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Vorwort

Mikrowellen-Zauberei feine Ra-
gouts, saftige Braten, herrliche
Fischgerichte, delikate Saucen,
duftige Auflaufe, vegetarische
Leckerbissen und  traumhafte
Schlemmereien sind mit der
schnellen Welle fix zubereitet.
Und In der Kiirze liegt die Wr-
ze. Durch schonendes Garen in
kirzester Zeit bleiben das natiir-
liche Aroma der Speisen und die
Vitamine am besten erhaten, und
der Salz= und Fettverbrauch &%
sich auch primareduzieren.

Darum: Nur noch Mikrowelle!



Was Sie schon immer
uber die Mikrowelle
wissen wollten

Mikrowellen versetzen die einzel-
nen Molekile der Speisen in sehr
schnelle Schwingungen, wodurch
sich diese aneinander reiben und
die Wérme erzeugen, die die Spei-
sen brauchen, um gar zu werden.
Alle Moleklle haben einen Plus-
und Minuspol, so wie sich eine
Magnetnadel immer nach Norden
ausrichtet, auch wenn man den
Kompal3 dreht, so versuchen auch
die kleinsten Materieteilchen,
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sich nach dem Plus- und Minus-
pol der eingeleiteten Mikrowellen
auszurichten - in einer Sekunde
2,5 milliardenmal !

Waéhrend beim konventionellen
Kochen die Wé&me Uber die
Kochplatte zum Topf und dann
est langsam zum Gargut wan
dert, dringen die Mikrowellen
direkt in die Speise ein Anorga
nische Stoffe wie Porzellan, Ke-
ramik und Glas jedoch durch
dringen die Mikrowellen ohne
Wérmeentwicklung. In diesem
Geschirr kénnen Sie die Speisen
also sowohl garen als auch servie-
ren. Treffen die Strahlen jedoch
auf Metall, so werden sie reflek-
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tiert. Die Wahl des richtigen
Geschirrs ist daher von grof3er
Bedeutung.
Hier sind noch die wichtigsten
Tips fir den Umgang mit der
Mikrowelle

- Als Mikrowellengeschirr eignen
sich Geschirr aus Glas, Keramik,
Steingut, Ton, Porzlan (feuer-
fest und nicht metalhaltig), Brat-
beutel, Backformen aus Schwarz
blech, Spezia -Mikrowellenge-
schirr  aus  hitzebestdndigem
Kunststoff, Bréaunungsgeschirr.

- Zum Aufwarmen das Gericht auf
einen Teller geben und bei voller
Leistung ca2 Minuten erwarmen.
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Damit es nicht austrocknet, mit
Mikrowellen-Folie abdecken!

- Téeller lassen sich schnell vorwér-
men, ein paar Tropfen Wasser auf
das Geschirr geben und fur | Mi-
nute bel voller Leistung in das
Mikrowellengerét stellen.

- Damit sich die Wame in den
Speisen  gleichmélig vertelt,
sollten Sie zwischendurch immer
wieder umriihren bzw. die Speisen
wenden. Dies gilt besonders firs
Auftauen!

- Die Zeitangaben bei den Rezep-
ten konnen nur Richtwerte sein.
Lieber ofter ma nachsehen und
noch einmal nachgaren, das scha-
det den Speisen nicht.
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- Bei Gerdten mit 700 W Héchst-
leistung reduzieren Sie die Garzeit
um ungefdhr 10 Prozent, bei
500 W erhthen Sie sie entspre-
chend. Bel doppelten Mengen an
Gargut bendtigen Sie auch die
doppelte Zeit. Daher eignet sich
die Mikrowelle in erster Linie for
kleine Portionen.

- Fett benétigen Siein der Mikro-
welle eigentlich nur um des Aro-
mas willen. Sie kénnen sparsam
damit umgehen.

- Durch das schnelle, schonende
Garen entwickeln die Speisen
einen  intensiveren  Eigenge
schmack - Sie brauchen daher
weniger Sal Z!

12



- Zu Gemiuse und Fisch muf3 man
zum Garen nur wenig oder gar kei-
ne Flissigkeit zugeben, im eige-
nen Saft geschmort schmecken sie
noch mal so gut.

- Der krigtallisierte Honig wird in
2-3 Minuten bei 180 W wieder
streichféahig (Deckel abnehment)

- Mandeln zum Hauten mit Wasser
bedecken und 2 Minuten bei

600 W erhitzen 2 Minuten ruhen
lassen, dann abziehen.

- Zubereitung von Popcorn, die
Maiskorner in eine Schisse ge
ben und zugedeckt bei hdchster
Stufe so lange im Gerét lassen, bis
die Kdrner aufplatzen.

- DieBuitter (50 g) wird bei 600 W
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1/2 Minuten flissig. Bel 600 W
wird  kihlschrankkate  Butter
(200 g) in | Minute geschmeidig
fur die Weiterverarbeitung.

- 100 g Schokolade (in Stiicke ge-
brochen) ist in 1/2 Minuten bei
600 W flissig.
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Vorspeisen

Fenchel in WeiRweinsauce

3 Fenchelknollen, 2 Zwiebeln,

1 Knoblauchzehe, 150 ml Olivendl ,
150 ml WeiRwein, 6 EL Zitronensaft,
1 Thymianzweig, 2 Lorbeerbl &tter,
1 EL Korianderkérner, 1 TL Pfeffer-
korner, 1 TL Zucker, Satz

Fenchel waschen und in Scheiben
schneiden.  Fenchelgriin - hacken.
Zwiebeln und Knoblauch sché-
len. Zwiebeln in habe Ringe
schneiden, den Knoblauch fein
wurfeln.
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Ol mit Wein und Zitronensat ver-
schlagen, Thymian, Lorbeer,
Koriander, Pfeffer, Zucker und
Sdz unterrthren. In einem gro-
Ben Gefal? bei 600 W 3 Minuten
erhitzen.

Fenchel, Zwiebeln und Knob-
lauch zugeben. Zugedeckt bei
600W 8 Minuten garen. Abkih
len lassen, dann Fenchelgriin
untermischen. Mit Baguette ser-
vieren.
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Fenchd in Weil3weinsauce
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Spiegdlei

Flr 1 Person
1Ei, 1TL Butter, Paprika, Salz

Einen kleinen Teller mit Butter
bestreichen, das Ei aufschlagen
und auf den Teller gleiten lassen.
Eigelb vorsichtig anstechen. Ei-
weild mit Salz und Paprika leicht
bestreuen. Bei 360 W in 1/2 Minu-
ten garen.
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Crogue Monsieur

8 Scheiben Toagtbrot, 20 g Buitter,
4 Scheiben gekochter Schinken,
4 Scheiben Emmentaler,

4 Siegeleier (s. nachstes, Rezept)
1 TL gehackte Petersilie

Das Bréaunungsgeschirr im Mikro-
wellenherd bei 600 W 2 Minuten
vorheizen. Die Toastscheiben mit
Butter bestreichen. 4 Scheiben mit
Schinken und Kase belegen, die
Ubrigen 4 Toastscheiben daraufset-
zen. In die vorgewarmte Form
geben und 4 Minuten bei 600 W
garen. Auf jeden Toast | Spiegele
setzen und mit Petersilie bestreuen.
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Hahnchensalat mit
M andelsauce

4 Hahnchenbrustfilets, 1 EL Soja-
sauce, 75 g geschéalte Mandeln,
2 Eigelb,1 EL ger. Meerrettich,
1 TL Essig, /81 O, 4EL saure

Sahne, Pfeffer, Salz, 1/2 Kopfsalat,

1 kl. Chicoree, 1 kl. Radicchio

Hahnchenfilets waschen, abtrock-
nen und in Sojasauce wenden. Im
verschlossenen Kochbeutel (Beutel
mehrmals anstechen!) bei 600 W
4-5 Minuten garen. Abkihlen
lassen. Mandeln bel 600W 3
Minuten résten. Abkihlen lassen.
30 g Manden mahlen, die
restlichen Mandeln halbieren.
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Hahnchensalat mit
Mandel sauce
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Eigelb mit Meerrettich und Essig
verriihren, mit dem Handmixer das
Ol unterriihren. Mit saurer Sahne,
Pfeffer, Sdz und den gemahlenen
Mandeln verrihren.

Sdate waschen und auf 4 Tellern
anrichten. Je eine Hahnchenbrust
daraufgeben, die Sauce dariber-
giefen und mit den halbierten
Mandeln garnieren.
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Marinierte Champignons

600g Champignons, 2 Knoblauch-
zehen, 1 Schalotte, 1 Zitrone, einige
Estragonzweige, 2 EL Olivendl,
3 EL Wei3wvein, Salz, Peffer

Pilze putzen, zerkleinern. Knob-
lauchzehen und Schalotte scha
len und fein hacken. Zitronen
schale diinn schalen und in feine
Streifen schneiden. Zitrone aus-
pressen Estragon waschen und
grob zerkleinern Zutaten mit Ol,
Wein, Salz und Pfeffer in ener
Form mischen Zugedeckt bei 600
W in 7 Minuten a dente garen,
einmal durchriihren Einige Stun-
den kiihl durchziehen lassen.
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Pilzterrine

Fur 6-8 Personen
9 Blatt Weile Gelantine, 1 Knob-
lauchzehe, je 1 TL Pfeffer- und
Korianderkorner, 1Lorbeerblatt, 1
Thymianzweig, 10 g getrocknete
Morcheln, 150g Champignons,
200 g Pfifferlinge, 3TL Ol, 1 Dose
Ganseleberpiree (320g), Salz,
Pfeffer, %2 Lollo Rosso, 2 EL
Weil3weinessig, 4 EL Walnuf30l

Gelatine einweichen. 1/2 | Wasser
mit dem geschdlten Knoblauch
und den Gewdirzen bel 600 W 10
Minuten kochen. Gelatine aus-
dricken. Gewtirzbriihe durch en
Sieb dartibergiefien, verrihren.
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Pilzterrine
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Morcheln in 1/8 | warmem Wasser
einweichen. Champignons und
Pfifferlinge putzen und Kklein
schneiden.

Morcheln ausdriicken und in
Stlcke schneiden, Morchelwas-
ser durch Filterpapier seihen und
zur Gewlrzbriihe geben.

Pilze mit 3 TL Ol bei 600 W
5 Minuten garen, die FlUssigkeit
zur Gewlrzbrihe geben. Ganse
|eberpliree mit dem Mixer in die
Brihe einarbeiten, Pilze dazuge-
ben, vorsichtig salzen.

Die Masse in eine Pastetenform
fillen, und 12 Stunden kalt
stellen. Terrine stiirzen und in
Scheiben schneiden. Den Salat
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waschen Salz, Pfeffer, Essg und
Ol verihren, die Sdatblatter
darin wenden und auf die Teller
verteilen.

Pellkartoffel mit Kréuterquark

Fir | Person
1 grof3e Kartoffel, Salz, 10g Buitter,
120 g Quark, 1 EL gehackte
Kr auter

Kartoffel gut waschen, mit einer
Gabd einige Mae einstechen und
in eine kleine Schale geben. Mit
2 EL Wasser begief?en und zuge-
deckt 5 Minuten garen.

Quark mit Krautern und Salz ver-
ruhren, zur Kartoffel servieren.
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Crevetten-Salat

Fir | Person:
150g geschélte grof3e Crevetten,
30 ml WeilRwein, Salz, Pfeffer,
1 Knoblauchzehe, 1 EL Zitronensaft,
100 g gemischter Blattsalat,
1 Tomate, 100g Stangensellerie,
50g Champignons,
1EL Ol,1 TL Essig,
1 EL gehadkte Petersilie

Crevetten waschen, gut abtropfen
lassen.  Crevetten, Weil3wein,
Saz, Pfeffer, Zitronensaft und ge-
hackten Knaoblauch in éne Form
geben, mit Klarsichtfolie zudek-
ken. Bei 360 W 5 Minuten garen,
dazwischen einmal wenden.
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Crevetten-Sdat
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Inzwischen den Sda mit Toma
tenstlicken und Stangensellerie
auf einer Platte anrichten.
Champignons bléttrig schneiden
und dariibergeben. Ol, Essig,
Saz, Pfeffer und Petersilie ver-
rihren und den Salat damit be-
traufeln.
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Kartoffelptiree mit
Blattgemise

1,5 kg mehlige Kartoffeln, Salz,
500 g Mangold, Saft von1/2 Zitrone,
50 g Sauerampferblétter,

250 g Blattspinat,

250 g suif3e Sahne, Pfeffer,
Muskat, 100 g Speck,

75 g geriebener Kése

Kartoffeln schélen, habieren, in
1/8 | Sdzwasser zugedeckt bel
600 W 10 Minuten garen. Abgie-
f3en und durch die Kartoffelpresse
dricken.

Mangold waschen, in Streifen
schneiden. Mit Zitronensaft be-
traufeln, mit Kichenpapier ab-
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decken und bei 600 W 3 Minuten
garen. Abtropfen lassen. Sauer-
ampfer und Spinat genauso vor-
bereiten. Spinat mit Kdichen
papier zugedeckt bei 600 W 1 1/2
Minuten garen, Sauerampfer zu-
geben und 30 Sekunden mitgaren.
Kartoffelpiree mit Sahne verrih-
ren, mit Pfeffer, Salz und Muskat
wrzen.

Alle Blattgemise zugeben und
nochmals abschmecken.

Speck in Streifen schneiden, auf
Kichenpapier legen und offen bei
600 W 34 Minuten garen. Piree
bei 600 W 2 Minuten erhitzen, mit
Speckstreifen  und Ké&se be-
streuen.
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Kartoffelpliree mit
Blattgemiise
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Suppen
und Eintopfe

Steinpilzbouillon mit Ei

¥ 1 Fleischbrihemit Steinpilzen,
abgemessen aus der Briihe von
Rezept S. 59, 4 Eigelb, einige
Kerbelblattchen

Die Kochbrihe herzhaft ab-
schmecken und auf 4 Tassen ver-
teilen.

In jede Tasse | Eigelb gleiten
lassen. Dann mit Kerbelblattchen
bestreuen.
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Steinpilzbouillon mit Ei
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Zwiebelsuppe

Fir 2 Personen:

2 grolie Zwiebeln, 30 g Butter,
1/2 | Fleischbriihe, 4 EL WeiRwein,
Salz, Pfeffer, 509 Schweizer Kése,

2 Scheiben Toastbr ot

Zwiebeln schdlen, in feine Ringe
schneiden und mit der Butter in
einer Terrine bei 600 W 5 Minuten
dinsten.

Fleischbrihe und Wein dazugie-
Ren, mit Salz und Pfeffer wirzen
und offen bel 600 W 5 Minuten
kochen. Brot toasten, mit Kése
bestreuen, auf die Zwiebelsuppe
legen und 30 Sekunden bei 600 W
Uberbacken.
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Tomatensuppe

Fir 2 Personen:
500 g Tomaten, 1 Zwiebel,

1 Knoblauchzehe, 1 EL Olivendl,
1/8 | Gemiisebr Uhe, Salz, Pfeffer,
Zucker, 2 EL Sahne, 1 EL gehackte
Petersilie

Tomaten  Uberbriihen,  hauten
und wrfeln. Zwiebel und Knob-
lauch schdlen und fein hacken,
im Ol bei 600 W | Minute andiin-
sten. Tomaten, Brihe, Saz, Pfef-
fer und Zucker dazugeben und
zugedeckt bei 600 W 5 Minuten
kochen. Suppe auf zwei Teller
verteilen, mit Sahne und gehack-
ter Petersilie garnieren.
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Frahlingseintopf

250 g junge Karotten, 250 g junge
Erbsen, 250 g junge Bohnen, 1 Zwie-
bel, 250 g Rinderhack, 1 EL gehack-

ter Kerbel 1/8 | Fleischbrihe,
40 g Butter, Salz, Pfeffer,100 g
geriebener Emmentaler

Die Zwiebel hacken, in einem gro-
f3en Topf mit der Butter 2 Minuten
bei 600 W dinsten. Karotten
wirfeln, zusammen mit der Briv
he in den Topf geben und zuge-
deckt 6 Minuten bei 600 W ko-
chen. Bohnen und Erbsen dazu-
geben und zugedeckt weitere 4
Minuten bei 600 W garen. Hack-
fleisch mit Salz und Pfeffer wir-
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zen, Uber dem Gemuise verteilen,
geriebenen Emmentaler dariber-
geben. 6 Minuten bei 600 W und 8
Minuten bei 360 W fertig garen.
Noch 5 Minuten durchziehen las-
sen. Mit Kerbel  bestreut  ser-
vieren,

Paprikacremesuppe

2 rote Paprikaschoten, 2 Fleisch-
tomaten, 1 Zwiebel, 1 Knoblauch-
zehe, 1 EL Olivendl, 1 Thymian-
2weig, 1/4 | Huhnerbr Uhe,

125 g Cremedouble, Pfeffer, Salz,
Croutons
Peprikaschoten waschen, putzen
und in Streifen schneiden. Zuge-
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deckt bei 600 W 5 Minuten garen.
Tomaten  Uberbrihen,  héauten
und vierteln.

Zwiebel und Knoblauch schden
und fein wirfeln. In Olivendl bei
600 W | Minute dinsten, Paprika
dazugeben und 2 Minuten weiter-
garen. Tomaten und abgezupfte
Thymianbl&ttchen dazugeben
und nochmas | Minute garen.
Alles mit dem Handmixer pirie-
ren, Brihe und Creme double
zugeben, 3 Minuten bei 600 W er-
hitzen, mit Saz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit Croutons und
Thymianbléttchen  bestreut  ser-
vieren.
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Paprikacremesuppe
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Lauchsuppe

200 g Lauch, 20 g Butter,
20 g Mondamin, Salz, Paprika,
1l Gemisebriihe, 2 EL Creme
fraiche, 1 EL gehackte Petersilie

Lauch waschen und in feine Rin
ge schneiden. Mit 20 g Butter in
eine Schissd geben und zuge-
deckt 3 1/2 Minuten bei 600 W
dinsten. Mit Mondamin
bestduben, mit Saz und Paprika
wirzen und mit der Brihe
auffillen. Bei 600 W 5 Minuten
kochen.

Anschlief3end auf vier Teler ver-
teilen, mit Créme fraiche und
Petersilie garnieren.
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Kartoffeleintopf

500 g Kartoffeln, 100 g Karotten,
50 g Sellerieknolle, 50 g Speck,
1 Zwiebdl, 1 Knoblauchzehe,
20 g Buitter, 1/2 | Fleischbrihe,
1 EL gehackte Petersilie

Speckwirfeln, Zwiebel und Knob-
lauch schden und fein  hak-
ken. In Butter 3 Minuten bei
600 W andiinsten. Karotten und
Sellerie raspeln, Kartoffeln sché
len, warfeln, im Topf mit warmer
Brihe auffillen. 10 Minuten bei
600 W kochen, umrihren, dann
noch 10 Minuten bei 360 W garen.
10 Minuten ruhen lassen. Mit
Petersilie bestreuen.
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Fische
und Schalentiere

Foré€lle blau

4 Forellen, 6 EL Wei Bweinessig,
1 TL Pfefferkorner ,3 Lorbeerblatter,
Sz

Essig mit 1/4 | Wasser, Pfefferkor-
nern, Lorbeer und Saz in en
Gefal? geben und bel 600 W in
4 Minuten zum Kochen bringen.
Je 2 ausgenommene und gewa
schene Forellen in einen tiefen
Teller legen und mit dem Sud
Ubergiel?en. Die Teller abdecken
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Forelle blau
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und die Forellen bel 600 W von
jeder Seite 3 Minuten garen.

Mit Petersilienkartoffeln und zer-
|assener Butter servieren.

Seezungenr 6llchen
in Weilwein

4 Seezungenfilets, Zitronensaft, Salz,
weil3er Pfeffer, 30 g Butter,
1/8 | Weil3wein, 80 g Sahne

Filets kalt abspilen, trockentup-
fen, mit Zitronensaft betraufeln,
leicht sdzen und pfeffern und
zusammenrollen.  Mit  Zahnsto-
chern feststecken. Mit 20 g Butter
in eine Form geben und zuge-
deckt bei 600 W 5 Minuten garen,
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dann wenden und in 2 Minuten
be 360 W fertig garen. Die
Fischrollchen in Alufolie warm
hdten. Wein, Sahne, Sdz und
Pfeffer bei 600 W 5 Minuten ein-
kochen, dabei einma umrihren.
Restliche Butter in kleine Stiick-
chen schneiden und unter die
Sauce rihren.

Die Fischréllchen in der Sauce
servieren. Als Beilage Kartoffeln
oder Reis servieren.
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L achsfilet auf Porreebett

600g Porree, 1309 Butter, Salz,
Pfeffer, 6009 Lachsfilet, 3 EL Noailly
Prat, 2 Eigelb, 1 EL Zitronensaft,
3 EL Fisthfond, 2 EL gekadkte
Petersilie

Porree putzen und in feine Ringe
schneiden. 30 g Butter in einer fla-
chen Form bei 600 W in 1 1/2
Minuten zerlassen. Porree darin
zugedeckt bel 600 W 3 Minuten
dinsten. Mit Salz und Pfeffer
wrzen.

Lachsfilet salzen, auf den Porree
legen und mit 1 EL Noilly Prat be-
traufeln. Zugedeckt bei 600 W
3 Minuten garen, zugedeckt bei-
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Lachsfilet auf Porreebett
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seitestellen.

Eigelb mit 2 EL Noailly Prat, Zitro-
nensaft, Fischfond und etwas Salz
verrihren. Bei 600W 1 Minute
erhitzen. Zwischendurch und da-
nach mit dem Schneebesen gut
durchriihren. Restliche Butter bei
600 W in 1 1/2 Minuten zerlassen,
nach und nach in die Eigelbmasse
einrthren.

Mit gehackter Petersilie bestreut
zum Lachsfilet auf Porree ser-
vieren.
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Zander in Estragonsauce

600 g Zanderfilets, Saft von1/2
Zitrone, 3 Estragonzweige, 1 Msp.
Estragonsenf, 200 g stif3e Sahne,
1 EL Weilwein, Salz, Pfeffer

Zanderfilets abspilen, trocken
tupfen und mit Zitronensaft be-
traufeln. Estragonbléttchen grob
hacken, mit Senf, Sahne, Weil%
wein, Salz und Pfeffer vermi-
schen. Zanderfilets salzen und
pfeffern und in eine Form legen.
Estragonsauce dartibergief3en.

Zugedeckt bei 600 W 5 Minuten
garen, dabei nach der Héfte der
Zeit den Fisch wenden. Mit Salz-
kartoffeln oder Reis servieren.
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Scampi in Weinsud

500 g Scampi (rohin der Schale),
1/8 | Weil3wein, 1 Stiick
unbehandelte Zitronenschale,
einige Fenchelsamen

Scampi waschen, evtl. Darm her-
ausziehen. Weildwein, Zitroner+
schale und Fenchelsamen in eine
Schiissel geben und bei 600 W
erhitzen. Die Hafte der Scampi in
den Sud geben. Zugedeckt bei 600
W 3 Minuten garen. Aus dem Sud
nehmen und warm sellen. Die
restlichen Scampi genauso zube-
reiten. Scampi auf vorgewdrmte
Teller legen, mit etwas Sud
betraufeln. Mit Baguette servieren.
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Scampi in Weinsud
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Fischragout

4 Schalotten, 3EL OI, 2 TL Curry.
200 g Sahne, 6009 Fischfilet,
2 Bananen, Salz, weil3er Pfeffer,
Cayennepfeffer, 2 TL Zitronensaft,
1 TL gehackte Petersilie

Schalotten schdlen und warfeln.
Im Ol 2 Minuten bei 600 W an-
dungten. Curry und Sahne dazu-
geben, durchriihren und 4 Minu-
ten be 600 W kochen lassen.
Fischfilet wurfeln, die geschélten
Bananen in Scheiben schneiden.
Beides mit Sdz, Pfeffer und
Cayennepfeffer wiirzen und unter
die Sauce mischen.

Zugedeckt bei 600 W 3 Minuten
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garen. Zitronensaft und Petersilie
unter das Ragout rihren. Dazu
paldt Reis.

Muscheln in WeiRwein

1,5 kg Miesmuscheln, 2 Zwiebeln,
2 Knoblauchzehen, 2 EL Olivendl,
1 Lorbeerblatt, 1 Thymianzweig,
SAlz, 1/21 Weilwein

Muscheln sorgféltig unter flief3en
dem Wasser putzen und birsten,
abtropfen lassen. Zwiebeln und
Knoblauch schdlen und klein
schneiden. Ol in einer groRen
Form bei 600 W 2 Minuten er-
hitzen.
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Zwiebeln und Knoblauch darin
3 Minuten bei 600 W dinsten.
Gewiirze dazugeben, mit Wein
aufgielen. 4 Minuten bei 600 W
kochen lassen. Die Muscheln
dazugeben und zugedeckt 8 Mi-
nuten bel 600 W garen. Zwischen
durch zweima umrihren. 2 Mi-
nuten durchziehen lassen. Mit
frischem Weibrot servieren.
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Fleisch und Gefliigel

Szegediner Gulasch

Fir 2 Personen:

300 g Schweinefleisch, gewurfelt,
300 g Sauerkraut, 30 g Ol, 60g ge-
hackte Zwiebel, 1 zerdriickte
Knoblauchzehe, je1 TL sifRer und
scharfer Paprika, Salz, 1/81 saure
Sahne

Fleisch mit Ol, Zwiebe und
Knoblauch in passende Form
geben und zugedeckt bei 600 W
12 Minuten dunsten. Mt Paprika
und Salz wirzen, Sauerkraut
untermischen, 1/8 | Wasser dazu-
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geben und zugedeckt bei 600 W in
3 Minuten zum Kochen bringen,
dann bel 360 W in 12 Minuten fer-
tig garen. Noch 5 Minuten durch-
ziehen lassen, saure Sahne unter-
Ziechen und mit Salzkartoffeln
servieren,

Roastbeef

1 kg gut abgehangenes Roastbef,
30 gButler, Salz, Pfeffer

Das Braunungsgeschirr bei 600 W
5 Minuten vorheizen. Die Butter
in der heilen Form zerlaufen las-
sen, das Fleisch mit Salz und Pfef-
fer wiirzen, in die Form geben und
mit etwas Butter betraufeln. Bel
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600 W offen 5 Minuten anbraten.
Dann wenden und bei 600 W zu-
gedeckt 6 Minuten garen. Zuge-
deckt noch 15 Minuten durchzie
hen lassen. Zum Servieren in
diinne Scheiben schneiden.

Pochiertes Kalbsfilet mit
Krauter sauce

2| Fleischbriihe, 30 g getrocknete
Steinpilze, 600 g Kalbsfilet, 1 Hand-
voll Kerbel, 1 Bund glatte Petersilie,
1 Bund Basilikum, 4 EL Créme
fraiche, 3 Eier, Pfeffer, Salz

Steinpilze in 1/8 | warmem Was-
ser einweichen, dann in Strei-
ten schneiden. Einweichwasser
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durch Filterpapier in einen Topf
abseihen, Fleischbrilhe und Pilze
zugeben und bei 600 W in 3 Minu-
ten zum Kochen bringen.

Kalbsfilet mit Kichengarn um-
schniiren und so an einen Koch
|6ffel binden, dal’ das Fleisch fre
in dem Bouillon hangen kann. In
dem leise kochenden Bouillon
(auf der Herdplatte) 25 Minuten
Ziehen lassen. Fleisch in Alufolie
wickeln und warm haten. Die
Brihe fir Suppen verwenden.
Krauter in den Créme fraiche fein
plrieren. Eier zugeben, pfeffern
und salzen, mit dem Schneebesen
aufschlagen. Bei 360 W 4 Minuten
erhitzen, dabei mehrmals heraus-
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Pochiertes Kabsfilet mit
Krautersauce
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nehmen und aufschlagen. Das
Fleisch aufschneiden und mit
Krautersauce und Gemiise ser-
vieren,

Lammragout auf
provenzalische Art

700 gentbeinte Lammkeule, 1 kleine
Aubergine, 400 g Tomaten,

300 g Zucchini, 2 Zwiebeln, 2 Knob-
lauchzehen, einige Rosmarinnadeln,
2 Thymianzweige, 1 EL Olivendl,
3 EL Rotwein, Salz, Pfeffer

Lammkeule abspllen, trocken
tupfen und in  mundgerechte
Wirfel schneiden.  Auberginen,
enthdutete Tomaten und Zucchi-
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ni ebenfals wirfeln. Zwiebeln
und Knoblauchzehen  schédlen
und fein hacken. Rosmarin und
Thymian grob zerkleinern. Zwie-
beln, Knoblauch und Auberginen
im Ol bei 600 W 3 Minuten garen.
Tomaten,  Zucchini,  Krauter,
Wein, Salz und Pfeffer dazugeben
und vermischen. Zugedeckt bei
600 W 3 Minuten garen, dabel ein-
mal umrthren. Das Lammfleisch
untermischen und zugedeckt bei
600 W 5 Minuten garen, dabei ein-
mal umrthren. 5 Minuten zuge-
deckt durchziehen lassen. Mit
Baguette servieren.
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Peking-Ente

400 g Entenbrust, 2EL Ol, Salz,
1 Msp Zucker, 100 g Lauch,
150 g Karotten, 150 g Sojasprossen,
Sojasauce

Das Braunungsgeschirr bei 600 W
5 Minuten vorheizen. Entent
fleisch in diunne Streifen schnei-
den, mit dem Ol in die Form
geben und in 2 Minuten unter
Rihren leicht anbréunen. Salzen
und zuckern, den in feine Ringe
geschnittenen Lauch, die in Strei-
fen geschnittenen Karotten und
die Sojasprossen dartiber vertei-
len und zugedeckt 7 Minuten bei
600 W, dann bel 360 W welitere
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7 Minuten garen. Zugedeckt noch
5 Minuten durchziehen lassen.
Mit Sojasauce abschmecken, mit
Reisservieren.

Calvadoshahnchen

Fir 2 Personen:

1 bratfertigesHahnchen, Salz,
Pfeffer, 30 g weiche Butter, 3 Apfel,
1/2 TL Zucker, 4 EL Calvados,

4 EL Cidre

Hahnchen waschen, trockentup-
fen und vierteln. Mit Salz und
Pfeffer wirzen und mit der Butter
in eine passende Form geben. Zu-
gedeckt 12 Minuten bel 600 W
garen, dabei einma wenden. In
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Alufolie einschlagen und warm
haten. Die Apfd schden und
achteln, in den Huhnerfond
geben, mit Zucker bestreuen, Cal-
vados und Cidre dazugief3en. Zu-
gedeckt 4 Minuten bei 600 W
garen.

Hahnchen in der Apfelsauce
servieren. Dazu Baguette und
Cidrereichen.
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Vegetarische
L ecker bissen

Spar gel mit Bechamelsauce

500 g Spargel, Salz, 1 Prise Zucker,
30 g Butter, 1 geh. EL Mehl,
V41 Milch, weiBer Pfeffer, Muskat,
1 EL gehackte Kr &uter

Spargel schdlen, die holzigen
Enden abschneiden. In eine lang-
liche Form legen, mit 1/8 | Wasser
begielien, salzen, zuckern und de
Butter in Flockchen darauf vertei-
len. Zugedeckt 810 Minuten bei
600 W garen, dabel wenden.
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Die restliche Butter in 1 Minute
bei 600 W erhitzen. Mehl zugeben
und | Minute bei 600 W anschwit-
zen. Milch unterriihren und 4 Mi-
nuten bei 600 W kochen, dabei
einma umrthren. Die Sauce mit
dem Schneebesen kréftig durch
schlagen, Salz, Pfeffer, Muskat
und die Krauter untermischen.
Die Bechamelsauce Uber dem
Spargel verteilen, mit Salzkartof-
feln servieren.
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Gemiisekuchen

150 g Karotten, 150 Brokkoli,
150 g Spargel, 200 ml siif3e Sahne,
2 Eier, Salz, Pleffer, Muskat

Die Karotten putzen und wurfeln.
Brokkoli in kleine Roschen zer-
teilen, die Stile klein schnei-
den.

Spargel schdlen und in kleine
Stuickchen  schneiden. Gemiise
vermischen und in eine gefettete
Auflaufform geben. Sahne mit
Eiern und Gewirzen vermischen
und Uber dem Gemtse verteilen.
Zugedeckt 15 Minuten bei 600 W
garen. Vor dem Stirzen etwas
ruhen lassen.
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Kartoffel-Tomaten-Curry

500 g kleine Kartoffeln, 1 EL Butter -
schmalz, 1 EL Curry, Salz, 2
Fleischtomaten, 1 EL Senfkorner,
1 EL Sesam

Kartoffeln schdlen und vierteln.
In einer Schiissel bei 600 W das
Butterschmalz in | Minute zerlas-
sen, dann Curry enrihren. Kar-
totteln, Salz und 2 EL Wasser
dazugeben. Zugedeckt 5 Minuten
bei 600 W erhitzen. Tomaten Uber-
brihen, enthauten und achteln.
Zu den Kartoffeln geben und zu-
gedeckt 5 Minuten garen. Senfkor-
ner und Sesam bei 600 W | Minu-
te rosten, Uber das Gericht streuen.
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Kartoffel-Tomaten-Curry
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Gefillte Champignons

12 Riesenchampignons, 1 EL Zitro-
nensaft, 150g Champignons, 3
Schalotten 30g Butter, 3 EL
Tomatenwirfel, 1 EL Tomatenmark,
2 EL gehackte Pinienkeine, 1 EL ge-
hacktes Basilikum, Salz, Pfeffer,
geriebener Kase, 1 EL Olivendl

Die Riesenchampignons waschen.
Stile herausschneiden, mit Zi-
tronensaft betrdufeln. Die Stiele,
die geputzten Champignons und
die Schalotten sehr klein schnel-
den Butter und Schalotten m
2 Minuten bei 600 W andlinsten.
Champignons  dazugeben  und
weitere 2 Minuten bei 600 W din-
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Sten. Tomaten, Tomatenmark, ge-
hackte Pinienkerne und Basili-
kum dazugeben, mit Sdz und
Pfeffer wirzen und gut ver-
mischen.

Die Fullung auf die Champignon
kopfe verteilen, mit Kése be
streuen und mit Ol betraufeln.
6 Minuten bei 600 W in der
Mikrowelle garen.

Anschliefend  mit  gemischten
Blattsal aten servieren.

73



Sahnewirsing

500g Wirsing, 400 ml Sahne
Salz, Pfeffer, Muskat,
2 EL geriebener Kase

Wirsing waschen, putzen und
vierteln, den Strunk entfernen. In
schmale Streiten schneiden und
meine Auflaufform geben. Sahne
mit Salz, Pfeffer, Muskat und
Ké&se mischen und tber den Wir-
sing gief3en. Zugedeckt 10 Minu-
ten bei 600 W garen. Mit Pellkar-
toffeln servieren.
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Linsengemiise

120g Linsen, 1 Knoblauchzehe,
1 groRRe Fleischtomate, 1 Lorbeer-
blatt, 1 Thymianzweig, Salz, Pfeffer
1 EL Olivend, frisches Basilikum

Linsen Uber Nacht einweichen
Abtropfen lassen und mit 3/8 hei-
Bem Wasser Ubergief3en. Gehack-
te Knoblauchzehe, die enthdutete
und gewulrfelte Tomate, Thymian
und Lorbeerblatt dazugeben und
vermischen. Zugedeckt bei 600 W
10 Minuten garen. Salzen, pfef-
fern und das Ol unterriihren. Of-
fen 5 Minuten bei 600 W kochen
Mit Pfeffer und kleingeschnitte
nem Basilikum bestreuen.
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Pilzrisotto

40 g Butter, 1 Schalotte,

1 Knoblauchzehe, 250 g Ffifferlinge
und Seinpilze, 100 g Naturreis, Salz,
2 EL Parmesan, 1 EL gehackte
Petersilie

20 g Butter mit der klein gehack-
ten Schalotte und Knoblauch
zehe 2 Minuten bel 600 W din
sten. Pilze putzen, in Scheiben
schneiden und zur Schaotte ge-
ben. 3 Minuten bei 600 W anbra
ten. Den Reis untermischen, sal-
zen und mit 1/41 Wasser
aufgielen. 5 Minuten bei 600 W
und 25 Minuten bei 180 W
ausguellen lassen.
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Restliche Butter und den geriebe-
nen Parmesan unter den Risotto
mischen. Das ganze mit Petersilie
bestreuen.
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SifRRspeisen, Desserts
und Kuchen

M ousse au chocolat

200 g Zartbitterschokolade, 30 g
Butter, 3 Eier, 1 EL Zucker, 3 EL
Crame de cacao, 100 ml siiRe Sahne,
Schokomuscheln oder -streusd zum
Garnieren

Schokolade und Butter in einem
geschlossenen Gefé? bel 600 W
4 Minuten erhitzen. Mit dem
Schneebesen  gut  durchrihren.
Eigelb, Zucker, Kakaolikdr und
2 EL Sahne verrihren. Offen bel
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Mousse au chocolat
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600 W 45 Sekunden erhitzen,
durchriihren und unter die Scho-
komasse ziehen. Abkihlen las-
sen.

Restliche Schlagsahne und Ei-
weild steif schlagen und unter die
Schokomasse heben. In Glaser
flllen und 34 Stunden kihl stel-
len. Mit Schokoladenmuscheln
garnieren.
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Omelette souffl ée

Fur 1 Person:
2 Eier, 1 EL Zucker, 2 EL Mehl,
20 g Butter, Orangenkonfitire,
Puder zucker

Eiweil3 steifschlagen. Eigelb mit
Zucker schaumig rihren, dann
das Mehl unterziehen. Eischnee
vorsichtig  unterheben.  Brauw
nungsgeschirr bei 600 W 2 Minu-
ten vorheizen. Die Butter darin
zerlassen. Die Schaummasse dar-
in verteilen und zugedeckt 2 Mi-
nuten bei 360W garen. Mit
Orangenkonfitlire bestreichen,
zusammenklappen und mit Pu
derzucker bestreuen.
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Joghurtpudding mit
Beer enkompott

1 TK-Paket Himbeeren, 2 EL
schwar zes Johannisbeergel eg,
2 El Erdbeerlikor, 250 g Erdbeeren,
3 Eier, 4 EL Zucker, 2 Becher
Sahngjoghurt, 5 Blatt Gelatine,
Ol fiir die Férmchen

Himbeeren zugedeckt bei 180 W
5 Minuten antauen lassen. Johan-
nisbeergelee  und  Erdbeerlikor
unterriihren. 2 Minuten bei 600 W
erhitzen.

Erdbeeren putzen, zum Garnie-
ren einige beiseite legen. Die Ubri-
gen vierteln, unter die Himbeeren
rihren und bei 600 W 45 Sekun-
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Joghurtpudding mit
Beerenkompott
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den erhitzen Kompott kihl stel-
len.

Eigelb und Zucker schaumig rih
ren, Joghurt unterrihren. Gelati-
ne in kaltem Wasser einweichen,
dann tropfnal® in einer kleinen
Schussel bel 600 W m 30 Sekun-
den auflosen. Unter die Creme
rihren. Eiwell3 geifschlagen und
unterziehen. Formchen mit Ol
einpinseln, die Creme einflllen
und im Kihlschrank lest werden
| assen.

Puddinge auf Teller stiirzen, mit
Kompott Ubergieffen und mit
Erdbeeren garnieren.
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HonigBananen

4 Bananen, Saft von 1/2 Zitrone,
4 EL Honig, 50g geriebene Mandeln,
etwas Butter

Auflaufform mit Butter ausstrei-
chen. Bananen schélen, der Lange
nach halbieren und in die Form
geben. Mit Zitronensaft betréau-
teln und den Honig dariberlaufen
lassen. Bel 600W 2 Minuten
garen. Mit Mandeln bestreut ser-
vieren.
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Nufpudding

Fir 6 Personen:

30 g Mehl, 1 TL Zimt, 35 g Semmel-
brésel, je 40g Walnisse, Haselnlisse
und Parantisse, 30 g Butter,

60 g brauner Zucker, 1 EL Honig,

1 EL Rum, abgeriebene Schale einer
Orange, 2 Eier, 50g Pinienkerne,

1 Apfel

Mehl, Zimt und Semmelbrosel
mischen. Die Nusse hacken. But-
ter bei 600 W 2 Minuten zer-
lassen, mit Zucker verrihren.
Mehlmischung, die gehackten
Nisse, Honig, Rum, Orangen
schale, Eigelb und Pinienkerne
unterrdhren. Apfel schden, fein

86



Nuf3pudding
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raspeln und zugeben. Eiwell} steif
schlagen und unter die Masse
heben. 6 Tassen ausfetten und die
Masse hineinflllen. Bei 600 W
6 Minuten garen. Stirzen und
Brombeersauce dazu reichen.

Kirschknodd

150 g Mehl, 259 Butter; Salz,
1/81 Milch, 500g Kirschen, 2EL in
Butter gerostete Semmelbrosel,
Zimtzucker

Die Milch in 2 Minuten bei 600 W
aufkochen. Mehl, Butter und Salz
mit der heifen Milch zu einem
glatten Teig verrihren. Auskih
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len lassen. Teig zu einer Rolle for-
men (wenn ndtig, noch Mehl bei-
geben), in 12 Sticke tellen. Je
2 Kirschen in ein Teigstiick einrol-
len. 1/21 leicht gesalzenes Wasser
bei 600 W in 6 Minuten zum
Kochen bringen, die Knodel ein-
legen. Zugedeckt 4 Minuten bei
600 W garen, dabel Knodel ein
ma wenden, dann | Minute bel
360 W garen. Zugedeckt noch
5 Minuten durchziehen lassen.
Kirschknodel  mit  Semmelbré-
seln und Zimtzucker bestreuen
und sofort servieren.
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Zabaione

7 Eigelb, 150 g Zucker,
1/8 | Marsala,1/8 | Weil3wein

Eigelb und Zucker mit dem Mixer
schaumig schlagen. Marsala und
Weildwein dazugeben. Offen bei
360 W 4-5 Minuten erhitzen, zwi -
schendurch zwei- bis dreima her-
ausnehmen und mit dem Schnee
besen durchrihren.

Mit Schokoladeneis servieren.
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Zabaione
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Kleiner Aprikosenkuchen

Fir 3 Personen:

200 g entkernte, halbierte Aprikosen,
100 g Mehl, vermischt mit1 Msp.
Backpulver, 25 g Zucker, 1 Eigelb,
60 g Butter, 30 g geschélte,
geriebene Mandeln, Semmel brosel

Den Boden einer runden Form
(16 cm @) einfetten, mit Semmel-
brosel bestreuen. Mit Aprikosen
hélften auslegen. Aus Mehl,
Zucker, Eigelb, Butter und Man-
dein einen Mirbteig zubereiten,
15 Minuten kat stellen. Zu einer
runden Platte ausrollen und auf
die Aprikosen legen. Offen bei
600 W 6 Minuten, dann bei 360 W
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5 Minuten garen. Noch 5 Minuten
stehen lassen, dann auf eine Platte
stirzen.

Vor dem Servieren mit etwas
Schlagsahne verzieren.

Apfelauflauf

1,5kg Apfel, 2 EL Zitronensaft,
etwas klein gehackte Zitronenschale,
250 g slife Sahne, 4 EL Hafer-
flocken, 2 EL Zucker, 4 EL
geriebene Haselniisse, 2 EL Butter

Apfel schdlen, in feine Spalten
schneiden. Mit Zitronensaft und
-schale mischen.

Zugedeckt bei 600W ca. 12 Mi-
nuten diinsten.
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Sahne steif schlagen. Haferflok-
ken mit Zucker dfen bei 600 W
2 Minuten rosten. Haselniisse
und Butter darunterrthren und
nochmals 2 Minuten bei 600 W
erhitzen.

Die Hélfte des abgekiihlten Apfel-
kompotts in eine Schiissel fullen,
die Hélfte der Schlagsahne und
die Héfte der Haferflocken
mischung darauf verteilen. Die
restlichen Zutaten in derselben
Reihenfolge daraufgeben. Mit
Apfelschnitzen garnieren.
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Apfelauflaf

95



Bir nen-Schokoladen-K uchen

4 Birnen, Saft einer Zitrone,

709 Buitter, 509 Zucker, 2 Eier,
50 g Speisestarke, 1/2 TL
Backpulver,1 TL Kakao, 509
geriebene Zartbitterschokolade,

3 EL Cognac, 80 g gemahlene
Mandeln, Salz, 1 TL abgeriebene
Zitronenschale, 50 g Mandel splitter

Birnen schédlen, halbieren, Kern
gehduse entfernen, mit Zitronen
saft betréufeln. 50 g Butter bei
600 W in 2 Minuten zerlassen.
Butter mit Zucker, Eigelb, Speise-
stirke, Backpulver, Kakao, Scho-
kolade, Cognac, Mandeln und
ewas Sa/ im Mixer schaumig
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BiFnén—SchokoI aden-Kuchen
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ruhren. Eiweil3 steif schlagen und
unter den Teig heben. Kuchen
form einfetten, Teig hineinfillen.
Birnen hineinsetzen.

Restliche Butter | Minute bel
600 W zerlassen, Zitronenschae
dazugeben und die Birnen damit
bestreichen. Bei 600 W ca. 11 Mi-
nuten backen.

Mandelsplitter 2 Minuten bei
600 W goldgelb rosten und den
Kuchen damit bestreuen.
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Mandel geback

100 g Butter, 100 g Zucker,
100 g gehackte Mandeln, 75 g Mehl

Butter und Zucker im Mixer cre-
mig rdhren. Nach und nach Man+
dein und Mehl untermischen. Mit
einem Teeldffel kleine Haufchen
auf ein mit Backpapier ausgeleg
tes Blech geben, mit dem Loffel-
ricken platt dricken. (Vorsicht,
die Plétzchen flieen!)

Fur 6 bis 8 Minuten bei 600 W
backen. Einige Minuten auf dem
Blech noch durchziehen lassen,
dann vorsichtig abnehmen. Das
knusprige Gebéck paldt gut zu
Kaffee.
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Getranke

GlUhwein

Fir | Person:
1 Glas Rotwein, 2 Stiick Wirfel-
zucker, 1 Nelke, 1 Stiick Zimtstange,
1 diinne Zitronenscheibe

Alle Zutaten (auBer der Zitronen+
scheibe) in ein geeignetes Glas
geben und bel 600 W 2 Minuten
erhitzen.

Umrthren und mit der Zitronen-
scheibe bedecken.
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Orangenpunsch, Rotwein- -
Preiselbee-Punsch, Cidre-Punsch
(v.l.nr)
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Orangenpunsch

Fir | Person:
2 ¢l brauner Rum, 2 cl Cointreau,
6 cl Orangensqft, 6 cl kalter schwar-
zer Tee, 1 Nelke, 1 Zitronenscheibe

Alle Zutaten (aulBer der Zitronen+
scheibe) bei 600 W | Minute erhit-
zen. Die Zitronenscheibe bis zur
Mitte einschneiden und auf den
Glasrand setzen.
Rotwein-Preisabeer -Punsch

Fir | Person:
2 cl Preiselbeersoft, 1/8 | Rotwein,
1 EL Zucker, 1 Sttickchen Zitronen-
schale, 1 Zimtstange
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Alle Zutaten in enem Glas
mischen. Bei 600 W | Minute er-
hitzen.

Vor dem Servieren die Zimtstan-
ge herausnehmen.

Cidre-Punsch

Fir | Person:
2 cl Calvados, 1/8 | Cidrebrut,
1 Sickchen Zitronenschale,
1 Zimtstange

Alle Zutaten mischen und be

600 W in | Minute erhitzen. Mit
der Zimtstange servieren.
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Milchgrog

Fur 1 Person:
1/4 | Milch. 1/4 Vanillestange
1/81 Rum, 2 Eigelb, 2 TL Puder-
zucker, Zimtzucker

Milch  und Vanillestange bel
600 W in 3 Minuten erhitzen.
Vanillestange entfernen. Rum bei
600 W 30 Sekunden erhitzen und
zur Milch geben. Je | Eigelb und
| TL Puderzucker in einem Becher
verrihren und unter Rihren die
heife Rum-Milch aufgief}en. Mit
einem Hauch Zimtzucker be-
streuen.
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Schokoladen-M okka

Fir | Person:
1/41 Milch, 1-2 TL Pulverkaffee,
1 EL Kakao, | TL Zucker, | EL ge-
schlagene Sahne, | Prise Zimt

Pulverkaffee, Kakao und Zucker
in einer Tasse gut vermischen, mit
der Milch gut verrihren. Bei
600 W in | Minute erhitzen. Mit
Schlagsahne bedecken und mit
etwas Zimt bestduben.
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Raffiniertes
fur Kombi-Ger ate

Blumenkohlgratin

Fiir 2 Personen:
500 g Blumenkohl, 2 Eier,

4 EL Milch, Pfeffer, Muskat.
100 g gekochter Schinken,
100 g TK -Erbsen, 50 g geriebener
Kése, 1 Bund Petersilie

Blumenkohl waschen, in Ros
chen teilen. Zugedeckt bei 600 W
8 Minuten garen. Die Hélfte des
Blumenkohls im Mixer pirieren.
Eier, Milch, Gewiirze und gewdir-
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feiten Schinken unter das Piree
rdhren.

Erbsen mit | EL Wasser bei
600 W 5 Minuten garen. Zum
Piree geben. Piree in eine Auf-
laufform fillen, die Blumenkohl-
roschen darauf verteilen, mit
geriebenem K&se bestreuen.

Auf Einschubhohe | bei Grillstufe
3 und 600 W 10 Minuten gratinie-
ren. Mit gehackter Petersilie
bestreuen.
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Krabben-Kartoffe -Gratin

Fir | Person:

200 g Kartoffeln, 125 Krabben,
80 g Cremefraiche, 1 Eigelb,
Thymian, Salz, Pfeffer,
Knoblauchpulver,

1 EL gehackte Kr &uter

Kartoffeln schden und in dinne
Scheiben schneiden.  Zugedeckt
3 Minuten bei 600 W vorgaren.
Salzen und pfeffern.

Krabben mit Créme frache, Krau-
tern, Eigelb und den Gewdlrzen
vermengen.

Auf den Kartoffeln verteilen. Auf
Einschubhohe 2 bei Grillstufe 3
und 600 W 5 Minuten gratinieren.
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Krabben-K artoffel-Gratin
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Tomaten-Brokkoli-Auflauf

Fir 2 Personen:

200 g griine Bandnudeln, 100 g
Salami, 20 g Butter, 300g TK-
Brokkoli, 200g Tomaten, 5 Eier, 150
ml Sahne, Salz, Pfeffer, Muskat,

3 Thymianzweige, 100 g geriebener
Kése

Bandnudeln in  Salzwasser in
5 Minuten bif¥fest garen. Salami in
Streifen  schneiden.  Auflaufform
mit Butter ausstreichen. Brokkoli
zugedeckt 5 Minuten bei 600 W
garen. Nudeln mit der Salami
mischen, in die Form geben,
Brokkoli darauf verteilen, die ent-
héuteten, gewlrfelten Tomaten
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darlbergeben. Mit Salz, Pfeffer,
Muskat und den abgezupften
Thymianblé&ttchen wirzen. Den
K&se dartiberstreuen.

Sahne und Eier verquirlen, salzen
und pfeffern und Uber den Auf-
laufgieflen.

Auf Einschubhthe | be  Grill-
stufe 2 und 600W 15 Minuten
backen.
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Provenzalisches
Putengeschnetzel tes

2 Knoblauchzehen, 500 g
Putenbrust, 250g Tomaten, | kl.
Dose Artischockenherzen, 3 EL

Olivendl, 1 TL Herbesde Provence,
1 TL Zitronensaft, Salz, Pfeffer,
50 g geriebener Kése

Knoblauch schadlen, zerdriicken
und eine Auflaufform damit aus-
reiben. Putenbrust in Streifen
schneiden, in die Form legen und
wirzen. Tomaten und Artischok-
kenherzen in Scheiben schnei-
den, abwechselnd schuppenfér-
mig auf das Fleisch geben. Mit Ol
und Zitronensaft betraufeln, mit
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Provenzalisches
Putengeschnetzeltes
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Sdz, Pfeffer und der provenzali-
schen Kréutermischung wiirzen.
Mit Ké&se bestreuen. Auf Ein
schubhdhe 3 mit dem Umluftgrill
bei 225°und 600 W in 13 Minuten
garen.

Gegrillte Kalbshaxe

2 Kalbsvorderhaxen (a ca. 1500g),
Salz, Pfeffer, Knoblauchsalz,
1/8 | Fleischbrihe, 2 cl Orangensaft,
5 d Sherry dry, abgeriebene
Orangenschale

Die Haxen abspulen, trockentup-
fen, mit Salz, Pfeffer und Knob-
lauchsdz gut einreben. Die
Haxen auf dem Rost auf Ein
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schubhthe 2 mit Umluftgrill bei
200° und 180 W 20 Minuten bre
ten. (Bratpfanne darunter em
schieben.)

Haxen wenden, mit etwas Wasser
begielfen und 60 Minuten bei
90 W weiterbraten.

Dann noch 15 Minuten ohne
Mikrowelle weitergrillen, evtl.
noch einmal wenden. Die Haxen
warm stellen.

Den Fond in der Bratpfanne mit
Fleischbrihe, Orangensaft und
Sherry losen und durch ein Sieb
seihen.

Mit klein gehackter Orangen
schale wiirzen und separat zu den
Haxen reichen.
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Rinderbraten
mit Pfeffer sauce

1 kg Rindfleisch, Salz, Pfeffer,
Thymian, Rosmarin, 1 Zwiebel,
2 Bund Suppengrun, 20 g Butter,
70 g Speckin dinnen Scheiben,
5 cl Weil3wein, 1/8 | Fleischbrihe,
1 EL dunkler Saucenbinder,
100 g Cremefraiche, 1 EL gr Uner
Pfeffer

Fleisch abspiilen und trockentup-
fen, mit den Gewirzen bestreuen
Butter im Brattopf bei 600 W m
| Minute zerlassen Suppengriin
und Zwiebel grob hacken und mit
dem Braten in den Topf geben.
Fleisch mit Speck bedecken. Auf
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Einschubhohe 2 in den Ofen stel-
len. Umluftgrill auf 200° schalten
und bei 180 W20 Minuten braten.
Nach 10 Minutenden Braten wen
den. Dann bei 90 W noch 40-50
Minuten braten, zwischendurch
nochmals wenden, dabei den Bra
ten mit Wein und Bratenfond be-
giefen. Braten herausnehmen,
Speck entfernen und Braten in
Alufolie gewickelt warm stellen.
Saucenfond mit Fleischbriihe 16-
sen, mit GemiUse im Mixer fein
plrieren. Mit Saucenbinder und
Creme fraiche bei 600 W 5 Minu-
ten erhitzen, mit grinem Pfeffer
wirzen. Zu dem in Scheiben ge-
schnittenen Fleisch  servieren.
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Rinderbraten mit Pfeffersauce
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Limetten-Poularde

4 Portionsstlicke Poularde, 2 Limet-
ten, Sal z, weier Pfeffer, 150 g Zwie-
beln, 4 El Olivendl, 20g weiche
Butter, 3 Apfel, 1 EL Honig,

1 Msp. gem. Ingwer

Poulardenstiicke mit abgeriebe-
ner Limettenschale, Salz  und
Pfeffer wirzen, auf eingefettetes
Backblech legen und die Haut
einige Male einstechen.
Geviertelte Zwiebeln und Limet-
tenfruchtfleisch  dazugeben. Mit
einer Mischung aus Olivendl und
Butter begiel?en. Auf Einschub-
hohe | bei 600 W und 200°
Umluftgrill 22 Minuten garen.
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Limetten-Poularde
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Apfel schédlen, Kugeln ausstechen
und im aufgefangenen Limetten
saft wenden. Nach 18 Minuten auf
das Backblech dazugeben. Pou
lardenstiicke mit restlichem Li-
mettensaft begief3en, Honig und
Ingwer darlbergeben und fertig
garen. Mit Reis oder Baguette ser-
vieren.
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Reqister

Apfelauflauf 93
Aprikosenkuchen, Kleiner 92
Birnen-Schokoladen-Kuchen 96
Blumenkohlgratin 106
Calvadoshahnchen 65
Cidre-Punsch 103
Crevetten-Salat 28
Croque Monsieur 19
Fenchel in Wei3weinsauce 15
Fischragout 54
Forelleblau 44
Frihlingseintopf 38
Gefillte Champignons 72
Gegrillte Kalbshaxe 114
Gemusekuchen 69
Glihwein 100
Hahnchensalat mit Mandelsauce 20
Honig-Bananen 85
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Joghurtpudding mit Beerenkompott 82

Kartoffel eintopf 43
Kartoffelpliree mit Blattgemuse 31
Kartoffel-Tomaten-Curry 70
Kirschknddel 88
Krabben-Kartoffel-Gratin 108
Lachsfilet auf Porreebett 48
Lammragout auf provenzalische

Art 62
Lauchsuppe 42
Limetten-Poularde 120
Linsengemiise 75
Mandel geback 99
Marinierte Champignons 23
Milchgrog 104
Mousse au chocolat 78
Muscheln in Weil3wein 55
Nufpudding 86
Omelette soufflee 81
Orangenpunsch 102
Paprikacremesuppe 39
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Pellkartoffeln mit Krauterquark

Pilzrisotto

Pilzterrine

Peking-Ente

Pochiertes Kalbsfilet mit
Kréautersauce

Provenzalisches Putenge-
schnetzeltes

Rinderbraten mit Pfeffersauce

Roastbesef

Rotwein-Preiselbeer-Punsch

Sahnewirsing

Scampi in Weinsud

Schokol aden-Mokka

Seezungenrélichen in Weil3wein

Spargel mit Bechamel sauce

Spiegelel

Seinpilzbouillon mit Ei

Szegediner Gulasch

Tomaten-Brokkoli-Auflauf

Tomatensuppe
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27
76
24
64

59

112
117
58
102
74

105
46
67
18
34
57
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37



Zabaione
Zander in Estragonsauce
Zwiebelsuppe
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90
51
36



