Ih'ltpl fb(~tt., ttf'''~1 StIlt 91 
I,S I Mtltpl ~nof!,lwI" mit Gtmüle StIle 116 
2 I Ih'ltpl Schinlc_lt~ blrnl seilt 1)) 
I. Ih'rtpl ~lltI'I.-ei.~rot ~lt "4 

Au.tod.",: 
~"fIWl 11 Sc~~l'IIItorlrbrvt 

Yof~fI.ilun,u 1111 VorlI, : 
",,1.IuIt 6ft ~ .-~ 1~1fI\ 0111.-:-
Am 'l1li b 11Id. • Itolkobl r.. ~ ""I tlrJlNiUtIdwroU __ , 

, 11ft l1li_ SdIrIlblifirr kodrtlr 111M! Ib!drIf(M 
• lIrlolftlKhttbK 111M! 8ruhI! !UI den .:.toIltIuIM ""I 

Ge""",, 1IIIloCMn,. 

, IIfIflI'ig !Ur Ns lasltflWrilllHol I~elltft 111M! 11IIlf· 
IItlk! ober Nachl rm KuhlKhr~ IItlteR ~IfR. 

Vorbtlti,ungtn Im Tlg du Bufl,": __ 
5 !>Iundtft YIIIMr: • «filt!lWtl8bro, in ~ Form gthtft Iiolltl'llllld NOtn. 
J $Iundtn YOIhtr: • \dI~ ftrlrg Itelltn, lucltcktD und hIlIsIelleR. 
2 !>Iundtft wrhtr: • Slr*i!llrod bdto)tft.':'lol1t1w1tt l1li GtnwIf Itrtrg [\/" ... "" 
I !>I_ wrhtr: • Oot budIftI~_JChtrft 

.~~~tt<I. 

• WdHml, ~ lIIId lasl~-.dI1tft. 

(I lignin lieh u(b fol9tndf lu~ldKh. I"tp": 
1 I lIt.tpl lWlI)~Ist"'1 ""I Speck ,"41 "'",1" StIl. 11' 
! IlItltflt Sdlinlrtfttemftt Stllt lH 
t I hlfjlt Htnnglwl,t seilt ISS 
Z I Rflepl GurktnllMÜltn, gt'ullt seilt 145 
tl hltpt lcK~lMttwYIII·Schnltldltn seilt MlI 
1,51 klflll WHlfaliliM Erdbeere seilt 401 

lS. 

Sommer-Kaltschale mit 
Pla nnkuchenstreilen .... -
Fur die Plinnku(henllrti ftn : 
115 9 We;ltnmehl 
lEitr (G,oh M) 
I n lUiker 
Il'lilt Sill. 
)15 ml ('/_ I) ""'rh 
125 ml 1'/. 1) "' Intlllwmtr 

!ijm Blrhn: 
60, BUllti Htl M"tlliM 

lir d" 1IIII1bil" : 
1 Pck . GI. Ottktl Pudding·hluc 
Silhnt·Gflihmiltk 
ZIMI Q IIriker 
SOO ml ('/' I) Wilitl 
~OO ml ('/' I) Ap,ikoltnnt~l" 
! Pik. DI. Ottb, Vanlllin·luch, 
1 Pik. DI. Ottb, flnnll Gt,iebt,", 
1,IIIHIUllhilif 

1 P,ill Sill! 

1 I G'ilR9U'iI'l 
500, (,db"ftn 
•• 'g,ln ViI.me·lil 
"Will Mn" l'ock,.ttIV,fI, 
li l'OIH'IHII,li",blil ll,\tt. 

IUH'lIflla,ntrt 55 M'n,lu, 
th.e Abhhlltil 
Ilthe;l: tlWI 11 "'.Vltn 

IRsgtUml: 
I: 5(g, f:ll g, Ih: 610 g, 
kj: 150", kll': J595 

IrtrllllleM 

I . fllI dtt I'IilMkuthtti'ltrftlr .IIdrI. 
tIIIt Rufrrstltussdlltbn, iIr '" Mrt1t 
tIIIt Wtrllfl-. dllKktfl.IIff MIt 
Z.kfr UIId \.iI1 W1,uhrtft, Mik~'" 



M.n~r~lwMwr unl~rlrhldgfn. Elwal 
d~von in dit> ~~n,~lung geben. Von 
der M,lIe aus (ierlluIIHjke,1 und Mehl 
weil uhren. Nach und nach die reltiKhe 
(;erllulligkeil h,nrugeNn. Oaraul Mh· 
len, dass kflne klump<hen tlIlIIeMn. 

1. ElWdS von der BUlier oder Margarnlt' 
In einer kleinen Planne !~rlal\en. (,ne 
duooe leiglage h,neingebtll. Sobald 
dit> Rande. 9OId~lb !.ind, dM Plann· 
kUlhen YO/l.i(hIHj mil einem Plannen· 
wen,",r wenden uoo die ,we,le Se,le 
goldbraun b.Kken. AUI dem leig 
8 Plannkuchen backen. 

). O,e PlMnku(hM in leine $lre1l"O 
~hneldtn und ~ul einem !l.l(kbleth 
verleilen. Dal 8aoIkblee~ in den 
!l.lckolen l(hieNn und die Plano· 
klKhenllreilen 'Ollfll. 
Ober· /Unltrh,ue, etwa IBD ' { 
(vorge!lr'll) 
~ .. IIMI etwa 160 "( foorqtMIII) 
~I: Stule l-J (oorg.ehelll) 
Slek!flto etwa ID Mt"ut""-

, . Die Plannkuchenlueilen vGm bck· 
ble<h nehmen und tlkalten laslen. 

i . fur die tWlt~hale Pudding·Pulver mot 
lucker und 6 EnloHeln Wmer anrCh· 
ren . Re1tlithl'l WMwr und ""ri!<oIM· 
neklar mil vaodlin·lIItker, Z,trooeo · 
ICh~le und ~Ir IUm kochen !>I'nge", 
aogeruh'le1 Pudding·pulvt'r e,milhlen 
und unler RuhrM aulkochen Imen. 

• 

TOpl von der kochstelle nehmen uoo 
l)(an~nlaf1 unleuOn,en, kalt slellen. 
(rdbe-eren pullen. wa~nen, abuoplen 
lallen und enlltrekm. Erdbeeren in 
WOrlellthneiden. 

, . ErdbeerwOrlel aul B Suppenteller ver· 
teilen und mit de' kal1lct..le aul· 
lullen. Die Plannkudlt'nmeilen und je 
I E,lio;ugelllinrulligen. M't MeHue· 
blallehen garnieren. 

Sommerliche 
Salat"hüml 
4-ID Porti""en 

1 groSe Kopfsalate 
l -l Bund Radiuthen 
1 große ialalgu,ke 
110 9 g,iine Oli.en, mil P~prik. gelulll 

l ür die Sauce: 
ISO 9 Idelpilzklu {Blue (1Ilel1o oder 
Ba.alla blut) 
I Belher (IIO g) (rtme Ifa!lhe 
6 El WeiBweintlllg 
lDO ml Olivenöl 
trillh gemahlene!, Ilhwarzer PleUer 
etwlllUlker 
J El gtmillhlt, gehackte Krliuter, 
I. 8. glan. Pelerlilie, !lIragon, 
Pimpinelle, iautrample' 

In'guaml: 
( : 56 g, I : 119 9, lIh: ~1 g, 
kl: 9911, .tal: 1176 

-

I. Von den Kophalalen die ~ußeren 
~hltihlen BlaUe. tlIlfeult'n . Die re1l· 
I~hen 8Ialt ... om SI!unk losen, doe 
g,08 ... B.I~uer teilen, die Hellblauer 
9anl lallto. Salalblatter wal(nen und 
9ul ablroplfll la)~en. 

1. QadieICnen pulren, walchen, l1ocken · 
luplfll und vit>rleln. \.alatgurke gründ· 
I~h wa~hen, lan91 halbieren und Mt· 
kernen. Gurkenflfl)(h in elwa 1 Im 

di,ke Sd,eiben ~hnflden. Die ~I~lru· 
laien in eine Scltlilwlgeben und ... . 
mengen. 

1. Die Haille der OllvtllEein Mlken, d,. 
rel1!ithfll Oli.en halbIeren od« !I<lnl 
lalwn. 

4. 1", die Sauce Edelpilzkaw dunh ein 
Sieb Itre~hen, mil (reme fralcM, 
Enig und Oli.et\Ol verrühren. MII 
PleIE« ood lucke I wurlen. 

S. Gehackle Olrven und Krauler unter d'e 
Iau(e ruhren und uNr d,e \.alat· 
Maten 9I'Nn. RI!"IIIiIM Olr .... darauf 
sUeuen und den !.alallolortlfl.it>ren. 



Sommerliches Butterbrot 

2 Kophalal~euu 
'I, Kopflollo ROII~ 
10 g Ruco!a (Rauke) 
I Bund Radinc~en 
1 lopf Pelmille ode, Ke,bel 
, lopf SI~ninlauch 

fü' die Yinaig,eUt: 
III (llig. I. B. ShenY·(II'g 
, TL milte!scharfer Senf 
4 Il Olivenöl 
Sall.lrlu~ gemahlener Pleller 

l !N1g Bulte, 
6 dickert Scheiben Miu~brot 
' !NI 9 gehobelte, Pi,mnan·Khe 

Imgnamt: 
(: S9 g. I: 161g, K~: 125 g, 
l\J: 9114, keil: 119S 

~~ .. 

1. Von den Kop!Si!I~therll'fl ußd dem 
10110 ROllO luBere welke BlaHt'f ent· 
lemen. Rulola verle~n, diüe ~tangel 

emlO!tnen . !>alat wiSCl'teII, IrO(~en' 

tuplen oder ·schleudern und in mund· 
9I'1e<hle Stiicltf lupfen . 

2. Von Ik>n Radieschen die Wuuelenden 
und das Grün eotletoefl. Rad>nclH!n 
w;mhen, tlOlkenlupleo ulld In dllnne 
Sclleib\'n "hneiden. 

1. PrIels!!,! oder (eIbei und SchnililalKh 
abspulen und 1J00keolupfen. Die 
PetOlfI,hen· Gdet KerbelblallthM.-oo 
delI ~'angeln luplen. SdlllilllalKh in 
kleine RöUchen s(hneick-n. 

~ . lul die Yinaig'elle 11119 mit Senf 
veuuhlen, Oli~enol unterschlagen, 
mit Sall und Pleller ab!<hlll1'ckon. 
YOlbe,el1ete !>alalblaller und Radies· 
cheolcheiben in einer Schiissel mi­
uhu, die Vinalgrelle unterhel:>en. 

S. BuUet in einl'f gloSen Planne Will­
sen. Oie 8rotSlhf',ben dann von bei· 
den Se,len'Ql1en, 

6. ll'de B'otl,hei~ mil dem §alat ~. 
legen. Die BUllt,b,ote m,t dtm ge­
hobelten Qlt, Mn Pelt!\ilitn-odfr 
ke,btlblllllehen und Sdmill00i:h· 
,ullchen ~1'''''1 sofort ~~ItItn. 

Sommersalat, bunt 
41'!1rlionen 

BIomlien 
200 9 Rucula (Illuke) 
1 Bund oder 'I' lopf Schnilllauch 
2 DOlen lrtilchocktnht"en 
(lbuopfgewicht je 110 9) 
200 9 Pa,mtlan,Ule 
40 9 Piniuktmt 

,~, die SalallaUte: 
1 knoblauchlthe 
1 EI K'liUlt'fllig 
• H Olivenöl 
Sah 
Irilch gemahlene' Pfeile, 

I Hihnchenb,ultfilell ije etwa m tl 
III Olivenöl 

2ubfltilungllfil: 50 Mmuln 

Inlgnaml: 
(: ISO g, I: 116 9. Kh: lJ 9. 
kl: 9110, k(II: 2116 

I. lomaten w3S(h"", ablr(l(!mM. ritr· 
(ein UM die ml"lrjelanlätlt heraus· 
Idlntiden. Rocula ve,ltltn ood dicte 
~I~ngtl htriUl1Chntiden. Rucol.l 
wanhen. tr<xkenlupfen orfer 
' I(hleuder" rmd In mundgtt",h~ 
~liicke lupfen. SChnilllauch ab~ 
!r(l(Mnluplen UM in loJe,nt R6Ik1ln 
sehntiden. 



1. AltllChlKkenheflefl io einem Sieb 
abuopltllianen. AnI\(hIK~enhe!len 
halbieren oder Ylerteln . Parmewn· 
Kill in dünn~ S<heiben hobeln . 
PrOlfn'~rne in flner Planne ohne feu 
hellblaun rölten . 

1. fiil die Sirlatwucf Knoblauch abl~tren 
und in kleine wu,lel Ichnfld<'n. Eliig 
mit Olivernil und Knoblauch verruh ren, 
mIt ~II und Pleffer almhmeck,n . 

4. HahOlhenbrustlileh untff tlie~ndem 
kall~n Waller ablpulen, trOlltenlup· 
fen, mit Pleller und \.ab WUlltll. 
Olivenol in einer Planne erhit,en. 
HahOlhenbrustfilels darin von beldtll 
§eiten anb/alen und in elwa 10 Mmu· 
len fertig bralen. 

s. lomatenYlertel mil Rucola und 
AJtllchlKkenhellefl mIschen und mil 
der S:alallauce .-erIMngen. Hahnchen· 
brustlilell in S<1leiben IIhneiden und 
mit dem Use IU d<'m Silal geben. 
S:alal mIt Prnienkernen und S<hniu­
lauch,ollchen bestreul servitien. 

8ellagt' 
'o'ollkornbaguet1e. 

Sommersalat mit 
Roquefort"uce 
8-10 Portionen 

Für den Salat: 
1 Kopf Blumenkohl 
1 Köpfe Elsbergsalal 
1 großt Salalgurke 
1 9.k. Gantnkrnst 
.-9 Tomaten 

FO, dit Sauct' 
100 9 Roquefoll-K.!st 
ns ml ('11 I) Schlagsahne 
1 Beche, (no g) 'u\mt halche 
1 EI She"y·hsig 
6 EI She", (fi no) 
Sall, Irisch gemahlener pfeffer 

lubel t ilungutit: 60 Minuten, 
ohnt Abkühllfit 

Insgewml: 
(: 8.1 g, F: 153 g, Kh: 69 g, 
kl: 1191, kcal: 1104 

-
Rilflinifrt - mil.l.lhbol 

I. fur dell S:a!at vom 61uIMnkohi die 
81aller und sdrl~,hl~n ~t~lIen tntler· 
Mn. Kolli in winlige Rostlrt n teilen, 
glundlich wasc1len und in kodrend<'m 
S:al,wal~ etwa S Minuten bllsfest 
garen. QOstben in ein ~b geben, mIt 
kalltm Wilsserlibelgie8err, gut ~b· 
tropf~n und abkulrlen lasltn. 

1. ElsfHolgWla1 von den IIhle<hten, 
au~ren 6lal1~ln befrei~n, tnnenblal· 
t~llösen, in grobe S!Ocke lentilen, 
wuchen und gUlablloplen lalsen. 

). Silatgurke .. all1len, abtrIKknen ulld 
in dünne S<heiben hobeln. klHIt 

abspuftn, abtropfen lalwn und ab· 
slhnoSdtll. Tomattll waschtII, ab· 
IIIKknen ulld mngela~tze tOlfer· 
nen . 'om~len In Scheiben schrwiden. 

~. Eine glo~ S:alatllhünel mit dM Eil· 
berglatalbl311ern ausfe9l'n. liurken· 
scheiben, 8runnenluHse, T~ten· 
Icheiben und Hlumfllkohlrouhen 
_or!ichhg mll/hen und auf defl salat­
bl3ltern amkhten. 

S. lur d~ S:aUCt Roquelort mll etIIfI 

Gabelztrdrlltken, mit S:ahne, Crtme 
Iralthe, EsSig ulld SIleny verrOMen. 
Die S:auce mit §aI, und Plelftl ab· 
~hm~ken und übel den Salat gi!:Sen. 
Den S:alalSolo<1 servIeren. 



Releptvom hläge für ein Picknick-Buffet 

,e, Im ,icknick Iotn61i,In Sir 1&, 100n Prnontft: 
I • 1I"tfl! s,tWchllt(ktti Stllt l66 
1,5 I ~lfIIl SoonrMfIiIIIt s.I,uchllSlfl Seilt )S1 

ts I Rtltpl s,.ihelhWI. 1 Stlle)60 
11 Rrltpl k~lIil lrl.oIItn StIle UI 
J IlItltpl WifiItf IHIflIktllIdIih ~Ilf 109 

VIHM,eil'.,rI .111 'Ril.." 
'~UnMdwn 

VfiH"jl~n9r1 '111 1'9 6rl eulltlS: _. ___ _ 
, SluMen 'IIIIIItI • k~ ".. .. ~uMolltft 11111"- "QI!tn ~~ 

lIIItn ..nd ftfJIiCkffl 
H SlunWn I'OIhff: 'Illf llielOfllfllfflidlt ~wI s.!ilr, R~ Sf­

~I!ll,lIkr..nd!;3lllf Oh"", I'OIbffrl1rn lJfId in r!ntf 'Iff' 
1(1I1~tfI Sdll4wl misdIffI. 

• Olt s..liJWuUo rrut Kr'.I"n..nd ~l:.ltn 0I1YtR lutltreo· 
ltfI, ~III1W9OfÜffffi WId wo.- dem tllfll ~1ff 11m 
s..Iit !IIIIdtffI. 

) SluMen 'IIIIIItI: -~ rubtfflWll, IftfJI«Un..t kuItIttI. 
1-3 ~ 1OIittf' -1ftfffI tu. .. ~ "'" 11m if.,eH •• ZWIN ................ 

• llIt 00WIt0IdI fflI bra ...... UflII'lIIIIwffI. 

h riglttn lich I~(. tolgt~ .. wl"ic~r ."eple: 
,. Reltfll ' ..... lffrluchttln StIl! JI.I 
llilelflil (1IMI,lgalM, _1IIiftt StIle s.c 
1. klflll illdlillilbhe, lIIIfillitll §rIle 4n 
Ix Rfltjll Ulrp-kkd.tn, rintflegl Seilt ISS 
I,S Rt'fpl lll~lfllleilch, 1IIi.ln"ll Seltt IIlS 
pllA 8101 odff 8101dlffl 
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Spaghetti,ala! 
1-1111'01_ 

7S0 9 5p.ghrtti 
5 I \II"'IIt. 
5 grll •. n 5.1, 
I Glil" gel,olknrlf lomillfn 1ft 01 
(Abuoptgewilhl jr HO ,) 
1 GI.I (IJO ,) IIhwilllf Otlnn, 
uocbn ringrlegl 
Ilnobtulhlthtn 
IIL ilbgrulptlr lI,rrft 
IIL lllll.ltnm ... 
1 Ignd hillt .. ", 
• IL Oli"nOl 
~I, 

Irillh grmilh"ntl .trlftr 
110 g Irilfh grMHllfl Piu'lru.· 
UI' 

llbflti' ungllftl: 10 Mlnulf~ 

ln'g."m' : 
I: 101 g, f , U, g, lh: 114 9, 
kI: 1S61', .(.11: 6111 



, . Spagheni fVIl. in StU,ke blerhen. 
w,mer in ei<>tm großen Topl mil 
g-e,chlolle<>tm De,kel IUm Kod,en 
b!ing~. nann ~Il und Spaghetti IU· 
geben. Die Spaghetti im geöttnere<l 
Topi bei mi!tlerer Hil!e_h 
Pa,kungwnleiTung kochen lassen, 
dabel.+mal umrühren . 

2. Anl<hlie6end die Spa-ghel1i in ein Sieb 
ge-ben, mit beißem WoHle! abspillen 
und ablloplen lassen. 

J. Tomaten abuoplen lassen und in feine 
Slre,len "hnelden. Ohven enllteinen 
und groll Jerkleinem. 

• . KlIObla!Hh ablleben, lein halken und 
in eine große Salall<hüslel geben. 
Tomalenmeilen, Ohwn, Kape .. und 
TomaTenmark himuf"'len, gut vtr· 
mischen, Spa-gheni unterhrbffl. 

5. Basilikum abspulen uM trocken· 
'upfen. Die Bl1U!lhen von den 
Ilangein lupfen, Blau<hen fein 
Slhneiden, mic OIi01'ndl ve,mis<hen, 
mit lall UM Pleller wij"en. O'e 
guce mil den S.latlulalen gul O1'r­
mengen . Den ~Ial mit Pa'mewn· 
Kälf bnueuen. 

Spaghettisülze 
• -6 Portoonen 

1 'I, I Waller 
2 'I, It Sall 
250 g 5paghetti 

10 Blarr weih Gelatine 
JOO g Möhren 
160 g Knollrnlellerie 
JIH) ml Gemilsebrilhe 
200 ml 5chlagsahne 
10 9 geraspeller Parmesan·Käu 
Illlein gesrhniUene 

Rosmarinnadeln 
T Tl ltin geschnlrrene Thymianbl~u<htn 
1 gnu. Tl lall 
I,ls,h gemahlener PfeUe! 

lubereitungllell : " Mlnuteft, 
ohne . ubheil 

Insgesamt: 
t: 11 g, f: 90 g, Kh: 191 g, 
1:1: 1129, k"I: 1944 

1. wmelln tlnem Topl mit geschfos,e· 
nem Ile<kelillm Koch~n lHingen. ~IJ 
und Spag~~tti hln'uhlgen. Spaghelti 
im getif!n~ten Topt n;J,h Paüungs· 
anleilung kochen I.JSSe<l, dabei gele· 
9fntlich umrühren . Dann die Spaghet­
ti In ~In ~ieb geben, mit kaltem 
Waller abspulen, abtropfen UM e<. 
k~llen Imen. 

l . Gelallne in kallern Walle< "3(h 
Padwngwnleilung einweithen. 
Mohren UM Sellerie PUllen, S<halen, 
wo!S,hen, i buoplen Imen UMln 
etwa ~ Im lange leine Shlle I<hnei· 
den. Walle< In einem lopllum Kochen 
bringen, GemiMstifte dann 1 Minulen 
kochen. Gtmllmlifl@in rinSiebgt" 
ben, mit kaltem Wallt! übergießen 
und abuopfen lassen . 

J. CiemOsebruhe in einem Topl ,um 
.ochen bringen. Topf \'On der Koch· 
slelle nehmen. Gelatine leicht aUI· 
driilken "nd in der hei8.m BrOhe 
unler Ruhren .uIlÖlen, elwal ab· 
kühlen lal,en. 

4. \.ahne uM Parmnan unte' die Brijhe 
rOhten, mit ~.unaJln. thymian, Sal, 
und PleItel kräftig wlillen. Den Boden 
eine! dichten form (elwa 1,5 Iinhall) 
eTwa I cm hoch mit der Sullenflüsslg· 
ke'l bede<ken. Oie FOIm lür etwa 10 
M'OUlen in den Kuhls<hrank \leUen . 

-

s. (In Drittel der Sp:agheltll~ngs in dlt 
Fo,m \,hi<~tffl, etwa alt H~flle de' 
Moh,en· und Sellerltlhfte darauf Vt!· 
t~~pn. Wieder ein (}rillei der Spagl\elli 
langl daraul S<hi,hten. (twa die H~lIte 
der Subenflüsligkeol daraul geben. 

, . R~IJiche Möhren· und Sellerinhtte 
daraul geben. lulellt die re,tlkheo 
Spagheui I.\ng, eilll<h"hten. Mit dt! 
,elliithen Süllenflüssrgkelt begießen. 
Die lorm flir mlMnlenl 6 Slunde<l 
odel übe< HiKht kalt IleUen. 

7. lum Servieren die form kUli in heißeS 
Waller lau,hen. Die Sulre auf eine 
pfalle llUllen. 

Ilpjl: 
Mit fnl<hem lalat und IW.Ihklllll·Prsto 
(Seile 16) sm,eren 

'" 



.. 
Spanische Bauernsuppe 
,~ioMft 

250 9 .i~dllti\(h (ohne hochtn) 
UD 9 l,mmll,ilch (o~nt KnlKhtn) 
• n Sptilul 
1 Iwiebel 
1-2 Knobla~(hlthen 
Sill! 
hilch gtmihltntl PleII" 
gfl'btllt. Ihymiln 
gtlebtl.'1 IIlilihm 
2111flllhbrlih, 
200 g lirlortfl. 
IN, Malwn 
I Slingen ~n" (ulKh) 
llMl, IHrblU 
1 PUl grobt MtUw!i"tch,n 
(liwlhndu) 
100 9 lohel Schinken 
grob 9fhckt, Ptl,llili, 

lwbtrtilUn,lItlt; '0 Mlnwlu 

IftI,twml: 

I: 177" f: Ul ,. lh:"" 
kJ: 109*. kIll: 16lt 

161 

I. twI· lI/lCIlamml~lUh UII1P1 
fl.eltndefll kahn Wnwr ~ 
Ilockfntllpten UM iII Wurlt! S<IwItr 
dfft.. SptiHOI in _m ,,018 Top' 
"hIUtn. fll'iKhwtn',l ~OII allen 
kltfll urffl .nbrlltfl . 

I. lwlebel ulld KlIOblauch IbUfhell, in 
kleine Wurlel uhntidtn, IU dtfl 
lleinhwulfein geben ulld milb'alen 
IIIIH. MI' Sall, PleU" , Thymian, IN· 
lilikum ulld lnoblall(h w('Il,n . 

I. FI";lIblNillle Innlll9"Btn, lum ~ 
(Mft lN'ngotn un41~kt tt ... )(1 

frlIIlultn """1 kodltll 1fI,Ifft, 

4. hnoffrln !o( ..... , w'i(1Ieft,. HiI..,. 
!.fn ~WtI. "ffI ,.,lItII, MIIiIfn, 
WW:~ .... bIrOjlttlllmen. MofIten 
und KiltoHeln in wlllitl M~"I. 

I'orr~ ,",tren, dre St"'9en IMIgI 
~Ibreren, gru""lic~ w'Mhen, .buop· 
len 1~lltn und in SIreilen Mhneldffl, 
evll. _hm"l\wU(htn. 

5. K.rtottel ·, Mohlenwilrtel und I'orIU' 
Itreifen in d~ SUpPf ~ben, ,um 
Koclltn brinlJtn uJId ,u~elfdl tiW. 
n MInUlen k«htfllalltfl . (lW.I 10 
Minuten \'01 8uJldigung elfl Gilillt 
Ilbltfl hrnll.gf'llu. 

'- Mtllwiillilhtfl in Sdltrbfft IIIMI 
khinktfllll Strri~1 M~rdtti. 8f'tM 
IUI.ltffl kIKI \'OIlHrIdigung der 
loch/eil in dOf Su",. 9fbe'n ltJlId mll 
tfhruen. 

1. Ore Suppt mIt Pttfllrlit belUt Ul'n. 

Spargel"la! mit 
Garnelen 
' , 10 P'oII_ 

6l1li, "'G,rulu, 'tkO(~t, 
o~., Sch.l, 

150, weiler S"'9t' 
500 , 91ilel SJlrgel 
ZSO 9 Zlcbmholen 

fUI die ~U(t; 
!SO 9 S.I,tm.,onnille 
6 n Schl.l9uhne 
)-4 Il Shen, medium 
1 n Zihonenl." 
5.1, 
friuh gemilh'ener Preller 

100 9 feldllill 
'I_ hpt Lollo I,onll.l 

,-] kleint liHlmelltn 
'labehndtlt,ln't."htt) 
IGU PI,"""",,n 
llllerflt",Ufll: U III'.IIU, 
Hae A."n· lad A~k~lIht,t 

Inlgeumt, 
(,11' g, f; 165 9, Ih: 70 g, 
kl' 9729, k(~I, HZI 

".as Itller 

,. GIInt\erI boti Ztnllllffltnl9rfu 
~Li1_. 

L Den wttltrr ~ _ obnllidr 

UIIIfII MIllIt!!, ...,., .. kifll, 4ö1 " 

Sdwlffl l'OIIWndIg fllrItnr~ " ro,It 
MI nKhl mleul wttdtll. OIe 



"nieten (nden absthn.eld". (holligt 
Stellen vollkommen enlfetn".). Den 
gtOnen Spalgel nur im unieren Oritlel 
\l:ha!en uM die "nwen Enden 
abschn.eiden. ip~rgel was"'en. ab· 
Iroplen lassen und In St(rcke \l:hnei· 
den . Sp~rgeISlikkt In ko<hendem 
SallW~\ler elwa 10 "Mulen binfe,t 
gatl'n. Spargelslucke in einem Sieb 
abltopten und abkuhlen lamm. 

J. luckerlc1lOlen plJllen und dre Enden 
ablchnelden, khOlen wallilen und in 
kOlheJldem Sal!wasser elwa 1 ""nu' 
len llinfell galen. Scholen kUli in 
kalles Wanet geben (damll 111' ihre 
fatbe behallen). abtropfen und ,b· 
kuhlen 1'11"'. Gilßelen untel theRen· 
dem k,lten WaSlet ,bspulen, trOlken· 
IUjlfen, mil den Spargelslikken und 
lutkel\l:holen In eine khunel geb-c>n 
und yetmeng.en. 

4. IUI die \.;Iute M,yonnalw mil \.;Ihne. 
Sheuy uoo liuoneosalt .. nuhreo. mit 
\.;11/ uoo PleUel WIII/en. 

i. \.;11,11' pullen, Blalle/lol".. ab~ülen 
uoo ,btropfen lassen. Dir \.;Iuce IU 
d". I'iIIwelteten \.;I!auu!alen gebtn 
uoo YOIsichlHj unlelmeogen. Die 
\.;I!albl'lIet auf f ine Plalle It9l'n und 
d". \.;Ilai daJallt ,nllchlen. 

' . timenen lleiS ,bwmllen, ,btrOlknen 
uoo in kMlben IIhneiden. limellen' 
\l:heiben an den \.;Ilai Itjlen und mil 
IOlem Plell!'1 hellleuen. 

TiPfl' Otn Sillat mit loastblol seroitren. 
luwlliKh I !)rillige tilelleren, filets In 
Slucke IChneIden und unter den \.;11'1 
geben. Den \.;Ilai als Voo.pelle re~lIen_ 

Abwandlung folo: 
Den \.;Ilai mit einer saUCf ohne MiIf1IIl' 
n3lW luberelten. D~lu 6 fliloffel ~IB· 
weinnlrg mll SilII. 
Plelter uoo elwallueker .. nuhren, 
100 ml Oh"nol unletlChla~n 

Sparg.lsülz. mit Eier· 
Vinaigrette 
6 Porlionen 

10 81~tt wti8e Gelatine 
SI)(I g weiBer ~p~'gel 
250 ml ('I, I) Wilse, 
Sah,lucker 
SOO ml ('I. I) Gemiisebrüht 
6 H Sheny 
'-6 H Shenyusig 
frisch gemahlener Pfeiler 
1-1 Bund Kerbel 
I Bund Schnittlauch 

Hit die l ier'Vinaigrette: 
2 h~l1 gekochte l ier 
I kleine l wiebel 
) EI Snmyeuig 
5 n Oliyenöl 

luh'fllungUtlt : 50 Minuten, 
ohne Kubllert 

Insges,mt: 
1:'0 g, I: 76 g, Kh: 21 g. 
kJ: 4165, klal: 1010 

Dauert Ilnger - gut YOtlubtreittn 

1. 6elatln.e In kaltem Waller nach 
Packungl~nlfltung einwekhen. Den 
Spargel YDO ohen !\Ich unlen \l:hall'n. 
Datauf a.r:hten. dm die Schalen Will· 
It~ooig tntfernl, die Kopfe abet nilht 
..rlel,1 werden. Oit unieren Inden 
ab\l:hn.eiden (hohige Siellen vollkom· 
men enrfemen). Spargel wauhen und 
abiropfen lallen. 

I. wasser mll sah und lurktr in tinem 
großen lopf ,um KOIhen bringen. \.par· 
gel hitllufügen, I"m KOIhen brIRgen 
und in 11-15 MIRuten gar kOlllen. 
Sp.irgel rn einem Sieb abtropten 
!alwn, dabei dal Spargelwallfl ,ut· 

-
'~ngen. Spargel in Siurke \l:nneiden. 

1. ipar9l'Iwalse' mll D<ulle IIJf 700 ml 
auHulien und in flnen Topf gd.en. 

• . Die ausgedni<kk' Gelaline In einem 
kleinen Topl mit elwas YOI'I der heiSen 
Ij)ilrgelb'iihe unler l/Uhr". ~atrnen 
(nicht kochen), bil sll' oolltq geiosl ill. 
Rntliclle ipargelblulle hm"''Y,eflen. 
Sherry und Inig hinrugeben. Mit \.;111 
UM Pleltet kr~fllg WUlren, lw1lllellen. 

s. KettHol lind khRlttlllJch ablpUlen und 
(rOlkenIUplen. VOll dem KettHol die 
Bliiurhen von den Slange!n ,upfen. 
Schnittlauch in kleine Rolkhfll IIhnei· 
den. Wenn die SpargelbrUM antangt 
dick!ltII1U werden. Spar9l'lslUcke mit 
KettHolbl~tlChen und khniulauthroll· 
rhen .. rmllchen uoo in 6 khalchen 
gleichmMl,g vflletlen. Dir Bluhe hin· 
lugleRen. bis die Spd'9I'1 ·Klauler· 
MIlChling bedeckt ist, kall lIellffl 1100 
erllauen lalsen. oann relll~hf 
Spargelb,ulle datuhe, gleRtn. (Ii,e 

Sülle minOeSleOI6 Slu!Id". kali stel· 
Ien und Yollliandig etllanen lallen. 

6. 'ur die lier·Yinalgtelie liflpt'lIen. 
lwrebel ablieben . lier uoo lwittHol in 
kleine Würltl \l:hn.eiden. h#g uoo 
OlrienOlYOIv<htlg UIlleuuh,en. Mit 
Sill und PI~t'er kr~ llig wIlnen. 

7. DIf Spargelliibe mIt ~In.em IChalten 
Mellfl YDm ~~oo lö5~n und aus rien 
khÜlselo auf Teller !llInen (I'YII. 
oOlhfl kuu in bei~ Walwr wllen). 
Spat9l'lsGbe m,tOe' Eier-Yi!\llg!fue 
lit>elliehen uoo WOlf''''. 
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Rezeptvorschl3ge für ein wahlparty·Buffet 

fir tOft W.bI9.rIJ·'ullfl beniligen Sie 18r 1&-11 h'nonen: 
\. klt9! ~I", Sttle In 
1.5 I klrpt ""_ Store 6 
1 • lIelrJIl rrib.l~ Stole 1\6 
\,5 liitlepl SpIg~t1n..I.lt ~lle 160 
11 blrpt Miiswlll Stlle 11l 

'" RtIt9! lfk.", .. 11 ""lertti Qse(1t1M Sttlt l1I6 

1 • R'flrpt Or"""'".okot·f'N~ Serie 267 

AUltld,III: 
tIW. 5 IIi9IfIItli«He 

YlIIMr,;luftgu ilIII WOllilg : __ _ 
• ~ nobrf_ .... UIl ...tbtwihrft. 
• ",... I_film, M lum \ll!l'm. U/t sIdfft, fttl. k.ll"Othtr lIIlIrw..-mI .... 

IU rItII fllUdIAl:n~. 

~~Ibtlf!l ung fn ilm Tili du Bullfts: _ 
5 SIooMn 1'OI1IfI: • fnkaocWUl'fIlUblorr,lfIl und b01llm Sm-'effn kill HlbIo­

WWtll. 

• SlWM1rn VO!IItr : • SjIIghtltrwlallUberfllm und bh 9tl1f11 okrrd1l~ 
L.uJen. 

1 stUlldtlll'Cllhtr: • MIIs\il.al wbtrflln, lucIrdtn lIId UIlIUIbtw"""'­
"11. klll1l'C11 .. Eßfft lIIdrwUIlm 

• DIJII9tfI-lDIIos·Tnmul1ll!efflllll .... U/t \leim. 
1 SIU11det! 1'OIhtr: • ~ Iw c» rAlltI' nrbtI'totn. MI c» lrkbr 

sht"Khn lIIId prnitftn. 
1 SI'" YIIIfIt!: • GtIrMt1.uI.i, III111f11I11d f"ftI. .tsdlnncll!l'l. 
lan I'OIhtr: · 1IgwtIe.1KhneIdtft .... -.dI1f11. 

11 eignen sith il utb folgende IUslilzliche IIf lf pl t: 
11 IIflfpl krnlr~·Sl:hlnk.n·Sfllle Sttlt III 
1 I Rtrtp1 WIHII •• lill Stile 410 
11 Rt'fPI 11t(, eetulll mil 6emiltmul ~le 76 
1 • RtlrJll loMtn"'lI mll blltler Sttl. 16 
1 I RtlrJIl Sdrw'lIlHolUIfr Sttl' J.« 
~ il0l. Irorchtll. 
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Spargel,ülze mit 
Kräutern 

1 .g we iltr Spill.1 
175 ml ('/' I) SlrII"UltI 
1 It IUlkfl 
1G 9 Bu n tr 
40 9 PoilU (L.uth) 
40 9 Mohrtn 
4D 11 Knollen.tllff" 
II ,t,1I .... , .. 'el,l,nt 
lOG ml •• ill,~r ulbdolld 
loe ..J weil"e'IIfIl;' 
Si" 

',i!.,h ~"ilhl.ntl ",It" 
'u, d~ 5.IKe: 
1 EI ~likillU1I11'Jonn'lse 
1 Beth" (no t) (,tm, t .. khf 
150 9 Niluljoghur! 
100 mI5thl'91.hnf 
'I ' Tl miltelsthillrtl Sen! 
'I, Tl l iuonfnlillt 
5.h, hi .. h ,em.hltntr "tlltt 
I Prile lutbr 
) ([ gem'\lhle, g,h,.klt KJIUlrr, 
I . B. lerbtl, Pelersilie 

Il h ' fll "'9l1to'- 11 _lln, 
aMe 'ellf flfll 

Insg".ml: 
I: Slg, f: 145 9, Kh: 419, 
kl: 7163, kill: 1721 

Filr ' I llt ' lul ~OUUbflfrtu 

, . 5.par9f11'Oll obtn _h IIfItHi ~ 

die I1f1ltrHllrwifllilillothM!drn (hob.-
9f stellt!! wllk_ 1ft9111wI­
rItII). 5jlirgtl JIKpuItn 1lIIOI irI koOeI­
rItm Silbwölt"l 111ft loKftf IM lIItIII 
tIW. IS MonIrlen ~0Ihta. ~9fI" 
_ sm.mktllt htI_t.t •• 
Ib1sopIHI w~. 



1. I'QJree. Mohren und Sellerie puuen, 
w~\chen. ~blroplen lallen und in 
iJeine Sluc~e \chnelden. Gemule­
IIOcKe kUlI in ~O(hendem Wmer 
blanchreren (~rree elwa J Mrouleo. 
Mbhren und Sellerie je etwa 6 M,nu' 
ten). Gemu\f\tikke in ein Sreb 
9fben. mil kaltem Wmer ubergieBen 
und ablropten Imen. 

J, Gela!iOe In kallem Wallel na<h 
Packuogsanlellulllj einweIChen. Etwas 
Kalhllond erhmen (nicht kodlen). 
GelatlOe leitht aUldrikkeo und un ler 
Ruhren in dem (albsland aulloSl'n, 
dann mit dem restlichen Kalbsfond 

verruhlen, Essrg unten"hren, MJI Sab 
und Pfeffer almhmer:ken. 

( . Etw,",oo dem Kalbllood in err>e le"i· 
nenfolm geben, \ch"htweile ~rgef 
uod Gemu\e einfegeft, k.1ft llellen und 
fell wt'rden las!<'n. wiedN elwas 
Fond hinlugil>l!eft und Spar9l'1 mrt 
d(>ffi Gemu!<' eioschithlen, k.1l1stel· 
len. Den \'(Irgang '" 011 wrederholen, 
bis der spargel ur>d dal GemuSl' elo, 
gmhr(hlel sind, Die S9argehülle 
elwa 6 SI"nden k.111 \telleft. 

S. lur die Sauce M~yoonarle mil (reme 
Irai<he. laghurl, Sahr>e. \.enf, lilroneft· 
\att, 14lr, Plefter und lurker verrOh· 

-
ren, K"Uler unterruhreft. 

' . Dle lorm kurr in helßel Wmer 
11ellen, dann die Sülle VOIllchlig SIÜl ' 

len. mil einem eleklllKhen '-Inler 10 

Slheiben Ichneiden und 0'111 der SallCe 

anrichleo. 

kill'" 
lllall odtor Baquene. 

llpp, 
Sulle 11019 \'(Ir dem Vl'llehr lubererlM. 
Ik>mrlall! SICh dre Suhe I~n, wenn 
dre form vorher mrl FnIChha!telohe aus 
9l'1191 wOld. 
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-
Spe,k-Qukhe 
H POltiontn 

HII du Kntutig: 
lOO, Wthrnmrhl 
, gnu. 1t 01. Drlktr Backin 
'I, 91'111. TI !.lob 
) U k.llt M,I(~ Hf' WMlt' 

'00 9 euu .. Mf! M.rg'fI~ 

IGI den 8e1.,: 
) lwltbtln 
1SO 9 tc hlnkUlpt(k 
l i lff (GroSt M) 
1 h.llt. (ISO gl (.tme fr.i. hr 
J IL Mil,h 
I MI'. h i,,~ Jf",.hlufI '1,11" 
Kimmrb'IIIfA 
1 hk. (lS 11) ' .'Peltrsili, 

lubt!liIURgUIII : .5 Mlnulen, 

G~nt Abkd~lItll 

Buklfll : elw. U MIAUltn 

166 

IMgfl,,,,I: 

(; 9$ g, f: . " g, 0; .'* g, 
k,: 10809, ktilf; lU9 

1. lur dtn Itr9 Metllllllt h<t,ulvtr 

fIIlMt.tn """ '" ftIIt RuhrWh.n\.el 
~n. s..l!, /IlIkh od,r W,Km yJld 
BIIItt'! oRI ~rtirlM hllllufugn_ 
D~ Maltn 11111 H.Jldruhr~ral IM 
Kntlll.Jktn lU!Ia,hll tun...,1 nIHii9' 
lief, d~on ~uf hOlhlter Stuft gUl 
durrharMilen. 

I . AnSfhl~eend auf flntr Mmehllt" 
ArMillllid~ IU !'iMrn gl.Utn le,g 
HlkMl ... SoIli! .. kIebeIl, ""'IR 
101 .. lINKtei! tIM lfll lillg k.11 
II!fln. 

J. lwrl D"I1~ dH ltigH "" dfI 
bttMhllen Albfill'~he lU fillfl 
rullden Plant (0 JO (m) ilullDllI'n und 
In fiot latt~form (0 18 Im, BoOtn 
9I'ltlltl) Itg ..... llfn r~lgboHn mthl· 
mall mil ~II"II!I Gabfi tlmlt<lItn. DIt 

Form ...t oftm RosIIlIIrII kkoln 
ICblfbtn und ~ locItfl WIINrun. 

Ober· iUnltlll!U! '60-1OO ·{ 
("HKi/theln) 
Hrol!luh. 160-1M1·{ (fOIIjthfUO 

Gfic IM ~ulr I (*"""111 
kQtlt ti", 10 /ribauIffI 

, IM 'CIf .. Md flRfn ludwlllosl üth. 
0etI 8Wm f!W,ft ibIruIlIfft 111-. 

5. RHllid' ... Ifli 11 fIIIfI hIIt Ion ... 
~ ,1\ R.nd.1II drft WOIljfN(kt1Itt 
Bod!!n Ifttn und 100 ,n dl~ Form 
dlÜ(ktn, da\l fI" ~'w~ 1 an hohl!! 
Rand fO'lle~l . 

6. 'UI den 8tIig IWlrbtln ib,oeIItA. 
1Wtt11t1n und Scbl"k~ in Uro. 
W .. ltllChMidfI!. (~ ml' (r+mt .... 

dIt!, Milth, "'Ilff 1-.:1 K~ !JIII 
mrblutn. Ptlft~ht. ~ lIId 
Sptt:kwlirltlllfl'tfrilhrtfl. 

1. DH' IIUII(! glei(brmltg JIII okm * . 
geblKktntn Bodtn v"leilen. thf 
FOlm "'"tl .ul dem ROSI in 11m 
IlIKkoletl IIhltb!on und d" QUIdw btI 
9Itkhtr a.tkoltntlnlttllung 11 tlWI 

Ja MInulrft Ifl\J9 Ntkea. 
I . Die form iIIIt tlMn hlhI"IImI urh. 

Die qu;dIt oIbkllflleft 111l1"li. ~ 
odeoUlt_m. 

r",,: Oll Qllll.1It 11111 _ Itl\(/wn WIr 
I(!l\'leifn 

Spe,k"hne,ken 
IlWa'" SlIKk 

'I" YOfMII;lfft: 
l OG 9 fillt! Sp'lk 

FÜI d,n KOIII.lg: 

200 9 Wtllenmthl 
'I, gelu. 11 ~I, 
I I; (6roh M) 
1-) n killu W'\ltr 

Mthl .. 11 .111 .. "" 



für die füllung : 
1-1 Sund Sthn iUlauth 
(gelt •. El SemmelbrÖlel 
100 g hcooscbeiben (frühltü<kSlpf( kj 
tri\{h gemilhlener Pfeiler 

lubereitungllel!: '0 Mlnyttn, 
ohne Kuhllfit 

Inlgesamt: 
I: 69 g, f: 116 9, .h: tl6 g, 
kl: 10100, k<ill, ZU) 

1. Zum Vorbererten Spe<k in kleine 
Würlel I<hneideo, In eine Plillne 
geben, bei miliierfl Hine ilumralen 
und abkuhlen lallen. 

1. fur oHn Teig Mehl In "'ne Qührul\ii"e! 
~ben. SalI, Spe<kwürfel mit dem 
SpI'ckfell, li und WillSfI ,"nlufugen. 
Die lutaten mit Handriihlger~t mit 
Xoethilkefl lunkhlt kutl 1"1 niedng· 
Iter, ciann au!llöchller Itufe gul 
durcharbeiten . 

). A!llchliellend au! flner felcht bt:<mttlf · 
lefI .... beitlll:H1le IU einem glaUen 
reig Yelknelefl. Den TeIg ml1 Mehl 

-
be\l~uben und lU9"f(1:.1 etwa 
I Stunde kali ,Iellen, 

4. fiif die Fullung SlhrntOaudr abspUlen, 
luxkenl\lplen und In ffoine Ralkhen 
\{hne~. S(hnittl.lu!inalkhen mit 
t!WiK YIItI den ~~blöwIn misdrfn. 

$. Den Teig au! fltr lekht bemehlien 
.... beihfl<khe IU "'nem Rf(nteck 
(etwalO _ SO cm) aU\Jolien. 8acon· 
I<I'Ieiben oebeoein.,.der auf 6en Teig 
legen, mil pfeffer und den l~tlKhen 
~melbf6seln bnueuen, Sr:nnlll· 
lauchlöllchen-Semmelbrlilel'Mll<hung 
darauf verleilen. 

6. Den Teig \'On rier langeren SeIte hfl 
aufrollen. IM leigrolle mit eloem 
I<narfefl M!'Iwr in elwa I cm breite 
Sr:heiben IChOfloHn. Die teig' 
I<hOfcken ilu!8a(kblf(ne (mIt Back· 
papifl belfgt) I~R. Dlt 8adbleche 
nilcheinandel (bei HeiK!uh I"sam· 
minI in den 8acko!tn IChieben. 
Ober-/UnlflMle, t!walOD "( 
(~1I) 
Hei8llJfl flWI18lI oe ('tOIgehfl/l) 
Ga'!; Slufe H (nrgr/lelll) 
ht\:.le,1; IS-20 Mlnulen)l' htkb+tch 

1_ Oie Spe<klthOf'{ken mit oHm htk­
papier von deo 8ackblf(hen auf mit 
Kuthenpap;.1 belo>qtt KutMnrOlle 
nehen. Spf(bchnecktn erkallen 
lallefl. 

liPft: 
OIe Spl'ckschnfi~n laswn IlCh gut !In· 
!rlfr~n und aufgetaut am oorgl1ht;uen 
8ackoffn bei riet llben angegebenen 
8ackofeflflll11tUuog 111 2-) Mlnulefl luf· 
boltken. \peI:kIChnfiken mIt tlOfm 80ff 
~Ien. 
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Spinatsalat mit 
Butlermilchdre"i ng 
' -10 Po/Oonfft 

1 kg JURte' at.lhpin.t 
100 t Co'lkl.iItOBl.ltn 
1" 9 (lIMIIpi,noßI 
1 hnd flihlißgllwi'Hln 

Fü, d.1 BuUtrmih hdlusing: 
125 ml ('/' I) 8uUtrmil,h 
lli l illonem"U ",. 
triuh "mlhltntr Pfeif tl 
'Iw,,' "Hk .. 
1110 ml5pt;ldl 

'" 

l~m 8nl't"tn: 
ISO 9 IfIblÖtk,'tel Idtlp,llkllf 
(I. 8. hq"f/nn) 
5 Tl 5tlimlamu, gnl~il' 

1'~lIml : 

I: t7" I: 19'" 111: W ,. 
kl : "U, kIf!, 1)1) 

I. SfI'rwt pullen UM dit SI,t!t tnllt\'­
Mn. BlaU!'f 9Iilnd1ilh wHdltn Ynd 
lbuopltll LM-. 8lilltf MI. t1wö ..... -

I . (otkll,illomiten w.t\(heft, UOÜfft-
11I/I1,n, h.illHtrfft o4fr I'Iflleln. 
Ü1amplgnOflI pilUtß, mil KikhM· 
pdpit>r abreibtn, ,.tI .• blpiile", 
trOlkfnlupl'ß und In khtiben 
iChntodfft. 

J. FruldingSlOtlfwln P"U~ w~ 
~ "'WlIIIId on _ RnJe .-

•• ,,. d.H Ort1Wftg Butttrllliktl nI 
iItr~h rtrr"hrfll.llUl~, 
Pfelltr und llKktl ...... ,e<I, Spe~ 

uo'e'uhl~gtfl. 
5. Si'u'lill mit (OIkl.lllloma'tA, t/Iirnpit 

""'"Mibtn und IrWdlftgl1Wltbel­
IIQ9rIIIII """ Sthullfl oder Md 

klle<n ..... odIlfll, II1III1fm IIoIt1lf" 
mikhell","", IIbftgltln. .. IdtI­
pibkiw 11M ~ ~~tvrI\, wIan 
_N. 

Spinatlaler, klein 
12 Stikk 

'I' "t. (125 ,1 1I·ll.ll1,iMl 
1 SO 9 Spein.~"k (""9'nlttt) 
2 ritt (lito&t "') 
SO 9 IImwtiltl9titi 
Sah, h i.(h 9tm. hltntt l'1ettet 
lIi.the 9ftitbent M~.k . l"ul' 
S H Speintl 
l-J lom. tu 
1 SI 9 ,",o""tll"'ht 
n 8uilik~fllbl,n'lIt" 

Aulf,dtfll: 
Hollll.IKhu 

1~btttlli"911In , .. Mln'IIII, 
ohftl AutlU' Iftd Abkbhhtll 

In"tUml: 
I: 15 9, , : tJ IJ. .~: 11., 
kj: S6 u, keil: IUO 



Einlllth 

1. SpinaI3"!!aueo Imen. annhHe8eod 
au,drüd,en. h3<k~n und in eIne 
Slhussel geben. Qualk. Eier und lieieS 
unlenOh,en. MI[ salr, Plelf" und 
Mu,kal wÜuen. 

2. S~i\e61 Jl<jrlron,wetl-e in erner Planne 
trhrllen. JeweilS einige Po!tic-nen Terg 
hIneingeben. mIt einem loftellu 
Talern formen und von beidefl SerIen 
goldbraun [)atkefl. OIe laler au, der 
PlanM nehmen ufld erblIen lasHn. 
Au1 die,e WeiH 12 Tale! batken. 

). lomalen wmhen. abtrlKknefl ufld die 
mn!jtlans.Jue heraumhneiden. 10' 

!IIiIlen in Scheiben Khoeiden. Maua' 
rella abtroplen lassen und ebenlalls in 
l<:heibM nhneiden. 

4. Oie Sponallaler milte 11omaten· "nd 
M01Wella«herbe belegen. mrt Holl' 
11abchen leltlletken. Balilikum· 
blall(hen ablpulen und troüenlupfen. 
Oie Sprnanaler mit je einem Balilikum· 
blan(hen garnieren. 

-
Rezeptvorschläge für ein Frühlings-Buffet 

für ein frilhlings'Bulfet benltigtn Sie 10r !G-n PenolH!n: 
2. Rf:lt'pI ladmrtlllHdmlttdH!n Sene 216 
) • Rf:1~1 frlihlingltHökllen Serte 119 
2. Rf:ttpl SjlMgellillte millrlulern Serte)t.l 
6. Rf:NpI Hlhntllentuu,bdltibtft, pikint9tbrate~ SeIte 147 
2. Rf:ltpl /Q1'1i0lldI-OrpICdo Seile 2)1 

---
etwa lll<:hroben IlaUl'rn' odtf volkacnbrot. H s.guenebtole und tvtl. MollS' -
Vorbereilungen im Vor_lag: __ . 
tm laUfe dt11il9tl: - l3I.hwtmt fur dlt wdm'tfIleKhOltlrhtn ruberelten. 

• S9M9fllUllen und saure rubftelten und blllle·llf'11. 
• GI'fIl~~~delltn'MIKhull\l Nr die I\.ahnrbf'llbnr,l· 
I(hei~n r~Iten und olt II01lleo. 

• Hefeteig fur die 'rwdrß9'brotrhtn luberelltrl, "ber Ha<ht 
,u9tdetkl in einer l<:lWuel Im Kunl!.dwank ge!ren /a,sen. 

Vorbereilungen "10 fJg du Buffe": 
S $Iu. vorher: • fleJ\dJ IUf ~ HahmhenbrlAwlreit.entiralf'll und iliew.: 

berel,ete Mi«hllll9 IIM"u' geben . 
• Stundeo Mtf: • feig lur frWlIinqsbrrllcMo kneleo, forllll'n und WlI' be­

Khrielrerr fertig Ilellen. 
• QuMt rubereilefl und bis lum Gtbr~h kuhltll 

J $Iundeo I'OIIrtf: • Kast fUr dal MaI'GoudaoOfpacoo hobeln und aul H 
Platteo amidllen, ObIll'OIbtrtiten, Dreiling zubeZttl!'fl.. 

• SpafgelWliefl ItUUefl und mit der ~U(t an/il:hten. 
1 Stunden I'OIher: • lf<hUremtHMlllrneo lubereil!'fl.. ILIIrlllhtnbrlAtsdw:i' 

Iren garn.erf'll 
• MaI'Goudi'"(arpaccio fenlg Ilellefl. 
• BagutUe auf!{hMrden und mrl Blol und Klackern arUlch· 

Itn. 

1I eignen ,ith ,"weh fol9tnde lu!Jldiche Rere~ 
11 bzepl lomtlJetf IIrllnJdttlHol Stile )11 
1 • Rtlepl Sthnll1lhtll millidinktmllollll' Seilt ))9 
11 Rtzept lkhllffline Seilt Ul 
1,5 • Ruepl l.1nGn.I~~ "" f~llintf<r ~lt 119 
1,5 • Re.epl tOWflllalrnYlil mit tmngu und Pulu ·bMl Still' lJQ 
pllA Sn.rl. 

". 



• 
Iprossenaufstrich 
o l'oI,ianen (t1w, 500 9) 

~oo glfluhe, 9.miuhtf SpIOII,n_ 
~. B. "',,",oNhln- und iGjllplolun 
Ilund ,llu, Ptttllili. 
lU, j.,hI.HII.Hlfrn. 
IG 9 SfI';~UII~ (11 .. ',tt) 
J U W.i.,nhim. ((;'in.111) 
Sill, hillh g.rnlhlu., p"U" 
l ij(ktl 

Insgfslmt: 
(,)) 9. f, SI g, 1(/1: SG 9-
kJ: lStS, tu/: U9 

'~I UUt 

1. !)oe ~rOjjf" '0 !In SIeb ~ben, un,., 
fHe8.Mem killen Wmer ,b~lilen 
IJ/Id gU1 oIbtroplfO Imen (M!. .. ul 
KIK~ 1f9tfl). §p\ouen ~ nach GI. in klmm Sturn~. 

I. ~~. iI~ und uO(ktftt~ 
Dir BUudlPn _ lItn StlllgHl Np' 

~. BI~mlwn IM h.xkffl. IOgh .. ,­
SMaHrtfllf mit Quark "'IJUhIN. 

)70 

1pfO!~ ~te!slIlP ood ~lItftkfimt 
unltrrUhirn. l1li1 !.alt, PI.UfI und 
IIKUf .lKdIlMIUn. 

1_ Ilt1IIopfOS_fsUKh .. I 9IilndlKh 
IJflfinlgt., tJMIIult. und 9ftrO(knt~ 
6I.I!.tf IIIIIflI. Oie GINI l1li1 Dttktln 
IMI wfluhlil'Ben und k,lllltlltft. 

BrOlfl'l\fllf'hlunt: 
KMlfltilHol. 

lipp: 
11w~ -*lJ9r' id'nrck, 11ft \.pmI",' 
... hllllh, _ Soe Seol·. _'lKb· 
sproj_~, Oft AIIhl/Kh ~l 
9f~ullll )-.. Tage twltbir 

Staudensellerie mit 
Roquefort 
" Stillt 

.. Stangel Sliudennllerle (elWi 200 9 
o~ne ~rOn) 

ISO 9 ~oquelort-Mile 
, H Sth li9li~ne 
hlltb grob gemlhlener Plelfer 
P.plikipulnf P4t1,,_ 
eini,e IIH leflw~,e, I. ' . • f,HI 

Inlgeliml: 
I: J4 g, f: 11 !J, Kh: S g, 
kJ: J]5J, "fil: 102 

k"ell 

I. ~If puund .. ~ 
AuItIIlicItn Ibtrthrrl. ~~ 
WaKMn und IrOCkenlup!fft. 

J. Ila", mll eltltl Gabt!Zfjdf1MttA. 
Sahne Mlh und nach unlfjruhlm So 
I.In!lf IiihrtR, Oll eu" !lfll/uneidige 
Nallt 'tlllI •• ill. 

J. Dot Uwutfnt on .. $tIlef1fl1agN 

hAin. Dot SI...,. .. 16 SIWIlt ......... 
• . lin Dllnd *" StIItrltltlltlt lIIIt !P 

bfln Pltfltl ~Wtvfft, ", Dtlntl ... 
PaIKik" ~t6ubfn und rtir ~tIidItII 
Stlltlrellutkt mll dfft .rlult'l1'lJ'r09fR 
ga,nlfltn, 

'''''' blllllltfl 111 ft _h, NtII A~ 

• M SfltnnlirlgtlllU IrrItrt DirlIt. 
frlKfllfltildl_ ",In A--"'" 
llttloHtin 1,U~ lIId ISg fnn 
kaie pulltlfft Mli SaII und HtHer .­
f'tll. nath Btlrebtn mll frntr ~l" 
nen, lffdrlKkltn (noolJudueht ab­
IIl1mKkfft. Allffdlllgl mIIl",n dre JIId 

~votido !lfluilltfl StIIffotSt<loll9ffl!okwl 
ftllfllrt _Rn. IM '" wIIntI twM 
~ ... 
Staudensellerie-Safat 
&-10 Po!lIOntn 

I StiudUltlitlit (,IWi 1 Irgl 
llirnu, ) 1pl,I 
, IWillit.on'ftwlt 
J rOlf PipriknthlfR 



für die Gorgonzolacrtmt: 
200 g Gorgonzola-Käse 
I Bechtr (ISO g) (rime ha(che 
S ft Milch 
6-S Il Weinbrand 
Sill 
elwils Iucker 
Irisch gemahlener schwantr PleUel 
SO g Haselnunkeme, grob geharkt 

Iubert' t~n9I1til ' 60 Minuten 

InsgesamI: 
(: 66 g, F: 164 g, ~h: 140 g, 
kl: 10125, kcal: 1417 

httinltu · mit Alkohol 

I _ Staudensellerie pulle<r und die harlen 
AuR..-nfade<r ~Iiet-.rn_ Sellerie 
waut-.rn und ~tlfIIllen ~SseR_ ~ 
Slaflge<l in etwa I cm gro8e Slurke 
schneiden, Ga'! wle BlaUgrUo beiSl" le 
legen...-.J I(Iäter le<o geuhoinen mil 
unter den Wlal heben. SeIierie!tIKke in 
kochendem W.nSl'f etwa 2 Mioulen ga­
ren, in ein Sieb geben, mil kaltem WM­
ser ube!9itBen und ablropfen fassen. 

-
2. Birnen UM Äpfel wa$lhen, abi rock­

ntn, vie'leln, entkernen, in kleine 
Wil,fel $Ihneiden UIId mrl Wronensah 
misclltn. Paprika halbieren, entstie­
len, tntkernen und die wfrBen khei­
dew~ndf enlferoen. kholen wa$lllto, 
lIockentupfen und ebenfallS in kleine 
wrlrfel $Ihneiden. 

Gabel le'n ,erd';;eken. (reme I,a(ellt, 
Mikh und Weinbrand unlerrüh,en, mll 
1.111, Iucker und Pfeife, wurten. 

J_lu, die G(lIgalllo!a<reme Gorgon,ola 
in eiM I.1lal$lhlissel geben, mil eintf 

• . Die w .. bereileten I.1laUularen ,ur 
Gotgonlolaereme geben uoo unler­
fMllgen. Den I.1lal norhmals ab­
$lhmecken und gehaekle Haselnuss­
kernt unrertreben. Den I.1lal solO/I 
Sl'fVieren. 

Rezeptvorschläge fü r einen Spieleabend 

fU' ein Bulfel liff einen Spieleabend benöligtn Sit lilr 10-12 PersGnn: 
2 x Rf1flll ZwieHlkuchen 'HI"cMI, $file 42S 
2 x ~elflll Stau~nHllerie onll toquelo.rt ~tt )10 
4 I if1flll Chips IOn '..,rlki-Oip Se,I, sa 
2 x ~elept (hi,1 mir Avocado-Dip Se,'t SI 
11 Relept Monfeniulat Se,te lQ) 

Vorbereitungen im lag dei 8ullfll: _ 
6 srlllldtn VOIhe" 'IWlfbelkvdien tur die II.lppdlelt backen. 
S Sturtden Wllhet' - hprilw'Dip tur dre <btps lubefer!f!t und kalI slell\'n. 
• Stunolen vorher: - Monr~nrllllalluberfrten, 

1 Stunden I'O/hef: - hlr die SI.w!lenleHl'tie mrlltoqütlort dtn Oie In die $fI. 
IerieIlangen tuflen, ludecken und klIll IttlW!t. 

1-2 Stunrle1 vvrMr: - AI'Otado-O!p!ur d~ dupllubererlen und kah sltll\'n . 
• ~ .... het' - Die gelullten SlauderMtle!~stanqen Ij.IrOltftn, 

- Paprilra'llrp und Avoci!do·OtjI nodIIr\fIs ab$chm.fcktn. 
- Chip!, NachOl oder I.1Iigtbac:k <lOrklHen. 

[I eignen sich iueh lolgende lu!.ll/Iicht Rfttplt: 
2 I at!lept Spf!Ck'Q~irM Seite J6rI 
1,51 Relrpl Slr~lIf'It ·lo.ut-khni"lhen $fIte 126 
2 x Relfpt Smlneb.W mit !laHfnbrot Seite 15' 
21 Rtlfpl KäHula, in lomatf'lt Se,tt ," 
11 Relepl Oraflgf!R-.okJII·lillmi"" Seilt 261 
pltrl etwas Satt- o6tr laug~~k. 
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Steinpilz-Pesto 
t GI., (tII'" 1~ 1111) 

10 9 gtt'Olkn~tt ~ltinpil1f 
115 ml (", I) heißt! "".lISt' 
)0 9 ';B;,nk"nr 
1 lnob~~dllrhr 
11)(1 .. I ull ,rp!flSlrS Oli.u61 
1 gflU. 11 g,kOtOIf lirmlilfbrihr 
I Slingfi "hnlf 
SO 9 Io il,h 'fl iebener P.rmrun·"u 
Silil 
"'Ich gem,hlener Plelfel 

IlIHlfll'ntUIII. )s MlnRltft, 
~ h.",rnhlfu 

l°st,"mt: 
I: 17 g. I : BJ 9. Kh: 4 9. 
kJ: un, teill: nt1 

'ur 'hlf 

I. Sltltlpibt .. flll SIdI gebftI. mit k .. · 
leon 10m" ~n. NI ttM Sc"'" 
'""' 11111 Iwoltm Waslfi ~~ 

l·, " '''. 
172 

und fIWi lG MlnUltft ~ 
I'IoltflkrllW in _ PI'OIW ahllt fr n 

gooldbraun JOllen, ilbk&hlto lal\tfl . 
I. Koobl.lKh abllHen und In klrlne 

WliIl"l<hoeKlen. Slflnpllle In ,intm 
SiH Ibuoplrn liliffI, d.lbtj ~ 
Ilfl\m(hwlS!.ff iMllfMl9fll. Sttu'lfHllr 
kIrin hMbft. 

) 1000000lsslollrl OhftfIGI ,,1101«'01. 
1 ..... lIdtwUrf~ NlIII ~ltft. 
Gthilktr Sleonpilrt "'" dem I,_h· 
W.llttr ulld oftr gelOinlrn erulw lun­
l!>gebtn "nd ,I wa S M,nutfft duollrn . 

•. Minlt ablpulen und t'OIkr nlupfrn, 
Oft ß.I~ttthtn VOfI dtfl SI~'" 
IUflfen. aLm(lwn grob ~ktft. 

s. ~eqHhf nut <Hf f1III~kfl~ 1"InIfII. 
kfrfltft, ""'1~t\(1\ef\, , ... __ 
Uw Vßd fflUidlf"ßI 0hYm0I in t1IIfII 

boIIfn ~ ~ IN mlt 
eInem Mml.b ""Jlfffn. I't1IO mIt 
s.rb und Pie!!" .b~hmf,kefl. 

Tipp, f,HI dIe I'tll()lllillf gt'JDnJlfll 111. 
~ 111 _1<ItowfI TOp! unI" Ruhlilft 
__ (mdrt kodIfII ~_). 

t"JbIltft LimfI. 

Stilton-Dip 
• Po"'onen 

1- ) l'i1hllnguwltbtln 
1 Singt n,u6tnltllt,it 
) U "",IwtIn 
110 ~ ('tIlI' r .. kh 
115 .. 1 ('{.I) Schl"whllt 
1" 9 S!iltO~·UH 
S,II 
fril(h gt m,hluer, wtlltr Pftlf., 

lubtrtilUllilltil , 15 MlnUltn 

I~lgelilml : 

I : lJ" f, lot t.lh: lG 9-
kj: 5117, tu!: 1144 

1. f,ühlmgllwltHln pvllen, WIK~ 
abtropfen Imen ulld glob ltIkleine!JI. 
SI.udenltlle,ie pUllen und dlf hM1fI: 
Aultnllden ilrlrtllerl. StIIftIf 
wlKlIrn. ilrllOllren WI_ ...... 
fMk 91011 I"klttnefn. NKti ~ 
NI9f StIItrlf"llr". IUIII c..­
btMttt Itten. 

1. lrühliflguWlt!rtl · 1IIId StlletrnbIIW 
in eroen hohtft Ruhlbft~ !/fIIf!r,. 
"""wem, (,eme flaitht und Sahnt 
hlß/uIOgen, mil tintm MIUI~ 
plKimn. hw ItrdllKktft \lllll1IIIltr­
'UhfH. o.n 00fI l1li1 s..IllIIJId l'IeIIlf _ .... 

l . ~ klifbf. dit lrtMoit 9fIt9ItI 
'ldetrntl/lk, iIr ckwIIIt Sc ...... 
!.{ht!ftCItn. Offt OI$I ...... t IjojInrtIfI. 

lipp: 
IU ,ohem GemUlt 1f1l1">en,1. B. luulwrI, 
9ap<lk,o,(h(lttn, Moh,en 



Sülze von Shrimps mit 
Wachteleiern 
41'\1'1IDl>('n 

a 81~U weiBe ~el~1ine 
150 ml ('I_ I) fislhlond 
100 ml WeiBwein 
50 ml We,mut (Noill, p,~t) 
UD g Shrimps, gekoch t, ohne Sch~le 
60 g bl~nlhierte (hmpignonltheiben 
1 n Kerbelbl.iltrhen 
S.tl, 
fri\lh gemahlener Pleffer 
~ Il (rtme If.tiche 
I PIk. Kresse 
1 U fDrelfenkaviar 
4 gekolhte Wachtelei" (aul dem 
Glas) 

lubt,eit.nglltit: lS Minuten, 
ohnt Abhhl · und Gell.n.rt 

tnlgenmt, 
(,10 g, 1:)9 9, k1J, 11 g, 
kl: ])29, kral, '" 

IMUfrlllnge. - mr ' Alhhol 

-
I. Gekltrne in kaltem wmer Mh 

P~lkungsanleot"n9 einwer(/Jen. lilch· 
fond, Wein und Weornul erhil1en (ni<ht 
kOlhen). Gelatrne ausd,jj(k .... um! 
unter ~uh'en in eier he,fkon Ilut"9ke,t 
auflösen, elwas abkühlen lal~n. 

I. Shrimfl'l mit (hamp'gnonS(heibo!n und 
KerbelblOilllhen mis(hen, mIt wir \IIId 
Pfeffer WUllen. Jeweils elwas I'On der 
Shlimpl'(lIimpigoon'Millhu"'j in HIt 
~n9lKhe dKhle f~m IuIltII. Elwil 
von der GelatinellUlsigkeit 6ir~ul 
glrien, kaltstell .... und enlauen 
lissen. D,ewn Vorgang so liIIIgt 
w,ede,holen, bis lilie Iotaten 301ge· 
br'lIIht sind. lorm kaltstellen und 
~Ilt enlalrtn Iis!oI!n. 

l . Die form kUli in ht lBes Wal!ol!l tau· 
Ihen . Dito 'fIlame 5.ul1e ,ut dfl lorm 
\tönen und In Sr.hfiben IIhneoden. 
Die Sulrnhe,ben mitlfWi',11 t (Iml· 
lei (rblt' lr'IIM anflchten. ~t 
Krfl!ol!, Kavia, und halbrel1fJ1 Wachtr!· 
Piern garnieren. 

11l 



Releptvomhliige für ein Weihnachtsbulfet 

I_i. ti. WtlhMchUhilt. btno.i,tn SM li. n .. n ~n.ontR: 
) I Rtll'pl SIIIII _ SItr..,s'1III WidlttItttf. StIle I7J 

1.5 I Rt1lllt s,eckHhM!:k" Setlt l66 
11 Rtlfpl lilblliltt 11111 W.lnlllwhrH! StIle m 
11 Rtlf'pl VlIIIIg.IUt, polin' \I!<tto 40\ 
(dilu ~drm l,S kg MohItn uncI1 (lu(Of~) 
1 Xftlf'pl o..lir!tllt Prili.lttHnbombt dtr Wtll ~'.f 71 

Vorbtrtitu ll9ln.m VOll.,: 
• Wzt IIWI S/lrlfr'4lllubtttllrll und bIt It~ 
• x.txhltl blllrII urwf UIt I .... 
• Pr~·~ ~Ierr und btlgtflitl .. t 

Vo.btltit,ngtn ... I., 411 •• flth: 
S-6 SI..,. 1fII1Itr: • Spe(bdwlftba lNlRII. 
5 S ..... """", • Molhttn lIIr _ YNlgr!Ut WHChM, ICUItn, puUtn_ 

IChfig iIIlMgIiche. dUnnt Srbtlbtn 1Chnf!dtn, 
• MOhr~ 111 mal kodItndtrII SalIW,"~ &-1""· 

nuten gMm, in m !Irtb 9fbtn, m.1 tßUllem W.I~ .. 
spillen und HI.opltn lHitn, 

~ S11rndtol OOIhe. • VU\IIlIItttf luberenm, gtgMt. Moh.tn mo1 .;er y.~.,nf 
IflIMbtn II!HI bI.lltlitn. 

H S.uncItn"",,", • Wllnumaur:, lur Ut ~iItt tubtr"Itfl, d.as IIttwlt 
tulschnttdfn, .....mltn ~ " ~I duII_. 

1 Stundtn w.Mr: • ~ mrt ~ Itllfltll, MI . .vn.hllIfIdti, uM Pldt­
,~ 

1·1 SI ..... w.Mr: • ~ .. tIfIltIrw &litt" ~ dibfj _ brttMII 
Al>ntlllilt I-&IH- ea.1Itf .HC/IerI, tnKktn ...... 
und ifllwtIIt itrttftn ~. Mahrtn WId Cho!OItt .... 
tintf ~t!t iAfi(httn. 

• Pr.&ontn·~ M dlflorm 111II'1tn. glfl'lltflfllll'ld bß 
1II1'II StMertn Im Ku/'lhch(attIr; .. tautn lHitn 

11 ,Ignu 11th n(h tolgtndt .u~l.li(hl Rfllplt: 
I Iftil~l wild!llfl ~ill 109 
2 Ift'fII. II~U_, uMd ~lf 161 
) Ift/fIIl s..a.t DtIor" StIli )20 
2 .Rt'fIII M'~'lln .. ~_ StIli 2.16 

)1 Rtltpl I ... Dill'" Still 11S 
Du. ~ H QpIt s.ut. I. e. EüdI.it .. 1111 orIe'liIIII!",1I1I 
-'rlWI'~OW. 

))4 

Sülze von Zucke"choten 

I ~ tlh Poip,iknchotl 
100 g ZUd'f ' l(hot. n 
10 Blau weih Gt il lini 
1 ~(h~loUtn 
~oo ml ('I ,') Gemult tond 
100 ml ~heny-Inig 

I IIlnllul-Glm6Itb.ilhl 
I iUI', 11 ~.II 
h ileh gl lll, hlt fte. 'Iett" 
I 61011 IfllIi "" rltlchU" (.il 
" ischult ,Itulll' " PI!U, 
~'"op'9Iwiehl I" ,) 
lini,t . ,,"ll t.a,el lllll ",.it,,,, 
labtllilln,IIIi. ' •• lII,nllll, 
ohnt Kilhh,11 

Inl .. ,ell mt : 
E: )I,. f : 129, Kh : 'l 9, 
kJ: 2611, keil: U I 

I . P~p<iQ ....... ~ tnUl>rIft, fIItkt!· 
fItI'I lIIId .tOt ~ SdItIdu I I 
f1IlIto_. S1hoolt Wl\Chtoo, b ..... 
h.rp!fII und ntrIeIra. WHIlf .. _ 

""" lum K(I(htn bf .... p .... 
.,;erle! hon/llt ..... und elw. 
6 Mrnultn koIhtn. Anl<torlritnd ;. .. 
Sre!I gtbtn, m.1 kal11m Wm" ubtr· 
glelen und .bllop'en 1011_. 

2. Von den /U1ktflcl'Hlltn dir Indtft .. 
SfhlW!lOen, ull. ablo!ull'ln. Srl'lolfll 
WiSfhtn und .blfOll'tn lHlffI. Oot 
Scholtn in kOlbe1!dtm W,"1If 
1-1 """Ultn ""-~ffI. \dIoItfI. 
fIII Sieb gtbtn. l1li1 Ultem WoiIlft 

ifIIff,1fIf1I1111d .'a,/f'II ,,"IN. 
J. CotliI.fIf 111 hlltm WoII~ lIIdI 

'.atkulllJYllIt!IYIIg ,, __ 



~Ihalolten abziehen und in kleine WUI' 
lell(hoelden. flwa ein Onuel dn Ge· 
miilelondl in einem Topf lum 
(Olhen bflngen, ~(halollen\l/urfel hin­
lugeben und 2 Minuten kochen 
lallen. Topl von der Kochuelle 
nehmen. Gelallne leilh! aUldtilcken 
und unler ~uhren in dem heißen 
GemOlefood auflono. 
•• ~el!lKhen GemOlelood und EilIg 

unlellühren. Die ~uflenllulsigkelt mi , 

Inltant-GemuwbrüM, salr und Pleifer 
krAllig abl<llmecken. 

S. Dl'(J Boden rilltr dichten, runden form 
(elwa 1,2 I Inhalt, mil frinhhallelolie 
au.gelf-gl) etwa 1 tm hOlh mit der 
Sulzenllüj,ig\::eit bedecken. Oie fO)lm 
t!ll etwa 10 Mlnutl'(J 1ft dtn Kuhl· 
nhlan« stellen. 

, . leulllln eml,'m Skb abtloplOlfllallOlfl. 
Oie H31h ... dec 1Ulkemholen 1ft 1000m 
einer alule In die lorm legeo. Die 

-
l>Iarr<h,erlen Paj)lika.,ellel an dIe 
Innenw~nde deI lorm legen. Teulli in 
die lorm ItgOlfl. Die lellhlhe!lIUlkel­
Kholeo in die fO)lm "hilhlen, mll der 
wllenllumgkeil ubelgle8en. Oll.' FO)Im 
Übl.'r Nacht in den Kuhlnhrank IleliOlfl. 

1. 1um ~e",ieren die Silfle auf eine 
Plaue Ililflto und die Iri"hhalte­
lolie tnlternen. Kerbel ablpülen und 
lrOlkenlUpfen. Die ~ufle dilmll 
garnieren. 

l7S 



-
Sülzkot.l.tts 
4 PoIliooen 

fur die Siilzkoleletll: 
600 9 Scbweinerütken 
(ohne Knochen) 
1'/. I SalzWillleI 
1 minelgroSe Iwiebel 
1 Bund Suppengrün 
~ PIeHerkorner 
I Pimentkörner (Nelkenplelfer) 
1 kleintl torbeerblau 
l1S mf ('I ' I) Fleischbrühe 
12S mf ('/.1) WelBweinmig 
Sah 
1 Pck. gemahlene Gelatine, weiS 
S H kalln Wasser 

1 mmelgloh lomale 
1 h.n gekuhltlli 
1 GfwüIlgurkf 

176 

Nalb Belieben zum 6arnieren: 
peltllil;. 
Mayonnailt .IU\ der rube 

IubfOfilanguflt : 1D MlnUltn, 
O~nf Abkbhl · und Gelienerl 

Insgesamt: 
I: 1)9 9. f: 10 g, kh: ~ g, 
k):5111, kIll: 1224 

Delzig 

t. IUI die !>uI,kolelellS ~hweiMllkkeR 
unle< IIit8tndem kallen Waller aII!.pG­
~n, lrlKk."lupf...,., in einem Iapl mIt 
!>oIbwmet tum K(l<hen bt,~, BI.he 
mit einet khaumllelle aII..u.,jumrn. 

I. lwiebel abi iehen und in wurte! 
"hoeiden. Sup~"9rOn PIlz,...,., 
wml>en, ablloplen ~j\en Utl4 kltin 
uhoeiden . lwleRlwullel mi' SupPffI' 

gll~JI , PleHeti<Olnern, Pllntnlk6mtm 
und IGIbl-e,!Ml1lum fltlldl ~ 
wiede, Ium Kochen bliogfn I11III ,.. 
dedt etw~ 90 ""nulet! gIItn. o.! 
fleluh ~In det B<üJle lIfhmrn, H' 

k~hfß I~',en und in ~ gltich !IfOIt 
kheiben 1(lmelden. 

I. Bruhe dur(h ein Stell in tintn 10,1 
gieBet!, m ml ('I_ I) d.wonib­
muwn, lilig hIßlulilgHl. BrOht .. 
Sall abuhmeüen. 

4. GelaMe mll kal'em Wmer 111 eIIeaI 
kle,oen lopl aorulnll und '0 ~ 
IUrn Quellen ,'ehen lal\erl. ~ 
witiler IUrn Kodlet! bllßgeIL lopI ... 
MI Ko.:hllelle oehmen, Br6he iftdII 
abkuhlell lalsen, CotIa'"N' IIII'H' 
IOhrell. 50 lange ruhltn, bis sit ~ 
~Id" isl. Brlihe kai' "ellen. 

S. In VIel formtn, etwas gt6let fh dir 
Ueislhschelbtn, 111 YifI ,on .. (f' 
hItelen aruhe hilN'irogidell, .wsl dB 
~n btdHkl 111. 

•. 1000a'e waschen, trockenlupltlllM 
dfß ';tAngelan .... " ffllletllfll, li 
pellen. Tomate, li und GeWÜll!/lÖl' irI 
kheibtn ,(nneidtn. Oie Inl ~ 
wordene Brühe (in det Form) darrwI 
ga,nieren. (Imge hlloltel der tri!' 
li(hen lIluhe daraul gebtn, kali 
stellen und erstarren lal\erl. 

7. DIe Kotelettuhfiben In die FOJlIIn 
leg",. Je eIß viertel der 'nllidlft 
Brühe d.JraulgieSen, kallslellrn-' 
erstarren lalsen, 

•. Vor dem Servieren &e1H mit __ 
Messer vom Raoo der fOlm l6serI. DIe 
formtn kUli in heiSts Wasll'l 11M 
und die ~llkoleltlll auf tft tIat!e 
stullen. Na(h Beliebtn mIt Ptltflit 
und lMyonoatse aus 6tllubt !jjII' 
nie'tfI. 

Ifllige: 
araihnallein und {(~uter' 

~hoe·1aUle o6tI Remoul~ 



Süße, Senf, 
hausgemacht 

es 9 gilbe. ~""fmth! (a~, dtm Gla.) 
10 9 gißnt. senfmehl 
(aul ,chwarzen Senlkilrnt, n) 

riir die hlig'lu<keHolung: 
,n ml ('/. 1) wti8wtintnig 
In ml ('/. 1) W .. llfJ 
100 9 farinlucke. 
S.b 

lubtreilungutil : 2S Minuten 

I".gesamt: 
! : 12 9, F, 16 9, Mh : U5 9, 
kJ: USl, keal: '011 

1. SeiM $efllmth~ in eine SthUlleJ 
geben und gul wml\chen, 

2. rur die h,'g'lucker-llilung 11119 11111 
Walser, farlnlUlke< und Sah lum 
K(Jo(hen lIrillgen. Mnhlie8end mit 
dem Senfmehl gUI vefluhren. Senf· 
mallt erkalten lanen. 

). De<l5ent in gründlich geftlnigte UM 
gespülte, kleine Glalet lullen. 

TI,,: 
[In~ ganle 5enlkOlnel unleuuhlefl. 
SU~I Senf pallllU W~BW\llI1en und 
t.belkast. 

Süße Senfsauce 
etwa 500 ml ('j, I) 

1l1l hUlgemachlt' Sn! (.ieht 
Grundre,ept, Seile Hf) 
6 H Reilweintllig 
11 H kaU geplfilit. milde. Olivenöl 

-

, (l MI. ln U~p~nlu hfl gflÜßtf. Sah 
[~ellwein]) 

lubf.fitußgUfit: 15 M.nuten, 
~hnf DUlfhlifhlfl1 

Insgesamt: 
r: 10 9, I: 1~1 g, ~h: )7g, 
kJ : 6~ 11, kcal: 1541 

ichnell 

1. Senl in eonen Ruhlbffile! geben und 
m,t Hindrührgl!!al m,t RuhrbeWl Euig 
untenuhren. OIIVff\Ö1 untl!! sländigem 
Wllage<o in etnl'Iß dunoen Stlat-j tm· 
I~ulen I",W!!. luleut MNin ootl!!JUhlen. 

1. Die Senlwuc! in eint \'OIbe!eitele 
II~uhe lullen und !est >'e'jchlreilen. 
Senf\;lUlf eIß'!Ie Stunden du.\I'I'eIoeo 
Imen. Y01 Gebl~urh k.aU'9 IfhOtleln. 

\,pp: D~ Saure Mllllfh kali und dunkel 
gelte"t brs lU 1 Jah •. SIrRe Senlsatrcf IU 
We,Rwull1en, gebralflll'm fluh und 
r .. rn 'f"hen 

171 



-

Tatar-schnittchen 
20 SUi<k 

1 S(h~IGtI.n 
I (grnichoRl (aus dem Glas) 

I !i9~lb 
ISD 9 I~tar 
S411, hi~(h ~tmahltntl Plelter 
Paprikapulvt! tdtllüa 
1 Il abgf1rOpfle hpern 
1 TL "harfer Senf 
einigt f,ilf,nalatblitter 
20 Pumpernilkellaler 
SO 9 wti,he BuUfl 
) (ockt.iftamiIU 

Inlgelaml: 
I: n g, f, S3 g, Kh: SI g, 
kJ: 48)1, klal: 11SJ 

Schnell 

1. SchaIonen ablIehen und In ltJeint 
WOrlet Khnerden, (OImchUOI e~· 
falll wurleln. Oie Hallte der s<:h.lot· 
tenwOrfel mll (olOlchonwürleln, Ei­
gelb und 1.lar wlmengen. Mn Sill!, 
PIeHe, und Paprika atmhmKkM. Ka· 
pern und Senf ußlerfuhren. 

1. r"~e1alall>laUet ablpull'fl, uoc~en' 

IIIO"en und in kleiM Slucke lupfen. 
PIImperOlckellaler m,llliItte, biome;' 
(!!en, §alalbl.ttet dill.ullegen und 
die lala/mllchung o!ar.lul.erleMn. 

J, Tomalen wmhen, .blrocklll'ß UM 
.ierteln. War-Schnitt,,,,", millDma­
Ieflviertein und llen r~IJiclll'n $(halal­
reflwiilleln IJ.lfn~len_ lalif-SchmU­
clll'n Irilch und gUI 9I'kuhll it'l'Iie!en. 

Abw..-rllUfl9: .I.US ~I)(l 9 Il\ufl09l'1 Mell 
etwa 20 kleine 8aIk!otn lorrnen, In 1 [sI­
Ic!!eln ~'Ieol rundhe.um an-br~len und 
erkalle<rlallefl. Von erner ~lal9urke 20 
dockere Sche,bfn ab~h~den, cLu Guc· 
kemOMre elwM aUll!olllen. 200 gIer' 
brDlfllen kI1alk~1f mrl gut 1 E1slQflel 
Ajvar (Iellrg gek"ult~ Papriqm~) ~I' 
lulrrell, mil elWH pfeffer ab~hmtlken 
rmd 10 die Mitte ller Gucken 9I'ben. je 

ein Flell(hb,)lIcben i!l1 die 'urlrem.chtl­
be 1f11ef1 und m,1 tlnem HolfijlrelKhen 
I~Uledcen_ 

lipp: ligtlb 0111 yon fOnem IfI~1rt!r Ir 
vfOwenllen, dl'S nKliI .Iter allS l'!ge 'lI 
(lf9l!datum beachlell!). latoll _h am 
lelbtn lag ve.wtndffl. Nach &theben 
die angeflchter,n Scltnittthtn m,1 tim' 
gell Dillilangein qarn~rell. 

Telle"ülze 
mit Forellenlilets 

4 Blall weißt Gtlatine 
400 ml FillhtDnd 

~a" 
2 orangen 
• ger~uchert e Forellenlilet., ohnt 
Haut (etwa UD g) 

2-) Oil" t~ngel 

1 Bio-Zilrone (uobeh.ndtll, .n­
gew,nhlt) 
4 TI S-ahnemnrrt!1i.h 
• worberei.ete S-alalbl.iUel 

luberfllUfttlifit : IS /II,nutell, 
ohne kuhl/ell 

In.!gnamt: 
I:" g, I: 19 g, .h: 31 g, 
k/: 2Sn, keal: 610 

1. Gelat'M in kalle-m WHler n.atIr PiCk­
ungwnle,tung efOwtKhen. 6tL!!IßI: 
leKhl aUldrucken und in rinem kItI­
Mn Topl mit j Elilollelir 1'00 iItm 
fiKhtond unler Ruhren e"'.ßIe!I 
(nicht k<Kben), billie I'Ölhg f/fIoIII iIL 
Iutlll tlWal WOll dem rnrlKMn 
lond unrtrriihlen, dann den ~11IidrN 
fond unlenlilllen, MI. mit \.4b .. 
IChm",.~n. 

2. Orangen \0 IChalftl, dill dif WfiIf 
llau! mir entlernt Wild. Flud!diltb 
he.aullChneide<r. 

). In 4 liel~ lell"l ~ill 1 E1d6fte1 .. 
dO!! fiKhfand·GelalifH.-Fhllligb1l!l!" 
tlen. Di~ relIer lur elw~ S Mitluleli ir 
den KuhlIChr~nk ItellO!!l. ~ 
je e,n lorellenfilel und die Or~ 



leIS auf den c.efal'nesp;egel legen. 
Restlllhe F ,SI h fond· Gefati ne·F IOssig' 
kfil esslclfelwe,se da,auf gelwn. Oie 
felle! lur mindel1em I ilundt in.sen 
Kuhl\{h,ank stellen. 

4. Dill absJllllen und UD1kentupfen. D.e 
SpiuetI von den il~ngeln lupfen. 11 , 
uone he,ß abwI\{hen, eISt halbieren, 
dann In i1heiben \(hne,detl. lellerslil ' 
re mit Dill und !ilrollen\{l\eilwn gar· 
n'e'en, Je eillen leelöffel Meeuetl,d, 
""I ein ialatblall !Jeben und als Ol'ko· 
,alion ""I den Tellenand legen. 

Tipp: 
Die lel/e,wlle ,st glll gel:uhll etwa 
1 ~ge haltbal. 

-
Rezeptvorschläge für ein Advents·Buffel 

fOr ein Ad~eR1~·auflet buöt'gu ile für 1&-11 Pellonen: 
I x lIelejlt lorttletb, ~llIIlt ~te )94 
I,S I t.repl tiR.lfJk mil Wi~lett wild l'reMlbttrtfl Stile SO 
I x lIertpl II;Itteln mil Q~ im SdUllkfflllliptel !.elle 70 
11 Relefll Telltr,iillt mll h ... tllenliltll Stllt 118 
) 1 ~elepl kQdltI,itrtet, ,tbqlen StIle 94 
1 J ReItpI M.J,s/tmillow·llIppei Stlte 2J8 

AuBeodtm: 
H ~l1eorole oder 1-1 W!'Ilenbt~ 

'IQ,bereilungu am ~ort'g: _ .. 
Im \.;Iufe ~ " gn: 'DaIlein mll üse lullen UIld IIfIlWi(ktln. 

• lellersulrtn luberellell, In klrllll! lellef oder rillt grolll', 
liefe I'Lllle geben UIld kJlt Iltllrn. 

Am Abend: • (reIM dl'f Marshmallow.JWpptlwbf1e'ltn, .... _ g'oSt 
FGlm (eI'" 2,4 I 11Iha11, mit F,lIdJhallelohe ~1I'1J1) luI· 
Ien und Marshmallows ~I wmdtfL 06e!, Wit bf.. 
sdlileben, 1 S1ht1slofln mll /oIaHhlllinllWl a~ (reIM 

tInlullen und kJllllelll'ft. 

~orbeleltungen am laf.!!!.! 8uffell: _ 
S Stundtfl .-orhtr: • <IIMnpigrIonrna Ilk die lont!tlU /ubl'feltl'fl und kah 

slerhon. 
( ilundffl oother: • 8/01!.l/tr Iur dit t.JtIaP" ,)U1$tedletl und tllSle!\. OIe Wild· 

~ltlt m,t WtUlbrand YfflUNetI und bllslellrn. 
1 SluI!detI V!)rh!'f: 
1 StuIldH I'OItoer: 

• Ftndleh-ifftt1 ~ubereotl'fl und kall sttlletl, 
- !ortl'k>ns beieq@ftundgarNeren. 

tinapk f~rtig 'dellen, 
• Datteln badctn. 
• ManhmaIlow·KuJlt)l'l(nl 'dUllI'fI und vefuerel\. 
• Itnell\llien gaulfl'fen. 8I'ort auf~ und .tRlKhlffl. 

11 eignen lieb auch folgende lusätllichf afl!!'lt: 
I,S J t.lepl khnitlchtn mit .,illbtnbltler Stltt J.4O 
1 J Rfltpl P'orlnin·f'flilUmfll mil hcon ~If 290 
2 J aeltpl c.Mpis .. ,I tt.ht Stllf 4S 
21 aeltpt Filet~ltlt §eilt 9( 

Ja t.lept AjI!tI-POIIH'ialill, pibn! StIle 12 
J J aerept l'u6dillg mit.rum .. d fridolfll Stole 291 
plus Blot. 
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.. 
Tintenfischringe, 
mariniert .... -
~1)(I9 Tl-'intenliuhtingf (Ulur) 
ISO, (OCkli,ltomllen 
, kleine OOlf rott lohnen 
(AbTropfgewicht 1509) 
1 eund glalle hl,llili, 

'111 die Mi.inadf: 
, lnoblau,h'th 
4 U bl\.MII;.,-11I19 
Silil 

!r;,lh gemihlene< PIefI .. 
I H Olivenöl 

l"-""",,"II -n •• n.,u, Hnt 
Auh.," un4 D."hllfh't" 

,nI9tum,: 
I: 10 9. " IS 9, Ih:].I 9-
k,I: Sl17, kul: 1111 

"nllih 

1. IIn'tofiKhnngt n~(h PoKkungsanlfi· 
lung luftiltlfn. AII\I:~ iI1 kO' 
(1IfI6tm ~IW~1H fOO 10 MwlltII 
IIlIrMhorrm. TinltftliMh",~" ftII 
Sieb gebfn, mit klilem Wmt< "11ft­
girRen und abllopltn lilien. 

I. lomaletl waiCl'Itfl, !ro(botopten, 
1'IfIltIn, ffttk~_ UM 11M! ~. 

~ ..... MKhMidt!I. 80hntn lfI tt · 
_ Sidl ~I'opttn löwn. hit/lilie 
abspultn und IlotktfllUpltn. Die etall ­
ehen von.;en StaolJeln lupfen. Blau· 
{I\fn grob ~krll. 

J. r .. dit ~""lnobIMh K!~ 
dllil,h ~ KMbIatKh!NHW drlKkffl. 
MIt (nig, SMI UM P1ellEf ytrriWtfI, 
Olivenöl uoteluh(agtn. Iinlenfillh,'n· 
9! mit Tomaltnvitntln. IIoI'IlIen und 

'" 

PI1teruht in flfIet ljI~n SchUi~ mi · 
s.therI. M.llnaM WlterJlltft9tll und 
be<11w1t oiImlwf(UfL IIfIte<lrtil:hr .... 
gt H StuMrn kalt sltlltft und ..... th· 
liehen umn. 

hi~: KlfoM PU"otl~ ""t 011_ 
DaI. 1 '«kdlt .. Ins 9) ",".trog_h 
PoKkungwnlt,tlllt MIt~ttn. 1UWIIIIIII 
tt .... 1 !s\lotttl OII_htibtn ontfl 

dtft lfOg kntte<l. ~ dtIJI1ei9 klme 
&011,,", blMR, iIIf fIIIIlMlbItdI (_ 

1oK~ btItgI) ..... ~ 
.. f'IIItII w_ Ort 11).1$ lIInIIeII tr' 
Mn Imtn, billH! IKh ~htbM ~ 
ßfn ~_ DIt &lltIhen l1li fOI9fI\fq· 
te<lloKkoletl brI OWr-/tInIt<huzt, ttwI 
110 "<' MfiIIult: tlW. 160 "C,1iiI; SWt 
H ttw. n Mnll" knI:oipr" .... 
boKktfl_ 



!oastschnittchen mit 
Geflügelaspik 
10 S!U!k 

JO 9 RUlol, (Rauke) 
6Q 9 we;rhe BuUtr 
10 S(~tih!R Toal1brot 
20 Srhriben Geflilgelispik 
(etwa 240 g) 
1 lotel Aplel 
Sal! YDO 'I, lillone 

lubtlfllungntit : 21 MI".IU, 
ohne Abkuhlltl! 

In'ge'amt: 
(; 6D g, I: 6)!J, Kh; 116 g, 
kJ: 5164, kral: 1310 

"nlfrh 

1. RlKol~ veMwn, dilke Stangel ab· 
~Meiden. RlXola wornben und tro· 
(ken"hll'udern. 10 Ru(olabl~l1er lum 
Garnieren beiseite ~gen. Re\1!i(~ Ru' 
rolablatter fein \chn.eideft und mit del 
Suner vefJuhltn. 

I. lo'lS1lo1helben gllldtJraun INllen, e1' 

WiI\ abkuhlen Imen und mit def Ru' 
(oIablltter bemelchen. O'e ToaSlblo\' 
Icheibefl (bHlJKllene Stile) mill 
Scheiben IUI Halft, luwmmellgeleg ' 
lern Ctellilgelaspik belegen. 

). Apfel wmhen, ablnKknen und vi<'!' 
leln . ~' ~elngehaur.l' t RIlernen, Ap­
fel.leuel in dilone \.palten uhn .... den. 
DIe A9f.lspalten mit lltlQnen,aft be· 
tllI~leln, damit sie nicht b,aun wtl' 
den. 

, . loam(hnitttlltn mit AOIfellpalten "nd 
clen beiseite gell'gten Ru(Olabl~tteln 
gatmeten. 

--

J8, 
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III 

uRÜNER 
TOfU­

RUfSTRIGH ...-

Tofuaufstrich, grün 
10-12 Porlione~ (tlwa 4&11 §) 

ns g 101u 
, lwitbel 
, rnDbI""klth, 
1~1' , t milChte lIM1,,~I'., 

I.'. holen"." .. ,ili ..... Oia, 
khn'lIl.u,h 
1 !l \.1',.",61 
1 n ~oj • •• U(' 

1 Tl S;lmh.1 Oelt. 
UI, 

ZIMIIII'",Ufll H ItllM'H 

'·stfUIlI1 : 
l : SS g, ,,)9 g. l lt: t" 
kJ: In!, .(~: ~ 

1. lolu .bl(OjIr~ Llllm, in Iden! ~ 

sriwItIdn 11M " ... ~ z...w 
a.d lIIcIIIW8th IIIlIfIw. ..... 
kIttn wiIItfln. 

1. lIiulti abIpIIIrn lIId I/O(ktftr.pls. 
0;. Blincht!! blW. ~lltII .... 

SI!ngeln luplm. 8L1nd\tn, ~ 
und SchnllllallCh ttin IIKktft. 

). SPsamOl mll SotaUlKf und s.vnbIiI 
0.18 VflluhltlI. GI!~kW' Kr. It­
tu·, I" .. ~· und ~ 
Ufll tw,I/IItI\, II'1II s.b 1kIt.tdN. 

~. loINulil'l(k _I ,.....-dI9tlt ;. 
tnPVIlt 1lI'IOI ,nOlblrlr Ci/.M • 
Ien. ~ l1li' GrlUIn Int 'IfMIt. 
&oen und bli !lt11fn. 

BIOltmplthlun.: GIIU' odtr R099fII" 
ml"h!>rol 

T.,: llfI Joh .... bt'Kh ISI ,mM ttwl 

J ' . ""'IN! 



Tofu-Dip mit Kräutern 
und schalotten 
4 PortlOn~n 

HO 9 101. 
Z-J 11 Milch 
Z Schalolteo 
) U gehukle Kril11er, I. B. PetelSi'ie, 
Dill, SthniU'uch, Kerbel 
s.h 
frisch gemahlener PleUer 

Insgesamt: 
I: 42 g, I: lJ g, .h:' 9, 
kl: TU), keil: 198 

Schnell 

I. 10lu und Milch in einen Rührbecher 
geben und mit elOem Püfimwb ue· 
mig rühren. 

Z. Sthalouen abliehen, in kleine Wurlel 
s<hoeidefl und mit den Krautern unler 
die rolummt ruhren. Mit ~IJ und 
Pleller ab\(hmecken. 

TipfI: 
Zu lolrenkanolleln oder Bllchet'koner' 
Kanclleln II/Id lIi\(hem ~Ial reithen, 

T omaten-Apri kosen­
Su~pe 
4 Portionen 

Z Schalouen 
, EI Oli.nlll 
1 Don (1$0 g) gruh.he lomaten 
1 lL gerebelter Oregano 
lab, fr'lch gemahlener pfeiler 
1 TL lucker 
1 DOlt Aprikosenhillten 
(Abtropfgewicht UD 9 ) 
1 8echer (HO g) (reme h!gerf 
ttwasliuonenlafl 

Nach Belieben: 
einige Minoeblä1tchn 

lubertllun9u.,I! 4U Mlnulen, 
ohne AbkDhhtil 

Inlg~laml! 

I: 19 g, f: 35 g, Kh: 105 g, 
kl: 1540, kcal: SU 

Gul ,orlubele;len 

_' UIR = .. 

-
!. Slhaiouen abllehtn und sehr ltin 

wurleln. OUver>Ol in einet Planoe mll 
hohem Rarnj ethil,en, Slh:.!IoUeIlwilr­
tel dann ,ndun}len, Tomal~o mIt der 
Thj}}ig~til hin,ulugen, ,um KrxhEfl 
bringen und unler gelegentJithem 
Ruh'en etwa 10 Mlnutell k<khelo ~­
}en. lomattmuppe mit OIegaoo, ~I!, 
PleUe!" und IlKker ,Jb}(hmt'lken. iup' 
pe piiriereo und erkallen lusen. 

l . Apriko}enMlheo mit dem ~h pllM' 
ren. (reme legere Ul1IenÜhlfn, mIlli­
uonen~11 aO}(hme,keo. 

1. Vifr Hele Teller bereiutellen, In jtdell 
Teilet gleilhleilig von reIht} und Ilnb, 
jeweih eIne Kelle Tomaten- und Apt i­
kOleßluppe geben. 

• • NOKh Belieben MJnleblal!then alnpu­
len und urxkentllllfen. Dre Tomaten­
"lIrlkolen'wppe mit den MIRreotal!­
,htfl garnieren. 

"PJI' 
Of(! Suppe mrt gffihrotetem Plelfer be­
meuen und ~O}lele WelBbrolwurJel 
da/u rerlhen. 

l8J 



Tomaten-Suchteln 
)6 SllIIk 

'J. Pik, (lI g) !,ilebt Hele 
110 m' Iluwillmfl WillSt' 
)SO 9 Weilfolll,hl ('J~ HO) 
111 IlCbr 
l' (lHk l ililtOlllillU (fIlii' UD g) 
llnobl"IChlfhu 
SO 9 9fUotkftflt 10millfft in 01 
I Tl 'f!lockn'lt K" ulrl dfl Provence 
ZU lomil lenol won den ge lO olkoe!en 
Tamilen 
~ fl Otlnool 
1 11 Sill 
milli ('/.1) S<hI.,~bnf 
n5 1111 ('1. 1) Gtmiseruh 
soe. Aioli (Kftobk •• ,hm"JO""iIlW) 

, Mn' 'rl 

lI. 

ItHfeilultgUfil; 75 MiI,IU, 
,hM Ieltgeh- .nd Dulthrithrtll 
IIch,it: 10-JS Minytu 

Inlgu,m!: 

I: S6 g, I : UJ g, 1lI: ," g, 
~; nOIl, kQl, 5SU 

Htte m.l Willofl, 1 h~I1t1_11M1 
",eIIl und llKkt'l in tintt ktetoeO 
RuhlllhulleI.tfluhreo, IUgtdfdlj iHI 

eloffi! Walmt'o Orl elw, 10 Minute!l 
lIehen lal~. 

L lomall'll WilKhrn, ilbilopIl'ft Iilltft 
und .. ~I IHhrmak m~ tinMI 
idlifffon _ ""iutll. lnIbIN:~ 

ilb.1oehen und fHI udlt!\. 6ftIlKW­
No 10000illefI .NIuoplfft Ias~ und dis 

01 "., ~,~ Ionwle., lIIob­
~h und Klaut", *' PI_I in tIM 

$(hÜIItI !lfbt'n. MI' 2 Inlolltln_ 
dem ilulgetMlgtnfo lomattllOl Oll· 
~hen UAd bi$ IUI ~Ifftn 'i'ff'ftIt­
dUAg ,w,lhl!fhtn Wi!ffl. 

J. (;tucrllltlt iOInIItn • kltw .... 
~ It\tIKIIn MrbI._ 
Rub"dlll"~ lOftIft. 0IiwftIII. Sill .. 
lItn I~ bwul .... DIr ~ 
mn HoIAdrilhlgrr~ IIlIIlAfIIIMHi z.. 
oilhll kUli oIUI nltdtig!.IIK, d.m-.l 
hoxhller Sluft in tlWi S "'mUlti! 111 rI' 

oem leig "IK,rbtntn. Den lrI; ' ... 
dt<:kl iClWngt iII f'ioem WilmHI Oll 
litIIeft IiIItfI, INs IK wh 1.KIrIbM wr· 
grolllK! MI (tlW' oICI _Hl~ 

4. 0fII '"' 1nthI ... , /IItlIf ~ 
l1li .. SlIw!.~ ~ .,_ 
btmthllffl Arbtrt,,~ ~ 
kun dUllhkMIen und lu _1OIr 
fOlmtn. leigroft.1n 16 Sloi(b IM 

5. Jedes lrlgllOlk IU tiM' K\>gtf IIW-. 
fliKh dlikktn, eine »gtlropltt M 
1II11orn.lr dirolUl gtbt<I. l1li1 diKI "" 
\llM(1II1f1ft1 und wiHtr IU _ '" 
gtI 100mIKI . 

.. IMJngI:: .... lM:nr ',._ 
tliKhI AlII~tfOlIll (pntt, t!Iq 

l 'I, 111IIwh) ~tft undl~ 
noUJmm tlWi 10 MmUltn ~ IM· 

IeO. SahM und Bruht ~trllhligtn, 
gleKhm~1I.ig Obt, dIe ItHJkugtiA fit' 
BffI. ON! 1«111 1111 dtm 10\.1 ", rIN 
Ilir.koltn IChrriln. 
obiK-/UIIII!fhoItf tc., ."( ( .... 

""" Mr6II. tI.i ,."( (.tri j t 0 
~ Sluft H (-"I ""~) 
IIOOflL lO-lS llllnultc\. 

7. Oit FOIm ,uf tlllfA RoIlllt11ff1. Dir 
BU(hltln rtw,,, abkUhitn 1.r11lK\," 
~U\ dt"OIm nthmtn und M diKI 

ROll ti"""' ImtA. 
L DIr 1~IHI-8Wrlrlo .rt AioIi It!-

-~ 



• • 

-

Tomaten-Carpaccio mit 
blanchierten Zucchini· 
scheiben 
4 I'fIrlKlnen 

4 f leisrMomalen (ehv, 600 g) 
(kleine luuhini (eh\" 600 g) 

I gell!. Tl Sah 
Wallfl 
llHl 9 Ri(~l1a (ltalieniuher 
f ,juhkhe) 
Sall. hiuh gemahlentl PleUel 
6 H Ollveool 

lum "arnieren, 
einige Oillllo;0gel 

lubfffilungneit: 10 MIAuten 

Insgeumt: 
!: 41 g, f: t08 g, .h: IS 9, 
kl: 5170, ktal: IBI 

1. Tomaltn w.rnhen, abtn)(kM'n, halbl'­
ren und 6ie o;t3ngelan~lIl heraltl· 
5(hneiden. TGrnatefl in \.theibt,>n 
\thnerden. Zut(hini wa'tl\en, abtJOtk· 
nen urwl die Erwlen ablthneulen_ ZU(­
thrni lang, in du"ne Sd>eiben 5(hnei· 
den (evtl. mIt eIne' Aul5(hnln- blw. 
a,g t5(hneidemalW Ißf). 

I. lU(thin,,,helbt,>n pOItion,we,re in 
kOthtndem $alJwal!oe' blan<hle,en. 
AllithJie8end in ein Sieb g-ebt,>n, mIt 
kaltem Waise! ubt,>'gil'8en urwl gut 
abtroplen lalsen. 

-

I. RKOIl' Yenuhren, mll Salz UM Pleft.r 
wünen. Oen Rand VOn 4 te·llem uhup' 
penlormig mn den lomaleRuheiben 
belegen. Jewelll ein Viellei der Kaw· 
fruilf in die MIlle leuen. Die ll/nhj· 
nilrl!eiben dekOl'l,1' an defl Kalt~· 
geo. lomaten·(,rpiKrio mit 1.111 und 
Pleffer bt$ue .... R, m,t Ohv('floj betrau­
lein. 

•• /um Garmeren Oin abspulefl und 
1r00kenluplen.Doe SpIllen von den 
Stangel. lupfen, O'llom,I"'" 
(ar~riG ~rml9amieren. 

'''~ge, Walll>e, [lqguette mIt Knob· 
lau<h- ode, K!~ult<bullt!. 

J8S 



... 
TomatenLgefüllt 
~ I'oIIionen 

100 9 1''"9k01n'.'1 
HO ml r/. I) sallwautr 
l( kleint lomaten 
1 kleine g,une Pap,ikauhote 
1 Bund friihlingllwi.beln 
1 kleine DOlt (UO g) Gem"lernail 
2-) rt Speisdl 
Sah 
histh gemahlener pfeif., 

lub'Ft;'URgllfll : 4U Minuten, 
OhR. Abkuhlztil 

rnlgnaml: 
( , 1Q 9. f : 29 g, ~h: 125 g, 
kJ: 1600, k(ll: ass 

p,.ilwen - 9"' WOngbflflltn -. 

". 

1. Reis in kOlhendel s:allwal~ geben, 
,ugede":.t ,um KodleR brinten und 
na<h P,ckul\Cls,nlei'ung galen. Reis in 
ein Sieb gebtn, mit kaltem Waller 
OlH>r~ie8fn, abtropfen und .,kallen 
Imen. 

l. 10malM wmllfoR und 1fOlkenlupfen. 
von den lomaten ~ einen Oeo:kel ab­
uhneiden. lomalen VOI~hlig mit ei­
nem "flöHe' aUlhilhlen. 

I. Papnka h,'bielen, enlilielell, eRlker ­
nen I/fId die ~il!en StMidew.!nde 
enUemen, Slho!. w,ullfon, u<Kken· 
tupfen und in kltin/' Würf~ll(hneidefl. 
frOhlingllwiebeln pullen, w~l(heft, 
~blJoplefl lalltn uM In dijnn/' Schei­
ben I(hnel~n. Mail in emem SIeb ab­
napfen 131\en. 

4. Paprlkawurfel, friihlillgllwiebehlhei' 
ben und Mall lum Rell geben und 
unlefmillMn. SpeMoI unlerrllruefl. 
Mil Sali und Pfeiler ~lmhme<ken. 

~. IM aUlgehohllefllom"en mll rIti lit­
mU\emalle lullen. Den Deckt! d.warrl 
le-gen. 

lipp: 
Die IOlllillen konnen glJl eJßl9f Ilundfn 
\'01 'ftuehl lubeltllel _den. Mai! 
kann durlh 100 g Ka\eWlllftl tl\eLfI 
wel~ß 

Abwllndlung: 
6 ~laßrttR rttrtalltn welKen ~!JtI ~ 
sehr dunn/' ScheIben «hnerdtn. o\u$ 1 
Eslk.rllellllJontRlah, 
1 1tf'lolltl DIJQ!I·ItnI, S.lr, pfeffer, 
I Pille lU(ktl r.md 4 hlk.rHefn 0IiwrMI 
eIne VIRa>g,ene ,ube'ellen und IM dftr 
Sp"gel$lhelben ml\(hfft. I IIlklfltl9t" 
~kte glall~ I'tlersoht unltrrillnn. llIt 
lomalefl dam,1 lufitrl. 



Tomatenketchup 
1 'I_ I 
1 kg fl ti"h!oma'u 
• miUtlglDRt Iw;tb~ln 
100 9 Knoll~n.~lIeri. 
je HO 9 ,ot~ und grOne 
Papriku(holen 
1M 9 brauner lurke. 
1 (l Sah 
1 It Pap, ikapul.er edehii8 
, Il (,yennepltHel 
, II hi,rh gemahlener, II hwilie. 
Pfeifer 
125 ml ('/_ I) Weinmig 
I "'sp. finmlch-Hille 

lubere,'unglltl! : 40 M,nU'tn 

,nlgnamt, 
I: II g, I: 6 g, Kh: 166 g, 
kJ: )590, kral, 55) 

1. loma,en wIllMn, abtrod,nen und die 
Staogelansatze hrraumlmeiden. 
lw'elwln abliellen. ~llerj.e puu~, 

,(hollen, waschen "nd abUOjI11!fI las" 
" .. 

I. Paplika halbieren, tnl",elen, tn,kef ' 
nen und dif wfiRto s.:heid~lmde 
tnllelnen. Schoten wI •• hfon, abtlop· 
fen Imen, 

). Tomalen, Zwiebeil\, Seile", und Papn' 
ka in StUike IIhoe,den und in elOell 
lopl9fben. lurker un'e(führen. Mi' 
~II, Papnka, (ayenneptefler, Pfeiler 
und fliig wuuen. oie lulalen lum Mo­
then bnngen und lugedeül e!wa.5 
"'lnulen dOnl!en I~I~_ ()ie Gemlile­
""'Ile durch ein 5ieb in einen Topt 
lIJeichen. 

4, Die palliene 6emulemalle wlHet 
!um Kochen biongen und r.o lange ko­
Ihen tHsen, biI "'" didtilh geworden 

ill . Kellhup nodunah mil den 6ewur­
Iffi abllhmeikffl, Dffllopt von der 
Kochltelle nehmen und (i_h·Hilte 
unterrühren, 

S. Kelthup lo[orl randVilIl in gründtich 
gereinigle IIfld gespulle Glalei odei 
flal<hen tutlen, millw'll-otf'Deix­
ein _erl<htieSen IRld elwa S Minulen 
auf den Deckeln liehen IHlen. 

-
Iip,: 
h \\Ittlen mlHjlKhlll:le,Ol' Gtaler ""r· 
wendel _den. da dal KNchup, \IIfln 

e! geotfrrel ;SI, !i(h Im kuhljchlank nut 
elw& 1 Woche hah_ Wenn Sie da. lei ' 
,hup nutl:unlJl\hg 3\llbewahren moch­
ten, I:onntn Sie e1 allih In fla\lhfft rl1ll 
KOIUeüetn lullen. 

J87 



Tomatenkörb(hen, 
gefüllt 
4 Porlionefl 

10 g Bunel 
etwa 100 9 1K-E,blen·Mcihren 
Sah 
hi.ch gemahlener Pleller 
luchr 
etwa 100 mJ Waue, 
geharkte Pelmili. 

I Tomaren 
nuh Belieben Ke,bel· oder 
Pe lelli lieobl ä lichen 

'ubtlfllongueil: 10 Minuten, 
ohne Abkühl,,11 

In'ge.,ml: 
I: 11 g, F: 11 g, Kh: n g, 
kJ: IU8. kral: 144 

J88 

scbnell - einlieb 

I. Buner In einem ropl wlmen. O'e ge· 
horenefl Erbsen u!!d M.,tue<I hiO/"Ii!' 
~n und kuu ,!!donlien. M't ~h, 
PleUer u!!d lllCker w(jueo, Walle< 
hinlOgie8en. Gemliw rum KOIhen 
lHingen u!!d rugedeüt etw, 8 IIImu' 
tM bel schwacher Hille g,rffl. Gemii· 
le m,tPl.'teuilie I!tmfuen uod ab~uh· 
len laueR. 

1. Tomaten wauhen. abuOIknen uod je­
weil, eiRefl Dedel abslhneiden. Oie 
Tomaten YO/Sithlig mil e,nem kleinen 
toUel ,umooien, eVII. aul deI Unle, ' 
~ite elw" Hach IchneiGen und aul 
eUle, PlaUe antithlen. lomalen m,1 
dem Gemu~ lullen. 

J. Il,e lom'lenkodxhen mil Ktlbelbl~u· 
chen g,rnierl le..,eren. 

tip,: lomare!!dedel klero uhnelGeo und 
IUm geg"len Gemu\(> geben. 

Tomaten mit Auberginen­
Hähnchen-Füllung 
14 PortlOntli 

1 millelgloBe ~"belginen (je 100 g) 
Sah 
14 mil1elg'oSe tomaten (elwa I,~ kg) 
je I kleine laie und gelbe 
P,prik,lchole 
JOO 9 Mihnchenblullfilel 
6 It Olivenöl 
fri\th gemahlene, Pfeife, 
I-I Knoblauch,ehen 
einige Sprit!fr 'aba"o 
l-J n 'omalenm~lk 

I Bund SchniUlauch 

lubelfitungl1~;I : 7~ M,nulf_, 
ohnt Iit~· und .I.bkuhl'fiJ 

In~t.amJ: 

I: 9~ g, F: 61 g, Kh:" g, 
kl: 5Dl1, keal: 119J 

I. Allberglnell waschen, abllOlkoen und 
di~ 5t1l11gelanwlle fnlfl.'!noetI. Aubec· 
glnen in etwa I • I cm !1'o8f WWftI 
IIhneiden. mll Sall be'''~uen und fI· 
wa 10 Mlnuttn !ieh~n ~ßtfL 

2. IQIfI;Iten waschen. abtroo:knen und je­
weil!. einen De<l:el abschneiden. T0-
maten mit Hilfe elnel 1«lölfeluclI' 
hoh~n. D'I Innere pUlieltll, durch Ne 

~b l1Ieichen und bel~lte 11fllM. 
1. Paprika halbieren. enmlrien, rrrtkl.'!· 

Mn und die Wi!i8en Scheulewaodt 
entlernen. Scholen wallhen. 1!00hn· 
toplen und IdelB wurfeln. ~hr.cIrH­
brUIIII~1 unler Ihe8enGem killrrr 
WiI~1 ablp-ulefl, trOlk~nluplrrr uo6 ir 
kleine WUlfel schMidrrr. Aubtrg_ 
wllrl~1 in troern \.leb ab!ropfi!llil~ 

_. IIMn !1t1offel Olivenol in eint! PIlrt-



n. ",hillfn. Oit lI.i'lhwijrlti d,rrn 
rundhefum anbWtn, mrl ~fl und 
pfeIl", wDIltn. flei'lhwurftl llll der 
pfannt nehmtn. 

s. vier 1I.lol1tl OIl~nOlln der PI~nllt 
,rhil'trI. Aubtrg,nerr · und PaprrkaWllf' 
leI darrn unler gelegtntli,lttm Ruhlen 
'Iwa S MIRU len bralen. KnobIillKh ab· 
lithrn, ""nh tiM KnobIalKhprt\lt 
drlKkrn und unl!'lIUhien. 8to\.tilr gr' 
. relllH I_l'IIPIk~ h'n/utugen . 

• , Dir Gflnul.tnlH~ mit lHHlO, 1_ 
ItfIAIß, ~Il wn4 Pltf1", WWltfl, 
Umdl",.frl unlrrhrbH, tfbhen 

"'~. 
7. Sl:hnrulauch ~ 1I00bntllPlen 

lIfId Ifl kIrtne toIkl\fft WIntt6tn. Dtt 
H.llfte dtf Sl:Mittl"utlw6.dltlll,llllt1 
die 1IttnIM"lmch'Mn~ hrbtfI, 
tylL nrxtvn.h l1li1 den ~1flI .. 
I("'-tkl!f\. Ott Gtm"'HItßr:~·MnIt 
... die lOfIIa11l'll Iulifa 

.. Ott Sdwullf11rl\fft dtf lOfIIaIendt(b! 
m,' dtfn rntlidltfl OIiVfftOl dllfltl H ' 
!,,"heR, lritbt in die SchtrlUl.IlKluoll· 
Ihm d!ütkll'll undillf rIie lormlen je. ,.,. 

Tomaten-Paprika-Relish 
10 PoII_ (. kg) 

UD' 1_,Ie. 
jf)SO t ,olf.d gfüne 
',prihSl~olfn 

ns 9Iwit"l. 
)SO t llektl 
s,h 
, MI,. itm,~lutl IlIgwtl 
I 11 (,yuntp'elfer 
1 MI'_ grmihltne Melk" 
1 11 'iprrhp.I,,, dtilOI 
10 Plr fle,k6.nef 
US ml 1'1_ I) Rolwfinfnlg 
9ul t Mlp. linmilh·llilff 

lubfltrllnilltrl:" M,nut.n 

ln.gfllml: 
f: '0 I , F: 1 g, Kh: 111 g, 
kl : S1l9, kIll: 1llS 

-
I(tur.erden U!HI tlnogt s.ekunderr in G ' 
,hendt. wmff ~ I_len tun 
IR Qllem walstr ~hrttktn, toll' 

I\IIfltfl, IwftHt<tfI, errltffhetl und 
~e entferfltll. ,,.hl· 
HtfI(h IR "oIIt ~lriÜr llMerdrn. 

l . P'pnu twIborrero, 1'11111" enltft · 
nerr und dir ~ Scbfide,.IIMie 
entferfltll. Sl:1IoIn WHI""" II01lf1t. 
IupltoI lIId "",Wh groll mkltwfa. 
lwitbtln oJb.ilrhen lIId in grolll WrIr· 
IrIl(hIIftcIen. 

1. Dot wotbertIltlen IUlalen in fIIItm 

IOlfI l1li1 llKker, SIll, II19W11. 0yM' 
Mpltlfer, Mtlktn, '.ib. Pltlfflk6l ' 
IIffn II'HI h~ lum KOlben brin9fn 
und llNS MIft"ll'11 d",,"len ~strI . 

•. Ott Gtmustrllillit porbon!wtM im 
Mller krm f)Urie<en und linm.xh·Hillf 
"nl ... iiht ... , 

S. Reh!h land~oll In grlrndlkh gerelnlg' t 
und gflpUII' Glaitr lullen und '01011 
mll lw ill·olHlttbln ~,"hht.flfft. 

Ott Glher umd'thrn und S Mln"lr n 
auf ~n Dttkeln 'Irhtn Imtn, dann 
wieder (lIndrehen. 

lI. 



Tomaten-Pesto 
1 Glas (etwa 150 ml) 

ISO 9 gt1rorknete Tomaten in Öl 
1 Knoblauchzehen 
1 Bund Basilikum 
10 g ffiscbet Parmesan-Uu 
Ja gabgelagent, gehobelte Mandeln 
100 ml kali geprttllU Olivenöl 
Sall 
frisch gemahlener PMf., 

Insgesamt: 
!: 26 g, I : IB g, l1li: 40 g. 
kJ: 61l6, bai: 1466 

Klullsch 

390 

1. Ilmlalen in emem Sie{J ~blloplen las' 
sen, KnoolalKh ab,ithen und durch ei· 
ne KlIOblaudl9rell~ dUKktn. Basili· 
kum absp(iltn und !t01kenlupfen. Die 
BtaUchen .on den mngtt" lupfen. 
Pa,~wn·läse lein reibtn. 

2. Tomalen, Mandeln und Ba\i1ikumbl~ll' 
rhen sehr lein harken oder pilrif>ren 
und In eine khlßsel ~ben. Knob· 
lalKh, Parme!.ao·~ und Olivenöl 
untermengen. MII !>all und Pleffef 
wGnen. 

Tipp: lomall~lI'hlto hall SIch gekuhlt 
etwa J wothen. lomalen"l'Hlo pm! gUI 
lU T,sch, fler\{h, ReIs, PolS'a und Gemu· 
se_ Ptlla in ein Sdlllub'ef!chluisglas 
gfben, mit Otift~ btl!f'lken und mIt 
dfm Df'lblvlmhhe8en. 

T ornaten-Pfeifer-Sauce 
4 Portionen (2S0 9) 

1 mittelgloh Tom~ten (etwa 100 g) 
lEl Tomaten~etrhup 

t TL eingfleglf, glune PfeHelk6rHr 
2 H Olivenöl 
'I_ Tl geriebener Meenetti,h 
(aul dem GI~I) 
Sall 
1 Tl Ktrbelbli1trhen 

Inlgelamt: 
!: 1 g, ,: 2G 9 •• h: 12 g, 
kJ: 1011, keal: 242 

Sthnflf 

1. TOmilltll w~l<htll, krt UlwriIt"" 
I<hnerden und eInIge SfkWldenlO m. 
,henrkl W~llI'llfgen. tomaten 11m 
in bltem Walle< absdllf'lken. tot· 
hOiuten, h~lbleltll. fnlkefnerr rnI 
Stangelalli<1l1f entleltlfll. lomalto in 
WUllel ilhnerden. 

1. lomaltnwürlel mil Kel,hup rnI PIeI· 
IflkÖlnern miilhen. Ofimlof .. Her' 

ruhten . MIt Meenellich UM ~II WOI· 
len, Kerbelbl~tt,hen untenühtto. 

llpp: GOI! ~u(e palll'u gegrilltem 
Flel\lh und gebackenem 6tllugel. 



Tomaten-Quark-Oip 
mit Gemüse 
• PoItoanen (~twa 15D~) 

SOO 9 Ileischtomalen 
.00 9 gtÜnff PleUerqualk 
5-' Slangen S laudenlelterie 
1 (hilortt 

Inlge'aml, 
(; J1 g, I; 11 g, Kh; 1l g, 
kJ: 16n, ktal: 618 

I. Tomalen wiSlhen, klfUlweist ein­
nhnelden und einige Setunlieo in ko· 
dlendes Wane, H!gen. Tomaten kUli 
10 \:altem WiSltI.HJlChrecken, eot­
~ulen, halbieren, entkernen und 
Stll\C)elao~lle tollernen. 1(!Kh!· 
Ilfiuh in feine WürtelKhneiden. 

I. lornaleßwulfel mit Quark .ell"hten 
und in einen tiefen Teilet gellen. 

J. Sellt,le pullu und die h.,lon A"SM­
laden abriehen. Sellerie abspulen, gUI 
abltOpfen lauen, pvrl. llalbltorefl und 
In etwa 10 (m lange Stucke uhne," 
den. 

•. vom (hKorolt die lulltren 8laIiN eßt· 
letl'H!n, 51Junk l:.eillÖrmig herau\­
}Ihneiden, (hi,o,oIt in 8liiutlleil"., 
wml>en und gul abtropfen laneo. 
Selle,iesllKke und (hkOlte mii dem 
Dip aOlkhien. 

Tomaten-Relish 
mit Basilikum 
10 P!)'iinen (1 k9) 

100 9 Tomalen (worbe,eilfl gewogen) 
1 Bund Blillikum 
I1S ml ROlwrineuig 
SO ml Rotwein 
(ullypulw 
Pap,ikapulwfl edell08 
Sall 
1 Tl mdrDeklf', eingeleglt! grünel 
PieUe, 
'I , Pck. (150 g) !xl.~ ~elief luckN 

Inlgellml: 
I: B g, I : 2 g, Kh: 166 g, 
kJ: S012, keil: 1180 

-

1. Tomaten wil\(hen. kleulwe'~ ein­
ICllnriden und einl!jt Sekunllen In ko· 
eilendes Willef l!'gen. Tomalen kun 
in !tallern Wilitl Ibschrl'<ken, enl· 
h~ulen. halbieltll, fnlkelnen und 
SIOIll!Ielan~ue enllemen. 100000Ien in 
kleine WlillellChne"'en. 

1. Il.nilikum abl9ülen und tfockenlUfl­
lu. Oie ~lIehen won den St.'lngeln 
'uplen. 8131t(hen klein ~ckl'fl, 

1. Tomalenwurlel in flnen Topl geben. 
["'9, Rolwein, (uny, P~pnlt.!, ~", 
Plelltl und locktl himulDgen. Die lu· 
laien unle. ~uh.en lUm KocIlen brin· 
gefl und elwa 10 M,nulen kOCMn las· 
wn. da~ ab uM 'u umtfih.ef\. 
~Iilikum unttlriih,u . 

~. oie lom.;,lenmalW IOforl randvoll In 
gruodtkh gereinigte UM gl'l4'lJlte Ci:/a' 
ler lullen UM mil rW'lt.oll.Deikeln 1 

vemhlie8en. CiI.!ltI etwa S M'nUlen 
aul den Deckeln IleIlrn Imefl und 
wieder umdrehen. 

'" 



Tomaten-Relish, scharl 
J GI~lff Ue 200 ml) 

2 rote P~p.ik.lthoIU 
1 kg ~ollr!if! Tomaten 
2-4 Knoblauchrehen 
I-l n Hafim 
4 H hll gep'nllu Olivenöl 
Mte,I'!! 

lubf!tilungll,it : n MInuten, oht 
Ruhe', Abkllbl- und Dur(h".hlfil 

!"lgesamT: 
I: 1l g, f : U g, Kh: 4) g, 
kJ: 26J9, bai: 611 

für Ulle 

19l 

1. Paprika halbreren, enllt'e\('n, VI\'lleln, 
entkerllm, weiSe Slbel~w~nde enl· 
ItrOffl. Slhoten w,"hen, l.o<kentup­
len und auf ein 8,l(kble<h (gefeHrt) 
legen. Dal hlk~ch unler den vorge­
hei,len Grjlllrh'ellen. Oie Paprika­
schoten 10 lange 'ölten, bis die Haul 
Ithw'" wild und BI~~n wirft. 
Stboten in eine Stllale legen, miT 
f';lthhallefolie lugedeckl elwa 15 MI· 
nUlen ste-hen 1.lwn. 

2. tomaTen w,schefl, abulKkoe!l, miT 
den Knoblauchrellen auf das Back· 
blKh legen, etlenlaUs unler dem '0<­
geheilten Gnll ,611eo, bll die Haul 
uhwau Wild und Blasen WlIlt, dabei 
gell!gMdich w~nden; die Knoblauch· 
leMn sollten noch wt,ch sem. loma· 
len und KnobliluUl abkühlen lassen . 

r 

J. Oie Haut dei Papllkölhoten abzifhtn. 
Pilplika in stlu kleine Wurlt! uhnti· 
dM. lomaten enllla.tten, tnlbmen 
und mngela~lJt tnllemt n. 1_ 
Itn 910b mIM,lIttn. Knoblauch ablif­
htn und In sehr kieme WIIIIt! uMti­
den. 

, . Papllkawurlel m,1 lomalensl\icktn, 
KfIoblauUlWUrleln, HaIlS~ und 0IiYfD­
ioI mi\.lMn, m,t MO!fßatz i\b$(1une­
cken, etwa 2 Iluno$en durchziehen Iö· 

"'. s. ul>erlthOlligel olj~tnOl abgll'lltn. Ir-
Illh In ~berelttlf Gtaw hollen und 
mlltwllt·oll·~keln ver\.lhlielltn. 
Relish hit und dunkel geiteIlt ttvra 
2 woxhen dUlch/lel'll'n Imf<l. 

Tipp: 
DilS Rehsh pilsst gut zu !je!JIllltern • 
geblalenem f!rlnn oder ~flIIgtI und nr 
grbatlellfm, pOUlItrttm, \Il'IJrißltnI 
oder gebliltenem flnh. 

Tomatenschüssel Gerona 
1-10 PolllOlltn 

UO 9 lomaltn 
1 mittelglde Iwiebeln 

fur dir Silu<e: 
I Knoblaulh'ehen 
2 hilll gekolhle lier 
1 H 8i1llami<o·l"ig 
1 H lucker 
'I , Tl mittell<hil<!er Sen! 
Salz, hillh gemahlener PleUer 
S H Speileöl 

75 9 dunnwlcnlener Speik 
H H gehilckte 8i1silihmbl.!tuhtl 



lnsgelamt: 
1:)6 g, F: 70 g, Kh: . l g, 
kl: 3989, keal, 9S0 

I. IGßlit", wa"hen. I«~",weis!o eift­
~hneiden "nd einige ~kunden in ko­
.htlldel Wamr legen. lomaten kuli 
in kaltem Wil\.l!l ab\.Ch,tcken, tn!' 

Muten, halbIeren, elltkellll'o und 
mngelan$.'il1~ en!!(>loen. lomaten In 
Scheiben "hne,den. 

1. lwiebeln ab/lellen, ,ue'sl in lehr dOn­
ne \.d\eiben whneiden, dann in Ringe 

leden.lw'ebel.inge mit d", 10"",leo­
"heiben in e,ner !i<hOllI'l iOllchlen. 

1. hlr d~ S<tIKt Knoblauth ablir/len und 
fein wurleln. l ier pellen und halbieren. 
fiWi!i8 in Wurlf'l uhllelden IIOd bel~' 
Fe lIellen.II~lb dunh ein SIeb l1!ei­
dll'o. IUM) mit IlKke~ S.nl, Sah und 
PleH ... ,"«uhren, SJwiseöl "nl(>lMhla­
!JI'n. l llOblalKhwii!lel und dal dunh · 
!JI'IUicl\!>r.e (iqf'lb unlellUh'fft [he 
\.alKe bber dll' '!.Ilauutaten g,e8ef1. 

• . SJK"Ik in kleine Wilrlel IChneiden und 
In t iMI Plan .... ohne fet! knulp"ig 
btaun braten. Die Spl'(kwürt~ iUt Ku" 
(!lenpapitr abtlQ.jlten lassl'fl. ~k· 

ufld l iweißwthfel mIt 8.lsilikum aul 
den SaI~l \!feu~. 

-

Abw,nd illflt: 
Tur eine -.egelallltl"re Yall;J(lle dl'fl SpI'rk 
weglmen und elnlge entsteinte Slhwil/· 
le Ollyen (niKh aeroeben In Itmqe ge. 
srhnrntll) uber den Salal slrellen 

Tipp: 
Ort IWlebeltinge werden elw~ welthel, 
wl'fln \.H. IM' In dem ipe'\toltUl d~ \.a. 
latsaure etwa 1 Slunc!emallllM.len.OM. 
!wlt~llinge dann hffiUIDI'hmtß und 
das ~ tUI die \.alKe Yffwen6tn. 

J9J 



.. 
T omaten·Zu(chinj-Salat, 
bunt 
4 Por!i~n 

, ",intl~roll! l,u~;ni (tlw, HO t) 
1 IIrÜ/lf PlIprik,"halt 
I kleine 'tmOillwiebtl (elw, I SO~) 

I Mnobl,uchuht 
4 UII geb<hlt litl 
tlWI 10 t,ilne Oli'fR mit 
Pilprik,füllunt 
'mittelgroße lom.ten 
I Bund Schnilllnrh .. ,. 
hlu~ g,m,hltnll, ~(hwilltl ""It" 
einigt 81~ndlen Orf9,no 
etwn !';Ichu Dill 
1 IIluckfl 

'" 

) n I,uonuult 
, fl Oh"noI 
lOG I! gr !f,chi\ch,1 SthlU\.t 

tRIleumi: 
I: 74 9. f : U1 11, .h: U g, 
kl: 6100. keil: 1610 

1. lunh;'" wmlleo, ,bUotkMO und dIe 
IOOen ~\(hnEillrn. lu((hini iII s.:hf!' ........... 

I. Papriu tWbieItn, tftblltlfn. "'Ik", 
MO lIIId dw 'MiSIon ScIlMN" 
tntl"nen. ~d\Otf ",'uhen, !rIKken· 
tupten und in SUriltn \(hnetHn 

I. I\tmIMlW,"" UfId lnciIIIMtIMUIt­
ben. 6fftIiM~ on lIINt ~ 
~ KhMiden und IM lllob"udl/~ 
6uuh eiof uoblaIKhprfllf drlkkm 

I. lifI ptlltfl und xlurln. OI!_ iIo 
S<1INon S(~. loraiItII _ 

PR, lIocktlltupIM. hilIlETte, ftt· 
kfHlffl und die St,J.ngNIIIJlIt her· 
a<lluhntidfll. tomatfllin ~llm 
s<:hntlOfn. khnIttwutb iMpIiItII, 
U«Uftlllpln "'" irlldlklllfllldoM!­.... 

5. PI! rorbertilel~ ~liUUlaltn dtr 
Rtibt nalb in eint ~h!lsstl gtbm. 
""I ~I, ~~, 01'.,..,Il0l_ 
lUlkt! besUtwn. lollOlltftUh -' 
OhWfMI dMut trauf~n. ~ mi­
i(h~. 

, . hu! ltrblowln und auf ~ ~ 
ftllfftft 

Torteletts, gefüllt 
1l SllKk 

)00 9 (bilmpigllllnl 
) U litr •• uwH 
S.h, hillb tttr',bleMr "tUtr 
1 Tl ,tUo.kult, ill1lienlsrbt 11"1,, 
IIL (rfmt hil.bt 
6 s.:bfibtn M.rIHet~ 
11 IO'ltltll1lii. wh,te ,.11 ... 
(0 tlw, , .m, It'li9 ,tkMH) 
6 S.heiben 5i1Ii1mi 
BIIIII ikum b 1111 (ben 
Iolmillinnildtl. 

lubtleilunglltil : U M,nlltll, 
ohn. D,tlbli,h"il 

'littlilllll' 
(, 5D "I: 111g,lh: 1"" 
kl: ISU, k.,!: IOS1 



1. CI\ImpogIIam pIIUrtI, ""I .111~ 

p!fI abrr.btft, "li k"", ~, 
trocbnu'IIlen und '" ~ Sd~iben 
KhMHIen. tlltmpjgflO/lKheiben m,t 
l,trlllleftSalt bel,auleln, mit ~II und 
Pll'ffl'r bellreuen. KraUler umerrfi/r· 
,en. thamplgnol1l{heiben einige SIun' 
dtn dunhllfMn 1.i11l'O. 

, . tr~1"IIf lIiklle untrt dlf tllampl!lßOll' 
Khfiiletr tUlllfII, m,l !.all lind pftllrt 
~kto. 

) . All! MOIt~ l1li1 NII'I AulltK!rIOfm 

(11.'" tm) rvrrodf Sdwitlfft Mille­
the1l. IM t"IIIltInefI WIIIIIKIIeibtJr bd 
M ~Ihf _hIIf;6to, ;. lu _ 

Tiilf tOfIllffl uM 1fI1f(h!. IOftfltm It· ,.,. 
• . !.II ........ heiben tbent.lh b ..... MIlle 

finKhllfidto, IU lulen fOITllfn ulMlln 
dif rtlll~lrtn IOl1tltllill'gfll. 

5. Dit (h'mplgnonmmt kUli ~ dem 
Senitrtn in ~it Wllnl1Ul{1rI'fr NlIl'n. 
Dir! 100ttielti l1li1 8ni1i1cumbLIlld'fII 
und ~1tIINI~ gill"llflt W\'1I'ffil. 

Tramezzini mit Eierneme 

• b.I gtkOlhtt lirr 
I 8lthtr (ISO 91 (.~me ir.I,ht 
I EI Silllm.yonn.ilf 
2 n körnigtr Stnt 
S.II 
f. iilh gtmahltntr PIeri" 
4 f.uhlingm.ilbtln 
ttWiI 100!J mi.inltrlt, .alt 
Pi p. ihuholtn (IUI dtm 61n) 
10 Schtiben Meh.korft-Ionlbrol 

I' Scheiben k{o- 'Jri.ltil<kllpt'.kl 
tinige SiI.lbl'tlfI, I .•• 10110 ,1.ld. 

Iwbert'hlf',UflI , JS ",nu tu, 
rMlH .... "h'lth' .. ' 

IMgeuml' 
E, 98 g, f, In g, Kh, 116 g, 
kl' 90S., ... 1: 2169 

.. 

I. Eifr ptllf-n, in SIIKkt KhnrIdto....t 
g'Gb pU,itlen. mit Ufflltlr'KIIf, /ü­
yonM'\t lind StnI.tI,l,rh'H. MIt !.ah 
ulld Plelter wOlltn. 

l . l'iihlinY'jw.ebeln pUllin, w'l{htl\ 
gul ,bhOlt'H 1.111'0 ulld In IfirHo Rin­
gt KhnfidtIr. P~rimholH iIII dfr 
MoJrio.ldt ndrll"ltl'l, otbtroplfll t.utn. 
trocktolUpfto und in tltow WUrlt! 
Khnr .... 

1. Von lIrm 1Ns1br04 die •• iIbKIIfttI· 
... DIr a ..... SlIIriMn in tIfi­
lIt Wikld sdlllt*'- UId IWIltf dir 
flfllllllil 008. 'lpIib ... ltI UIId 
fruh~M~" unlflh8tn. 

4. ~omdIfIben in ~ 1 ~tIKkf Kiwi­
den ulMl in tinff PI .... nr IhM ftn 
kron aUlbralfn . S.lalblll!rr .tI1jI'd,"" 
ulld rr\Kkenl"",lrn. 

5. Ore HilfIt dff INlltHotKlItiben m,t 
dt!r SaI.llbUl1trR bt~ die !i@I. 
II1II11 dlliU' 11IttIhH uIIII d,t Spf(1;. 
KhtitItn ~iUl "ftftfilfll. Rfl1IKIN! 
81o~ ~iU' • .ncI tlWll 
-*IiI~ Ort 8101Kht!ben ~ 
lwlllflto, ~t in K~II. """ 
_ktln IMCI ttwiS dur(bl~ .. ~ 

'" 



.. 

Tunfischcocktail 
4 PortIonen 

)00 9 "nlfsc~ niua,,11 (." der Dow) 
) SchloUen 

far die Co,kt,iIIlUlt: 
IltdlH (l sn g) Cremt tr.Jehe 
1 !I fI'IiUtlllh.rltr Sen' 
2 E( Tgm~tfnkf'(hup 
, It Weiobr.od 
1 Knobl.ucbl,h, 
WorleslflllU" ",. 
I Prin IUlktl 
, (l gehict1!l 0111 
g,wU,hUf, UotkUg,lupU, 

"1.'.'0111" 

". 

Inlguilml: 

I: Ug. f," t, ICh; llt. 
kl: 5111, kaI: 12111 

Schnell - fII,l Alk.hol 

I. lunlildl.blfoplfl1 Ln_ UIId m~ ti­
MI ~ 'flpl\uckfll. \.{~Iontll _ . 
"thto und in kleiM Wlldel ~hnei· 
~ •. 

I. r ... _ tcKklMlwK'!I+me Ir.k hi! 
IIWt \.enI. KfKhup und ~ind 1'tI­

,uhltn. looblaudl abllfMft, durch ~. 

oe Inoblau,hpr,m drilck('fl und 
IJ/Iterrifluefl. Mit WOUfll('fWKf, W, 
und llKkft 'lrilrlffl, lliI ... tenubrt1l. 

l . Yitr (lKkta~ ""' ~tba.tIt1ft 
JU*gen. lunfis/h, WIoJlcllenwilrlti 

und hpffn obIawl ""Khtrn lII'Id .. 

"'S-t"~. 

Tunfisch mit 
gegrilltem Gemüse 
• PortlOMII 

' 00, '" lIhf' !".fluh 
Je 1 '0", glGof und gllbt 
'aprikillChole (elw. 600 g) 
Ilu{chlnl (eh .. HO g) 
I roteZ .. i,hln (tl •• '01,) 
• (I (lli.tn~1 

n gtoh gtynf, 9fl~lIl' (111,," 
(ft,.~ ISO 9) 
flw~1 tißlftlenul! 
I Pe •. n·.lhlel Hf 'tfflMt 

"" hi,ch gemilhlentl Pltlltt 

1.l>totilln'Ilt1I' " "'"I"''' 
\hItdlllt~It11 

Inlgfuml, 
I: 100 g, I , 114 9, llt: H t. 
kJ: ''''' keil, I") 

I~t Ulle 

I. loolill:h ~nlpt ~ ~ Wö· 
!off ~, Itockerllupltlllllld • 
kieme ~llIIke II:Imt-HItn. 



I. P~prih h~lbieren, l'II1!1",lfon, enlker' 
ntn und di~ weißen \.Ih~idewande 
enll",ntn. Ort \.IhOlen walChM, Iro· 
ckenluplen und in mundg~rechle 
Slucke uhntiden. 

1. 'lIIchinr walChen, abuor:kn~n und dr~ 
Enden ablChnerden. lurthini in elwal 
did:.ere \.Iherbo>n IChneid~n. 'wrebeln 
abliel\en und ~rerteln. 

4. Etwas OlrvenOI in eintr Planne (4nll · 
pfanne) erhrllen. Porloonlwerle lun· 
HlCh ·. Paprikaltülxe. /u((h'",lCheiben 
und zwiebelvie/lef dann bei ,thwa· 
thf! ",tle unler mehrmaligem Wen · 
den garen, h",ausoeftmen und in eme 
\.IhuI\ef fuUen. Ohven unlf!heben. 

5. limenenlall mll Klau lern deI Proven· 
te, Sall und Plellel Yeuühren, lellli· 
tMI Olivenöl unlerlChlagl'll . Oie Man ' 
l\ade uber die vorbeltllelt n 'ulalen 
geben, lugtdetkl I-I Stunden hlt 
Ilellen und durthllehen lal!oen. 

8tila~: Warme\ olef1fnllMI 8.JqueUe 
mllKooblauth· oHr KJaulerbutter. 

ripfl: Wfyrfftn Sre das Gencht al. Salat 
or:rtr aul HolrspieBe aufgespit81 all fin· 
IJ'frlood 

Tunfischsalat 
4 P!.Irtrontn 

400 9 Irinher lunfisch 
100 9 Auslernpihe 
je I rote und grilne Paplikaschole 
Ur etwa ISO g) 
I EI Olivenöl 
Sall, hinh gfmahl!Ofr Pfeifer 

für die Marinade: 
4-5 Sthgellhymian 
1 EI weiSel 8alnmico'ESlig 
Sab, his,h gemahlener Pfeifer 

lubtlfllungUtrt: 40 Mrnulen, 
ohnt Ourthl"h,til 

Insgnamt: 
E: 100 g, f: 140 g, Kb: 20 g, 
kl: 12S6, ktll: 1112 

lalllnr'" 

I . 'unl;"th ablpulen. tror:kentupfen und 
'" mundlJ'frethte SIl11ke nhntlde<l. 
Pille putlen. mrt KUlhenpapre/ a~i· 

bin, evll. koo abspülen, hO(kenluplen 
und in große ~lucke \lhner.;en. P3\lrik. 
halbieren. enlSlrrlen, enlkerne<l und 
d", Wi'i81!fl \.Il\eidewande enlfernen. 
IM \.IhoIen w.tllhl'll, Uor:kl'lllUpfen 
und in Wurle) IChnekien. 

I. PaprikawOllel In kotMndem Salzwas· 
Itl tlwa I Min"lt n blal\lhit'en. An ' 
IchlieBend in tin Sieb geben, mit M' 
kallem Wasser Iibo>rgoe8e<1 und guc 
abrroplen lallen. 

-
J. Elwaloon dem OIi,enQ! in einet Plan· 

nt . rhrllen. luofi\lh,l<kkt von allen 
~llen . Iwa S Minuten dal,n !KaIen, 
MraUlnehmen, mit ~ab und Pleller 
wUllen. lunlisr:hltolrkf in eine \.Ihoj§· 
lei geben. 

4. Paprikawurlel und Pibstucke in I Iw 
lollel de1 verbliebenen OlivtnO)iI unler 
Ruhren andünllen uno IU cien lun · 
lilthltucken geben. 

S. fur die loI4"nade Ih,m'an ab!.pulen 
und lror:kentuplen (einige ~I~ng.el bei· 
lerte legen) . Oie Blwrhe<ll'On den 
St3ngein lupfen . [nrg mrt Sah und 
Plefler nrruhll'll. RHIIKMI Ohveool 
unlenrhlagl'll. Oie MallMde 'u de<l 
5.!lauuraren gebo>n, I'Uflirhl,g unr",· 
mIlChen und kallgHlell1 1-1 Slundfll 
durrhlirl\en lanen, daber ab und IU 

umruhlt n. ()en !.<rIal mil den Gtwih' 

It n prkanl ablrhmecken und mil Mn 
beileir. geIegien rhymiaMlang.eln 
garniert tel,ieren . 



Türki"her Reimudel"la! 
1-10 PonioOl'o 

IBr den ~alal : 

soo 9 Rti,nudtln 
Sahwa .. ~r 
60 ~ pini~nktrnt 
600 9 au'gelöltt, tammrücken 
Sah 
hilch gemahlene. pleUer 
1 n Olivendl 
500 9 Oolm~ eibe. (Spi trpaprika) 
lSO 9 lucchini 
1 Bund 1,i1hling"wi.beln 
1 Bund 91311. Pete",li, 

HII die Sauct' 
sn lihooemaU 

"" histh gemahlen.r ,chwarrer PIeflu 
etwa, Pul Biber (erhälUich in tÜrki· 
,chen LIIden) 
gemahlener KreuzkGmmel 
100 ml Olivenöl 

lubtre'll1oglleit : SO ,""nu!en, 
ohnt Ruh- und AbUihhell 

Inigelllmt, 
E: tU 9, f : 161 g, Kh: 476 g, 
kl: 17150, kCil: 4090 

I. für ~n Salat Reij.(Judeln in kO<:hen' 
dem Sahwm.r bi"fellgaren, ahgi.­
ließ, kall abuhreiken und abtropfen 
lanen. 

I. Pinienkerne in einer Planl\l' ohl\!' lel1 
anlblten, helau,nehfl\('n und auf ei­
nem leller ,rkallen lal1M. Lamm­
flti,ch IInler fließendem hllen wal­
j.fr ~blp.\rlen, l/<Kkenluplen, mlt Sal> 
und Pfeffer WOllefl. Oliveflöl in einer 
Pfanne erhrllen. lammfleil(h darin 

von allen §eilen etwa 10 MInuten 
anbraten, htfaumehmen, in A1ufoHe 
wickeln und ruhen fallefl. 

J. Reilnudeln und Pinienkerne in eine 
große khl/nel geben. DoIIII;I aibe< 
tflhlielen, entkernen und die werßen 
khei~wände enUernen. khotefl wa' 
nhl'o. tnKkentupfen und rn «nmale 
Strerlen oder Ringe I(hnerokn. lu«hr· 
ni wanhl'n, ablr<Kknen und die !n~n 
abl(hneiden. lmhini in kleine Würfel 
uhnl'iokn. Paprrkallrl'rlen oder ·ringe 
und lmhoniwllrfel IU dl'n Rellnudeln 
9I'ben. 

4. fruhhnlJllwiebeln pUlleo. wmhen, 
ablropfen IMlI'n und in feine Ringe 

«hn.eIOen. Petersilie atIsplifen, IrOl:k­
enlup.ltfI, afattchl'n V{HI den \1~ogeIn 
lupfen. 8f~ltchl'n felR ha<:ken. frw.· 
lingllwiebelrrnge und Peteu;t>!' rbtrI· 
falllill den Reilnudtln grilen. 

5. für dil' s"O(t litr~nwft mll ~II, 
Pfeifer, Pul8iber und Krturkiimmel 
vtlllJhren, OIivtnOi unternhlagen. Oie 
~u(e mll den Safallulalen ftrmen· 
gen, den ~Ial JIOIhm~11 abnhme· 
cken. 

6. lammlll'll(1I aUI de< follt MlIJOfII, in 
Würfel oder khl'iben IChn.eideo und 
auf Oem ~Ial verleile ... 10100 If!vit­
ren. 



l 

I 

I 

'''' lttrwwcIrkI saM klftnt. rfflOolll\lO)t' 
HudtIIr.. In IillfihtolWnd .... SIf .... 

!hMw und .... , .. ktl All'" Stlwl~_ 
l'1li lIrbt1 111 tIII ~ IV!. ~t'O(kM' 
11'11, IJH(NGtflfn I'IfUtlw.olf~_ Dl./u 

1U1Qtb«~fllfll'tdf·BlollffY'tlfn. 

Tuttifrutti 
mit Schokosauc. 

'50 9 liiU,lbhklltl 
, o.~ hutht{lKkllil 

I (.I.buoplgtwitht SM g) 

I 
". die S{hokol.dtnl~ull: 
100 ml Milth 
SO 9 brlbltltruhokolildt 
10 9 Sptiltlt)tkt 
10 '11utbr 

,.btftitUft9""" 10 M,nattn, 
.hn.Olllhl"hlfll 

Inl,tll .. l: 
I: 30 g, I: lS g, Ih: zn g, 
ij: nlJ, kl": 1)6(1 

I. lotltJMhitl nl(h Btd.rl ,in- odtl 
,,,,,firn,' dunhlKf(htn, damit * in 
• Glmlhallhtn p.!lltn , lofttlb,\kulll 
ilmlMelnd mit den gfml~httfl 
frillhltn (mit f lWö ~0Il Hm SoIft) in 
dit S/:haldlffll<hilhltn und "ni91 
ltit du!ch'lIMn Lölftl. 

1. hll d .. S<hokol.Jclrm.alllt _ .. 
M,kh J (J,UoIM'ablMhrMlL Rffilithr 
Mikh MI tlllfm Top! tlMlt'II_ Sd ... 

L1dt "oll mtlHwfn I11III unlel Iuh· 
ItrI in .. Miktl .... t\Mtn. 

1. ~Il~ mIT" iI~ 

Mikh iNl.thrffl . .. dit S<hokDlidtft. 
IoIikh ~ "'" IHIttflulMtft ilut· 
kodItn ~wn. Oot SdlOk~f 
mot lIKkn ~hme<ktft und flulten 
~Ilfn. p,. $fuIe IU" tofftlbnlu .. ,· 
f'uehte'M1\chung Itmtttn, 

I ~~ .. _-" '-_. 

''''''' Dot lotIdbI~ 1Wo(~ ltIitbn 
...., t"',~ .w.ttlKl(n,d.! '..-lIndft) 
lIru."'tIn IIIKh t.dwIdtI ~e n._ 
fUII _lfIt oitf ~I ttkodlttn loc" 
kowuct nnt 1et"9' lochol:~t -,," 

'" 



Vegetarische schnittchen 
10 ShKk 

I Bund frühlingllwiebeln 
I Bund SthniUlaurh 
ISO 9 Speinqurk (Mag""t"fe) 
IOD 9 Ooppel'ahm-r,isrhU,e 
III ('tm! haithe 
1 IL IK-6ar1tok,aUler odel gemis,hlf, 
gehackte KraUler 
Sill, hisch gemahlener Pleller 

5 grollt Srheiben Roggen.ollkornbrol 
Öt etwa U g) 

'" 

luberellungll'; t: 15 M,nuttn 

Inlgtlaml: 
E: 10 g, I: BI 9, MII: 1 5~ 9, 
kJ: 7096, kllll, 1699 

6U1 wonubfltll!n 

1. F!uhhng,'wiebl'ln pUllen, wmhen, 
abtropfen lall"o. (me fruhlingllwie­
bei In dünn/' 5<heiben I(hneidefl und 
,um Garnloren 1K>,l"';te legen. Re,dj · 
IM r,(ihling"wiebl'ln i<Jeill schnei· 
den. S<hnittla~h ablpul!'fl, tfO(keo' 
lupfen uM in Roll,,"," Khne!!le • . 

flnl'n I<llollel S/hmUlau,h,oIklren 
lum 6arnieren bel~lte Ifgeo. 

1. QUdrk mil f,il,(hk~if und Creme 11"­
,he 10 eine! !Jeldu"tid~en Ma11f 
verrOhreo. f ruhlinguw iebell!ilud.t ll, 
Sthnilll~lKhloll(hen und Klauter 
unt~IIOhlen, DIe (Ie~ mIt Sill! und 
PleUel ~lmhlm'(ken, 

I, Die 8,ol~heibtn h.JltHt,en und mn 
deI fnlhlingllwlebtlneme btltJtj· 
(hen. MIt den btiltne gelegten f,6/r 
hng\lwitbtl~htibe!l und ~hmn· 
IalKhnlll,hen garnie,t \ef'i1fl!'ß. 



Vinaigrette, pikant 
4 POllionrn 

H H WeiBweinenig 
1 gurr. 11 miUelllharler Senf 
6 H Speilföl 

, kleine Zwiebel 
I hIt gekochtes l i 
4 (olnichonl 
1 eund Pele.silie 
einige gehackl! Kapern 
Sill, 

Irisch gemahlener Pfefle. 

lubeleilungllfil, 10 Mlnutu 

,nlgnamt: 
I: 9 g, f: 66 9, 0: S g, 
kJ: 2706, keill: M6 

hlll.ien 

1. Euig mir ~nr Wfrijhren. SpeMöl 
unlel\(hlagen. 

l. Iwiello!l abriehe<! und in kleIne WOrlel 
IIhnemen. Ei pellen und \.ehr lem 
hacken. (ornilloonl fein WÜrfeln. ~· 

leflili, abljlüleo u!>CI lr<KkenlupIM. 
Die 81allchefl 1'00 drn Slangein IUp' 
len. 81~I1<hefl fein halken, 

1. Oie vorbereiteten lutillen mIt Gei ~u­
ce >'eulilul'Il, Kapern 1II\1t!<Vhrw. MIt 
~II und Pfeffer abslhmecken. 

lipfl: 
Y"~"Jlellt palll gullu Grmllie-. 81al1-
und ' ,"hwlatt'fl 

Vollkornschnittchen 
mit Radieschen 
10 St\lck 

, Bund hdiellhen 
S Scheiben Yollkombrol 
SO 9 weidl! auUer 
la kleine liegenlri«hkj •• 
(tIW~ 400 ~), ,. B. Pi'andou 
1 EL Sonntnblumtnbrne 
1 Bund S,hninliu,h 

tubereilungmil: 20 MinUltn 

Inlgelaml: 
E: SO g, f: 110 ot .h: 110 g, 
kl: 9000, kcal: 1160 

Schlll!ll 

1. RadiHChffl putl~n, w~$.(hen, ablrop· 
len Imen "nd in dünne SCheiben 
IChMiden. 

! . 8/ollCheiben mitll\llle! bHlreKhefl, 
h~lbietffl und mit RadrHChenl<llmn 
bel~en. liegenki~ waa~rechtl\al· 
bierffl. leweib lWei ülthilften aul 
ein RadiHChenbrotlegen. 

1. SOnnfflblurnenkerne in flnrI PIanIlI' 
ohne fell tlisten "nd erulten 1.!11tfI. 

Sthnl11lalKh ablp1ilen, lrockenlUplen 
ulld in RlillchffllChneuien. 

~. volikornlChnillchefl mit SOnnenblu· 
menkelMn ood SChoinla<Kbrölkhen 
bellleul IfIVrtltn. 

.., 



Wa,htelboh nensalat 
1-10 Pooto_n 

fOI den SiI.I: 
500, W.rbt,lbobntn 
)(1(1, w,ilt hbntn 
S-4 Knobl,ufhr~n 
• IhJmi.nl.f~ 
5 lOlHtrb"Ufi 
hli, Ilwiebein 
je I grünt, rOle und gelbe 
P.prik.l(holtn 
100 9 Pilktliungt (1U1 der 
WUlltlhtkt) 

100 t rl,illhwulll 
21)0 t Gtwlin'l!ktn (.us dem &In) 
1 OOlf (NmplgnonUple 
(Abtroplttwltht UO ,) 
5 tingtittt! P'ptroni 

.02 

'ur'if, Sil(f: 

'-7 (\ Weißweinnl;g 
ehu 100 ml80hnu-Kothlud 
) .bgflogent, fein gehickte 
lnobluthlfhen 
\.111, trillh gem.blfnfl Pleltfl 
100 1111 U,bilhrdl 

IUIII GiI"",I": 
tini" SiI"blllUfI, I . I. ',ldwliU, 
Irld-.lIl.l, 10110 10110 
6 hin gebehtt 11f! 
6 Tom.ten 
I eund Schniulaulh 
tlw'l Klirbilktmlil 

I,Hlelll.tUtt! , '" M'M1t1, 
IhM t'Awe;'.-. A",hl· ,d DDr,. ­
IJ<!llItll 

InI9n.",I: 
1:)29 g, I: H' 9, lh: .219. 
kJ: 11009, keill: sln 

Olyen Iln,tr 

I. I", 11m \.Nt bttH 1DMtft~_ 
sdlrn uM rlWiI 12 MIMen in ~ 
~!.tI -.cHn. 

l. IM HI9lRrllhlrn '*'" ilbtJop/a 
lal-, in riMfllDfII ~ .., ~. 
II'r twdt<:trn, iI\Ifb(htft laswn und 
abuflaum,n. 

). KnobfaUlh ilblithl!ft und durlb mr 
KnobfauthlHHII' drl.kkrn. rhyrniiII_ 
IfJÜIffIIHId 1l00krnlllPftn. 

(. 1nCItUJdI. ~ uIMi I~ 
lIIdNlohnrn trbrn. MI! rOIIB .... 
trn uIMi "'" 6CI".,.,.,..,... Rr 
~ in e. SIftI trbN..,. ... 
wd dabei iIU"~ Int lOG rnf4MI 
abtnHwn. 80hnrn lill/mlnt lrIu!ff 
mIre/nm. 80hnrn r<bIlm Lassrn. 

S. l" Rr IwiS(lIrnlril lw~ln iIbntIw 
und in WGrlti SlMrHlm. 'aprob ... 
boeItfI, mhllfltl!. mltmlH lIId dir 
~~Nlrtr_ 

5dlOIH waldItrI, hOlltruopln" 
in llaulerl odtr WIlrIrlI(~ 

, . ~hl/u~. Ilriuhwurll und • 
uupf" Grwullgurten in RiUlm .... 
Wurftlscllneidtrl. CflamplgllOOk6p/f 
gul ilblruplen lasstrI. I'Iptloni t'tI1. 
balbitrtfl, rnlktrnrn und tItin w.t­
de-n. DIe ~t,u~ltrI killt IlfItrl. 

1. für dor!>MKt hllg ""'.,. ...... 
KIICIlUKJI,!.iI.I und ~"tr ""'.04, 
KilWrfnol 1iII1t. \dIIiIttfl.lwlIlId· 
tf"I dtf !.aillr lu dtn 80hnttr 9fbn, 
Unltrl!lffl9tll und tlwi )(I MonuItri 
du/chuehrn lalll'n. Drt killt ves11ftrt 
!.arallvlaIen unlel dir dUlcligf,tII1t" 
lItrI Bohntrl htbtn. Dm ~I rvtl. 
nochmak iIbsI~ktrl . 

.. lum Ga/nrtltrl !.IoIiltbIllltr ,.ru!!Q, 
.~ Uftd 1l00b.tiipln. Dir SiIIiII-



blall~r ~ul'tUtrn anrithttn oeWr tine 
groß~ $(h;,le damil ausl~gtn. ß.ohnen· 
salat daraul gebt., IKKhmals mit.$er 
r~stlichen ~uc~ btlr.1ufelfl. 

, . Ij~r fioellen ulld langs in Yiertel oder 
Se<hstel «hnekftn. Tomalen waschen, 
trOikentupfen und die mn.gelan~l1e 

efllierntn. l\lf1laten in Spalten I(hnel· 
ok-n. $(hnilllauch abspulen, trOlken· 
lupltn und ,n RöUchenl(hneidtn. 

10. Oen ~Ial mil [ier', Tomalenl$lallen 
ulld $(hnilll'l\lchrolichen garnieren. 
lulelll elwas Kurbirternöl übtr den 
~Ial lraufeln. 

TIpp: kUlb"kemol hat tlntlluarken 1" 
tJeng~«hmack, es kann mit nflltr,m.m 
Sjwi«'Ol geml«ht werden. 

Waffel-Ei,-Burger 
~ Portronen 

ISO g !ritehe lIimburtn 
10 9 gn,~bt er Pudt rllrcker 
4 10.ill twafleln (ferTig 9~kaull, 

je elwa lS 9) 
4 .I.nanamheiben (aus der Don) 
H O 9 Schokoladen· Eis 

luhr.iIDGglltil : 20 Mlnulfn 

Insgesamt: 
(: 11 g, f: S9 g, Kb: laI g, 
k]: S691, kul : 1)S9 

Raffini.rT 

1. Himbteren wlltsen (nicht waschen), 
durch ein 5ieb streichtn und mit Pu· 
dellucker ven.hren. lGaslwaffeln im 
10aSII'r aufbacken ulld quer halbieren. 

I. AAanamhtlwn in einem Sieb abtrop· 
fen lassen. AllS dem Schokoladen'lll 
4 Kugeln lormen. 

). Yiff waffelMlflen mit je einer Kugi'1 
l is ulld einer Ananamheibe belegen. 
Ilwas Himbeerpilree darauf traufein 
ulld mil dtll restlichen waflelhall1en 
wiegen. Die WalleHis'lkrrger mil 
Otm r~Uichen Himbee!p(iree servieren. 

Tipp: Die Surge' nach Behtbtfl mit Pu· 
der/ucl:.!'r btslauben. 

Waldpilze, mariniert 
~ Portionen (' Gllis~" le JOO ml Inhalt) 

2 kg hil<h~ kleine Ueinpibe 
(oder ""e der Saison) 
, Knoblauch"hen 
2 ROlmar;n,w~ige 

• 'llymianlweige 
• Petellilienstangel 

1,1 ' Wmf! 
400 ml Wt,8weineu'g 
600 ml Weißwein 
ISO 9 IIDssig~! Willdblültnhonig 
• gftU. 1L Mttlllll, 
10 weih Pltlltrk6rner 
etwa SOO ml ('/' I) Ol inniil 

luhlt lluftgntit: ~o Mm~IU, 

oflnt .I.bkuhh~il 

Insgesamt: 
E: S8 g, I: S04 g, IIh: 9 i> 
kl: 197n , klfl: U/S 

1. Pille punen, mit KiJr:henPil9lfr dbrei· 
btfl, evtl. kut! a~p(jlen und trocktn· 
lupfen. Pil,e je nach G!ölle halbie!tn 
ode! vlMeln. Knoblauch abliehen. 
Rosmarin, Ihymian und Pelellillf ab· 
spiilen und trockenlUjlfen. 

I. WIllSt!, ~sig, Wein, Honig, ~Il, Knob· 
lauch und Pleffflkorner in eifll'm glo' 
Ben Tupllum Kochen tHingen. Dann 
Pihe und Krauter trtn'ugeben, wierIfI 
lum Kochen b!ing~n und elwa 8 Mlnu· 
len ohnt: Dflkel ![IIudelnd kochen Ia,· 

"". 
l Pih~ miltint:m 5<Mumklfltl l u, d., 

KOIItllikslgkeit hotben, aul mehr'OItn 
'usamtneng~le9tem K;;chenPilpier ab· 
troplen und e,\alten lasll'n. 

4. Die Pille In .orbeltitett Gl.liI'r lul ien 
und mit d('fJl Olivenöl begiellen, 10 

da.! dio! Pille gilrII bedttkt sind. Gla· 
II'r mltlwnl·ofl ·Dflktln ~r«hlie­

Ren, hll und dunl<el g~lellt ~Ibe· 
wahrtll. 

Tipp: Olt m,umlfrlen waldflll" lr.!1ttfl 
'Kh 1<111 9flltlll (K ..... ls<Irrank) elW<!. 
MQtIiI!e. 
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Nalnu"ei"~pa",rf,,,ai,,-t __ 
I Porllo/lfon 

Ilier (Grollt M) 
I 1;ge1b (GröBe M) 
110 9 lucktl 
10 9 Waloullkerne 
2 H wallt' 
2 fl Nu,,-Nou9al 
2 It Rum 
1 Tt khokoladtnliköI 
HO ml ~{hlaguhne 

"nh 8tlitbu lum Gamieren 
"nd Vflliert"! 
lrdbetrhällteo 
gmhlagene ~ahnf 
(;"liUr 

lubtr"IUßII".;t: lO Mlnulu, 
ohne abkühl· und Gtlritueit 

~namt:iOC""",. _ __ _ 
I: 46 g, f: 199 g, Kh; In g, 
kJ: 11411, keil: 1763 

"I volluhlti!tn - mit AlkohOl 

1. lier, l'lft'lb und 100 9 lurke<;" eIße! 
Sl.hümllm heiRen Wai\e,boJd auf­
IChlaqt'o und in ,iMI Sl.hO •• el mit {'I" 
WatW! witiler bll I[hlagen. 

1. Wainulskeroe grob hallen. Reit· 
lichen lucbr UM Wasser in einem 
Topf untel lIohltn erhitlen und IU KoJ· 
ramell ,inkOlhen 1'lIen, Walnuuker " 
M unleniihren. Oie K,ramellmaue 
auf Ba(k~pief getH:-n und abkOhlen 
I",en, 

1. Oie W,lnUII-K,r,mell-Masu lerklei· 
nern und IJIIler den (lerscMum hebtfl. 
Nougal in SIGtke Slhneiden und nach 
Packungsanlel1ung ~ullösen. Rum 
und likll< unterrOhren. Oie Nougat­
m~sse unter die Walnuss·Karamell· 

." 

~sse riihren. Sahne Ileit Khlagen 
und unlerhe~n. 

• • Oie (~mf in tint Partailtorm (Inhalt t 
llttr, mit KlarsilhttolJ. ausgelegt) lül· 
len. Die Form ~·S Stunden in den Ge· 
I,i@rschrankllelle-n. 

5. 1la\. Parlait aus de, FO!m il'Ji eintn lei· 
ler st6rlen. NMh 8tlit~n millrd· 
bet,Mll1en, Sahneluplen und fiedikOf 
gamieren und ytllitren. 

FiJ. die Füllungo' ;;-_____ _ 
50 9 fadennudeln 
iabwauer 

.-• • 
• • • -. ~ 

• 
.' . 

1 EI Speiseöl 
1509 Ihillinger Mtll (gtWöllttl 
Schweinegehcktu) 
1 Glas eingelegte. KOrbil 
(Abt'opfgewicht 100 g) 
SO g sonntnblumtnbrnt 
gemahlenerliml 
gemahluer KrtulkOmmel ({Imin) 
S~h 

36 eingelegte Wtinblit1ef 

Für den Dip: 
250 9 Schmand 
2 It Grenadlnesi,up (~'ana~pftbirup) 
1 U l imel1ensalt 
Salz, frilch gemahlener Pfeift. 

lubtrfllungllfit : .5 Mlnutu, 
ohne Abtun!leil 



___ 1If(, ,ottll! 

Imgu amt: ____ _ 
(: 9D ~, f : l S1 g, Kh: 80 g, 
kl: S1St, k<al: 2MI 

hfllnitrt 

1. filr di~ ' ullung 'ad~noudeln in 
ko<hendem Sallwassel ~twa 1 Mi~u· 

ten galell. OIe Nudeln in ~in Skb 
geben, mit kallem Wasser u!/ergießen 
und abtropfen IaSSefl. 

I . Spel~ In eine! Planne INhitlen. 1M· 
"oger Mell hin!ulil9!n und unler 
Wenden anbralefl, dabei die fletsc h· 
klump-c:hen mit einer Gabeller· 
drücken. Mell aus def Planne nehmen 
und !"Ikal len lassen. Kurb,s in eInem 
~b abuOjIlen lassen und in kleioe 
WürlellChneid~n. Sonnenblum~nkfr' 

ne in einer Planne ohne Fett gold· 

Rezeptvomhläge fOr ein Mittelmeer-Bulfet 

für ein Millelmeer-Buffe! benlligen Sie für 10-11 I'f:fSonen: 
) 1 ReIfi!! lomalfft-Aprlkosen-Suppe Seile 18) 
lll1elejlt WtlllblJlttr, gelullt Se'te 4G4 
Je 11 Rele-pl finlenfKchfinte, _inlerl und a.iIitt 5.l'lle 180 
4 I Relepl Mtilt "Oollllil~ Seilt HO 
11 Relejlt 8rou.lilt Sl'oIf () 

"uBtrdem, 
4~ Ciabatta-BKlte, t't1l. mll OiiYffl oder ge~od.ntlffllomalefl 

VOlbereitungen Im VOflI9: 
Im laufe de-lTagn.: - Tomalen- ulld Ajii,kostfliUppt hflll~l!en, \,11 "filM. 

'Nelnbldllrr lullen und kill stellen. DIp tur dlf WMblaUer 
IIfIsY!lItf1l1od bit stellen, 

• IlOlenfliKhiinge bblKhllNfn, Tom.!len YOfberetlfn, Boh· 
lIE'fI Ibglt&en, .nes bit SIelIen, 

- BlOI und Knob'-h tu. deft "BlOIW"'I- I~I~" 

Vorbereitungen ,m " 9 du Buffels: 
J Stunden vor1Ie-r: • IInlenfrschri!lge flNtlg sltllM, Pillabrotthen b.xken. 
Z ~unden vorhIN: • 1Ilo1Si1a1 und \.Ilai "Dollllilw !uberell~n. 
I Slunde yomel: - Wt!nblalllN und Otp ami(/UtfI, 

• SuPpl!O nothma!~ absthmltl:ken und ~nf~ß~n 
• (~l~·lIrote aufsrhneidefl. 

h ~!gnen si,h ulh folgende !USlldl.he RUf~tt: 

J. Rt.epI Tollliltffl"tt~do mit b1.ndlierten lu«bJnlsdlfj~ft 5.l'ilf laS 
2 I .t.tpl IÜlki~r IItllJUlftl",llIt \tlle 391 
I I lIt.epl liegtnbisdlkJse mit hl/kf·l't$lo \tlte U2 

llllt'fJll OIi"ftllblot Stite 264 
) lllt.tJlt Upucdnopirf,il 5.l'ile 50 

braun loslen, abkOhlen I.Jssen. 
J. Nudeln, Men, Kürbiswürfel und Son­

nenblumtnktme in einer Schlhstl 
m'lChen . Mil limt, Kreu!kilmmtl und 
\.11. wurltn. Die Weinblaner e>U. kUfl 
w.Hlern, Ibtropfen lassen und mil 
KilchenP<lpl~r trO<kenluplen, 

Mitte hin flnKhlaglll\ d3nn t~st auf­
roHen und mil d!1 Nahueile nach un­
tO!fl auf eine PI,"~ leg~n. 

4. Die weinblaner auf eine, Afbeiutlache 
aus1xelltn_ Je I hslöHel dlN Mett·Kür­
bis'Malle auf ein Weinblatt geben und 
t!O!ollen. Dabei die Slatueilen M 

S. für den DIp Schmand mll Gre~lne­
SIrup und limenenwll renOhren, mll 
\.all und PleII" würltn. 

I1pp: 
DIe RolllhO!fl konnen beltlls am ~O!lJlj 
!uberlNlel " erden, 
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Weintraubengelee 
~ P1IItiooen 

( i r 

."",,, .. " 'Pck. GotlerspeiSf 
WaldmeilltHieschmack (für soo ml 
('I, I) Flüssigkeit) 
SOO ml ('/ ' I) Cidre, tü8 (tranl6sischel 
Aplelw.in) 
1 "hWiCh geh. n l UIker 

Hlr die Paladies·5,aulf: 
100 ml bl't Mll,h 
1 ~eltr. n Zucker 
1 Pck. OnmHo8e Vanille­
Ge"hmack 
'I' Becher (15 9) Clome hilcht 

lu"rell~nglltil, 40 M,nUIU, 
ohnt luhl,.; , 

(: 14 g, f : 27 g, lll: 164 g, 
kl: SOlS, keil: 1114 

"' ,\ Alkollol 

406 

ReleplYOrschläge für ein Hefbst·Buffel 

Hit ein "e,blt-Bu Uel benlltlgen Sie lilrllHl Ptrlonen: 
1 I Rf,epl Ap'd·I~!UtfM·c.anapfs Sfl~ 10 
1 I Qtltpl khnitldlfft nIit lunfiscl!' lwiebeHufllocl! Se1lf W 
1. ~I('pl Sdlllindifft mit liiM Stil. )40 
3. RelO!pl ...... mfltlich in goünH iiüCf, Se11e 124 
II Rfl('pl \oll'" """ ... ~Itrnpihftlilftd "lIMn IoIIMn ~Ie l2Z 
1. Rflepl Wml"ubengoelte St'le 406 

Aulerdtm: 
]-.I Ciabatta·lllote odft lwml'8JgllftlH 

Vorberei tungen im Yorlag; 
• 8ohlK'll lur den AUlte<npllßollat ~ren, SitalwUle lu~,e'ttft und btidn ~.k 

" .... 
• Wein!l.ubtllgm lubtrenen und kali stellen. 

Vorbereitungen im lig du Bulft!!; _ _ __ 
4 Slunden 1'OIht,: • Oif, gr_ SilKt'" rI;H l.Jllllllllernh rubtrt'ten. flfn.lb 

brlltn und erk.lten 'ösen, daM diS flm!Jr ... f!dwrt!· 
den UM IlIIilhten 

1 Stulldtn I'OIher: • OIe \l:tvr'l1Cher! mll Tunhsr:h'lwre!rel'Auflt,rdr rulwr!ittll, 
lu6ecktft und killt Itelletl. 

• ""lte/np,lIe fur den saf~1 bf.ttft. 
• O,e \(M,!!rher! rrut loKhllubtre"tII, Otko fOfbtrtlttll 

und aUes kaltstellen 
1 StUOOtft vorber: • salKf I .. rIiI Welllt~~ IUberfltetl. 

• Apltl·ll!berueme·On.pn lubtre,le',-
I SIUIlCW 1'OIhe<: • AUlltmpilwlat rrut Bohnen fllll(her! und w"",ttll. 
~Ull vorller: • LK~!drn,"d'en ~,nlt'fn_ 

• r.mmlif"WI mit der sauce btll~leIn. 
• Brote odef B.Jguelies .uhdmeiden UfI6 oItriIhten 

EI eignu lieh auch lotgende IUllilitllht Reltpte: 
I • • tltpl lOll\lltft·ZlI{lhilli·SilfIl, buIIl St,le 194 
1 J _ertpt Ki'bklflal'eR, gebOltft Stilt ZIS 
J •• ,'epl Alhschod:tnlrblltf mil ~,imps Stllt tS 
J •• ",pt I~M Mil lillilrtflWlKt Stite 111 
1 •• totpl '.p,iki·ltonltn~Silit Stile Z&9 
1. _tl",1 HirlKM Hf .ntnlalischt All Stilt Zil 
plul 6rot. 



1. für doH ~Iee Weinuluben WiSChen, 
IrOikenluplen, enls~elen, halbieren 
und enlkernen. ~,"uaubfnhaillen 
mi«hen und in 4 Desll'rlglaser gelwn. 
AUS <iollersjWilepulver, Cidre und lu' 
ckl'l nach PlCkungs,nlellUng (aber 
ml1 den hil'l an9l'gelwnen /ulalen) 
eine GOIIl'lljWlle lulwreilen,ln die 
Glmr lullen und kallslelifn. Gouer· 
IjWlse 11'11 wtlden lalsen. 

2. fiir die ~\Kt IUI Mikh, luiker und 
Siucenpulvtl tine Yani!lesauce nach 
Packul\Ijsanlellung (abel nUf m;IIOO 
ml Milch) lulw,e;ltn, ütme haWle 
"nierschlagen. Oie sa\Ke lU dem 
Weinlraulw"llelee reichen. 

~111111 

Weißkohlsalat mit 
Shiitake-Pilzen 
8-10 Porl;o:>nen 

1 kleiner Kopf Weißkohl (eiwi SOO g) 
S,llWIUff 
5009 Shiilike·Pillt 
~ H Speistöl 

6 EI Himherel.ig 
1 EI IUiuiger Honig 
$ab 
h;lCh gemahlener Pleffer 
1 EI Soja.au<e 
100 ml Walnunöl 
I &und Frühlingllwiebeln 

lubfftilunguell: H Mlnulen, 
ohnt AbkUhhfl1 

(: 199, f: lUg, KIr: HI g, 
kJ: 69SI, k.al: 1658 

I . Weißkohl pullen, "l'Ileln und den 
Ilrunk 1re<~I.chneiden. Kohl.jerlel in 
Slreifen «hneiden. Weißkohl,lreifen 
in kOlhendem SolllWMlI'r elwa 1 Mi· 
nulen garen, in ein Sieb gelwn, mll 
kallem Wasser fibe<giellen und ab· 
uopfen lasll'n. 

1. Pille pUllen, mil Kiichenpapier .bI~· 
ben. t'/II. abspülen und halbIeren. 
SPfisril in ~ner Planne !rhiuen. Pil­
le hinlufll~n und elwa S Mrnulen in · 
bralen. Pille hel~snehmen, abbhlen 
I,"en. Kohlsuellen mil den Pillen in 
~ner Schlilll'l milChen, 

1. fifr die Solute ~sig mil Honig, Soll/, 
Pleffer und SojilSaUCf .eflühren, Wal· 
nUllöl unleflchlagen. 

• . frühhngllwiebeln pollen, walChen, 
abtroplen IUlI'n, In Ringe schneld<>n 
und unlir die $auce luhren. Die $a""e 
lu d<>n Kohlslliilen und Pillen gelwn, 
gut unlerfuhren. 

Weißkohlsalat mit speck 
6 Pfrniorlen 

1 kleiner Kopf WeiBkohl (elwi HO 9) 
I role PaprikaIChoIen 
s~11 

!ri"h gemahlener Pfeffto 
10lI 9 felter Speck 
I ges1l. Tl millelJcharle. Senf 
elwis Wei8weinellig 
'I, H l urkel 

lubrrellungllell: 10 Mlnulen 

I: U!J, ' : Ug. kh: 42 g, 
kJ: 2166, baI: S6-I 

IiIfflnien 

1. wtiBkohl potlen, vierltln und d<>n 
SIrunk her~umhneiden . WeIßkohl 
w;n(hen, ~btropfen lallen, fein 
hobelll oGer I/hneiden. WeiBkohl in 
~n Sieb 9I'ben, mil kOlhendem w",· 
se' Olw,brühen und ab~opfen lalll'n. 

1. Paprika Ilalbitren, enlltlelen, enrke<' 
nen und die weiSen Sr:heldew~ndt 
enlftrnen. Dw Scholen Wil/hen, Irn­
rkenluplen und in SUfllen IChneiden. 

I . weißkohl in eine SrhOlstl gelwn und 
mir den Plpriknlreiftn mil/hen. 
MII Sall und Pleffer wOllen. SjW(k in 
kleine wllrfel ilhneiden, in flner 
Planne goldbraun iUlbralen und lU 

dl'l WeiBbhl'Plprik" MilChung 
geben. Senf millstig und lurker 
verruhren und mil den $alallUlaIen 
milChen. NOIhma11 mil $all und Plel· 
ler IblChmerken. 

liJl1r: Stllliellen Sped kGfUlfn SI!' ,lUCh 
durrhwoKhll'fltfl Sp\'tk I'fl"Wl'nden. Dann 
Sper:kwurlel iuf Ku(henpapwr abuopfen 
IMlI'n. 
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Weilenkörnersalat 
mit Schalkäse 

fur du wl,.; 
HO 9 Wei,ukölntl (tlhIlUi." im 
hfo/mh.ulodtfliol.du) 
750 ml {'I' I) Wnur 
S.II, ) MÖhr,n 
je 1 g,unt und lIelbe '.priknchore 
1 Bund IrilhlinllUlfiitbtln 
llom,ru 
100 9 Sch,/kI" 

'ur die WUtf: 
• (t Weilwelnelilt 
J'" Il MiMr,lwUlfI 
1 Tl kÖlni,e! Senf 
Sill, 1 P,ln IIllkfl 

flinh ,tm,hl,n" P',Utr 
S!l Olivenöl 

luhre ltQngufl' : .5 M,nuttn, 
ohot (i ... eicb- yn4 OUllhl l,hllll 

In,geltmt: 
I: 6' ,,1:'19, .h: O' 9. 

ij: "'7, kcM: '''7 

'01 

1. fiio oien ~ ~"ffI ~ UfId in 
t'IM Sdwl! ~. WftWllwlr." 
~ so NU lIrr Wruen btOr<kl ist 
wtlI" übe< NoKhl ~httI. 

I. WeIIff1 mllllrr I.-KhtlißilgUI! 
und s..11111 florO lopf grbtn, lllfll 
K«hen b!1~ und lugHflkl t lw. 
15 Mrnutef1 ~Itn. Wtl'tn in florm 
Sieb ~bllopffn und erblten Imen. 

1. MOOren pU1Itn, IChalrn, wmlltR, Ib· 
lropfen lilleft und in SI,'lt !.(hntidtfl. 

PlpliItJ llalbifitn, tnmlmft, tfllktl, 

IltIIIHId dif wroßtft khridewanM 
tflliemm. kMI" WHtMn. hotkra­
lupIe!I vnd il51U1U schrlHln . 

•• FrihlillgSlwirMlR pvtH'II, wHdlrn, 
abUoptfll IHwn IN in i"'9' sdInri­
Mn. 10111itfn WMlhttI, 1I00Untupt.n 
und "" s~~u~ htf~I~~· 
ok!n. 'OIIIit~n • .eutln. kMIU~ in 
Wilrltl ~hntodtn. Olt WOIbtltiteltn 
Salallutalfft In eint SthiIsstl9l'ben 
und mll um weilen mi~htfl. 

s. 'ur die SiIKt h~lg mll M;nelilwaISt1, 
SeIlt SoliI, llKUf uod PltNt1 mrflll· 
rt1l, OIiwooIoorMolhligtft. IM SoJIKt 
mit dtfr SioIauutarfft WOIlithug 
mör:hfn. Offt ~t etwOl"l ~ 
Imtn I11III111 tntf SioIa1l.thoJufl 

-""~ 

Westlälische Erdbeeren .-
1 kg Irdbttrtn 
4 Sthtlben Pumptrnlfktl 
4 Btehe. ijt ISO 9) Cremt halfht 
J Il Milfb 
411 nunlge. Honig 
'lwas lltron,nnlt 

!YHlfilun9I1tol: IS Mlft,lU, 
oliM Iahll';l 

In., .. "ml: 
I: 119. , : lU t , 0: 111" 
kJ: 1m .. kQl: In. 

Sth.tU 

1. Eldbwtn WiWttn, tut ibkopftfl "'. 
IM, tntllitlt1l und in rillt 61mdiM 
~beR. Irdbt,,~n k.l1 sl~lIen. 

I . PumpeuIKkellfhelbtn lein reibm 
oder lerbromrr. Pumpe-rnkk,lbrMflil 
einef Plannr ohnt fett UflIe< Rulwttl 
rÖSlfft, htr~ UfId tul __ 

leItr I!fbllfft t.alt.el. 
J. oeme k'- "'" MiId1_IkInII"fIIf· 

liPtA I11IIIl1li ... EnIIttottr l'fI1ria. 
6. lr~ ..... P'Umpfmkktt.OIflrl 
bHtrM_ 



Wiener BeerenkaltlChale 
~·6 Por1lonen 

150 9 hil(h~1 B~~'tn.b.l, I. ,. rld­
bUfen, ,ohann;'h.ron, Himbeeren, 
Heidelbeeren, Brombttrtn 
101)-150 9 geliebter Pudellucker 
2 IL litt •• eMail 
1 H Orangenlikör 
1 Mlp. gemiMt"ff limt 
1 IOi,kmi!,h 

luh"eilungllt;l : se MInUltn, 
ohnt Dunhufhlfil 

losgeuml: 
I: U g, f : 18 g, Kh: 211 g, 
kl: 6068, keal: 1451 

fur Gisie - mll Alkohol 

1. 8ftlen wmllen (Himbeeren nur Y@f' 
IHfn), gUI abtropfen Imen und tnl­
stielen. 

I. Pudt" ' Ulke, mil1juonen~ll, Gla.­
genhkO! und liml velliihren, YOliSKh­
tilj unter die kelfß ,ijhrtn, ,ugede'<kt 
etwa JO Minuten durch,ithtn IHlen. 

1. Dickmilch u"',nOh,en. Die (reme in 
~ 0I>1Ion91.15., lullen. 

Wild,alat 
4 POl1iootn 

100 9 geb,atenu wildHei"h, 
I B. Reh,iieken 
2 iwiebefn 
laS 9 I'fifterlinge (a ul dem r;lal) 

'_' _' d_;._~alll'~"~"~'~'o-__ _ 
III Wei8weinenig 
1-1 flllhfaglahne 
I EI P'eilelbn'en (aul dem GI,II) 
1 [llpeildl 
Sah, hilfh gemihlener PleIfe, 
I Prile l UIker 

lum Glrnieren: 

lubereltungllt;t : lS .. i""IU 

Insgtlamt: 
[: 96 g, F: 51 9, .h, lS 9, 
k/: 42S1, keal: 1017 

l.hntU 

1. "eiuh In ~lI.,r.n $chl\eiden. lwir· 
beln abllehen und in 5eh. dünne 
kheiben Ichneiden. Iw iebemheiben 
in kothen6em iailwaslef tlWa I Mi· 
"ulef) g~ren. m em Sieb geben, mil 
k~ltem Wauer IibergifRtn und ~b· 
Iropfen lauen. PIlffellinge In einem 
Sieb ablropfen lauen. 

I. 'lfiKhsrreifef) millwiebtlsd ... Oben urrcj 

PIiftrrli"geflln l'Inet Wr6s~ mildltfl. 
1. 'ur dIe SolIKe Esllg mil1.)hne lJnd 

PleiielbHlen I't'lIlihlen, Slll'ise61 
unlellchliljen. MIt So/rl!, PleUel und 
llll:~el will1en, Oie So/ruce IU dtn Sir' 
lallut.lten geben ulld vorlldrtig unler­
mengen, 

4, Iltn l.)lal gut durrhllel>en I~sen_ hll. 
fIO(hrnall mil 1.)11, PIellel und Mke' 
abll:hmeüen, 

S. lum "'mle'en Ih,mlan abspul,m und 
IrlK~enluplen. iltn So/rlal mll Thymian 
gMnle,1 se,.ie,en, 

Tipp: It.lll PIIUerl\ngen ChlmpigllOOl 
..,.'~en_ 
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Wurstsal .... t~ __ _ 
, Po!lionen 

4009 neischwij'll 
2 Zwiebeln 
2 Gewii!Zg~rken (~"I dem Glas) 
1 RÖhnhen Kilpe,n (U g) 

für die MlIfißidt: 
~ EI WtiBwtinflSig 
5il, 
Irisch gemahlener Plefler 
1 n mlUelllh"ler Senf 
~ 11 Speiseöl 
I"bereit"ngilti!: n Mlnu1tn, 
ohne DUf{htlfh"it 

IMgeuml: 
I: SI 9. F: 116 g, Kh: TO g, 
kJ' US1, keil: 1495 

'" 

1. Yoo del fleillhwurl! die ""Ut ~b!ie' 
hen. flei1<hwuJII in elwa '11 Im 
dicke S<heitlefl i{hneid~. lwiebeln 

.bliehen, rue'\! in du"ne Scl\o>iben 
IIhneiden, dann in Ringt leilen, GUI' 
ken ablroplen I.men und in elwa 'I, 
cm dicke Stheiben IIhneiden. Il;j~rn 
ablJoplen lu~n . 

2. fle;lChWIIIIl!thelben millw'ebe!', 
Gurk~\{hI'ibe!J und Kapern in einer 
WlülSei mi1chtfl. 

). Für die Milrinade Essig mit Sah, PleI­
te! lIIId Senf verfOhlen, Spelleiil 
unlelnhlilgen. Die Marillade IU den 
Salauulalen OJl'ben und unlermillhen. 

•• Oen !.al~l ~lwa 20 Minulen du'chlle' 
hen lassen, n01hmah mil Sill und 
Ple!!e, abschmtcken. 

Wurstschnitt(hen 
10 Slack 

40 g weiche BUHe, 
I EI mineillhalfer Senf 
10 Scheiben SlangenwelRblot 
I han gekochtes Ei 
2~1 Koptsalatblliller 
10 g,08e dünne Salamiicheiben 
5 eingelegt! Mailkölblhen 
10 dünne Slheibtn Kalltltliutslhnill 

lubtreitunglltit : 15 M,nUltn 

lnsguamt: 
[: 49 g, f: '1 g, Kh: 108 g, 
kl: SOS I, ktil: 1106 

1. BUlle, mit Sen' venÜhlen. D~ 8r~' 

Illleiben damil ~It'ekhen. Ei ptIIrII, 
l~n91 halb~ren und in S Spalten 
nhnelden. 

1. SilatblatteJ wallhen, l'OO:"lupl.n 
und in tO kleinere Stücke luplm. Je 
ein Silalll!kk auleillt bestrkhellt 
8rOlllhei~ legen. 

1. Silamiscllei~n IUI Halfle ern· 
Ilhlltlo~en und IU fillcllen !olmen, 
ir 21ulc1len IU' Halfle IlItlnaOOer 
sletken und auleine BI011lheibt It­
gen. In die OlinufIq it rillt Eie!1p<llte 
Ie~n. Sdlamlschnitlcllen auf einer 
Platte anrichten. 

4. Maiskollxhen ablr09fen lalltn. las· 
Itl.rlchei~n IU v~rteln IlMmmtll­
legen und ;eweilll Slück avl d~ Ifll· 
liCllen ~sl,khenen Brol'iChfl~ 

legen. Mats.l::611K/1en I~ngl elwlI tin­
nhneklef1, oiie USlI.'leruhnltkhen N­
mit gamieltn und mit auf d~ Platte 
legen. 



Würzeier in Rotwein 
llSUid 

n l ier 
z Sth~loHen 
I hobliluth lehen 
I Zweig Rosmarin 
I . Il gerebeller Oregano 
I II PleUtrkiirner 
I !L Sah 
I gellolknttt <hilisthott 
'SO ml ('1. 1) Rotwtin 
'SO ml ('1.1) Rotwtinellig 
2S ml ('I' I) Sptiuiil 

"bereitunIUti.: 10 Minuten, 
hnt IIuuhllthrt rl 

~tlilmt: 

[: U g, I: 198 g, Xh: 16 g, 
kJ: 98U, k.al: 2US 

Gut wOlluhrtiltn - mit Alkohol 

t. lier in kOlhendem wonur etwa 10 
MInuten h~rl kOlhen uod mrt k.Jllem 
W~1l'I i1b\chr«ken. Eier pellen uod 
trkalten Ime •. 

I. Schalone. und Knoblaudl abllehen, 
w;erleln. ROllMlrn abspOlen und IrO· 

tkenruplen. Ilie Nadeln von den Stao· 
geln lupten. Sthalontn· und Knob· 
lauthv;trtel mit Ro.m~lrnn~deln, Ore· 
gano, PleUtikornem, ~Ii und der 
<hihldllite in einen Topl geben. Rol· 
wern und birg hrn'\lgie8en, IUm Ko· 
(hen bungen und 10 Minuten kOlhen 
lallen. 

1. Eitt in ein Glas ~~n, mir dem !ler· 
Sen SUd iiberg>e8en, ganl erkallen 
laswn, dann SfleistDl hiru\lgieSen. 
Das Glas lu!tdkhl verlthlolUn .wtl 
WOIhen an einem kuh~n Oll siehen 
Imen. 

J,pp: WUllt,e-r m RollO"" pme" gut iut 
em kallei 8uHet. 



ziegenf,iIChkäseaufst,ich 
Uwa )50 9 

309 Sonnenblumeokerne 
1 ROlmarinltingel 
1 Ihymiinll~ngtl 
300 9 liegeofrilchkält 
2 EL llililiger Honig, I.'. 
Sommer b lilIen honig 
5i111 
!!Iuh gemahlener Pfeffet 

lub.ffilunglle,l : 10 MiAU1!" 

IOlgelilml: 

I: IS g, F: 90 g, Kh: 40 g, 
kl: 4426, ke'l: 1068 

1. SOIllll'nbiumenkerne in einer pfanne 
ohne Fell goldbraun rOllen und ilul 
t;llI'm teller abkiihlen l'l\en. 

2. Kr,uler abipOlen und uOIkenluplen, 
Nadeln blW. Blätt(hen von den 
Stängeln luplen. Nadeln blW, Blall ­
(hen lein hild<,n, 

) . liegenfriS(hk~ mi, Honig .euuhlen, 
Thvmian und R{I\ma,in u"truOhltn, 
mi1 $,)b und Pfeffer wOllen. 
"'nßt'nblume<l~rne unlel die Xillt" 
millSt führen. 

4. 1iegenfrischkmaufslrich in 2 gründ­
Ii<h gereinigte, gespulte und gellOlk­
oele G!am tüllen. Oie Gl:iler mit 
Deckeln lell verschlieSen und k~1t 
Itl'lIl'n. 

8rotemplehlung: Geloltete &a9~lIe­
oftl Gabiltt.llcheilMon_ 

Tipp: W~nn Sii' kfln~n lll'ijenlril<hkill' 
mllgen. konnen »t' diell'n durch N~tUf· 
toghul1 (lU' fell) tlll't,en 
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II I I ... " *_ 

Ziegenfrischkäsekugel n 
20 SlIiü 

lOO 9 zievenfril,hkb.-T~lfr (aus der 
Kllelhekf) 
2 H gehackt e Krauttl, I. 8. Pet."itie, 
Majoran, Balilikum 
hll 
hll,h gemahlener Pleller 
'I ' Tl Tabaslo 
blaue und grilne kernlole 
Weinllfuben 

Außerdem: 
Hollll~blhen 

lu!Horfnungne;l : 15 /oIiAulen 

tnlgenml: 
[: 199, f: 15 g, Kh: 22 g, 
kJ: 3506, keill: 848 

Sehntll 

1. zitgenfrischkale in .ine Schnsll'l 
gl'btn, Klautff unterrühren. 10111 Sall, 
Plelll'r und Tabasco wIllleR. All! der 
Kalemalll' mil aRgeleuchtelen 
H.inden kleine Kugeln formen und 
elwas HiKh drulken . 

2. Welnlrauben gründlilh waschen, 
trOlkenlUjllen, kreulweist elw~ I (tI'I 
lIel einnhneiden. 

1. Weinuiuben undlri\(hk~lekuq.tln mit 
Holnt:ibthen (lahnltOlhl'rn) lesl· 
sletken. 

Tijlp: 
Oie lll'genlrl\(hkall'kugein aul Kratl:ff 
lellen ode, mll HoIßlabttlen ~I JIum. 
~1ni1keltalff Itec~n. Hu"llI(hU\t-lI· 
Iff I'I'lwendtn, da dtf abgopackl. rlll<ll­
kali' 111m IOlfllf'n IU w.Kh ", 

ziegenfrischkäse mit 
Rauke-Pesto 
12 $tulk 

J Knobl.u,hlehen 
so 9 Pinienkerne 
1 8und (elwa 100 9) huke (~ijlolil) 
1 ges l •. TL Sall 
Iris,h gemahlener Pleffer 
100 m! kaU geprelllei Olivenöl 
SO ml Traubenkernö! 
110 9 lein gelupeller Palmtnn­
odtl Grana-padano-Khe 
11 klfine lifgfflfrillhk~lt (je 40 V) 
10 COlklaillomaltn 

lubeleilQlIglZfil: elwa 20 M,nuI'~ 

Inlgesaml: 
l: 54 g, I: 111 g, Kh: 21 g, 
kJ: 14J05, kcal: 1Hl 

I . Knoblauo:h abz;',"",n. Pinlfflk.rrlf in 
tintz Plann. ohne l~tI unter mthrmi"" 
lig,m Winden Zölltn, tll'rausnthn!tn 
und aul einem 1,lIe, ""blle" lallen. 

2. Rauke put'en, wa\Il!en. hOlken· 
IChleudtrn und lein !lhneiden_ In ej-



MiII elitl~k" I~U ~II, 
dll'Ull'tnifnktlnt m,t ~I! und Plelftr 
hl(ken. d~nn IMlkr, OIMnOI, I'H­
~l<trllOl ijod 9,rm~lan' oder Grana· 
pidanO'K~1f hinlUlJoI'ben und IU einer 
feißen Palte It,lIxkm 

l . l~fIU)t ..,,_ I'\,fllt ..... itll1m. 
huke·~'O oWilIIf ~I~ 

4. {o(ktiihlNlWlH wuthelo. "Wot .. • 
Im, llilbiflfft und IUIIItr P\,fUr "'. 
l"",n. 

IIpp: 
~It ~oUkotntJ.roul>en odtr (",baUa Itl­
Miffl. 0.1 klml\thr ~Ilo Wild m,l 6tr 
JIf'KMn Mtntr l;J\obkum slaU l1li1 bu­
W IIMft'lt1 

Inlgewmt: 
I:" g., I: O. g, lh: 1$!J, 
kl: 17S2~, kc.J: ~ 1 96 

-

1. TIIymwn und ~in ~-.I 
troo:ke!Ilupll!ft. ~ iIInHH. 

L llt9fllblf, I~Ufl, Ir"""'· 
1Wfige, KIIobIHIh UIIId Pltf1f1u,ner 
'" 1 VOIHt~lrlH Glil (Soo mI ['I, I) 
Inhall) gebrn, ""t w viel OiivtnOl 
übe'glr~n, dilll dtf li'ljoI'nkjsf je­
~i\s gU1 btdetktill. 

1. 6I.l!.fI m,' IWIII-OH-Otikrln VfI' 

Kh1if18. bli uM du11b19f11t1t 
~Itm I-I Wod,o dUIlJuIrhell .. -4. ~ ~h dfm Ottllfll _. 
halb von H WIll"'" wrbtilUlhett 

Ti,p: 
I~nkar.. JHlII! gul 111 knUlpr~ Brot 
Ddtf 111 krwck.., lI.ttl.l~tfI, 1II!.tIteo· 
bH gndwlWrll\1 '" bfgfnk.l"'M 
~ hll.MPN9-~ 0Irwn0I, 111 

______ J .... 6rf Im "91kgt w", ~ I ... 

Ziegenkäse und Kräuter 
in Olivenöl 

) hi\(he lhymi.nlweilJf 
1 hi\(HI Iolmarinlweig 
) .WIIIf lIoblalKhulltn 
6 Stick lit9tnkhe, I. I. (ltnin de 
(h,.illnol (je 61H5 I) 
) kleine Lorbttrbjjuer 
'schwant Plel1ttk~rntt 
tlW, )50 ml kalI Itprenln OlivenIlI 

I~"rel"nlueit : II MI.alu, 
Not D«chu4!lutll 

~ oM n.. k$ltrtlhrl!_ 
9f9',111M! ~II. fMh ooItr ~ 
Mm c..m.ne ftlWf'I>dt1 _1Itn u ... 111 
Wud!'! Kl'ulfoclrn, IIH' ~lfn, i>eaRtn 
Hudeln mlllMn l/Ild let.,t,eo. 

41l 



Zigeunerkä,e 
rtwa SOO 9 

400 9 Ooppelrahm'frll{hk~U 
6 (l Schl'gs,hoe 
1 s,h.loUen 
Pap,ikap~l.e. 10Ieo"h", 
(ayennepletler 
pOJI~lak 

R,difSlheo 

Paprihpul.er edellii8 

Iubereitungllt'l: 1S M,nulen 

losgenmI: 
I: 49 g, f: 151 g, XII: 21 g, 
kJ: 6869, kIll: 1641 

Schnell 

1. ' ""hkiS! mil SahlM! 9"11 rühren. 
S,lIalollen abllehen, in kk!ine Wüflel 
IChlll'iden und unlerrühren. M,I 
pap.ika und (ayenl'H'pleffer plkant 
'DIChme<ken (d~ Mme d"llel<1I1 
'01 ~f.jrbl ~in), 

2. Porlulak I>Ul1eo, wischen und 
110üenluplM. Radieunen J>Uuen, 
wastllen, Uo(kenluplen und in 
St~itwn "hneiden. 

1. Ofon •• ;"lIkhe 1" Hocken farmin, mit 
P!lrlulak annchten und mit Radie­
"hen\(l\eit)en garn~leß. Ha(h e.elie· 
llen mit Paprika bestauben. 

Zigeunersalat 
4 POIlIoneo 

T2S 9 Ileilchwunl im SUjek 
1 Apfel, I. 8. CGJ Orange 
etwa 200 9 (hampignoßI,heiben 
(aul d~1 DOle) 
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elwa lSO 9 Tgmilenp~p,ik.llre;!en 

(an dem Glal) 
1 H 9 kaltel Slhweinebr.ltnHeil<h 
• Gewüllgur\ren 
HO 9 Zwiebeln 
lSO ml ( '/_ I) Wmff 
] EI Krliulerenig 
1 gnu. Tl Sall 

für die S.lah.ule: 
6 (l lomalenkel,hup 
1-1 H 'aprikapulnr od.hii8 
\.11 
hil,h gem~hlfner Pfeiler 
(~Yfnnepteffe, 

1-1 H .'htefflSig 



l.btltilungslf,l: JS Minultn, ohne 
'I.cblieb'fil 

Insgesamt: 
! : 1>1 g, I: 50 g, kh: 69 9, 
kl: 4219, keal: 1020 

ilnluh 

1. Von Hr FleiichWllfll die Pl'11I' ab­
lirMn, fll';lChwulII in Stlfiten 
IChM,den. Aplel uMlen, vitrleln, 

eotkefnen und ebenfalls in 11ffi!en 
IChneiden. (hampignoouhl'ibffI und 
lomate0JlaPftka,uelfen in eInem Sieb 
abllOpleft Imeo. 8ril0!ll1lrl\{h in 
SIffi!en und Gurken in Sfheiben 
whoeiden. Oie wrbtoreiteten talallU­
laIen in einer Sdliisltl mischen. 

I.twiebeln abllehen und In dunne 
Scheiben schneiden. Waue. mit ESlig 
"nd Sall in einem lopl/Um ~o(heß 
bringen, lwiebelscheibtn h'ßlulugtn, 
lum Kl)(hen bringen und etwa S Mi -

-

noten bfoi IChWiChellliUe kotllen 
Imen. 

l . lwiebel\.(heillen mIt eInem Sfhaum· 
löffel herausnehmen, lU de<l SoJlat­
'ulat." geben "!>CI unlerml\oo. 

~. hlr die $;lilie Ketchup mil P"P'iQ 
~.ffiihr~R. Mrt ~lJ, Pi.He<, (~yt'fU'lf' 
pl~H~r und Kr.lur.rrmig ~bllhmt(k .... 

S. o;e ~u{e mIr d ... ~13trut3r.R VIIr· 
ji(htig vetltlilllrefr. Den 5.Jtar 9111 
dunh,l.h.o Ime". 

'" 



• 
ReIeplYOmhläge fOr ein Dessert-Buffet 

'!ir ein OmerU ufiet ben6lig,n Sie für 10-12 h"onen; 
/ x Rtltpl l1lt'G~fb"'Sandwit/ln ~,le 1 s. 
I. Rtltpt liuolllHe ~lf 14 
,. Rtltpl 1iuOntfM,tml ~le 416 
, • Rtltpl lirnen-urpiCcio mll "'"IM i f. Y~nif~ Seile J2 
I J ReItpI ~rtn mil loUnHkrfllll! Seilt 10 

~orbtfellu "gen Im vo,llg= __ 
• EDlIXII.Jden ""beor,len und lIef!ll'flltfefl. 
• MandWeme 1ubt!"len, in 11 IGlmtllen lullen, Ilocket11men 

vnd b1liltlltfl. 

vorbereitungen ilm Tag du h Urt., _ _ 
'Stunden "fOIMr: ' lilJ __ rllbe!etten, MI PoIIlOllntll~hen lullen ur.d 

kalllltllell_ 

2-l Slul'IdeIl vorIIer: 
'-1 Sbrnde!1 YOrMr: 

I Stundt 'fOrtlfl; 
(UI'lI'Olhf!: 

• /IIr(M~ lu' 8trlltll·Urpa.(cio lubloltllen und ullllfUen. 
• KaH-GUJl",'(J·Sa/ldwH;heos rublore!lffI, in loht wickeln uod 

Ulillellen. 
· lIteItfl vorbtre,jEil, dal Df:I~1 alUldllen. 
• Ehr~ in ~ wi<ktln und im Kuhls.duilOl: antallen .. ~. 
• BIIl\eIllilf 8ul!en-U/paotClO Wlaltft, lfI Spalten Khoe,deo 

und HI~111kI1 ml1 S [1~ltln litrflAfllUh nusdItn. 
• IIIInffl~lffl auf rinff Plane Ml!iI;htetl, m'll'or~ 

oHr ,t.pff'k.Jft betrau/eln, MOUIH d.x.ut .nrKhlff1. 
• lltfOMfKI~ 9"'OIe!1!II. 

• KUt'Gurkffl'Salldwillies .outllttn 
• lJUouladen .tU11ot~ ul'Id mit Kitsdltn garNetto, den 

likfK IepMat dalu se<Yieren, 

h ,igntn sith au[h lolgtndt IUI3111ithe Rflepte: _ 
J J Ittttpl lr,ultrpiannklKlltn mit Qumlftmt Serte 111 
I • Ilelepl lkbomlH! lilmarek \ellt 12 
3 J IleIt'pl 8.J~ristht (stme mit llrmlH!matlet SeIlt 21 
J llierepl Obstwl.llge," Serlt 261 
I J R<!ltpl Pumpt,nicktl<fll'me mit l«lbH~n SeIte HZ 

". 

Zitronenueme 

4 ligtlb (Groh M), 100 9 lUIker 
1 Pek. Or. Oelker lineue Geriebent 
l iHOntnuhalt 
6 ll l iuoneolall 
I Beulel aUI 1 PIk. Göllerlptln 
l llr ontn ·Gele h ma I k 
12S ml ('/' I) Wamr 
4 !iweiß (Gtilh M) 

Nach Bflieben tum Garnieren: 
liI,onMuhtilH!n 
etwal Jabannilbeefgeltt 
ti mellenlp,lten 

lu~~un9I1t~: 2G Mrnuttn, 
01'1", ...... fll 

Insgesamt: 
(: 44 9, I: 16 g, ltb; lOS 9-
kJ: 3SBl, keal: 8S4 

t , Eigelb und luckt! in tiner iührlotllik­
lel mil Handluhrger.ll mir Ruhrbtlf01 
1{lIaumig lothlagen, lilronenWiaIt 
und -sall untetlilhren. 

1, G6tlfl~lIe mil Wmet nadJ Pa' 
ekungsanltllung (aber nUl mit m mI 
['I' I) ood ohne lucket) IIbfleiltf1. 
GöI1('!\jIfiIe abkühlen I.men und unler 
die lJgelbmalle ruhre-n, bh ItPlle!t. 

3. ,iweilltei' Iothlage-n. Sobald die ij. 
gelb·6tlltellpei!e·/II .. lIie anl3~t dick· 
Iilb IU wer~n. lisdlfltt ~r",hlioJ 

unterhebfn . Oie Iitroll('ll(reme in 
ScMkhtn .erteile-n und kalt lteller!. 
(reme fell werden Lilien. 

4. Oie IruOll('ll(reme fI.l{h Btrteben vor 
dem Ser.ieren mit litroneflldleibfol, 
rOlem Joltann~rgelte und l.ir:net· 
Ifnt(hal~nlpal!en 94lOielen. 



--



Zitrusfrüchte, eingelegt 
(Vorr,uglas ausreichend für 12-1 i 
Pouior.en) 

1 Bio-timrnu (elwa 240 g, un° 
brhandeh, ungewachte) 
1 Bio-lillonen (etwa 100g. "nbehan­
delt, ungtwatlllt) 
1 kleine Bio-Orangen (tlWi (50 9, 
unhhndeh, uogtwlchu) 
10 li_qu,1S (unl>thandtlt, elW. ISO g) 
10 .um~"all (unHhandtll, etwa 150 g) 
IBO 9 grobts Sab 

1 kl.inu Bund l iuonenlhymlan 
einigt zweige Rosmarin 
500 ml ('/ . 1) Olivenöl 
IIL lOS. Pleff.rbnren 

',berei'uRgller!, 10 M,nUltn, 
ohnt Our(hli.~- und Itifflfit 

Inlgei.ml: 
( , 6 g, F: 504 g, Kh, 81 g, 
kJ: 10)S!, kl,l: 48/il 

I . UmtUen, lilfonen und Oran~n 
9rOl\dlich wmhefl, .btrod'I\tß und in 
etwa 'I . Im dick, StheilK,>n '>Chneiden 
oder I\3(h Belieben vierteln odH ;}(h· 
tein. Iimequ.!1 unQ Kumquats eben­
f,ll\ grOndlich wmhtn, ,bt,O(krten 
und h.lbiete-n. 

I. FnKhmilcke in ein hohel Gelal 
KhKhlen, dabri jede Schichi mil Sal! 
brmellfll. Du Gefaß mil Klarsichlfolie 
lUde-cken. Oit fruchlltolke elwa 
I S SlUn61!n dUf1hllf"hen I.Jssen. 

J. 'ruch1S1lk~e in rin mb geben und 
gUI abuopfen lalsen, auf ein Back· 
blech geben, mil Kikhenpap-ier 
1rOCk~nIUpfen und an«hl~Rend in 
~rbrrtitele Gläser «hichlffl. 

... 

•. Ilrtmian und Rwnann abspulen. 
trock.nlupfen. OI ... nOI mil PIeffer· 
beertn, Thymian und ROlmarill 
mi«lIen. Oie eingf«hkhlelen liuus· 
frlilhlf mil 61!m o-ti~n(ij autfullen, 
mit Frl«hll.lltefolit ,udeiken, dunkel 
und kalt ge<lelfl elwa 10 lage r.if(>ll 
lalsen. 

Tiptl: 
001' emgel~len lJlJulfluthle lind JIlI'h· 
tele MOnate liljedahlg. rar.h !nlnahml' 
tlnzelner I!uthilluckt darauf achten, 
dall die r"lhchen Ilurhlllulke ,mmer 
m,1 OhYl'nof bedeikllind. RfKllen SOl' 
die e<flgeltglen lJlJu!l'uthte IU geg"n· 
tem 11t.«h und "wh oder all frlKhtlge 
Beil.Jge lu Salaten. ~I Oh>1!rtO! IYnn 1. 
a fur Safal!-alKtn >1!rwtn61!1 werden. 

Zopl-Brioche 
I B"OIhe 

Fur du Hefeteig: 
ln 9 Wei,.nmthl 
I Pck. (42 g) Iril<he Hele 
4D 9 zucktr 
4-$ n lauwalmt Mil,h 
J Eiel (Gröle M), 't l gellr. Tl Sall 
I Pik. Or. Delker Vanillin·lulktr 
las 9 Itllanent, abgekühlte Bulttl 
odel Margarine 
I PIk. (SO g) lole Btlegkimhen 
I Pik. (SO g) flutht·Mi. (kinditrlt, 
gtwlilltltt fluchte) 

lubtlfilunglltil: JO Minultn, 
ohne lt;nthltll 
bekltil : tiWi 4$ Mlnultn 

I 



Inlgelaml: 
l: 69 g, F: 18) g, Kh: 196 g, 
~: 14196, keal: JSl6 

~ul vOllubfrfilfn 

I . Fur den leig Mehl in eine Ruhillhiliiel 
litbefl. In die Mille eloe Verllelung 
drOrkefl. Hefe hlnelnbrÖlkeln, etwH 
von dem lueker ulld die Mikh hin/u' 
lugen. MII eir>er Gabel vorlichtig ver· 
ruhren ulld etwa tO Minuten gehen 
l'l\\en. 

l . RHlIidlen IlKker, Eiet, SolII, Vamilin' 
lucker ulld Butler odel Margatrne hin· 
lufilgefl. Oie IUlalen milllandrCihl' 
ger.!1 mil Knelhaken lunachsl kUli aul 
niedngsler, dann auf hikhsler $Iufe IR 

etwa S Mlnulen IU einem glallen Tel9 
Vetarbellen. Oen Teig rugedtlk110 
lange an einem warmen 011 Siehen 
Im"n, bis er ~h ,;chlbar otrgroBell 

",. 
I. Den T"i9leichl mll Mehl bef1äuben, 

IIJi der \.IhOssel nel1men und auf 

elntl bemel1llen ..... beibll~che nQ(h· 
mals kutz durdlknelen. Belegklrscben 
klein hacken. Ftikhle'Ma und gehack' 
le Belegkirschen unl(>lkMlen . 

• . Oen Teig in eine lopfbackform (9ffel' 
lei, gemeh(1) geben Itnd nochmals 
Iugedtlkl 10 lange an einem warmen 
Oll gehen Ia~n, bis er IIch sichtbar 
vergloBert haI. Oie Form auf dem RI»I 
in den Sackoien IChieben. 
Obtf-jUnterhllle: elw. 2OO "C 
('o'OIgehe,u. UIIt!fH Dnnel) 
H!fIIlufl. etwa ISO oe (nirhr WHgeheirl) 
G.l$: SMe ) .• (n'rM VOtgeIteIII, 
unlert1 (ln lleQ 
e.a.krelt: etWi 4S MI....,lm 

S. Detl 10\11 aUI der Form I~n. aul 
einen Kudlenlost ltüllefl und erblien 
lassen. 

Tipp: [venluell dH Geback wahrend del 
e.ackenl mll t,Mm doppelt gelallelfn 
logen B-ackpaptt'r alxltlktn, dam,' die 
Dbefllache "KlrtIU dunkel wird 

!ucchini-Honig-Oi p 

l kleine lucchlni ("I wa 450 g) 
450 9 (Itme rlalthe 
) H nOlliger Ahlienhonlg 
Sill 
hi\th gemihlenel Pleller 

l uberfllunglleil: IS MinU1en 

Insgnaml: 
I: 18 g, I: In g, Kh: "go 
kJ :6S47, keal: 1581 

-

1. IlKCh,ni waICi'Iefl, abllockMn UIId die 
Inden i1blChnei~n.llKchini In Wil,"1 
schneiden. 

l . luccbinl wurlel und (Itme rrakhe in 
eiMn hohen RuhrbecheI geben und 
mil einem MIA\tab pUI;eren. JIonig 
unlerrühren. Den Dip mil Soll! und 
Plelftr piunl abIChmtlktn. 

fipp: TlKdlrru-HOnig'D'p p.mlru ge-gnll 
lern rlellth, Geml/le und llanoneln 



!ucch ini-Käse-Muffi ns 
11 \llIKk 

t l u(chini 

~" ) mi!telgrGi, lomalu 

Filr du T,ig' 
lGO 9 . Ilel Goud.'Kht 
150 g W,hum, hl 
2 ge,lr. TL 0 •. Gelh. " (kin 
I" 9 . ",mehl 

"" 'I' Tl " ",hell. m," 
) li" ("M, 111) 
5 n Olj.,"ol 
125 ml ('/.1) Mil, h 

410 

i.", Bfltlf~fn : 

'/_ ' . nd ScbnUl I.u(~ 

lub"fil~n'lItjl: SO fIIlwutU, ,b, 
s.ft,;,hlfll 
.. ,klf;l : Ilw. JO Min'IU 

Imgt"mt: 
! , U g, f: 12) g, 0 : ,,. 9, 
k,: Uff, kill: nlO 

1. 11Il0"", w.1odIfft, .buotkr\tn lIIId dit 
&Idtn ~ bKdw!i ., fi. 
_~"IJegt~hin 
lIiInM kMibm bobfIn • mll l1flef 

Aubdll'lltlmllll:"- in khrila \ 
~DIf~."'nt ..... 
lief lr9rn. l1li\ ~l bnlfewn tnd • 
lUf _1~ffI Yt ... tfldurlg S.1I11f11H 

",-
2. Tomaten ~heft . • b1,o<~ IIFICI dir 

~1.)nge~~llt t.t.aumhM'icltn. ,..­
malen i/I jt . klltiben HlIMidrn. 

l . Fiir deo Teig Ka~ ... 1 der grobtn ~Ilt 
dfl H,WJaliSleibe rmn_ MtIII m,\ 
8Ickpulnr !MIllen und 111 tinot t6/w. 
Khilsm ~. MiIIIMhl rlw" ~. 
~ lIfHI9flotbfntft U\t 
UIIII'flM'fIogffI. rorr, 0IIf'fn0I1ni MiIdo 
t.Jlufugell. DIt 1111''" 11111 1IirIoIriD· 
gtfal l1li1 lulllbtwn kiln IIIltlrWntl. 

4. I"IC~ trocktlilupiflLjt , 
~ iII;rde: Ytl1lt1ung _ Muf· 
'i"I(IIm (IUf 1l MUfhM, tt/flttl, tt" 
mehll) ~ .s.~ dit tnoltft Ube!. 
It~hen 1as~. 1lfn 't'9 llintmgebtn. 
Jt 1 'om~lens(helbt Nt 6tn Mull'" 
teig ~'f'tn und dl~ IIJ«(hlnitnOtft 111· 
rOber lrrsammenle'f'tn. Oie Form IV! 
dtm l O»I in citn s.ckolen j(brHrn. 
obeI)Unterhrllt' etw. 11O"t ("'9f" 

""1 
Mr6h. rlwt 16C1 °C (~!) 
lOö: St* H (~I 
BIc~,~JO""'_ 

S. IM IIWlliM ttwi 10 MartN in IM! 
foIm Stflln IIswn,. dnI M IM! 
form loitII (r-rtl. _SI(hb9 IM lIitIr 
~ MHwrs hftallillfbtn) II11II wI 
tlMm KIKhtnro»l tlUlttn lisitIL 

, . lum 8t1trHtII SchmltlllKh ~ 
lfO(keotupfen lind in Rolld,tn j(fvIotj. 
drn. khnittlaIKhrolkheo illIl6tn Mut· 
tins ... n .. ""o. 

''': IM IIMrgHllrppltft luunllAllldr.1\iIdi 
klol'bfolO l'1li ... aacbnlllll 0I0~ 
bfost __ d-. 1I00k"", loIf l1li111 .. 

M 



Zucchi ni-Mortadella­
Röllchen 
24 Stuck 

4 mi!1elg,08e lu(chini {etwa 1,2 kg ) 
~,II 

an Olivenöl 
his{h gemahlener Pleller 
1 kleinn Bund M'jor,n 
einige Zweige 8alilikum 
1-]!l heller Ballamico-Inig oder 
WeiRweintliig 
Paprikapulver JOlfnlcharl 
H dOn ne, grob Scheiben Ital ieniuhe 
Mortadella (etwa)SO g) 

lubeleitunglu,l, 611 MinUlen, 
ohne ~'''Iifh· und M.,ln'fuei! 

Insgesamt: 
(,559. F: 10 g, ~h, 11 g, 
kl: 6171, k ... l: 1616 

1. Zuccbini waRhen. abtlOlknen und die 
Inden abschneiden. lluech,n; iul !i. 
Ilern GemlMllobel oder iul ti!lef Auf· 
!chnillmmhjl\e der 1~"ge nich in 
dünne Scheibefl (etwa 1 mm) Slhoei­
den und mit §.JI, beweuen. 

1. Die res!liche lucchini der lange n<lch 
In etwa 'I , cm dicke Streifen Ichnei· 
den und ebeolallll.heo. Zo«hini· 
Khelben und -\!Ieifen etwa 20 M,nu' 
ren rum Saillfehen liehen Imen. 

1. SE-ths [llloffel OH~nbl in .inet Plan· 
ne tthil'ff). Die luuhin,«hed)en Ito· 
(bnluplen und p-onionlweile d~tin 
von beiden Sto,ten bt~ten. mit Plelfet 
!wIlleuen, hl'taulllI'hmffl und erkal· 
len lallen. 

4. Majoran und Balilikum ablpulen, 110' 
(k~nluplen. Oie BI3ttthen von d(>fl 
mogeln lupfen. Die Half te der BI~ II' 

then klein haüen. llKth,o'l(re,fen 
tnHkentupfen. Gehatkte Kr~uter mit 
Eil'g verrühren, mit Sall, PleUer und 
Pa",ib wunen, Olivenol unterlthla­
ten. llKthinrltreilen trotbnlUpfen, in 
rine flathl' §thale feten, mit dtl Mol· 
nnaOe ü!wrqre8en und etwa 10 Mrnu· 
ten durthliehl'n I~len. llKthuliltre~ 
ren htlaUlllI'hmffl und abtropfen 
lalleR. 

S. I~ llKthinmhei!wn lum Umwitkeln 
!wilf;te legffl. Mortadellmhl'i!wn 
ne!wlll'inander auf rintll.lbeltlll~thl' 

-
aUlbrertffl. llKthlAlltre,'en und leilli· 
<he luuhininhl'iben in dit Mitte Oe, 
MO!tadellmhl'lben le9fn und f'rvul· 
Jen. Dif Rollen u·tömlig llMmfMfI· 
klappen, mit den beilf,te qelegltfl 
lutthiniilheiben in dtl M,ttt umwl· 
<k~ln, aul rintl Plaue anrithten uod 
mit den rHththl'n Kr<ilrtern qalllll'rtft. 

T,pp, 
SIe koolll'n d,e MortaOellmhe,ben n.,h 
kheben durd. dlllllll' SlJnnken· oder ~. 
\t1dIelbtn tlU'lIen 



.. 
Zucchinischeiben, 
gebraten 
4 Poniolll'o 

II.echini (tlWi SOO g) 
all (10 ml) O'innol 
Ilingliche Mozzarellil 
(AbuopfgfWichl je ISO 9) 
11 Salbfibilitchu 
4 H (40 ml) hbamiro·rnig 
S"II 
frit.h gfm~hltntl PleUe, 

m 

Zuheltte."gllf;' , 40 "un"ten, 
ohnt Du'th,lth'fit 

InI9~I~mt: 

f: 101 9, f : 180 9. Kh: 8 g, 
kJ: aus, kul: 20,9 

llnlf(h 

1. 2mbi.; w3l1hen, abtroxknen und die 
roden almhoeide<l. IOllhini in flw~ 
1 cm dirke ~heiben !.thntiden. 

1. lwri Enlöltel Oli'fOOI in fIne< PI~nne 

erhiuen. llKchmis<heiben I'On bridlfl 
~It!'fl darin an!»a1!n und belall!­
ßehmen. 

). Morlalell" in einem Sieb 901 abtrop­
fen lasU'o und in ~hfibeo nhneidfn. 
~Ibei alKpiilen und uodentuplen. 
Dito Wilcheo von den Stin9fln 'upllfl 
und in Sueit!'!l «hneodeo. 

4. Rf'ldi(hM Cllivenol mit 11\,g Yflrill\· 
ren. Abwe<tllelnd luuhini' une 
MQllilrellaltheilll'n aut ei~ P1aUe 
anrilhl~n, mil SaIJ uod PfeHer bt­
slre<.ren. OI·!lsrg·Mruhung darwJ 
Ir~uleln, IIH5 Minulen ~lllltllen 
I#IId dUrlhriehen Ialltn. 

s. lu\drini· und MOllar~lIaldrtibtn mit 
s.;,1!l-er\lreilen I!tSlreull.fr.itren. 

lucchinistifte, mariniert 
~ PorliOr\fn 

1llK·Girßelen (gegil1, elWi J6D g) 
IluIChini (tlWi 450 g) 

Filf die Mirinade: 
saft .. n 1 limme 
Ifillh gemahlener Plelfer 
• EI Oli.enöl 

n slheiben San Oaniel. oder 
Pafmallhinken (tlwa 160 g) 

lum Girnie.u: 
einigt dOnnt t imeltenllheibeß von 
1 Bio·t imtllt (unbeh,ndtll, .ngt· 
W"lhll) 
einige gew;mhene, 
IrOlkengdupl1e Ptleflilienbl~!1lhfn 

Für den Dip: 
I Knobliulhlehen 
!tWiII sall 
1M g Salat mayonnaise 



I,be!fil~ngnfll: 51 M'n,Iu, 
ohne All"'" ,"4 "'lnnitlllil 

tRitfum., 
I: HO g, ,: 110 g, lh: U J, 

kj: 61.:1,. ."': I'" 

I . ~1If1M n~h '~kllllglMl~'1IIII9 
nll.Ufft. llKtholli wO!«hu, ~ok· 

kI\fo:I und die 1n4tft aIIublltldtn. 
ZOII,"'1Ii ,uoe,~' ~fI9$ ,n d"kf SlIIti· 
btn. _ In ttw. S Im Ioifl9l' S.,llt 
Slhnt,def1. lu((llJn'~lIfit In koo:htll · 
dem ~IIWllStr f.w.l M'nuttfl 
blalllhit'fR. Aoslhlit&tnd in t'lk.l· 
Its WaSSH gtben, Mr.usllfhmtn 
und In fillfm Sieb .buOII'fn Ioisstn , 

1. G.il!le~n .bspulen und uoo:kenlUpltR. 
lu«hmis.,lte und G"lIfltn in fine 
lI,nM Sch.le legen. 

J. fur die Marinade timt11tnsa11 mit 
Ple!!er vellühleo. OIivenol uoterllhl.· 
geo. louhinoslll'f und G.iUlfItO mit 
dti Marlllide libtrgle&tn und el ..... 

JO Monultn dunhuHfo laufn. 
' . lu{{lIini$hlte und G.ar!leitn im fltr 

M.lnl\ioRlI@/Jmtn. MaI,l\ioRaulbt· 
..... hlm. S/h,nktnuhfiHn .1<11 eM 
.tJHmIlac:ht OIUsble,ltfI . )ewelk 
NIigt luuhn"s.iltt DIld I G.arntlo! 
d.waul ftlteilfll, HlloIltII und iUl ti· 
lIt! PIa'~ 'IIndlltll. MlI dIiMtn 
limt11enW1tibt11 und Ptltl~lotnbU11' 

(hell ~nlf.tII. 

S. fiil 6tn D'II lnobIMh ibllf'htll.ln 
tlHIf WUltelllhrlfidtn und mot 
flWiJI SMllI!"", '.I't ..... 

•. RHliKht MaunHe mit MIyonnitit 
und "lIIobIMK~lf VflrOtvtl\ 
fIU' SaIi IlIsthmt<ktll. DtII thf ru def1 
!dItnttllloll<htIr rfilht-rl. 

-



.. 
Releptvors(hläge für ein Sommer-Buffet 

,al tin SGmfllt,·"tf,. btn6tigtn Sie lur '1)-12 ~r_n: 
) J Rtlepl llNb",(hgftM~, tH'U SeIlt 41~ 
11 Relefll .nobl.u(hw.",.,dl~n mit Gin",", SeIte '99 
2 I Rtlepl SpiNI1.I~, kl,l. wt~ J63 
, I Rtrepl AttlJ(hoch""tutn ",lI T\HQlfII und Oliven ~I,e 16 
) I Rtltpl MotIoM mit ~rlÜ9tl~11 ~lt l~l 

1. Rer", """'t lti·pflrlillM ~ne 1 

.luSt/deo.: 
1.5 kg genWI~ 1101 .. BrOldlen. 

'Io'Hr'iIUIIffl!~" Wo,I.t' ___ _ 
·1",ktßdIottn'~PPII~tft. 11IdfdIen .... UIt IItIea. 
.1'fnIdIr Iu! AmlftIlft·I'f.!IdM 9llfll1IIIII ... Sold .ru&~ 1iueII. ~ltJni 
rr!llRiHln, Obst I'O<bt!tott'l! 

Yorbfltltungtn Im I.g des BuHeIS: _ 
5 Stun6rn 1'01"": • ~t "Ir !JHolCnoblaudl$chnl1lthen luMftrlfll. S<1Ir1l11-

lMn rOll!'fl ulld ~I w,",hen 
• Slundtn vorM!: • Gl'tllltrlYlaI ohIII' MtIonenlllkkt ,ubtft,ltn lIIId kill 

Il,11t1\, dit /rwloll~n I'Ofbtrtlltfl 
) 5' ..... 'IOIMI: • Spon.I~ bfatK, ~ UIId Mol~ S<hnNtr\. 

• AItrIlh«ktnhenefl mlJ Jon'IoItffl .... oh'ffft ~ltft 
.... fVIl ~ lWdIw\mfI. 

1 ~ oorbrr' • KloIt Iuo IM l~ ... IM""," DIId kill 
" ... DIt ~ ~_ I. 1 SIIndi! '" *" Grl"mdnnlo: .-

• ~tkheflltfb9 1!eIrII. 
• r.61ugt1s.Jl.M .... Mtloflol.omlUlh hl(heft ........ Kb~. 
• Spin,fn»tr ~ .... ~ 
• A/Biftnmi·pt~ ;JM(/Itt'I! 

• 8101 ode! BrO\tMn Khllridet1 und lIlIilhltft. 

(I tilhtn ,I{h uch tulgeode IW»lIliche Rfleplf: 
I1 hlflll MllligelllllM mit UHcfMlf Setlf 1500 
) 1 hlflll McMIHI·kh",llclleft Setle 9 
I1 hltlll ~SdiIIilldl'" Sellf 61 
31 hlfIH (16M lIIiI OIiYHae, .. Seilt 67 
) I blflH s-rul.ll. Mnl loftte Isa 
) 1 tftfpt MlI.llla.I rnlu gele. ~f 1.1 ...... 

. 14 

Zuckerschotensuppe, 
geeist 
~ I'ouioolfto 

~1Kl 9 luchfSl:holfn 
100 g mehlig kochende hlloUeln 
7S0 ml ('/, 1) Gemßlfbfiihl 
1 Bund Kflb.1 
Sah 
hilch g.maMlul Pleltef 
llKl 9 Oopp.lllhm·Ir'ullthl 

1'~lfl' llllltUtlt; S' M •• ,lll, 
iNI.I luhl, t.l 

InlgtUml: 
I: 1)., F, II g, lIl: 6J t. 
kl: 2950, k<ll: 101 

Gul fO"Ubt"ltu 

1. von den lucktrllhOltn die [ndtlt 
almhneidetl, toll. ablio$rln. Sl:IIoIHI 
wa~hen wild atol'Oplffl Lmffl.lir1oI· 
~In wallhtn, KIliIta,Ifip/iItIIIIId 
in kieme Stucke IIIIMtdom. 

1. IlIIkflKholffi mll cIrn liftalffl· 
SlIIIUn uM !Irr ~ itt 
_ 10lIl I"'" bc ..... ~ tIwi 

n MImIlC!I k~ ~nm. 
). bIbtI ~ und lIocktllholJ'"­

Oll! Bl.lmhen "" dffI SlMlgtltl n,tpIM 
wild beMi'elejflo. KflbtktM9tl ftIII 
KhneHlen und mit in cIrn lopI ~ 
Oie S!lppe lein pIIfitrtn, m'l ~ und 
PleIIrr almhl!ll!cktll. S!lppt erQllrn 
lalll'n . 

•• F"IlItUII' in elnf Sl:1'II.I11I'I9fbtn. lIIIl 
1.111 und Pltlfrr yrrlühttn. von deo 
IUIlI'fllöW l1li1 IIWOIftill H UI/'­
kIoIdIfft mtH!lrrl. 

s. Dof rrUllflf l...:ktudlOltlilUppO! ., 
tWI gtlUtl9ffl9lllin GtI.- ..... 
fIwi 1 Sl!illdt W!)f dem StnIton. 
dffI GtIIifrKtwri Ilelllll. 



6. Zum S-efllieren dif Suppe durl~r(i~ren 
und in 4 Supptntall~n oder ·Ieller 
lullt n. Je tin bil Iwei Kälektoillhen 
hiflein~!>en und mil den !>eileite 
9flegten Kerbet~Udlen garnieren. 
ttie ~ppe n'lh klif!>en mit Pleller 
!>ellreuen. 

lipp; IIMI 1!!lIlIer llXkmehoten konMn 
Sre dre SUppt ,ulh mll 400 9 INrblen 
,u!>ererlen. O'e KGihle'l 'edullen I,eh 
d,!>ei um etw, 20 Mmuten. 

Zwiebelkuchen­
Häppchen 
16-18 StCKk 

I Pek . (no g; D elWi 12 em) Piu, · 
'erligle ig (aul dem Klihlrtgal) 
I hule l zwiebelluppe 

HO 9 Sehmind (Siueuahm) 
100 9 Sehlkäu 

'ubertilungllt;l ; 10 Minulen 
tlW, 10 Mlnlt .. je lilkblnh 

Inlgelaml: 
l: 48 9, f: 98 9, Kh; H8 9, 
kJ; 619S, k<,I; 1621 

1. Den Pimleig 'UI der P3Ckung neh· 
men, auf eine A,be'lIll~he legen und 
mit eiMm Glas (D etwa 1 <m) pfauen 
a\lSlle<hen. Die Teigrelle nor:lunall 
aUlrolien und ebenlalls iUlltKhen. 
Die Teigplal1en auf Batkbledlf (mil 
Badrpapler bIolegl) legen. 

2. z .. lebellupptnpull'i!r mll!<hm,nd 
verruhren und auf die leigplal1en 
weithen. 

). khalUlf in Würlel !lnntlden odfr 
mll fiflfl G-ablol rerdru<kfll und aul 
der Slnm,ndmam l'i!rteilen. Oie 
Si<kble<he nacheinander (bIol HelB.luh 
IUs.Jmmen) in den SilkoIe. sUrieblon. 
Obe!-(Unltrh,ue: elwa 150 "C (vor~ 
hem) 

-
Heißluft: elwa /JO °C (oori/flrernJ 
GH' flW' IMe S (l'OI!Jtheirtl 
8icbeil: elw. 10 MInuten !t Backblfdr . 

• . Oie zwiebelkulhen·Ha,pclren mll elem 
IlackP3pier von den Si<kbledlfll auf 
hehenrOlle liehfll, lw;ebelkud>en· 
~appcllen erk,llen lallen. 

"""Mldl~ng: SIe kennen ""n Belag iIKh 
ohM lw'ebf!wppe lllbfre'lfil. Dazu 
1OD-1SO 9 mruellJlo8e 'WIebeln ,b_ 
11m, IIlfßI m klll',btII !(bnerden, daoo 
UI RIß9f le&rn. Ort IWlebeiringf Iß I bl· 
lOl!eln SpersfoI etwa S M!IIUlfIIluge· 
""cl" rkirrst.n (die IWlebelrlll9t l<!IIen 
IIKhI blaon "oI'l!IlIPn) UII6 abiruhlfillaisen. 
Ort lwlfbel<;~ mIt I ge~Ultfil 111101· 
fein SdIrnatId ~rruhleft. mrl 5iIr. PleHfI 
und edefwBem P'Plikapuhr!f wUlien. 
l)If Misse iuf ""n Teogplanen ~Ilerlel\ 
und mIt dem klralkdlt bHlreuen. 

Tipp: AnSldle von Piu.Hert"lI~'9 kOIlIlfO 
SIe oIUIh I 8wlel iU\ _ P3Cxung 
Grundmrl<~"ng 1'11"'1"'9 verwenden. DelI 
feig IId(h P;J<kungs.JNellulIOj lube!ellfll, 
duoo a\llIOlien lIlId wre oben angegeben 
Platten dar""l _llmen. 

m 
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salate und salal(O(ktails itMIOIIfIWIIlIIOI G_ '" Soll! _ CI .. ; ; =a. 1IICtrI\dIoIeII 
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!ltl<np .. trlr ,~ (,6"",,,," ""I IUnhl<hw<Kt '" RM~ oulllU ..... nt.ot.~h .~ 

l«Ir\,r'lOM '" ~I"'I mJl Wo"",,,,.,''' m Rav.htt!.KhHIUthlr·Spre..htto ""I 

l ..... tttrlM '" llaulttllrll(h, maoOttI '" jog/!url-O$ ~ 
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