








Vorwort

Abktirzungen
EL = Essloffel
L =Teeloffel

Msp. = Messerspitze
Pck. = Packung/Patkchen

g =Gamm

kg = Kilogramm
ml = Milliliter

I = Liter

evil. = eventuell
geh. = gehauft

gestr. = gestrichen

T = Tiefkihiprodukt
°C = Grad Celtius

P = Durchmesser

Xalorien-/Nahrwertangaben
E = Eiweld

F = felt

Kh = Kohlenhydrate

keal = Kilokalorie

k = Kilojoule

Hinweise zu den Rezepten

Die Rezepte sind - wenn nicht anders angegeben - fiir 4 Portionen berech-
net. Lesen Sie bitte vor der Zubereitung das Rezept einmal vollstandig
durch. Oft werden Arbeitsablaufe oder -rusammenhange dann klarer.

Arbeitsschritte

Die Arbeitsschiitte sind einzeln hervorgehoben, in der Reihenfolge, in der
sie von uns ausprobiert wurden.

Backofeneinstellungen

Die Backofeneinstellungen sind Richtwerte, die von uns ausprobiert wurden.
sehen Sie auf jeden Fall in der Gebrauthsanweisung Thres Backofens nach.

Lubereitungszeit
Die Iubereitungszeit beinhaltet nur die Zeit fiir die eigentliche Zubeseitung,

Garzeiten sind gesondert ausgewiesen. Langere Wartezeiten, 7. B. Khl-,
Einweich-, Marinier- und Durchziehzeiten sind nicht miteinbezogen.

Zutatenliste

Die Zutaten sind in der Reihenfolge ihrer Verarbeitung aufgefiirt.



Vorwort

Kochen von A-T, das ist das Basiswerk fur Ihre Kuche. In diesem Kuchenlexikon finden
Sie die wichtigsten und bekanntesten Rezepte und diese sortiert von A-Z.

Eine Buchstabenleiste zeigt Ihnen, wo Sie sich im Alphabet befinden. Gehen Sie mit uns auf
eine kulinarische Entdeckungsreise - egal, ob Sie saisonal das Gemiise verarbeiten méchten,
das in Threm Garten wachst oder ob Sie thre Familie oder Ihre Gaste mit einem leckeren
Meni verwohnen wollen. Wir zeigen Ihaen von A-, was Sie Kdstliches an Ihrem Herd zaubem
kdnnen.

Viele Mendvorschlage erleichtem Thnen das Zusammenstellen von Vorspeisen,
Haupigerichten und Dessefts.

AuBerdem sind alle Rezepte am Ende des Buches noch einmal thematisch sortiert nach:

Auflaufe und Gratins, Butter und Schmalz, Desserts, Eierspeisen, Eintapfe, Fisch und
Schalentiere, Fleisch, Geflugel, Gemiise, Kartoffeln, Knidel, Nudeln, Pikant backen, Reis und
Getreide, Salate, Sauten, Fonds und Dips, Snacks, Suppen und Suppeneinlagen, SuRe
Mahlzeiten, Vorspetsen, Wild.

Am Schluss des Buches finden Sie die Kichenfeuerwehr. Sie soll Ihnen in der Kuche mit
Tipps und Tricks zur Seite stehen. Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem das Kochen
ereichtern oder sogar entscheidend zum Gelingen eines Gerichts beitragen. Aber, man muss
sie kennen!



Aal griin

B Klassisch

Pro Postion:
E:33g,F: 589, Kh: 89,
kj: 3261, keal: 778

800 g kuchenfertiger, enthauteter Aal
150 g Blattspinat

1 Bund glatte Petersilie

1 Blatt fein geschnittener Salbei

8 Blattchen fein gehackter Estragon
111 Salz

250 ml (*/« 1) weiBwein

2 EL Butter

1 EL Weizenmehl

1 Eigelb

4 EL 5chlagsahne

1 1L Tucker

1 EL Zitronensaft

'/s TL Pfefter

4 L fein geschnittener Dill

Tucker

Titronensaft

Pfeffer, Salz

Zubereitungszeit: 40 Min.

-

. Den Aal unter flieBendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen, in
etwa 5 cm lange Stiicke schneiden.

. Blattspinat verlesen, waschen,
trocknen und klein schneiden.

. Petersilie abspiilen, trockentupfen,
die Blattchen von den Stangeln
upfen, */« der Menge abnehmen,
mit fein gehacktem Salbei, Estragon,
Spinat, Salz und Weilwein auf-
kochen.

. Aalstiicke hineingeben, zugedeckt
etwa 10 Minuten gar ziehen lassen.
Auf einer vorgewarmten Platte an-
richten, warm stellen.
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Aal in Gelee

5. Butter zerlassen, Weizenmehl hinzu-
fugen, unter Rihren so lange darin
erhitzen, bis es hellgelb ist, die Fisch-
sauce hinzugeben, mit einem Schnee-
besen durchschlagen, darauf achten,
dass keine Klimpchen entstehen,
zum Kochen bringen, 10 Minuten ko-
chen lassen.

6. Eigelb mit Sahne, Zucker, Zitronensaft,
Pteffer verschlagen, in die Sauce
rihren, nicht mehr kochen lassen, die
restliche Petersilie und den Dill hin-
ufigen.

7. Die Sauce abschmedken, iiber die Aal-
stiicke gieBen.

MENUE

Vorspeise:

Aal in Gelee (Seite 6)
Hauptgericht:
Heilbutt Gartnerin (Seite 204)
Dessert:
Orangen-Farfait (Seite 334)

Aal in Gelee

I Fur Gaste

Pro Portion:
E:38g,F:339,Kh:1g,
kj: 2131, keal: 508

6 Blatt weifle Gelatine

400 g Raucheraalfilet

400 ml Fischfond

100 ml weiler Wermut (Noilly Prat)
Salz, Pleffer

1 Packchen Gartenkresse

4 kleine Formen (konisch), zum
Stiirzen geeignet

Iubereitungszeit: 50 Min.

1. Blattgelatine in kaltem Wasser
einweichen.

2. Raucheraalfilet in passende Sticke zu
den Formen schneiden.

3. Fischfond und Wermut erhitzen, die
eingeweichte Gelatine darin auflisen,



mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das noch
warme Gelee in die Formen gieflen,
kalt stellen. Wenn am Boden und an
den Formrdndern das Gelee fest
geworden ist und es in der Mitte noch
fliissig ist, das flissige Gelee wieder
in den Topf mit dem restlichen Gelee
wriickgieBen.

4. In diesen Leerraum die zurecht-
geschnittenen Aalstiicke setzen,
Iwischenraume mit Gelee auffullen
und zum Erstarren kuhl stellen.

5. Rander mit einem spitzen Messer
losen, die Formen kurz in warmes

Wasser halten, den Aal in Gelee auf
Teller stiirzen, mit gewaschener
Kresse garnieren.

AalspieRe mit
Champignons

W Schnell

Pro Portion:
E:44 g, F:85g,Kh:3 g,
kj: 4242, keal: 1013

1 kiichenfertiger Aal (1 kg)
5alz, 2 Knoblauchzehen

1 Bund Dill

1 kleine Salatqurke (600 g)
200 g grofle Champignons
100 g geraucherter Speck
Zitronensaft

5 EL Weizenkeimdl

1TL Paprika rosenscharf

1 1L Paprika edelsift

Iubereitungszeit: 25 Min.

1. Aal griindlich unter flieBendem kalten
Wasser waschen, trockentupfen,
in etwa 3 cm lange Stiicke schneiden,
mit Salz einreiben.

2. Die Knoblauchzehen abziehen
und fein hacken.

3. Dill abspulen, trockentupfen, die
Blattchen von den Stangeln zupfen
und fein schneiden.

| 4. Dill und Knoblauch mischen und

in jedes Aalstiick etwas von der
Mischung geben.

5. Salatgurke waschen, trockentupfen,
langs halbieren und mit einem Loffel
die Kerne herausschaben.

Die Gurkenhalften in 1 cm dicke
Scheiben schneiden.

6. Champignons putzen, mit Kiichen-
papier abreiben, evtl. die Stangel
abschneiden.

7. Speck in Scheiben schaeiden. Aal,
Gurken, Champignons und Speck ab-
wechselnd auf Spiefe stecken, mit
Litronensaft betraufeln.

8. Weizenkeim@l mit Paprika ver-
rishren, die SpieBe damit bestreichen.
Auf den heilen Grillrost legen,
wahrend des Grillens wenden.

Mit der Olmischung bestreichen.

Beilage:
Kartoffelsalat mit Kresse,
Sesambrotchen.



Allgauer Kasesuppe

B Schnell - preiswert

Pro Portion:
E:38¢,F:35¢,Kkh:35g,
kj: 2874, keal: 687

200 g Weifbrot

750 mi (*/: 1) heife Fleischbruhe
400 g geriebener Aligduer
Emmentaler

250 ml ('/: 1) WeiBwein

salz, Zucker, fein gehackte Krauter
(2-B. Petersilie, Dill, Kerbel)

Iubeseitungszeit: 30 Min.

-

. Vom Brot die Rinde entfernen, Brot in
wiirfel schneiden. Brotwurfel in einen
Topf geben, die heille Brihe hinzu-
gieRen und kurz aufkechen lassen.
Die Suppe mit einem elektrischen
Handruhrgerat pirieren.

. Den Kise langsam nach und nach zu
der Brilhe geben. Den WeiBwein
hinzugieBen, erhitzen, mit Salz und
Tucker abschmecken. Die Suppe mit
Krdutern bestreuen.

N

Tipp:
Weiltbrotwurfel in zerlassener Butter
anrosten, in die Suppe geben.

Ambrosia

W Raffiniert - klassisch

Pro Portion:
E:6q,F: 43¢, Kh: 58 g,
kj: 2813, keal: 672

500 g saure 5ahne, 200 g feiner Zucker
1 Pck. Vanillin-Zucker

6 EL Arrak oder weifler Rum

6 Blatt rote Gelatine

250 ml ('/: I) Schlagsahne

Iubereitungszeit: 25 Min.

1. Saure Sahne, Zucker, Vanillin-Zucker
und Arrak oder Rum verrihren.
Gelatine in kalter Wasser einweichen,
ausdriicken, unter Ruhren erwarmen.
Mit Sahnemasse verrthren, etwas fest
werden lassen.
. Sahne steif schlagen, eine Halfte unter
die Masse geben. In 4 Glaser filllen,
mit Sahne verzieren.

™
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Variante:
Ambrosia abwechselnd mit Kirschen
einschichten

Amerikanischer
Schinken mit Sirup

10 Portionen

I Raffiniert

Pro Portion:
E: 54 g, F: 100 g, Kh: 17 g,
k): 5258, keal: 1256

1 ganzer Schinken (kleine Keule
vom Jungschwein), etwa 3 kg

20 Gewiirznetken

100 g brauner Zucker (Rohrzucker)
1 EL mittelscharfer Senf

4 EL Ahornsirup

frisch gemahlener Pfeffer

Tubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Garzeit

1. Die Schwartenseite des Schinkens
(oder jungschweinkeule) rautenférmig
einritzen und mit Gewrznelken
spicken. in den Backofen auf den Rost
geben.




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

HeiBluft: etwa 160 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: 2'/: Stunden.

Das austretende Fett in der Fettpfanne

auffangen.

2. Nach 2 Stunden Bratzeit das Fett
abgieRen, etwa 1 Liter davon auf-
fangen und mit braunem Zucker, Senf
und Ahornsirup verrithren.

3. Den Schinken mit Pfeffer bestreuen,

mit dem angerihrten Fett bestreichen

und im Backofen bei Oberhitze gla-
sieren.

Ananas-Charlotte

M Fiir Gaste

Pro Portion:
E: 119, F: 26 g, Kh: 55 g,
kj: 2458, keal: 587

200 g Loffelbiskuits

1 grofRe Dose (820 g) Ananas

1 Pck. gemahlene Gelatine, weill
3 EL kaltes Wasser

2 Eigelb

60 g Zucker

2 EL Zitronensaft

250 ml (*/: 1) Schlagsahne

8 kandierte Kirschen

2 EL gehackte Pistazienkerne

Lubereitungszeit: 40 Min.

-

. Den Rand einer Springform (@ 22 cm)
mit Pergamentpapier auslegen und
auf eine mit Pergamentpapier ausge-
legte, runde Platte stellen.

. Die Halfte der Loffelbiskuits an einem
Ende gerade schneiden, als Rand

o

aufstellen, Boden mit den restlichen
Lotfelbiskuits auslegen.

3. Ananas auf ein Sieb zum Abtropfen
geben, dabei den Saft auffangen.
Die Loffelbiskuits mit 3-4 Essléffeln
Saft betraufeln.

4. Gelatine mit kaltem Wasser anrilhren,
quellen lassen und unter Ruhren er-
warmen.

5. Eigelb mit dem Zucker schaumig
schlagen, Zitronensaft und 125 ml
(*/x 1) Ananassaft unterrubren.

6. Die aufgeloste Gelatine unterrithren
und fest werden lassen.

7. Ananasscheiben fein wiirfeln,
Sahne steif schlagen.

8. Wenn die (reme anfangt dick zu
werden, Ananasstucke und Sahne
unterheben, Creme auf den
Loffelbiskuits verteilen und fest
werden lassen.

9. Springformrand und Pergament-
papier entfernen, die Charlotte mit
den Ananaswurfeln, kandierten
Kirschen, gehackten Pistazienkernen
garnieren.

Vorspeise:
Gemusesuppe mit Pesto (Seite 160)

Hauptgericht:
Filet Wellington (Seite 119)

Dessert:
Ambrosia (Seite 8)



Ananascurry mit Garnelen Anglertopf Rk
T 1. Kartoffeln mit Kummel in kochendem

B raffiniert Salzwasser gar kochen lassen, heil} pel-
M Raffiniert len und erkaltet in Wurfel schneiden.

Pro Portion: 2. Mahren schalen, waschen, in Scheiben
Pro Portion: E:13 g, F: 25 g, Kh: 56 g, schneiden und in der Gemusebruhe
E:2g,F:19,Kh:28g, kj: 2179, keal: 521 etwa 10 Minuten dunsten, dann ab-
kJ: 575, keal: 137 tropfen lassen.

1 kg gewaschene Kartoffeln 3. In eine gefettete Auflautform abwech-
etwa 200 g frische Ananas 1 TL Kimmel selnd Kartoffeln, Mohren und das zer-
150 ml Kokosmilch (Dose) Salzwasser piluckte, mit Salz und Pleffer bestreu-
1 TL rote Currypaste (in Asialaden 500 g Mohren te Fischfilet einschichten.
erhaltlich) 125 ml (/s 1) Gemisebrithe 4. Eier mit Milch und Gewarzen verschla-
Salz etwas Butter zum Einfetten gen und dariiber gieBen. Semmelbré-
'/2 TL Tucker Salz, Pfeffer sel dariber streven, Butterflockchen
6 aus der Schale geldste Garnelen 500 g gekochtes Fischfilet darauf setzen und Gberbacken.

3 Eier Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
Iubereitungszeit: 15 Min. 250 mi ('/« 1) Milch oder Schlagsahne (vorgeheizt)

Paprika edelsof HeiRluft: etwa 180 °C {vorgeheizt)

1. Die Ananas einmal quer durchschnei-  Thymian Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
den, mit der Schnittflache auf ein fein gehackte Petersilie Backzeit: etwa 30 Minuten.
Schneidebrett legen. 20 g Semmelbrésel

2. Mit einem groRen Messer von oben 20 g Butterflackchen Tipp: Mit Thymian garnieren.
die Schale senkrecht nach unten hin
abschneiden.

tad

. Die halbe Frucht nochmal langs durch-
schneiden, die holzige Mitte aus dem
Fruchtfleisch lisen (die ungeschélte
Halfte in Folie verpackt kalt stellen),
das Fruchtfleisch wurfeln.

4. Ananaswurfel mit Kokosmilch, Curry-
paste, Salz und Zucker aufkochen.

. Garnelen hinzufigen und in dem Curry
erhitzen. Nochmals abschmecken.

i

Beilage:
Langkornreis.

Tipp:
Ananas aus der Dose verwenden.

10
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abtrocknen, vierteln, entkernen, AprI'Mﬁhl’en'ROhkOSt

wurfeln, mit Zitronensaft betraufeln. =

3. Fur die Salatsauce die Mayonnaise & Harmnen
rnit Joghurt und etwas Gurkensud
verrihren, mit Salz und Pfeffer wirzen. I Schinell

4. Mit den Salatzutaten vermengen, den
Salat mit dem gehackten Eigelb be- Pro Portion:
streuen, mit Dillzweigen garnieren. E:4¢g,F:4g,Kh:18 g,

kJ: 545, keal: 130

2 kleine Apfel (200g)
150 g Mohren
Varspeise: 150 g Joghurt (3,5%)
Endivien-Apfel-Salat (Seite 102) 211 Dickmilch oder Kefir
1 1L Zitronensaft
| Zucker, evtl. Zimtpulver

g Hauptgericht:

Apfd'MatJES'saht Anglertopf (Seite 10) Zubereitungszeit: 15 Min.

M Schnell 1. Apfel schalen, halbieren und entker-
Dessert: nen, raspeln. Mohren putzen, schalen,

Pio Portion: ( Trifle (Seite 371) waschen, raspeln.

E:23 g, F:35¢, Kh: 16 g, 2. Joghurt mit Dickmilch und Zitronensaft

kJ: 2155, keal: 514 verrihren. Mit etwas Zucker ab-

schmecken. Die geraspelten Zutaten
6§ Matjesfilets mit der Sauce vermengen. Nach Belie-
250 ml ('/« 1) Mineralwasser ben mit Zimt abschmecken.

4 hart gekochte Eier

4 Gewurzgurken (200 g)

4 kieine saverliche Apfel (etwa 500 g)
2 EL Zitronensaft

Fiir die 5alatsauce:

100 g Salatmayonnaise

50 g Joghurt, etwas Gurkensud
Salz, Pletfer, Dillzweige

Zubeseitungszeit: 30 Min.

1. Matjesfilets evtl. mit Mineralwasser
ubergreBen, kurz wassern, trocken-
tupfen, in Streifen schneiden.

2. tier pellen, die Eigelb mit einem
Loffel herauslosen, hacken, beiseite
stellen, das EiweiR wurfeln. Gewurz-
gqurken wiirfeln. Apfel waschen,

1



Apfelbeignets

H Preiswert

Pro Portion: _
E:5¢,F:25¢, Kh:50g,
kj: 1988, keal: 474

125 g Weizenmehl

125 ml (/s 1) Bier

1 Eigelb

60 g Zucker

1 Prise 5alz

2 TL Speisedl

1 Eiweill

4 mittelgroRe, sauerliche Apfel
1'/: kg Ausbackfett

Zucker und Zimtpulver (gemischt)

Tubereitungszeit: 25 Min.

. Mehl in eine Rihrschissel sieben.

. Nach und nach mit Bier, Eigelb, Zucker,

salz, Speisedl verrihren, 15 Minuten

ruhen lassen.

Eiweil steif schlagen, unterheben.

. Apfel schalen, das Kerngehause aus-
stechen, die Apfel in '/ cm dicke
scheiben schneiden, mit Hilfe von
2 Gabeln in dem Teig wenden.

. In siedendem Ausbackfett goldbraun
backen.

. Gut abtropfen lassen, mit Zucker und
Zimt bestreuen.

[
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ApfelkioRe

B Fur Kinder

Pro Portion:
E:14 g, F: 16 g, Kh: 69 g,
kj: 2101, keal: 501

2 Brotchen (Semmeln)
50 g Butter

2 Eier, 1 Prise Salz
250 g Weizenmehl

3 EL Milch

500 g Apfel
kochendes Salzwasser

Tubereitungszeit: 40 Min.

1. Bratchen in kaltem Wasser einweichen.

2. Butter geschmeidig riihren, nach und
nach die gut ausgednickten Brotchen,
Eier und Salz hinzufugen.

. Mehl sieben und abwechselnd mit
Milch unterruhren.

. Apfel schalen, vierteln, entkernen, in
ganz kleine Stucke schneiden, unter
den Teig rihren.

5. Mit einem in heifles Wasser getauchten
Essléffel KloRe abstechen, in kochendes
salzwasser geben, zum Kochen bringen,
in etwa 15 Minuten gar ziehen lassen.

W

Beilage:
Tucker und Zimtpulver.

—
MENUE

Hauptgericht:
Gans, gebraten (Seite 146)
Beilage:
| Apfelrotkohl (Seite 13)

l Dessert:
Zitronensorbet (Seite 510)

Apfelmus

H Preiswert

Pro Portion:
E:2¢g, 3¢, Kh:125¢,
kj: 2332, keal: 555

750 g Apfel
5 EL Wasser
etwa 50 g Zucker

Zubereitungszeit: 25 Min.

1. Apfel waschen, vierteln, entkernen,
in Stacke schneiden.

2. Mit dem Wasser zum Kochen bringen,
weich kochen lassen.

3. Durch ein Sieb streichen und mit
Zucker abschmecken.

Apfelpfannkuchen
I Schnell
Pro Portion:

E:9g, F:229,Kh:34g,
k): 1631, keal: 389



125 g weizenmehl

250 ml (*/« 1) Milch

1 EL Zucker, 2 Eier

30 g zerlassene Butter

2 sauerliche Apfel (z. B. Boskap)
4 EL Butterschmalz

lubereitungszeit: 25 Min.

-
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Aus Mehl, Milch, Zucker und Eiern
einen dickflussigen Teig zubereiten.
Zuletzt die zerlassene Butter unter-
riihren und zugedeckt etwa 20 Minu-
ten quellen lassen.

Inzwischen die Apfel schalen, das
Kerngehause ausstechen. Die Apfel in
diinne Scheiben schneiden.

1 Essloffel Butterschmalz in einer
groBen Pfanne erhitzen. '/« der Apfel-
stheiben darin fast weich dunsten,
'/aTeig dariiber gieBen, stocken las-
sen, dabei immer wieder den Teig
vom Boden losen.

. Den Pfannkuchen wenden und fertig

braten. 4 Pfannkuchen herstellen und
warm halten.

Apfelrotkohl

I Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:59,F:15¢, Kh:20 g,
kj: 1078, keal: 256

1 kg Rotkohl

3 sauerliche Apfel

2 Zwiebeln

50 g Schweineschmalz

1 Lorbeerblatt

3 Gewirznelken

3 Wacholderbeeren

5 Pfefferkérner

'/ Timtstange

2 EL Rotweinessig

salz, Zucker

125 mi (/2 I) Gemusebrhe
6 EL Rotwein

Zubereitungszeit: 2 Std.

-

. Yon dem Rotkohl die groben
auBeren Blatter ablosen, den Kohl
vierteln, Strunk herausschneiden,
waschen, sehr fein schneiden
oder hobein.

. Apfel schalen, vierteln, entkernen.

Iwiebeln abziehen, beides in Wiirfel

schneiden.

Schweineschmalz zerlassen,

Iwiebelwirfel darin andinsten.

Rotkohl und Apfel hinzufugen

und mit andunsten.

4. Alle anderen Zutaten dazugeben

und 1'/: Stunden garen.

5. Rotkohl umrishren und

abschmecken.

N

o

Tipp:
Johannisbeergelee oder Preiselbeer-
kompott unterruhren.

 ——
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Aprikosenauflauf

6 Portionen
W Fiir Kinder

Pro Portion:
E:6¢,F5¢, Kh:35¢,
kj: 924, keal: 221

1 Dose Aprikosen (Abtropfgewicht 820 g)

4 Eigelb

125 ml ('/» ) Aprikosensaft
100 g 2ucker

100 g Speisestarke

2 EL Zitronensaft

4 Eiweil}

10 g Butter

10 g Puderzucker

lubereitungszeit: 40 Min.

1. Aprikosen auf ein Sieb zum Ab-
tropfen geben (Saft auffangen),
Aprikosen purieren.

2. Eigelb mit dem Aprikosensaft schau-

mig rihren, Zucker unterrithren,
bis eine cremeartige Masse entstan-
den ist.

. Speisestarke mit Zitronensaft verruh-
ren, unter die Eigelbmasse rihren.

. Eiweild steif schlagen, mit den
prierten Aprikosen unter die Eigelb-
masse heben.

. Masse in eine gefettete, breite Auf-
laufform geben, in den Backofen auf
die unterste Schiene schieben.
0Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)
Gas: Stute 2-3 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 25 Minuten.

Den Auflauf nach dem Backen mit
Puderzucker bestéuben, sofort
sefvieren.

w
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Ap" kosenkaltschale zum Kochen bringen und etwa 20 Mi-
nuten ausquellen lassen.
B schnell 3. Aprikosenspalten dazugeben und noch
etwa 5 Minuten ziehen lassen.
Pro Portion: 4. Kaltschale mit Zitronensaft ab-
E:29,F 059, Kh:52g, schmecken und abkithlen lassen.
kj: 1173, keal: 280
Tipp:
600 g Aprikosen Die Kaltschale kann auch nur mit Apfel-
375 ml (*/: ) WeiBwein saft zubereitet werden.
375 ml (*/= I) Aprikosennektar
80 g Zucker MENUE '
1 Pck. Vanillin-Zucker
1 Stuck Zimtstange Vorspeise:
30 g 5ago, etwas Zitronensaft Spargel in Krautermarinade (Seite 444) ‘
lubereitungszeit: 30 Min. Hauptgericht:
Hahnchenauflauf (Seite 192)

1. Aprikesen waschen, halbieren, entstei-

nen, kurze Zeit in kochendes Wasser Dessert:

legen, in kaltem Wasser abschrecken, Aprikosenkaltschale (Seite 14)

enthduten, in Spalten schneiden.
2. Weilwein, Aprikosennektar, Zucker,
Vanillin-Zucker, Zimtstange und Sago



1. Milch mit Eigelb, Mandellikor und
Tucker verrihren. Das KastenweiBbrot
in eine Schale legen, mit der Eiermilch

Aprikosenkompott

W Schnell ubergieBen, einweichen lassen, bis
die Milch aufgesogen ist.
Pro Portion: 2. Das Eiweifl mit einer Gabel leicht an-

E1g,F029,Kh:33g,
K: 617, keal: 147

schlagen, die Brotscheiben in Eiweif},
dann in den Mandeln wenden.

3. Die Butter zerlassen, die Brotscheiben
darin von beiden Seiten knusprig
braun braten und heil servieren.

600 g Aprikosen
75 g Zucker
Tubereitungszeit: 30 Min. Tipp:

Dazu Zimtzucker, Zwetschenkompott oder
1. Aprikosen kurze Zeit in kochendes Apfelmus servieren.
Wasser legen (nicht kochen lassen),

in kaltem Wasser abschrecken,
halbieren, enthduten, entsteinen,
einige Steine autbrechen, zu den
Fruchten geben, diese mit Zucker
bestreuen.

2. Sobald die Fruchte Saft gezogen ha-
ben, sie weich diinsten.

3. Das Kompott erkalten lassen, evtl. mit
Tucker abschmecken.

Arrakpunsch

M Fur Gaste

Arme Ritter
H Preiswert

Pro Portion:
E:16g,F:38¢g, Kh:34 g,
k): 2464, keal: 588

300 ml Milch

3 Eigelb, 3 EL Mandellikor

2 EL Zucker

6 dicke Scheiben altbackenes
Kastenweilbrot

3 Eiweil

100g abgezogene, gemahlene Mandeln
80 g Butter

Iubereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion:
E:2g,F:29 Kh:93g,
ki: 2603, keal: 621

300 g Zucker

400 ml Zitronensaft

150 mi Orangenlikor

250 mi ('/: 1) Arrak

750 mi (*/: 1) Wasser

3 Zitronen (unbehandelt)

Lubereitungszeit: 10 Min.

1. Zucker im Zitronensaft auflésen,
Orangenlikér, Arrak und Wasser zuge-
ben. Alles in einem Topf erhitzen, aber
nicht kochen lassen.

2. Zitronen waschen und in Scheiben
schneiden. Je eine Zitronenscheibe
in ein Punschglas geben und mit dem
heiBen Punsch auffullen.




Artischocken mit Sauce
Vinaigrette

M vegetarisch

Pro Portion:
E:3q,F:24g,Kh: 14 g,
kJ: 1242, keal: 296

4 Artischacken
1 Zitrone
salz

Fir die Vinaigrette:

1 schalotte

3 EL Weinessig

frisch gemahlener Pfeffes

1 Prise Zucker

8 EL Olivendl

1 EL gehackte, glatte Petersilie
1 Tomate

Iubereitungszeit: 35 Min.

1. Die Artischocken waschen, dulere un-
ansehnliche Blatter abschneiden. Mit
einer Kichenschere die Blattspitzen
gerade abschneiden. Die Schnittfla-
chen mit der halbierten Zitrone abrei-
ben.

2. Die Artischocken mit dem $aft von
'/2 Zitrone in kochendes Salzwasser
geben und zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa 30 Minuten kocheln. Beim
Einstechen missen sich die Biden
weich anfiihlen. Die Artischocken mit
einem Schaumloffel herausnehmen
und mit dem Boden nach oben auf
einem Sieb abtropfen lassen.

3. Fir die Vinaigrette Schalotte abziehen
und sehr fein wirfeln. Mit Essig, Salz,
Pleffer, Zucker, Olivendl und Petersilie
verruhren.

4. Die Tomate uberbruhen, enthduten,
halbieren, Kerne und Stangelansatz
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entfernen, das Fruchtfleisch wiirfeln
und unter die Vinaigrette rihren.

Tipp:
Statt Vinaigrette passt auch
Sauce Hollandaise dazu

Artischocken, romisch

6 Portionen
M Fir Gaste - vegetarisch

Pro Portion:
E:12g,F: 24, Kh: 38 g,
k): 1904, keal: 453

16 junge, kleine Artischocken
‘/2 Litrone

3 Knoblauchzehen

1 Bund glatte Petersilie

10 frische Minzeblatter

50 g Semmelbrésel

50 g Parmesan

salz

frisch gemahlener Pfeffer
125 ml (*/: 1) Olivendl
250 ml ('/« I) WeiBwein

Tubereitungszeit: 1 Std.

-
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. Die Artischocken waschen, duBere

unansehnliche Blatter auszupfen. Mit
einem scharfen Messer das obere
viertel und die Stiele abschneiden. Mit
einer Kuchenschere die Blattspitzen
gerade abschneiden, die Schnittfld-
chen mit Zitrone abreiben.

. Knoblauchzehen abziehen, Petersilie,

Minzeblatter waschen, alles fein ha-
cken. Semmelbrosel und Parmesan
vermischen. Salzen, pfeffern.

. Von den Artischocken die Mittelblatter

lackern, das Herz innen entfernen und
mit dem Gemisch follen.

_ 0l in einer feuerfesten Form erhitzen.

Gefulite Artischacken hineinlegen. Mit
so viel Weiwein auffillen, dass die
Artischocken halb bedeckt sind. Im
Backefen weich dunsten.



Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Dunstzeit: etwa 35 Minuten.

Beilage:
Frisches Stangenweifbrot

Artischocken-Tomaten-
Salat

M Fur Gaste

Pro Portion:
ESg, F: 18 g, Kh: 15 g,
kJ: 1067, keal: 254

4 kleine, spitze Artischocken
1 litrone, Salz

1 rote Zwiebel

200 g Kirschtomaten

150 g Champignenscheiben

Fir die Salatsauce:

1 EL Weinessig

1 EL Zitronensaft

frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Zucker

6 EL Olivendl

15 Basilikumblatter

lubereitungszeit: 40 Min.

1. Von den Artischocken den Stiel ab-
schneiden und die Blattspitzen
abschneiden, in kaltes Zitronenwasser
legen, dann in kochendem Salzwasser
in etwa 25 Minuten garen.

2. Iwiebel abziehen und in Streifen
schneiden. Tomaten waschen und
halbieren.

3. Fur die Sauce Essig, Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und Zucker verruhren und das
0l unterschlagen.

4. Artischocken achteln, dabei das Herz
entfernen und mit den Tomaten kranz-
formig auf vier Tellern anordnen.

5. Champignonscheiben in die Mitte
legen und mit Zwiebeln bestreven.
Basilikumblatter abspulen, trocken-
tupfen, in Streifen schneiden und
daruber streuen.

“ Vorspeise:
Artischocken, romisch (Seite 16)
Hauptgericht:
Lasagne, klassisch (Seite 279)
Dessert:

Tiramisu (Seite 471)

Asia-Sauce

M Raffiniert

Pro Portion:
E: 0,29, F:0,1g, Kh:17 g,
kj: 327, keal: 78

200 g fein geraspelte Ananas

aus der Dose

2 EL Ananassaft

3 gestr. EL brauner 2ucker

2 EL Essig

'/« TL Knoblauchsalz, (ayennepfeffer
/2 TL frisch gemahlener Pfeffer
Tabasco

Iubereitungszeit: 15 Min.

1. Ananas abtropfen lassen, den Saft
auffangen, Saft erhitzen.

2. Zucker darin auflésen, mit Ananas-
raspeln und Essig verruhren.

3. Mit kKnoblauchsalz, Pfeffer und Tabasco
wurzen.

Tipp:

Asia-Sauce eignet sich fur Fleisch- Wild-,
Fisch- und Kasesalate.
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Auberginenautlaut

Auberginenauflauf
M Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:27g,F:61g,Kh: 28 g,
kl- 3382, keal: 808

2 Auberginen (500 g)

8 EL Olivendl

salz

frisch gemahlener Pfeffer
100 g Makkaroni

300 g grobes Bratwurstbrat
2 enthautete Fleischtomaten (400 g)
1 pck. Tomatensauce (500 g)
gerebelter Oregano

125 g Mozzarelia

40 g Butter

1 EL frisches Basilikum

Zubereitungszeit: 65 Min.
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1. Auberginen putzen, waschen,

in Scheiben schneiden.

2. Etwas von dem Olivendl erhitzen,
die Auberginenscheiben portionsweise
darin anbraten, auf Kochenpapier zum
Abtropfen legen, mit Salz und Pfeffer
bestreuen.

. Makkaroni nach Packungsanleitung in
Salzwasser gar kochen, auf ein Sieb
zum Abtropfen geben.

. Bratwurstbrat in einer Pfanne an-
dunsten, dabei mit einer Gabel etwas
zerdrucken.

. Tomaten in Scheiben schneiden.

. Eine Lage Auberginenscheiben in eine

gefettete Auflaufform legen, darauf

die Makkaroni, Tomatenscheiben und
das Bratwurstbrat verteilen. Mit dem

Rest der Auberginenscheiben be-

legen.

Die Tomatensauce darauf verteilen,

mit den Gewdrzen bestreuen.

wd
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8. Mozzarella in Scheiben schneiden,
darauf verteilen, mit Butterflockchen
belegen, in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C
(nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 35 Minuten.
9. Mit frischem Basilikum bestreven.

Auberginen-Lasagne

M vegetarisch - raffiniert

Pro Portion: )
E:19g, F: 66 g, Kh: 51 g,
kj: 3829, keal: 915

Fur die Fillung:

500 g Auberginen

150 g Staudensellerie

250 g Champignons

1 groRe wiebel

6 EL Pflanzendl

2 Knoblauchzehen

1 1L Thymian, Pfeffer, Salz

2 Dosen Pizza-Tomaten (je 400 g)

Aubarginen-tasagne




fum Bestreichen:
200 g Frischkase
200 ml Schlagsahne
200 ml saure Sahne
1 Bund Basilikum
Salz, Pleffer
geriebene Muskatnuss
40 g Butter

12 Lasagneplatten (nach Belieben
Yollkorn)

Iubereitungszeit: 1'/: Std.

1. Von den Auberginen die Stangel-
ansatze entfernen. Staudensellerie am
Wurzelansatz abschneiden, an den &u-
Beren Seiten grobe Fasern abziehen.

2. Das Gemiise waschen, in kleine Wiirfel
sthneiden.

3. Pilze putzen, evtl. abspilen, in feine
Scheiben schneiden.

4. Die Iwiebel abziehen, halbieren, in
feine Wurfel schneiden.

5. 0l erhitzen. Zwiebelwiirfel glasig
dunsten lassen. Auberginenwiirfel hin-
aufugen, unter Ruhren etwa 4 Minuten
diinsten lassen.

6. Knoblauchzehen abziehen, fein zer-
driicken. Zusammen mit den
Staudenselleriewurfeln und Cham-
pignonscheiben unter die Auberginen
ruhren, mit Thymian, Pfeffer und
Salz wiizen.

7. Das Gemise zugedeckt bei schwacher
Hitze in 3-4 Minuten garen. Pizza-
Tomaten hinzufugen.

8. Frischkdse und Sahne u einer ge-
sthmeidigen Masse verrohren.
Basilikum abspulen, trockentupfen.
Blatter von den Stangeln zupfen, fein
schneiden und unter die Kasecreme
iuhren, abschmecken.

9. Die Lasagneplatten mit etwas von der
Masse bestreichen, abwechselnd
Iagenweise mit der Gemosefillung in

eine mit 20 g Butter gefettete Auf-

laufform schichten. Die oberste Schicht

etwa 50 g Weizenmeh!
1 1L gerebeltes Basilikum

soll aus Kasemasse bestehen, die rest- frisch gemahlener Pfeffer

liche Butter darauf verteilen.

Die Form auf dem Rost in den Back-
ofen schieben.

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

HeiRluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3 -4 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: 40-45 Minuten.

Auberginenscheiben,
ausgebacken

M Fur Gaste
Pro Portion:
E:7¢q,F:54¢9, Kh: 14 g,

kJ: 2467, keal: 589

2 Auberginen (etwa 600 g)
Salz

geriebene Muskatnuss
2 Eier
1| Speisedl zum Ausbacken

lubereitungszeit: 40 Min.

1. Auberginen waschen, trecknen, langs
in etwa 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Schnittflichen mit Salz
bestreuen, immer einige Scheiben
Obereinandeslegen, mit einem Brett
bedecken und mit Gewichten (z. B.
Konservendosen) beschweren. Nach
etwa 2 Stunden nochmals zusammen-
pressen und jede Scheibe mit Kuchen-
papier griindlich trockentupfen.

. Mehl mit Basilikum und Gewiirzen mi-
schen, Scheiben darin wenden.

. 0l erhitzen, Auberginenscheiben nach
und nach im leicht geschlagenen Ei
wenden und gold-gelb ausbacken.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen,
heiB servieren.

N
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Austern

M Etwas teurer

Pro Portion:
E:2q,F:0,49,Kh:4g,
kJ: 136, keal: 33

5-6 Austern pro Person
gesalzenes Wasser
Eisstuckchen
Zitronenscheiben
Litronensaft

Zubereitungszeit: 10 Min.

1. Austern grindlich waschen, mit dem
Austernbrecher offnen, die Austern
dau in die linke Hand nehmen
(stark gewolbte Schale nach unten),
den Austernbrecher zwischen die
Schalen stecken, leicht auf und ab
bewegen.
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. Die geoffnete, noch nicht geloste Aus-
ter in leicht gesalzenem Wasser ab-
spilen, damit die beim Offnen unver-
meidlichen Austernsplitter entfernt
werden.

Die Austern anschlieRend auf eine mit

kleinen Eisstucken belegte Platte oder

in eine flache, mit Eis belegte Porzel-
lanschiissel setzen, mit Zitronenschei-
ben garnieren.

. Beim Genuss den ,,Bart” der Austern
entfernen, die Austern aus der Schale
losen, mit Zitronensaft betraufeln, im
Ganzen schliirfen.

w

s

Vorspeise:
Austernpilze, gegrillt (Seite 21)

Hauptgericht:
Fischfilet mit Sesam (Seite 123)

Dessert:
Joghurteis (Seite 231)

Austern, gebacken
M Fur Gaste

Pro Portion:
E:3g,F:25¢,kh:2g,
kj: 1133, keal: 271

18 Austern

100 g weiche Butter

2 EL abgezogene, gemahlene
Mandeln

1 Knoblauchzehe

'/ Bund gehackte, glatte Petersilie
Saft von '/: Litrone

1 EL Weinbrand

frisch gemahlener Pfeffer

1 EL Mandelblattchen

lubereitungszeit: 20 Min.

1. Die Austern in einer Serviette mit der
gewdlbten Seite nach unten auf die
Arbeitsflache legen. Das Austern-
messer an der spitzen Seite der Auster
am Scharnier ansetzen. Durch Drehen
des Messers die Schalen knacken.

Mit dem Messer die Schalen trennen.

. Butter und Mandeln verruhren. Knob-
lauchzehe abziehen und zerdriicken.
Petersilie, Zitronensaft, Weinbrand und
Pfeffer darunter mischen.

3. Das Muschelfleisch in den Schalen-
halften gut mit Mandelbutter be-
decken. Mandelbléttchen dariber
streuen. Unter dem vorgeheizten Grill
goldbraun backen.

N

Austernpilze
M Fur Gaste

Pro Portion:
E4gF:25q, Kh: 10,
kj: 1431, keal: 342

750 g Austernpilze

2 mittelgroBe Zwiebeln

3 Kneblauchzehen

6 EL Speisedl

salz, frisch gemahlener Peffer
5 EL Weiwein

5 EL Schlagsahne

lubereitungszeit: 20 Min.

1. Austernpilze putzen, mit Kichenpapier
abreiben, evtl. abspilen, die dicken
Stiele abschneiden, groRe Austernpilze
halbieren oder vierteln.

2. Iwiebeln abziehen, wisrfeln. Knob-
lauchzehen abziehen, durch die
Knoblauchpresse drucken.



3. tinen Teil des Speisedls erhitzen, die
Austernpilze in 2-3 Portionen darin
anbraten, herausnehmen.

4. Restliches 0l erhitzen, Iwiebelwurfel
ebenfalls portionsweise im Ol anduns-
ten, Knoblauchmus dazugeben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Alle Austernpilze wieder in die Pfanne
geben, gut mit den Zwiebelwurfeln
vermischen, WeiBwein, Schlagsahne
hinzufigen, einmal aufkochen lassen,
mit Salz, Pleffer abschmecken.

Austernpilze, gegrillt
M Raffiniert - schnell

Pro Portion:
E6g F:41¢g,Kh:7g,
kJ: 1959, keal: 468

500 g Austernpilze

3 StrduBchen Petersilie

1 kleines Bund Basilikum

Salz, fiisch gemahlener, weier Pfeffer
6-8 EL Speisedl

1-2 EL Balsamicoessig

Austernpilie, gegrilh

Austesnpilie, macimien

4 kleine Tomaten
8 Scheiben (etwa 120 g) durch-
wachsener Speck

Iubereitungszeit: 25 Min.,
ohne Marinierzeit

1. Die Austernpilzkipfe vom Strunk
schneiden, mit Kuchenpapier abrei-
ben, nicht waschen.

. Petersilie und Basilikum abspulen,
trockentupfen, Blatichen von den
Stangeln zupfen. Petersilie und die
Halfte des Basilikums fein hacken.
Krauter mit Gewirzen und Ol verrih-
ren. Pilzkopfe darin '/: Stunde mari-
nieren, dann mit Essig betraufeln.

. Tomaten waschen, abtrocknen und
kreuzweise einschneiden.

. Tomaten, Austernpiize und Speck-
scheiben auf ein mit Alufolie belegtes
Backblech legen, unter den vorgeheiz-
ten Grill schieben und 5-10 Minuten
grillen, bis die Speckscheiben knusprig
braun sind. Austernpilze mit Tomaten
und Speckscheiben anrichten, mit Ba-
silikumstrauBchen garnieren.

[
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Austernpilze, mariniert

M For Gaste

Pro Portion:

E:2g,F:269,Kh:7g,
k- 1284, keal: 307

Fiir die Marinade:

100 ml Olivensl

2 Knoblauchzehen

250 ml (*/: 1) Wasser

etwa 6 EL Zitronensaft

2 Lorbeerblatter

1 1L italienische Krautermischung
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

500 g Austernpilze

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Olivendl in eine Pfanne giefRen.
Knoblauchzehen abziehen, durch-
pressen, mit Wasser, Zitronensaft,
Lorbeerblattern, Krautermischung, Salz
und Pleffer zu dem Ol geben.

. Die Pfanne mit einem Deckel ver-
schlieRen, das Ol mit den Gewiirzen
1um Kochen bringen, etwa 5 Minuten
kochen lassen.

. Austernpilze putzen, abspulen, evtl.
etwas Kleiner schneiden, in die Oli-
vendlmarinade geben, ugedeckt 3-4
Minuten darin dunsten lassen, mit
Salz, Pleffer abschmecken.

. Die Austernpilze in der Marinade

erkalten lassen, mit der Marinade

in sorgfaltig gespulte, gut ab-

getropfte Glaser mit Schraubverschluss

fiillen.

Die Glaser verschlieBen, kiihl auf-

bewahren (Keller). Haltbarkeit etwa

4 Tage. Wenn die Pilze langer auf-

bewahrt werden sollen, miissen sie

eingekocht werden.

N~
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Austernpilzschnitzel l_ .

Il vegetarisch

Pro Portion:
E:8g,F:60,Kh:26¢g,
kJ: 1117, keal: 267

8 sehr groBe Austernpilze (etwa 700 g)
100 g Weizenmehi
1 EL geriebener Parmesan

1Ei
125 ml (/2 1) WeiBwein
Salz
frisch gemahlener Pfeffer | Austernpilzschaitzel |
geriebene Muskatnuss |
1 TL getrocknete Petersilie
etwas Mineralwasser AVO(adO'Kfabben'ToaSt 2. Weifbrot oder Toastbrot toasten, mit
Speisedl Butter bestreichen, mit den Avocado-
W Schnell scheiben belegen.
Iubereitungszeit: 25 Min. 3. Krabben oder Shrimps mit Zitronen-
Pro Portion: saft, Salz, Pfeffer, Paprika, Thymian-
1. Austerpilze putzen, mit Kichenpapier  E: 11 g, F: 21 g, kh: 41 g, blattchen wurzen.
abreiben, evtl. abspalen, trocken- kj: 1778, keal: 425 4. Mit Kase auf den Toasts anrichten und
tupfen, mit etwas Mehl bestauben. mit Weintrauben, Radieschen, Feld-
2. Aus dem iibrigen Mehl, Parmesan, Ei, 1 reife Avocado salatblattchen garniert servieren.
Wein, Gewdrzen und Petersilie einen  etwa 1 EL Zitronensaft

dickflassigen Teig rabren. Etwa Salz
15 Minuten ruhen lassen, wenn notig  frisch gemahlener Pfeffer
mit einem Schuss Mineralwasser ver- 8 Scheiben WeiBbrot oder Toastbrot

dannen. 30 g Butter
3. 01 1 cm tief in eine Pfanne fillen, 80 g geschalte Krabben oder Shrimps
erhitzen. In mehreren Portionen Paprika edelsiB

Austernpilze durch den Teig ziehen gehackte Thymianblattchen
und von beiden Seiten knusprig braun  geschabter Gruyére
backen. Auf Kuchenpapier abtropfen 100 g helle Weintrauben

lassen, warm halten und heil} 50 g Radieschen
servieren. 20 g Feldsalatblattchen
Tipp: Iubereitungszeit: 15 Min.
Dazu passen Salate oder Kartoffel-
gerichte mit Gemdse. 1. Avocado halbieren, den Stein herauslo-

sen, die Avocado schdlen, in Scheiben
schneiden, mit Zitronensaft betraufeln,
mit Salz und Pfeffer bestreuen.
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Avocados mit Krabben

M Fiir Gaste

Pro Portion:
E:8g,F:25¢,Kh:9¢,
kJ: 1306, keal: 312

2 reife Avocados
2 EL Zitronensaft

Fiir die Sauce: ‘

2 KL (réme fraiche

1 EL Milch

1 Ti fein gehackter Dill

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Tucker, Zitronensaft
Worcestersauce

Fiir die Follung:

4 mittelgroBe Tomaten

100 g frische Krabben

oder Shrimps

Iwiebelsalz

gewaschene Salatblatter
Iitronenscheiben (unbehandelt)
Dillzweige

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Avocados langs halbieren, entsteinen,

das Fruchtfleisch bis auf einen etwa
'/2 em breiten Rand herauslosen. In

Kleine Stucke schneiden, mit Zitronen-

saft betraufeln.

2. Fir die Sauce Créme fraiche mit Milch,
Dill verrihren. Mit Salz, Pfeffer, Zucker,

Titronensaft, Worcestersauce wiirzen.

3. Fur die Fullung Tomaten waschen, ab-

trocknen, die Stangelansatze heraus-
schneiden, halbieren, entkernen, in
kleine Worfel schneiden.

4. Fristhe, gepulte Krabben oder Shrimps
mit den Avocadostickchen und Toma-

tenwirfeln unter die Sauce rohren.

5. Die Fiillung etwas durchziehen lassen.

Die Avocadohalften mit Iwiebelsalz
ausstreuen, die Fullung hineingeben.
Die Avocadohilften auf Salatblattern
anrichten, mit Zitronenscheiben und
Dillzweigen garnieren.

Beilage:
StangenweiBbrot oder Toast

Variante:
Die Sauce oiber der Fullung vetel

MERUE

Vosspeise:
(rabben-Toast (Seite 22)

Hauptgericht:
Faifalle mit Broceoli (Seite 113)

Dessert:
Plirsich Melba (Seite 348)
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Bachforellen
in Rosmarinsauce

H Schnell

Pro Portion:
£:300g,F:22g,Kh: 11g,
k): 1649, keal: 394

4 kiichenfertige Bachforellen
(ersatzweise Forellen je 200-250 g)
Litronensaft

Salz

40 g Weizenmehl

50 g Butter

Fur die Sauce:

2-3 Rosmarinzweige

125 ml ("/: I) Gemise- oder Fischfond
oder -brithe

125 ml (*/» I} Schlagsahne
1 EL Weizenmehl

2 EL kaltes Wasser

2 EL Sherry medium

frisch gemahlener Pfeffer
Paprika edelsi
Titronenscheiben
Rosmarin

Lubereitungszeit: 25 Min.
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Bachforellen unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen,
innen und auBlen mit Zitronensaft
betrdufeln, mit Salz wirzen, in
Weizenmehl wenden.

Butter zerlassen, die Fische von

beiden Seiten 10-12 Minuten darin

braten, auf einer vorgewdrmten

Platte anrichten, warm stellen.

. Fur die Sauce Rosmarinzweige

abspalen, gut trockentupfen, in

Stacke brechen, in dem Bratfett

andiinsten. Fond oder Bruhe, Sahne

hinzugieBen, mit dem Bratfett ver-
rithren, erhitzen.

Weizenmehl mit kaltem Wasser

anrihren, unter Rihren in die

Flissigkeit geben, zum Kochen brin-

gen, etwa 5 Minuten kochen lassen,

Sherry unterrithren.

. Die Sauce mit Salz, Pfeffer, Paprika
edelsiiR abschmecken. Zu den Fischen
reichen, die Bachforellen mit
Iitronenscheiben und Rosmarin gar-
nieren.
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Tipp:

Die Bachforelle ist in zahlreichen Ge-
birgs- und Mittelgebirgsgewassern
Mitteleuropas heimisch. Sie eignet sich
aufer zum Braten auch sehr gut zum
Blaukochen.

Bachforellen, gebraten

M Preiswert

Pro Portion:
E:27g,F: 61g,Kh:37 g,
kj: 3487, keal: 833

Fir den Kartoffelsalat:

200 ml Gemiisebrithe

2 €L Speckwurfel

2 EL Iwiebelwiirfel

1 EL Essig, 1 EL Speisedl

frisch gemahlener Pfeffer

700 g gekochte Kartoffelscheiben
2 EL Schnittlauchrélichen

4 Bachforellen (kiichenfertig)
Salz, Worcestersauce

etwas Weizenmehl

40 g Butter, 2 EL Pflanzenol

Lubereitungszeit: 30 Min.

1. Fior den Kartoffelsalat Gemiisebrihe
erhitzen, Speck- und Iwiebelwurfel
darin gar ziehen lassen und dann mit
Essig, Ol und Pfeffer warzen.

2. Noch warm iiber die Kartoffelscheiben
gieBen, mehrmals schwenken und gut
durchziehen lassen (etwa 2 Stunden).

3. Forellen unter flieBendem kalten Was-
ser abspulen, mit Salz, Pfeffer und
worcestersauce warzen, mit Mehl be-
stauben und in heiem Butter-0l-Ge-
misch etwa 5 Minuten von jeder Seite
braten.

4. Auf einer Platte anrichten, den Kartof-
felsalat mit Schnittlauchrélichen gar-
nieren.

Tipp:

Bachforellen erreichen eine Lange von
20-60 cm und konnen bis zu 2 kg Le-
bendgewicht haben.
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Backerbsen

Suppeneinlage

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:7¢,F:279,kh:19g,
Kj: 1525, keal: 364

2 kier

100 g Weizenmehl

1 EL Speisedl

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

300 g Ausbackfett

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Aus den Zutaten einen halbfesten Teig
hesstellen. Etwa 10 Minuten abge-
deckt ruhen lassen.

2. Teig durch einen Durchschlag oder
eine grobe Reibe portionsweise in
heiBes Fett tropfen lassen (am besten
in einen schmalen Topf) und goldgelb
ausbacken.

3. Mit einer Kelle herausnehmen, gut ab-
tropfen lassen und in die heife Suppe
geben.

‘ Backers Spinatauflauf

B Preiswert

Pro Portion:
E:21g,F:31g,Kh:27g,
kj: 2077, keal: 496

1 Pck. (450 g) tiefgekiihiter
Blattspinat

3 Brotchen

375 mil (/2 1) Milch

75 g durchwachseners Speck
1 Zwiebel

3 Eigelb

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

3 EiweiB

Butter zum Ausfetten

3 EL geriebener Kase

40 g Butterflackchen

Tubereitungszeit: 40 Min.

. Spinat bei Zimmertemperatur auftauen

lassen. Brétchen in der Milch ein-

weichen und gut ausdriicken. Speck in

Wiirfel schneiden, auslassen. Die Zwie-

bel abziehen, wirfeln, in dem Speck

andinsten.

Spinat mit dem Eigelb zu der Speck-Brot-

chen-Masse geben, gut verrithren, wir-

zen. EiweiB steif schlagen, unterheben.

3. Die Masse in eine mit Butter gefettete
Auflauftorm fullen. Mit dem Kase be-
streuen. Butter in Flockchen darauf
setzen.

4. Die Form auf dem Rost in den Back-

ofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

(vorgeheirt)

HeiBluft: etwa 180 °C

(vorgeheizt)

Gas: Stute 3- 4 {vorgeheizt)

Backzeit: 25-30 Minuten

™~

Backhend|

B Fur Kinder

Pro Portion:
E: 26 g, F: 50 g, Kh: 29 g,
kj: 2902, keal: 693

1 kuchenfertiges Hahnchen
1k

2 EL Wasser

frisch gemahlener Pfeffer
Paprika edelsid

111 salz

150 g Semmelbrosel

1 kg Frittierfett
Tomatenachtel
ILitronenscheiben, Petersilie

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Hahnchen unter flieBendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen,
in 8 Stucke zerlegen.

. Ei mit Wasser, Pfeffer, Paprika, Salz
verschlagen, die Hahnchenteile darin
wenden.

. Rundum fest in Semmelbrosel dri-
cken. Frittierfett in der Fritteuse auf
180-190 °C erhitzen.

. Die Hahnchenteile darin etwa 10 Mi-
nuten goldbraun frittieren, auf Haus-
haltspapier abtropfen lassen, mit
Tomatenachteln, Zitronenscheiben,
Petersilie garnieren.

N
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MENUE

Hauptgericht:
Bachforellen in Rosmarinsauce (Seite 24)
Beilage: |
Butterreis mit Keautern (Seile 67) |
Dessert:
Rote Grutze, klassisch (Seite 396)
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Backobstkompott
mit KloBen

H Preiswert

Pro Portion: ‘
E: 17 g, F: 30 g, Kh: 100 g,
kj: 3388, keal: 808

500 g gemischtes Backobst
250 ml '/ 1) Wasser

250 mi (/) Rotwein

1 Limtstange

40 g Tucker

20 g Speisestarke

2 EL Wasser

Fiir die KloRe:

125 g gesiebtes Weizenmehl
375 ml (/s 1) Milch
100 g Butter

2 Bratchen

4 Eigelb

40 g WeizengrieB
4 EiweiB

Salz

60 g Zucker

1 1L Zimtpulver

Iubereitungszeit: 50 Min.

—

weichen.

. Mit Rotwein, Zimtstange, Zucker etwa
15 Minuten weich kochen, abkuhlen
lassen, Zimt entfernen. Speisestarke
mit Wasser anrshren, das Kompott
damit binden.

. Weizenmehl mit Milch, 20 g Butter
verruhren, bei kleiner Hitze im Topf
unter standigem Riihren zum KloB ab-
brennen, etwas ausdampfen lassen.

. Brétchen in kleine Wiirfel schneiden,
in 80 g Butter goldgelb rosten. Eigelb
mit den Knethaken des Handriihr-

N
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. Backobst etwa 1 Stunde in Wasser ein-

gerates nach und nach mit dem Mehi-
kloB verriihren, Bréichenwurfel und
GrieR unterheben.

EiweiB steif schlagen, unterheben. in
einem Topf reichlich Wasser mit Salz
zum Kochen bringen. Mit einem
Essloffel etwa 16 KloBchen abstechen,
5-8 Minuten kochen, zwischendurch
wenden, abtropfen lassen.

Tucker mit Zimt vermischen, Gber die
KloBe streuen, mit dem Kompott ser-
vieren.

v
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Backofenkartoffeln
H Preiswert

Pro Portion:

E:59,F 129, Kh: 38 g,

kj: 1195, keal: 285

1 kg neue, kleine Kartoffeln
4 EL Pflanzendl

Kimmel, Salz

Iubereitungszeit: 1 5td.

1. Die Kartoffeln (mit der Schale) sehr

sorgfaltig waschen, abtropfen lassen.

7. Ein Backblech sparsam einélen. Mit
Kommel bestreuen.

. Die Kartoffeln der Lange nach hal-
bieren, mit der Schnittflache nach un-
ten nebeneinander auf das Backblech
setzen. Mit dem resilichen Ol be-
streichen. Mit Kimmel und wenig Salz
wiurzen, Backblech in den Backofen
schieben.

Ober- /Unterhitze: etwa 220 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 200 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Slufe 4-5 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: 35-40 Minuten

]
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Backpflaumen
imSpeckmantel

I Fis Gaste

Pro Portion: )
E10g,F: 57 g, Kh: 38 g,
kJ: 3285, keal: 761

20 groBe, entsteinte Backpflaumen
5 EL Portwein

10 Scheiben durchwachsener Speck
Tahnstocher

Iubereitungszeit: 25 Min.

1. Backpflaumen mit Portwein dber-
gieBen, abgedeckt mehrere Stunden
marinieren, ab und ru umrihren.

2 Speck halbieren, Pflaumen darin ein-
wickeln, Speck mit Zahnstochern
feststecken, die Pflaumen auf ein ge-
fettetes Backblech legen, in den
Backofen schieben.

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

HeiRluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 {vorgeheizt)
Backzeit: 12-15 Minuten.

3. Backpflaumen immer wieder wenden,
sofort servieren.

Bacon and Eggs

W Preiswert - schnell

Pro Portion:
E:14g,F:21g,Kh: 0,7 g,
kj: 1128, keal: 269

150 g Bacon (Frithstiicksspeck)
2 EL Speisedl
4 Eier, Salz

frisch gemahlener Pfeffer
2 EL Schnittlauchréllchen

Tubereitungszeit: 10 Min.

1. Den Frohsticksspeck portionsweise in
eine heile Pfanne geben und kurz von
jeder Seite kioss braten. Dabei mehr-
mals wenden. Aus der Pfanne nehmen
und warm halten.

2. 0l in der gleichen Pfanne zerlassen,
die Eier hineingleiten lassen, mit Salz
und Pfeffer bestreuen und bei mittle-
rer Hitze garen, auf den Bacon geben.
Mit dem Schnittlauch bestreven.

Badische
Schneckensuppe

H Schnell

Pro Portion:
E:39,F:24¢q,Kh: 69,
kj: 1194, keal: 285

1 Iwiebel
1 Knoblauchzehe
150 g Frihlingszwiebeln

1 groBe Mohre {etwa 70 g)

20 g Butter

1-2 EL Weizenmehl

375 mi (*/2 1) Gemiisebriihe

250 ml ('/« 1) Schlagsahne

1 Dose Schnecken (etwa 25 Stiick)
125 ml ('/: 1) WeiBwein

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

1 EL gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: 25 Min.

ey

. Iwiebel und Knoblauchzehe abziehen,
fein wirfeln. Frishlingszwiebeln put-
zen, waschen, in Scheiben schneiden.
Mihre putzen, schalen, waschen, in
kleine Wurfel schneiden.

. Butter in einem Topf zerlassen, Zwie-
belwiirfel darin glasig dunsten. Knob-
lauch und Gemiise dazugeben, kurz
andiinsten, mit Mehl bestauben, kurz
andonsten.

3. Brithe und Sahne dazugieBen, aufko-
chen. Schnecken abtropfen lassen,
grob hacken, in die Suppe geben, et-
wa 10 Minuten leicht kochen lassen.

4. Wein hinzufigen, abschmecken, mit

Petersilie bestreut servieren.

N
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Baeckeofe

Fleischauflauf aus dem Elsass

M Klassisch

Pro Portion:
E:42g,F:21g,Kh:304¢,
kJ: 2586, keal: 617

750 g Schweinefleisch

4 Mohren

1 Stange Porree (Lauch)

1 Flasche (0,7 I) WeiBwein
1 Knoblauchzehe

10 Korner schwarzer Pfeffer
1 Lorbeerblatt

2 Pimentkomer

250 g Iwiebeln

600 g Kartoffeln

Salz

frisch gemahlener Pleffer

je '/ TL gerebelter Thymian,

Basilikum, Bohnenkraut
1 gestr. TL Semmelbrasel
20 g Butter

Tubereitungszeit: 2'/: Std. mit Kochzeit

1. Schweinefleisch unter flieBendem
kalten Wasser abspilen, trocken-
tupfen, in Worfel schneiden.

Mohren und Porree putzen, schalen,
waschen, klein schneiden, mit dem
Fleisch in eine Schissel geben, mit so
viel WeiBwein begieBen, dass die Zu-
taten knapp bedeckt sind.

2. Knoblauch abziehen, zerdriicken, z2u-
sammen mit Pfefferkérnern, Lorbeer-
blatt und Pimentkornern zum Fleisch
geben, zugededkt einige Stunden an
einem kihlen Ort stehen lassen.

3. Iwiebeln abziehen, halbieren, in
Scheiben schneiden. Kartoffeln scha-
len, waschen, in Scheiben schneiden.
Einen Brattopf qut ausfetten, Fleisch
und Gemise aus der Marinade neh-
men, abtropfen lassen.

4. Iwiebelscheiben, Fleischwiirfel, Gemii-

sestiicke, Kartoffelscheiben abwech-
selnd lagenweise einschichten, dabei
jede Lage mit Salz und Pfeffer be-
streuen.

5. Das Ganze mit der Marinade begie-
Ben, bis es knapp bedeckt ist (evtl.
noch Wein hinzufugen), mit Thymian,
Basilikum, Bohnenkraut bestreuen,

Baedkeofe

den Topf mit einem Deckel ver-
schlieBen, auf dem Rost in den
Backofen schieben.

Ober- /Unterhitze: etwa 200 °C
{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C

{nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Backzeil: etwa 2 Stunden.

6. Semmelbrosel und Butter in Flockchen
darauf setzen, kurz im gedffneten Topf
bei starker Hitze iiberbacken, im Topf
sefvieren.

Baked Beans

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:25 g, F: 43 g, Kh: 61 g,

| kj: 3035, keal: 723

320 g trockene, weiBe Bohnen
1'/: | Gemiisefond oder -briihe
250 g durchwachsener Speck

1 T Senfpulver

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL Ahornsirup

30 g brauner Zucker, Salz

Tubereitungszeit: 1'/2 Std.



1. Bohnen in reichlich kaltem Wasser
uber Nacht einweichen.
2. Gemasefond erhitzen, Speck und ab-

getropfte Bohnen darin etwa 1 Stunde
kochen, in einen Brater umgieBen, mit

Senfpulver, Pfeffer und Ahornsirup
wiirzen und im Backofen backen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C

(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 10 Minuten.

3. Mit braunem Zucker bestreuen und bei

Oberhitze noch weitere 20 Minuten
backen lassen. Evtl. zum Schlyss mit
Peffer und Salz abschmecken.

Tipp:

Baked Beans sind ein bekanntes Gericht

der USA, speziell Boston Baked Beans.

Balatoner Karpfen

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E47q,F:65¢,kh: 43 g,
kj: 4217, keal: 1007

800 g Karpfenfilet
80 g R3ucherspeck
50 g Weizenmehl

1 EL Rosenpaprika
100 ml Speised!

600 g Pellkartoffeln
250 g Paprikaschoten
150 g Tomaten

4 Iwiebein

1% 1L Salz

1 EL Paprika edelsu
300 g saure Sahne

Tubereitungszeit: 1 Std

-
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einem scharfen Messer mehrmals ein-
schneiden, ohne die Haut zu verlet-
zen. Dann in 4 gleich groRe Sticke
schneiden.

. Raucherspeck in dinne Streifen

schneiden und den Fisch damit
spicken. Mehl und Paprika mischen
und die Fischstiicke darin wenden.

. Ol erhitzen, die Fischstiicke mit der

Hautseite hineinlegen und vorsichtig
von beiden Seiten kurz braten.

Mit demselben Ol einen Briter oder
eine feuerfeste Schiissel ausstreichen.

. Die Kartoffeln pellen und in Scheiben

schneiden. GefaR damit auslegen,
Fischstucke darauf geben.

. Paprikaschoten waschen, Kerne und

weille Scheidewande entfernen, in
Ringe schneiden. Tomaten enthauten,

in Scheiben schneiden. Zwiebeln abzie-

hen, in hauchdunne Ringe schneiden.

Balatoner Karplea

. Fischfilet abspiilen, trockentupfen, mit 6. Gemuse iiber die Fischstiicke streuen,

wurzen. S2hne glatt rihren, daruber
gieBen, in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

HeiRluft: etwa 160 =C

{vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 25 Minuten.

7. Sofort servieren.

Vorspeise:
Gemusesuppe, klare (Seite 161)

Hauptgericht:
Baeckeole (Seite 28)

Dessert:
Sauerkirschkompott (Seite 408)
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Bamberger Spargelsalat

M Fur Gaste - gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:59,F18g,Kh:4g,
K): 867, keal: 207

je 750 g weiBer und griiner Spargel
Salzwasser

20 g Butter, Salz, Iucker

1 abgezogene Iwiebel

Fiir die Salatsauce:

4 EL Speisedl

2-3 EL Essig

Salz, frisch gemahlener Pleffer
Lucker

2-3 EL fein gehackte Krauter, 7. B.
Petersilie, Kerbel, Estragon

Lum Garnieren:
2 hart gekochte Eier

Lubereitungszeit: 40 Minuten

-

. Den weiBen Spargel von oben nach
unten schalen und darauf achten, dass
die Schalen und holzigen Stucke voll-
standig entfernt sind, die Kapfe aber
nicht verletzt werden, grinen Spargel
nur am unteren Ende schilen. Spargel
in 3-5 am lange Sticke schneiden.

. Spargelstucke in kochendem Salzwas-
ser mit Butter, Salz und Zucker 8-10
Minuten gar kochen lassen. Die Spar-
gelstucke zum Abtropfen auf ein Sieb
geben.

. 2wiebel abziehen, in feine Ringe
schneiden, mit dem Spargel in eine
Schiissel geben.

. Fur die Salatsauce die Zutaten zu einer
Sauce verriihren, iiber den Spargel ge-
ben und qut durchziehen lassen.

. Salat nochmals abschmecken. Die Eier

(]
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pellen, klein schneiden und uber den
Salat streuen.

Bami Goreng

M Raffiniert

Pro Portion:
E:359,F:13g,Kh: 45 ¢,
k): 1928, keal: 460

250 g feine Bandnudeln
Salz

1 kleine Iwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stange Staudensellerie
250 g Hihnerbrustfilet oder
Schweinefleisch

200 g geschalte Scampi

3 EL Speisedl

2 EL helle Sojasauce
frisch gemahlener Pfeffer

Iubereitungszeit: 40 Min.

1. Bandnudeln in reichlich Salzwasser
8-10 Minuten bissfest kochen. Die
Nudeln auf einem Sieb abtropfen las-
sen.

2. In der Iwischenzeit Iwiebel und
Knoblauch abziehen und sehr fein
hacken. Staudensellerie waschen, die
harten Faden von der AuBenseite
abziehen und in Sticke schneiden.

3. Hihnerbrustfilet abspulen, trocken-
tupten, in Wirfel schneiden. Scampi
evtl. in kleinere Stiicke schneiden.

4. In einer Pfanne das Ol erhitzen und
Iwiebel, Knoblauch und Stauden-
sellerie darin anbraten. Hohnerbrust
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und die Scampi zugeben, umrihren
und bei schwacher Hitze garen.

5. Die Nudeln dazugeben, gut umriihren,
mit der Sojasauce betraufeln, salzen
und pfeffem. Das Ganze etwas ziehen
lassen und heil servieren.

Bananen, flambiert

M Raffiniert - schnell

Pro Portion:
E:1g,F:8g,kh:26 g,
kJ: 998, keal: 239

4 kleine Bananen

40 g Butter, 40 g Zucker
Saft von 2 Orangen

Saft von /1 Zitrone

4 d Bananenlikor

4 d Weinbrand

Tubereitungszeit: 15 Min.
1. Bananen schalen, in heiRer Butter

leicht anbraten, aus der Pfanne neh-
men und warm stellen.

2. In der verbliebenen Butter den Zucker
karamellisieren, mit Orangen- und
Zitronensaft sowie Bananenlikor ablo-
schen, kurz einkochen lassen.

3. Bananen wieder in die Pfanne legen,
erhitzen, mit Weinbrand itbergieBen,
anzunden und flambieren.

Tipp:
Bananen, flambic ] ein schnelles
Dessert nach einem festlichen Essen.

ert sin

Bandnudeln mit Krautern

Il Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:13g,F: 409, Kh: 45 g,
ki: 2607, keal: 623

250 g Bandnudeln

200 ml Schlagsahne

4 Eier

4 EL gemischte, gehackte Krauter,
1. B. Petersilie, Basilikum, Thymian
Salz, frisch gemahlener pPfeffer
geriebene Muskatnuss

etwas Butter zum Ausfetten der Form
4 Scheiben durchwachsener Speck

Lubereitungszeit: 1 Std.

1. Bandnudeln bissfest kochen, in ein
Sieb schiitten, gut abtropfen lassen.

2. Sahne mit Eiern und Krautemn verriihren,

mit Salz, Pleffer und Muskat wiirzen.

3. Eine flache Auflaufform einfetten, mit
den Nudeln filllen und das Sahne-
Eier-Gemisch daritber gieRen. In den
Backofen schieben.
0Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 45 Minuten.

. Die Spekscheiben nach 25 Minuten
Garzeit auf die Nudeln legen.

'S

Yorspeise:
Bamberger Spargelsalat (Seite 30)

Hauptgericht:
Hahnchenbrust in Orangensauce
(Seite 193)

Dessert:
U Erdbeerquark (Seite 111)
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Barsch in Krautersauce

M Fir Gaste

Pro Portion:
E:72g,F: 43 g, Kh: 14 g,
kj: 3239, keal: 774

2 kiichenfertige Barsche (etwa 1'/: kg)
verdinnte Essigessenz (25%) oder
Saft von 2 Zitronen

1 Méhre

2 Iwiebeln

1'/: | wasser

1 torbeerblatt

10 Plefferkorner

1 EL Essigessenz (25%)

1EL salz

40 g Butter

40 g Weizenmehl

250 ml (' 1) Schlagsahne

1 Eigelb

salz, frisch gemahlener Pfeffer
2-13 Bund fein gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: 40 Min.

32

1. Barsche unter flieBendem kalten Was-
ser abspulen, trockentupfen, mit ver-
diinnter Essigessenz oder Zitronensaft
betraufeln.

2. Mihre putzen, schilen, waschen, in
Wurfel schneiden. Zwiebeln abziehen,
halbieren.

3. Wasser mit Méhre, Zwiebeln, Lorbeer-
blatt, Plefferkérnern, Essigessenz, Salz
zum Kochen bringen, etwa 10 Minuten
kochen lassen.

4. Die Fische in das schwach kochende
Wasser geben, 15-20 Minuten darin
ziehen lassen, herausnehmen, auf ei-
ner vorgewarmten Platte anrichten,
warm stellen.

5. Fir die Krautersauce die Fischbruhe
durch ein Sieb gieBen, 250 ml ('/:1)
davon abmessen.

6. Butter zerlassen, Weizenmehl unter
Riihren so lange darin erhitzen, bis es
hellgelb ist.

7. Die abgemessene Fischbriihe hinzugie-
Ren, mit einem Schneebesen durch-
schlagen, darauf achten, dass keine
Klumpchen entstehen. Zum Kochen
bringen, etwa 5 Minuten kochen lassen.

8. Sahne unterrdhren, weitere 2-3 Minu-
ten kochen lassen. Eigelb mit kaltem
Wasser verschlagen, die Sauce damit
abziehen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

9. Petersilie unter die Sauce rihren, Gber
die Barsche gieflen oder getrennt
dazureichen.

Beilage: Salzkartoffeln, Tomatensalat.

Basilikumnudeln
mit Pinienkernen

2 Portionen
W vegetarisch

Pro Portion:
E:38¢,F:63¢g Kh:74 g,
kJ: 4443, keal: 1061

2 Bund Basilikum

3 Knoblauchzehen

6 EL kaltgepresstes Olivenol
60 g geriebener Parmesankase
60 g geriebener Gruyere-Kase
Salz

200 g Bandnudeln

30 g Pinienkerne

Tubereitungszeit: 20 Min.

1. Basilikum unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen, Blatt-
chen von den Stangeln zupfen.
Knoblauchzehen abziehen, zusammen
mit Basilikum und Dlivendl purieren.
Kase und Salz hinzufigen und zu einer
Paste verriihren.

. Nudeln kochen, in einer heiBen Schiis-
sel mit der Basilikumpaste verrGhren.

. Pinienkesne in einer Pfanne ohne
Fettzugabe rdsten, uber die Nudeln
streuen.

N
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Basilikumsauce

B Gut vorzubereiten

Pio Portion:
E:2g F:159,Kh: 11 g,
kj: 759, keal: 183

2 Tematen (etwa 250 g)

1 Glas (200 g) Joghurt-Salatcreme

2 Bund gehacktes Basilikum

4 £l Schlagsahne

frisch gemahlener Pfeffer, Basilikum

Tubereitungszeit: 15 Min.

1. Tomaten kurze Zeit in kochendes Was-
ser legen (nicht kochen lassen), in
kaltem Wasser abschrecken, enthau-
ten, die Stangelansatze herausschnei-
den, die Tomaten vierteln, entkernen,
das Tomatenfleisch pirieren.

| 2. Joghurt-Salatcreme, Basilikum mit To-
matenpiree und Sahne verriihren, mit

Plefter wiirzen.

3. Die Sauce in einer Schussel anrichten,

mit Basilikum garnieren.

Tipp:
1u gegrilltem Fleisch reichen

Bauernfriihstiick

W Preiswert

Pro Portion:
E:15g,F:41g,kh: 31¢g,
kJ: 2817, keal: 577

750 g fest kochende Kartoffeln
75 g durchwachsener Speck

30 g Margarine

4 Iwiebeln

3 Eier

3 EL Milch

salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprika edelsul

geriebene Muskatnuss

125 g Schinkenspeck im Wiirfel

2 EL fein geschnittener Schnittlauch

.

Vorspeise:
Fenchel-Orangen-Salat (Seite 118)

Hauptgericht:
Barsch in Krautersauce (Seite 32)

Dessert:
Nektarinen mit Haubchen (Sel

1ubereitungszeit: 35 Min.

. Kartoffeln waschen, in Salzwasser zum
Kochen bringen, gar kochen lassen,
abgieBen, pellen und erkalten lassen.
Die Kartoffeln in Scheiben schneiden.
Den Speck fein wiirfeln, in einer Pfan-
ne auslassen, Margarine dazugeben.
Die Zwiebeln abziehen, fein wiirfeln,
darin glasig braten.

- Die Kartoffelscheiben hinzugeben und
von allen Seiten darin anbraten.

. Die Eier mit Milch, Salz, Pleffer, Pa-
prika, Muskatnuss verquirlen.
Schinkenspeckwiirfel und Schnittlauch
hinzugeben und uber die gebraunten
Kartoffeln geben, auf kleiner Flamme
stocken lassen.

o]

o
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Bayerisch Kraut

B Gut vorzuberseiten

Pro Portion:
E:8g, F12g,kh:19g,
kj: 951, keal: 228

1 Kopf (750 g) WeiBkohl
1 Iwiebel

40 g Butter

1 EL Zucker

1 Apfel

500 ml ('/: I) Fleischbrihe
2 EL Essig

Salz

frisch gemahlener Pleffer

Iubereitungszeit: 45 Min.

1. Weilkohl von den welken auBeren
Blattern befreien, den Kopf vierteln,
den Strunk herausschneiden. Den Kohl
wasthen, in feine Streifen schneiden.

2. Iwiebel abziehen, fein wirfeln.

3. Butter zerlassen, die Zwiebel darin
andinsten, mit Zucker bestreuen,
braunen lassen.

4. Apfel schalen, vierteln, entkernen, in
Scheiben schneiden, zu den Zwiebeln
geben, mitdunsten lassen.
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5. Die Apfelscheiben herausnehmen,
beiseite stellen, den Weikohl mit
Fleischbrihe zu den Zwiebelwurfeln
geben, zum Kochen bringen. Den Kohl
in 30-35 Minuten gar dinsten lassen.

6. Die Apfelscheiben wieder zu dem
Kohl geben, Essig unterrhren, den

Kohl mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Bayerische (reme

M Klassisch

Pro Portion:
E:79,F: 2609, Kh:24g,
kj: 1515, keal: 362

1 Vanilleschote

250 mi ('/: 1) Milch

3 Eigelb

75 g Zucker

6 Blatt weile Gelatine
250 ml (*/: 1) Schlagsahne

Lubereitungszeit: 30 Min.

-

. Vanilleschote aufschlitzen. Mark mit
einem Messerrucken herausschaben,
mit der Milch zusammen aufkochen.

. Eigelb mit dem Zucker verruhren, die
heiBe Milch unter Rihren dazugeben.
Bei mittlerer Hitze im Wasserbad
unter standigem Ruhren erhitzen, bis
die Masse leicht dicklich und weiR
wird, aber nicht kochen lassen, da sie
sonst gerinnt.

3. Creme von der Herdplatte nehmen.

Die in kaltem Wasser eingeweichte

Blattgelatine gut ausdriicken. In der

noch heiBen Creme auflosen.

Creme anschlieBend durch ein feines

Sieb passieren, auskiihlen lassen, da-

bei dfter durchruhren.

[
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4. Sahne steif schlagen und unter die

Creme ziehen, sobald diese geniigend
ausgekihlt ist. Creme in eine Schiissel
geben oder in mit kaltem Wasser
ausgespdlte Portionsformehen fiillen.
Im Kuhlschrank etwa 3 Stunden fest
werden lassen.

. Fosmchen kurz ins heiRe Wasser
tauchen, auf Dessertteller stirzen.

Bayerischer Krautbraten

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:30g, F:60g,Kh: 16 g,
kj: 3214, keal: 76

1 Kopf Weilkohl (1 kg)
kochendes Salzwasser

1 abgezogene Iwiebel

1 1L Kibmmel

60 g Schweineschmalz
salz

trisch gemahlener Pfeffer
20 g Butter



350 g Rinderhackfleisch

2 Eier

1 8rotchen (Semmel)

2 L gehackte Petersilie

100 g magere, durchwachsene
Speckscheiben

evil. 150 g saure Sahne

lubereitungszeit: 1'/2 Std.

-

. Die schlechten auBeren Blatter von
dem Weikohl entternen, den Strunk
herausschneiden und den Kohlkopf
etwa 15 Minuten in kochendes Salz-
wasser legen. Die duBeren groBen
Blatter vorsichtig lésen.

2. Den restlichen Kohl klein schneiden
und mit der gewinfelten Zwiebel und
dem zerdrickten Kimmel in dem
zerlassenen Schmalz fast gar schme-
ren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
etwas abkuhlen lassen.

3. Mit den zurickgelassenen, groBen
Blattern einen gefetteten Topf oder
eine langliche, gefettete Auflaufform
auslegen.

4. Das Hackfleisch mit Eiem, eingeweich-

tem, gut ausgedriicktem Brotchen,

Petersilie und dem Schmorkohl vermen-

gen, mit Salz und Pleffer wiirzen. Den
Fleischteig auf die Kohlblatter fullen,

die zuruckgelassenen Blatter daruber le-

gen und mit den Speckstheiben bele-

gen. Nach Belieben saure Sahne dariiber

geben und im Backofen garen lassen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3 -4 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 1 Stunde.

Tipp:
Sakzkastoffeln und Tomatensauce dazu-
reichen

Bayerischer Wurstsalat ™

I schnell - gut vorzubereiten

(o

Pro Portion:
E:35¢9,F:569,Kh:79,
KJ: 2978, keal: 711

[

250 g Emmentaler Kase

75 g Gewiirzgurken

350 g Heischwurst

250 g abgezogene Zwiebeln

wvi

Fir die Salatsauce:

2 EL Essig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
etwas Lucker

1 1L Senf

6 EL Speisedl

1 EL Schnittlauchrolichen

Lubereitungszeit: 25 Min.

o=

Kase in Streifen, Gewurzgurken in
Scheiben schneiden. Fleischwurst ent-
hauten, evtl. halbieren, in Scheiben
schneiden.

. Iwiebeln in Ringe schneiden, in ko-

chendes Wasser geben, 2 Minuten
kochen lassen, auf ein Sieb geben,
gut abtropfen lassen.

. Fir die Salatsauce Essig mit Salz,

Pfeffer, Zucker und Senf verruhren, O
unterrhren.
Die Salatzutaten mit der Sauce vermischen.

. Wurstsalat mit Schnittlauchrdlichen be-

streut servieren.

Yorspeise:
Fladlesuppe (Seite 129)
Hauptgericht:
Fasanenbrust auf Linsen (Seite 114)
Dessert:

Bayerische (reme (Seite 34)

Bayerischer Wanstsalat
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A H bringen, kurz aufkochen lassen und 1 Iwiebel
Beamalse = durch ein Sieb streichen. 25 g Weizenmehl
3. Den Sud mit Eigelb im Wasserbad dick- 250 ml ('/: I) Fleischbriihe
B Schnell - Kassisch lich aufschlagen 125 mi (*/e I) Milch
4. Die etwas abgekiihlte Butter langsam 125 ml (/s I) Schiagsahne
Pro Portion: darunter schlagen. Salz, frisch gemahlener Pfeffer
E:2g,F:23g,Kh:1g, 5. Die Sauce mit Salz, Pleffer, Zucker, geriebene Muskatnuss
kj: 962, keal: 230 Zitronensaft wurzen, gemischte, 2 EL gehackte Petersilie
gehackte Krauter unterrithren.
100 g Butter 6. ¥m Wasserbad warm halten. Tubereitungszeit: 30 Min.
1 kleine Iwiebel
gehackte Estragonblattchen Tipp: 1. Kartoffeln in so viel Salzwasser zum
Basilikumblatichen Sauce Bearnaise eignet sich als Beilage Kochen bringen, dass sie bedeckt sind,
frisch gemahlener Pfeffer 1u kurz gebratenem Fleisch und feinem gar kachen lassen, abgieBen, mit kal-
2 TL Weinessig Gemuse. tem Wasser GbergieBen, pellen.
2 EL Wasser 2. Speck in wiirfel schneiden, Butter zer-
2 Eigelb lassen, Speckwiirfel darin ausbraten.
Salz Bé(hamelka [toffeln Iwiebel abziehen, wurfeln, darin
Tucker andinsten, mit Mehl bestauben, kurz
titronensaft miterhitzen.
1 &t gemischte, gehackte Krauter, B Gut vorzubereiten 3. Heischbrithe, Milch, Schiagsahne
1. B. Kerbel, Estragon hinzugieBen, mit einem Schneebesen
Pro Portion: durchschlagen, darauf achten, dass
Iubereitungszeit: 15 Min. F:10¢g,F-27g,Kh: 36 g, keine Klumpchen entstehen.
kJ: 1845, keal: 440 4. pie Sauce zum Kochen bringen, etwa
1. Butter zerlassen, etwas abkihlen 5 Minuten kochen lassen, wirzen.
lassen. 750 g kleine Kartoffeln 5. Die Kartoffeln in die Sauce schneiden,
2. Iwiebel abziehen, fein wirfeln, mit Salzwasser unter vorsichtigem Umriihren darin er-
Estragonblatichen, Basilikumblattchen, 75 g durchwachsener speck hitzen, Petersilie untemrihren.

Pleffer, Weinessig, Wasser zum Kochen 1 EL Butter

Béchamelsauce

M Schnell

Pro Portion:
E:6qg,F28¢g,kKh:9g,
kJ: 1365, keal: 327

40 g Schinken

30 g Butter oder Margarine

30 g weizenmehl

1 Iwiebel

250 ml ('/: 1) kalte Bruhe

250 mi ('/: I} Milch oder Schiagsahne
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Salz, frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

Ivbereitungszeit: 15 Min.

1. Schinken in Wiirfel schneiden. Butter
oder Margarine mit den Schinkenwiir-
feln zusammen zerlassen, Weizenmehl
unter Ruhren darin erhitzen.

2. Iwiebel abziehen, fein hatken und da-
ugeben, diinsten bis sie hellgelb ist.

3. Langsam nach und nach Brihe und
Milch oder Schlagsahne hinzugieBen.

4. Standig mit einem Schneebesen durch-
schlagen, zum Kochen bringen und et-
wa § Minuten bei schwacher Hitze ko-
chen lassen.

5. Sauce nach Belieben durch ein Sieb
streichen und dann mit Salz, Pletfer
und Muskat abschmecken.

Beefsandwich
2 Portionen

B schnell

Pro Portion:
E219,F:249,Kh: 20¢g,
kJ: 1642, keal: 392

1 grone Paprikaschote

1 Iwiebel, 1 Knoblauchzehe

2 EL Speisedl

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
2 gr. Scheiben Vollkornbrot

211 Butter

150 g Roastbeef (als Aufschnitt)
21 Kresseblattchen

lubereitungszeit: 15 Min.

1. Paprikaschote halbieren, entstielen,
entkernen, die weien Scheidewande

entfernen, Paprikaschote waschen und

in Streifen schneiden.

2. Iwiebel abziehen, in Scheiben schneiden.

3. Knoblauchzehe abziehen, fein wiirfeln.

4. Speisedl erhitzen, die drei Zutaten hin-
wufigen, etwa 2 Minuten diinsten
lassen, mit Salz und Pfeffer warzen,
etwas abkiihlen lassen.

5. Vollkornbrot mit Butter bestreichen,
Roastbeef darauf verteilen, das Ge-
mise darauf geben und mit Kresse-
blattchen bestreuen.

Beefsteak Tatar

M Schnell

Pro Portion:
E349,F16g,Kh:3 g,
k): 1201, keal: 287

2 Iwiebeln

500 g Vatar

1 EL Speisedl

1-2 T Senf

1 TL zerdriickter griiner Pfeffer, Salz
Paprika edelsiB, Essig
gerebelter Majoran

4 Eigelb

Iwiebelringe von 1 Zwiebel
geschroteter Pfeffer

2 Gewirzgurken

'/ Bund Schnittlauch

4 sardellenfilets

2 Tt Kapern

1 EL gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 20 Min.

1. Zwiebeln abziehen, fein wurfeln, mit
Tata, Speisedl, Senf, Pfeffer verrihren.
Mit Salz, Paprika, Essig abschmecken.

2. Das Tatar in Portionen auf einer Platte
anrichten, mit Majoran gamieren. In
jede Portion eine Vertiefung eindrii-
cken, jeweils 1 Eigelb hineingeben.

3. In kleinen Schisseln Zwiebelringe,
Pleffer, Gurken, Schnittlauch, Sardel-
lenfilets, Kaper und Petersilie dazu-
reichen.

Beilage: Bauernbrot
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Berner Rosti

 Kiassisch

Pro Portion:

E

5g,F:20g, kh:39 g,

kj: 1552, keal: 370

1 kg fest kochende Kartoffeln
2 Iwiebeln, 100 g Butter

Salz

frisch gemahlener pfeffer

ubereitungszeit: 40 Min.

-

(o]

Lod

- Kartoffeln waschen, gar kochen,

abgieBen, abdampfen, heil pellen,
erkalten lassen.

. Auf einer groben Reibe (Réstiraffel)

grob reiben (raffeln).

Iwiebeln abziehen, wiirfeln, die Halfte
der Butter in einer grofRen Bratpfanne
zerlassen, die Halfte der Iwiebel-
wurfel darin andiinsten, die Halfte der
Kartoffeln hinzufigen, mit Salz und
Pleffer wirzen.

. Unter mehrmaligen Wenden etwa

15 Minuten hellbraun braten, die Kar-
toffeln in der Pfanne glatt streichen,
etwas festdriicken und goldbraun
braten lassen, auf vorgewarmte Teller
sturzen. Die zweite Rosti genauso
zubereiten.

Berner Rosts
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Bettlerhuhn, chinesisch

M Davert langer - raffiniert

Pro Portion:
E: 889, F: 63 g, Kh:165g,
kj: 7148, keal: 1709

1 Huhn (1'/: kg)

Fur die Marinade:

3 H Sojasauce

5 Et Sherry

2 EL Sesaml

1 EL Zucker, 1 EL Salz

Fiir die Fiillung:

500 g mageres Schweinefleisch

6 getrocknete, chinesische Pilze
150 g Bambus (aus der Dose)

100 g eingelegtes Gemiise avs
Sichvan (Dose oder Glas)

2 EL Speisedl]

1 Schweinenetz

(friihzeitig beim Metzger bestellen)
totusblatter (gibt es in Asialaden)
750 g weizenmehl

2 Tassen Wasser oder Tapferton
(in Bastelladen)

Tubereitungszeit: 3'/: Std.

1. Huhn grandlich saubern, Fettpolster
wegnehmen.

(o]
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. Die Marinadezutaten miteinander

vermischen. Das Huhn mit */. der
Marinade innen und aufen ein-
reiben.

. Fiir die Fallung das Schweinefleisch in

etwa streichholzdiinne Streifen schnei-
den. Mit der restlichen Marinade iiber-
gieBen.

Pilze nach Packungsanleitung in hei-
Bem Wasser einweichen, dann die
Stiele entfernen, die Kappen in Strei-
fen schneiden, ebenso den Bambus
in Streifen schneiden.

. Das eingelegte Gemiise unter kaltem

Wasser abspiilen, in Streifen schnei-
den. Wok erhitzen, 0l hineingeben.
Heisch 1 Minute pfannenrithren,
dann die Gemuse zugeben, weitere
2 Minuten pfannenriihren. Abschme-
cken, evil. etwas nachsalzen.

Das Huhn mit der Schweinefleischmi-
schung groBziigig fillen, aber nicht
pressen. Nun mit dem Schweinenetz
umwickeln. Dann in die Lotusblatter
einschlagen (wenn sie trocken sind,
erst einweichen). Dann mit Alufolie
nochmals umkleiden.

. Entweder aus Mehl und Wasser einen

Teig ruhren und ihn ganz um das
Huhn herumstreichen oder den Ton
ausrollen und ebenfalls um das Huhn
herumstreichen. Wichtig ist, dass das
Huhn fuftdicht verschlossen ist.

Das ganze Paket in den Backofen
schieben.

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

HeiBluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (micht vorgeheizt)
Backzeit: 1 Stunde.

. Nach einer Stunde die Hitze her-

unterschalten.

Ober-/Unterhitze: etwa 150 °C
(vorgeheirt)

HeiBluft: etwa 120 °C (nicht vorge-
heizt)



Gas: etwa Stufe 2 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: 3 Stunden.

10. Den steinharten Klotz auf ein Tablett
setzen, auf den Tisch bringen. Vor-
sichtig aufschlagen. Das Huhn darin
ist so zart, dass es zerfallt.

Tipp:
Die Garmethode im luftverschlossenen
Raum bewirkt, dass das Huhn zart wird.

Bierhdhnchen

M Davert langer

Pro Portion:
£70g,F:31g, Kh:47 g,
kJ: 3299, keal: 789

1 kiichenfertiges Hhnchen (ca. 1 kq)
5 EL Zitronensaft

S £L Speisedl, '/+ TL Kimmel

/1L salz, frisch gemahlener pfeffer
3 £L Olivendl, 500 ml ('/: 1) helles Bier

Fiir den Reis:

2 Iwiebeln, 2 mittlere Zucchini
2 EL Speisedl, 200 g Reis

500 ml (*/2 1) Geflugelbrithe
100 g durchwachsener Speck

50 g Pinienkerne
1 Bund glatte, gehackte Petersilie

Tubereitungszeit: 1 Std.

1.

2

ad

3

5

”
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Hahnchen unter flieBendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen,

in 8 Teile zerlegen.

Aus Zitronensaft, Speisedl, Kummel,
Salz, Pfefter eine Marinade herstellen,
die Hahnchenteile abgedeckt darin
mehrere Stunden einlegen.

. Ol erhitzen, die Hahnchenteile darin

anbraten, Bier hinzugieBen, die Hahn-
chenteile in etwa 20 Minuten darin gar
schmoren, herausnehmen und warm
stellen. Den Fond einkochen.

. Fur den Reis Zwiebeln abziehen, in fei-

ne Wiirfel schneiden. Zucchini putzen,
waschen, in Wurfel schneiden.
Speisedl erhitzen, Zwiebel- und
Tucchiniwirfel darin anbraten.

Reis hinzufiigen, den Fond, Geflugel-
brihe hinzugieBen, abgedeckt
15-20 Minuten kochen fassen, ab-
schmecken.

. Speck in einer Pfanne zerlassen,

Pinienkerne hinzufiigen, mitrdsten.

. Den Reis anrichten, die Hahnchenteile

darauf setzen, mit Speck, Pinienker-
nen, Petersilie garnieren.

Bifteki

M Raffiniert

Pro Portion:
E:560,F:89¢g,Kh: 23 g,
kj: 4963, keal: 1185

2 Bristchen

2 Iwiebeln

800 g Hackfleisch

(halb Rind-, halb Schweinefleisch)
1 EL Zitronensaft

2 Eier

2 EL gehackte Petersilie

1 EL gehackte Minze

Salz

frisch gemahlener pfeffer

250 g Feta-Kdse

4 EL Weizenmehl

1 kg Ausbackfett oder Butterschmalz

Iubereitungszeit: 30 Min.

1. Brétchen in kaltem Wasser einweichen,
Iwiebeln abziehen, fein wiirfeln.

. Die gut ausgedrickten Brétchen und
die Zwiebelwurfel mit Hackfleisch, Zi-
tronensaft und Eiern zu einer ge-
schmeidigen Masse verkneten. Peter-
silie und Minze hinzufiigen, Fleischteig
mit Salz und Pfeffer wirzen.

. Mit einem Essléffel kleine Portionen
von der Fleischmasse abteilen, mit
bemehiten Handen flach driicken, ein
Stuck Feta-Kase darauf geben und mit
dem Fleischteig umhiillen. Die Fleisch-
ballchen leicht in Mehl wenden.

. Das Ausbackfett bis zum Siedepunkt
erhitzen, die Fleischballchen portions-
weise darin frittieren, auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.
0der das Butterschmalz in einer Pfan-
ne erhitzen, die Fleischbalichen von
allen Seiten darin braun braten.

N

(%)
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1. Ungeschalte Kartoffeln unter flieBen-
dem kalten Wasser gut abbirsten und
halbieren.

2. 0l und Butter erwarmen, die Schitt-
seiten der Kartoffeln mit dem Fett
bestreichen, dann mit Kimmel be-
streuen, auf ein Backblech legen,
mit dem restlichen Fett betraufeln
und salzen. In den Backofen schieben
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

Bigosch

B Gut vorzubereiten

Pro Portion: )
E:51g, F:79g, Kh: 14 g,
kj: 4335, keal: 1036

500 g Schweinenacken

150 g durchwachsener Speck (vorgeheizt)
2 Cabanassi HeiBluft: etwa 180 °C
1 rote Paprikaschote (vorgeheizt)

1 Gemiisezwiebel
300 g WeiBkohl, 5 EL Speisedl
2 EL Tomatenmark

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: 30-40 Minuten.
3. Quark mit Milch und Krautern ver-

1 Lorbeerblatt riihren, salzen und pfeffern, zu den
Salz, frisch gemahlener Pfeffes 5. Kurz vor Ende der Garzeit die abge- Kartoffeln reichen.
Kiimmel, gerebelter Majoran tropften Pilze dazugeben, miterhitzen.
500 ml (/2 [) heiBe Fleischbrithe Nach wunsch saure Sahne unterziehen
1 kleine Dose gemischte Pilze und nicht mehr kochen lassen. s _—
(Einwaage etwa 200 g) Bircher-Benner-Milsli
evtl. 150 g saure Sahne 1 Portion
S Bircher-Benner-Kartoffeln :
Lubereitungszeit: 65 Min. . i B Fur Kinder
mit Krauterquark
1. Schweinefleisch abspiilen, trocken- Pro Portion:
tupfen, in etwa 3 cm groBe Wiirfel M preiswert E:3g,F-2g,Kh: 14 g,
sthneiden. Speck fein wiirfeln. kj: 398, keal: 95
Cabanossi in Scheiben schneiden. Pro Portion:
2. paprikaschote vierteln, entstielen, E:12g,F: 17 g, kKh: 27 g, 30 g (3 geh. EL) grobe Halerflocken
entkernen, die weiBen Scheide- kj: 1325, keal: 316 10 g (1 EL) Rosinen
wande entfernen, Schote waschen 125 ml (*/: 1) Milch
und worfeln. Zwiebel abziehen und 600 g fest kochende Kartoffeln 100 g Apfel, vorbereitet
fein wiitfeln. WeiBkohl putzen, in 3 EL Speisedl, 20 g Butter 50 g Orange, vorbereitet
Streifen schneiden, waschen. 2 EL ganzer Kimmel, Salz '/: Banane (40 g ohne Schale)
3. Speisedl erhitzen, Speckwurfel darin Saft von '/ Litrone
auslassen. Fleisch und Wurstscheiben  Fur den Krauterquark: 15 g (1 EL) gehackte Walnusskerne
im Speckfett anbraten. Paprika, 250 g Quark, etwa 3 EL Milch
Iwiebel und WeiBkohl dazugeben, 1 1L gehackter Kerbel Lubereitungszeit: 15 Min.
unter Rithren diinsten. 1TL gehackte Petersilie
4. Tomatenmark unterrahren, Lorbeer- 1 Tt Schnittlauchrélichen 1. Flocken, Rosinen und Milch verrihren,
blatt hinzufigen und mit Salz, Pfeffer, 1 TL gehackter Dill etwas quellen lassen.
Kummel und Majoran wiirzen. Fleisch- ~ grober, bunter Pfeffer 2. Apfel schilen, grob raspeln, sofort unte
brithe angieBen und etwa 40 Minuten die Flocken mischen, Orange filetieren.
bei mittlerer Hitze schmoren. ubereitungszeit: 50 Min. 1. Die Banane schalen, in kleine Schei-
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Eitther Beaner-Blsli

ben schneiden, unter die Zutaten mi-
schen, mit Zitronensaft abschmecken.

4. Niisse ohne Fettzugabe unter standi-
gem Wenden rosten, abgekuhlt Uber
das Musli streuen.

Birnen in Rotwein

6 Portionen
M Gut vorrubereiten

Pro Portion:
E:1g,F:1g,Kh:57g,
K): 1236, keal: 296

12 kleine, saftige Birnen
500 ml ('/z I) Rotwein
200 g Zucker

einige Gewurznelken

Iubereitungszeit: 75 Min.

1. Die Birnen waschen, mit einem spit-
zen Messer den Bliitenansatz am unte-
ren Ende der Frucht entfernen, den
Stiel aber daran lassen.

1. Die ungeschalten Birnen nebeneinan-
der in eine hohere Auflaufform setzen

W

und mit dem Ratwein bis zum Stiel-
ansatz bedecken, Zucker und Nelken
zugeben.

. Im Backofen weich dinsten lassen,
der Rotwein soll in der Zeit sirupartig
eingedickt sein.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 60 Minuten.

4. Die Bimnen in dem Saft erkalten

lassen.

Tipp:
Geschiagene Sahne dazu servieren

Hauptgericht:
Lammkeule (Seite 274)
Beilage:
Filetbohnen im Speckmantel
(Seite 120)

Dessert:
Birnen in Rotwein (Seite 41)

=]

Birnen, Bohnen
und Speck

I Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E: 18 g, F: 82 g, Kh: 26 g,
k): 3991, keal: 953

500 g durchwachsener Speck
'/: 1L schwarze Pfefferkorner
750 ml (*/« 1) Wasser

1 kg grine Bohnen

1 Bund Bohnenkraut

Salz

trisch gemahlener Pfeffer

4 Kochbirnen

1 gestr. EL Speisestarke
frisch gemahlener Pfeffer

1 EL gehackte Petersilie

Tubereitungszeit: 75 Min.

1. Den Speck mit dem Pfeffer in 750 ml
kochendes Wasser geben und bei mitt-
lerer Hitze etwa 30 Minuten kocheln
lassen.

. Bohnen abfadeln, waschen, in etwa
4 cm lange Stucke brechen, zum Speck
geben. Bohnenkraut abspilen, dazu-
geben, mit Salz und Pfeffer wirzen.

. Die Bimnen waschen, vierteln, das
Kerngehause herausschneiden. Bimnen
zu den Bohnen geben und noch 25-30
Minuten garen, evil. noch etwas Was-
ser hinzufigen.

4. Speck in Scheiben schneiden, mit den
Birnen und Bohnen in einer vorge-
warmten Schiissel anrichten. Stdrke
mit kaltem Wasser anrohren, die Bro-
he damit binden, nochmals ab-
schmecken, in die Schiissel geben und
mit Petersilie bestreuen.

)
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Birnenkompott

M Preiswert - schnell

Pro Portion:
E:19g,F:19,Kh:41g,
kj): 667, keal: 159

500 g Birnen

250 ml (*/« 1) Wasser
50 g Zucker

1 Pck. Vanillin-Tucker
1 Stiick Zimtstange

3 Gewinrznelken

1-2 EL Zitronensaft

lubereitungszeit: 20 Min.

-t

. Birnen schalen, halbieren, entkernen,

in Stiicke schneiden.

Wasser mit Zucker, Vanillin-Zucker,

zimtstange und Gewurznelken zum

Kochen bringen. Die Birnen hinein-

geben, zum Kochen bringen, in etwa

10 Minuten weich kochen, Zitronensaft

unterrithren.

. Das Kompott erkalten lassen, evtl. mit
Tucker abschmecken.

[
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Bismarckhering
B Klassisch

Pro Portion:
E:40g,F:33g,Kh:5 g,
kjJ: 2203, keal: 525

1 kg kiichenfertige, gesalzene
Heringe, 200 g Iwiebeln

500 ml ('/: 1) Wasser

1 7L Zucker

300 ml Weinessig

3 Lorbeerblatter
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1 1L Pfefferkirner
1 1L Senfkorner
1 getrocknete Chilischote

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Heringe in reichlich kaltem Wasser
5 Stunden wassern, zwischendurch
Wasser erneuern.

2. Iwiebeln abziehen, halbieren, in din-
ne Scheiben schneiden, mit Wasser,
Tucker, Weinessig, Lorbeerblattern,
Pletferkornern, Senfkimern und Chili
in einen Yopf geben, aufkochen las-

sen, etwa 5 Minuten schwach kocheln.

3. Marinade abkihlen lassen, die abge-
tropften Heringe in die Marinade le-
gen und abgedeckt im Kiihlschrank
mindestens 2 Tage marinieren.

Bléttertei?taschen,
pikant getiillt

M Fiir Kinder - schnell
Pro Portion:

E:17 g, F: 34 g, Kh: 25 g,
kJ: 2048, keal: 490

Bismarckhering

125 g Schinken (roh oder gekocht)
100 g Kase, z. B. Gouda

1-2 EL gehackte Petersilie

300 g (1 Pck.) tiefgekiuhlter
Blatterteig

3 EL Wasser

1 Eigelb, 2 EL Milch

lubereitungszeit: 35 Min.

1. Schinken und Kase in Wurfel schnei-
den, mit Petersilie vermengen.

2. Blatterteig bei Zimmertemperatur auf-
tauen lassen.

3. Teigplatten @bereinander legen, ein
Quadrat von 40 x 40 cm ausrollen, da-
faus Platten von 10 x 10 cm schneiden.

4. Die Fiillung in die Mitte der Plattchen

geben, Rander mit Wasser bestrei-
chen, die Teigplatichen iibereinander
klappen, die Rander gut festdriicken,
den Teig mit verquirltem Eigelb be-
streichen, auf ein mit Wasser abge-
spiiltes Backblech legen und in den
Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)
HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 15 Minuten.

5. Lauwarm oder kalt servieren.

Tipp:

Je nach Geschmack konnen in die Follung
auch einige Champignonscheiben gege-
ben werden.

Blattsalat, bunter

M Fur Gaste

Pro Portion:
E:59,F359,Kh:5¢,
kJ: 1517, keal: 362



MENUE
Vorspeise:
Blattsalat mit Putenfleisch
(Seite 43)

Hauptgericht:
Tortellini mit Gemise (Seite 478)

Dessert:
Mangocreme (Seite 297)

Fiis die Salatsauce:

1 Knoblauchzehe, 1 schalotte
3 EL Weinessig

1 7L Senf

6 EL Waloussol

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

1 Radicchio (150 g)

100 g Lowenzahnblatter

1 chicorée

1 kleiners Friséesalat

(250 g, nur das Herzstiick verwenden)
100 g Fruhstucksspeck

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Knoblauchzehe und Schalotte abzie-
hen und fein wurfeln, mit Essig und
Senf verrithren.

1. Ol unterschlagen, so dass eine cremi-
ge Sauce entsteht, mit Salz und Plef-
fer abschmecken.

3. Den Salat verlesen, waschen, trocken-
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schleudern und in mundgerechte
Stucke zupfen.
4. Speck in sehr feine Streifen schneiden,
bei schwacher Hitze knusprig braten.
5. Salat und Sauce gut vermengen. Den
heiRen Speck dariiber geben.

Blattsalat ‘
mit Putenfleisch

B Fir Gaste

~

Pro Portion:
E6g,F27g,Kh:11g,
kj 1515, keal: 362

200 g Putenfleisch

tad

Fiir die Marinade:

125 mi (/= I) Sherry (fino oder amon-
tillado)

1 7L Honig

1 TL johannisbeergelee

1 1L Currypulver

1 1L Paprika edelsifl

1 Msp. gemahlener Ingwer

frisch gemahlener, weiler Pfeffer
1 EL Butter

200 ml Schlagsahne

Salz, Sherryessig

L
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1 Kopf Friséesalat (600 g)
1 Kopf Radicchio (150 g)

1 Avocado

1 EL Zitronensaft

100 g frische Champignons

1 EL Butter 1.

50 g salzige Mandeln
Tubereitungszeit: 1 Std.
1. Putenfleisch unter flieRendem kalten

Wasser abspalen und trockentupfen.
Das Putenfleisch in Streifen schneiden.

N
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Bhaitsalat mit Pl.th* ,

Fir die Marinade den Sherry mit
Honig, Johannisbeergelee, Curry,
Paprika, ingwer und Pleffer verrihren.
Putenfleisch hineingeben, etwa

30 Minuten darin ziehen lassen.

. Das Fleisch aus der Marinade nehmen.

Butter in einer Pfanne zerlassen, Pu-
tenfleisch darin goldgelb braten, he-
rausnehmen und abtropfen lassen.
Den Bratensatz mit der Marinade ab-
ldschen. Schlagsahne hinzugieBen,
zum Kochen bringen, etwa 5 Minuten
bei starker Hitzezufuhr einkochen
lassen, mit Salz, Sherryessig ab-
schmecken und beiseite stellen.

. Friseesalat und Radicchio verlesen,

griindlich waschen, gut abtropfen
lassen, die Blatter zerpfliicken.

. Avocado halbieren, den Kern mit

einem Liffel entfernen. Avocado scha-
len, das Fruchtfleisch in Spalten
schneiden und mit Zitronensaft be-
traufeln. Champignons putzen und in
diinne Scheiben schneiden.

Butter zerlassen, die Champignon-
scheiben kurz darin anbraten.
Mandeln ohne Fett in einer Pfanne
rosten. Die Salatzutaten in einer
Schiissel anrichten, dabei die Puten-
fleischstreifen nach oben legen.

Die lauwarme Salatsauce getrennt
dazureichen.
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Blattsalat mit Walniissen

W Vegetarisch

Pro Portion:
E:2g,F159,Kh:4g,
kj: 701, keal: 167

Fur die Marinade:

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

40 g gehackte Walnusskerne
pfeffer, 2 EL Sherryessig Blattspinat anrichten, 2 abgezogene, durchgepresste]
3-4 EL Speisedl Knoblauchzehen mit den Zwiebeln an-
150 g Radicchio dunsten.

100 g Feldsalat M Fiir Kinder

100 g Champignons

Pro Portion:

Tubereitungszeit: 30 Min. E6g F9g,Kh:2g, Blaue llprI
K: 492, keal: 116 Bratwiirste aus dem Sud
1. Fiir die Marinade Schalotten und Knob-
lauchzehe abziehen, fein warfeln, mit 1 kg Spinat M Preiswert - schnell
Niissen, Pleffer, Essig und Ol verruhren. 2 mittelgroBe Iwiebeln
2. Radicchio und Feldsalat putzen, wa- 40 g Butter Pro Portion:
schen, abtropfen lassen. GroRe Blatter Salz E:38¢g,F: 189, Kh:9g,
vom Radicchio zerpfliicken. Pilze put-  fristh gemahlener Pfeffer kJ: 1578, keal: 376
zen, evil. abspulen, trockentupfen, in  geriebene Muskatnuss
Scheiben schneiden. 200 g Zwiebeln (4 Stiick)
3. Pilze unter die Marinade geben, lubereitungszeit: 25 Min. 11 Wasser, 125 ml ('/: |) Weinessig
durchziehen lassen. 2 TL Salz, 1 TL Zucker
salat vor dem Servieren unterheben. 1. Spinat verlesen, waschen, auf ein Sieb 1 1L Pfefferkorner, 3 Lorbeerblatter
geben. 5 Wacholderbeeren, 2 Nelken
2. Iwiebeln abziehen, wurfeln. Butter in 500 g frische, rohe Schweins-
MENUE einem Topf zerlassen, die Iwiebelwir-  bratwiirste
fel andiinsten.
Hauptgericht: 3. Den Spinat tropfnass hinzufigen, mit
Blitzgulasch (Seite 45) Salz, Pleffer, Muskatnuss wurzen und
. bei schwacher Hitze 5-10 Minuten ga-
Beilage:
Broceoli mit Mandelbutter ol . .
(Seite 62) 4. Vorsichtig umrihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Dessert:
Zabaione (Seite 506) Tipp:

30 g Pinienkerne in einer Pfanne ohne
i Fett leicht anrosten, den Spinat damit

44



Iubereitungszeit: 30 Min.

-

. Iwiebeln abziehen, halbieren, in diin-
ne Scheiben schneiden. Zwiebeln in
einen Topf geben, mit Wasser, Essig,
Salz, Zucker, Pfefferkdrnern, Lorbeer-
blattern, wWacholderbeeren und Netken
aufkochen, abgedeckt 10 Minuten ko-
cheln lassen.

2. Wiirste in den Sud legen, bei schwa-

cher Hitze im offenen Topf 15 Minuten

ziehen lassen.

Blinis mit Lachs
M Raffiniert

Pro Portion:
E21g,F: 609, Kh: 59 ¢,
kJ: 3745, keal: 894

Fiir den Teig:

20 g Frischhefe, 1 7L Zucker

125 ml (/s 1) lauwarme Milch

200 g Kartoffeln

250 g Weizenmehl, 50 g Butter

Salz, 1 Ei

75 g Speiseol oder Schweineschmalz

Fiir die Sauce:

1 Becher (150 g) Créme fraiche
150 g saure Sahne

1 Prise Zucker

frisch gemahlener Pfeffer
Litronensaft

150 g Lachsscheiben

Tubereitungszeit: 1 Std.

1. Hefe zerbrockeln, mit dem Zucker und
5 Essloffeln von der Milch anriihren,
S Minuten stehen lassen.

1. Kartoffeln schalen, waschen, fein
reiben.

3. mehl in eine Schiissel sieben, in die
Mitte eine Vertiefung eindriicken, die
aufgeldste Hefe hineingeben.

4. Butter zerlassen, etwas abkuhlen
lassen, lauwarm an den Rand des
Mehls geben. Von der Mitte aus alle
Iutaten mit den Knethaken des
Handrihegerdtes zu einem Teig
verkneten.

. Die restliche Milch mit Salz und Ei ver-
schlagen, mit den geriebenen Kartof-
feln 2u dem Hefeteig geben. Den Teig
zugedeckt an einem warmen Ort so
lange gehen lassen, bis er sich sichtbar
vergrofert hat (etwa 20 Minuten). Da-
nach den Teig nochmals durchkneten.

6. Speiseol oder Schmalz in einer Pfanne
erhitzen, den Teig essloffelweise hi-
neingeben, flach dracken, von beiden
Seiten goldbraun backen. Die Blinis
auf einer vorgewdrmten Platte warm
stellen.

. Fir die Sauce (réme fraiche mit saurer
Sahne glatt rishren. Mit Salz, Zucker,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

8. Die Sauce mit den Lachsscheiben zu
den Blinis reichen.

W
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BEnls mel Lachs
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Blitzqulasch

I Schnell

Pro Portion:
E:28¢,F:26g,Kh:8g,
k: 1769, keal: 422

500 g Rinderfilet

4 EL Speisedl zum Braten
Salz

frisch gemahlener Pleffer
150 g kleine Champignons
1 kleines Glas Perlzwiebeln
40 g Butter

100 ml Rotwein

200 ml Rinderfond oder Heischbrithe
1 1L Speisestarke

2 kleine Apfel

4 ¢l calvados

Lubereitungszeit: 30 Min.

1. Filet unter flieBendem kalten Wasser
absputen, trockentupfen, in Wirfel
schneiden, in sehr heiRem Ol in einer
Pfanne anbraten, herausnehmen, sal-
zen, pfeffern und warm stellen.

. Champignons putzen, evtl. abspilen,
Perlzwiebeln gut abtropfen lassen.
Butter in einer Pfanne erhitzen,
Champignons und Perlzwiebeln darin
anbraten.

. Mit Rotwein und Rinderfond abloschen
und um die Halfte einkochen lassen.

. Speisestarke mit etwas Rotwein an-
ruhren, den Fond damit binden.

. Aptel schalen, das Kerngehause ent-
fernen, Apfel in Spalten schneiden.
Die Apfelspalten in die Sauce geben,
mit Salz, Pfeffer und Calvados wirzen.

6. 2um Schluss die gebratenen Filetwir-

fel in der Sauce erhitzen.

=]
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Beilage: Spatzle, frische Salate
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Blumenkohl mit
Tomaten, gedinstet

I Fur Kinder

Pro Portion:
E:16¢q,F: 159, Kh: 8 g,
kJ: 1042, keal: 249

1 Iwiebel

1 Knoblauchzehe

4 Tomaten (etwa 400 g)
40 g Butter

20 g Tomatenmark

1 kg Blumenkohl

5-6 EL Gemilsebriihe

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
gemahlener Koriander
200 g magerer, gekochter Schinken
1 EL gehackte petersilie

lubereitungszeit: 35 Min.

1. Iwiebel, Knoblauchzehe abziehen und
wurfeln.

. Tomaten kurze Zeit in kochendes
wasser legen (nicht kochen lassen),
in kaltem Wasser abschrecken,
enthauten, entkernen, die Stangel-
ansatze herausschneiden, in Worfel
schneiden.

. Butter zerlassen, Iwiebel- und

Knoblauchwurfel darin andinsten, die

Tomatenwiirfel und Tomatenmark hin-

zufugen, kurz durchdunsten lassen.

Blumenkehl putzen, in kleine Roschen

teilen, den Strunk in Streifen schnei-

den. Blumenkohirdschen und Strunk-
streifen grandlich waschen, abtropfen
lassen, mit der Gemisebriihe zu den

Tomatenwiirfeln geben, mit Salz, Pfef-

fer, Koriander wiirzen und im ge-

schlossenen Topf 10-15 Minuten
diinsten lassen.

(4
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5. Schinken in Streifen schneiden, mit
Petersilie zu dem Gemuse geben, kurz
erhitzen, nochmals abschmecken.

Blumenkohl und Broccoli
mit Bierteig

M roaffiniert - vegetarisch

Pro Portion:
E:16g,F:134¢g,Kh: 53 g,
kj: 6458, keal: 1543

600 g Blumenkahl
600 g Broccoli

Fiir den Bierteig:

250 g Weizenmehl

30 g flissige Butter

200 ml Bier

2 Figelb, Salz, 2 Eiweill

1'/: 1 Pflanzendl oder 1'/: kg
Pflanzenfett

Lubereitungszeit: 40 Min.

1. Blumenkohl und Broceoli putzen, wa-
schen, in walnussgroRe Réschen tei-
len. In reichlich Salzwasser etwa 5 Mi-
nuten vorgaren.

2. Fiir den Bierteig Mehl in eine Schossel
sieben. Butter, Bier und Eigelb dazu-
geben, alles zu einem dickflussigen
Teig verrihren, mit Salz wiirzen, etwa
30 minuten stehen lassen.

3. Eiweil steif schlagen, zum Schluss
unter den Backteig heben.

4. Das Fett zum Ausbacken erhitzen,
es sollte so heif} sein, dass sich an ei-
nem Holzléffel kieine Blaschen bilden
(ist die Temperatur zu niedrig, saugt
sich der Teig zu voll).

5. Blumenkohl- und Broccolirdschen
qut abtropfen lassen, mit Gabeln
durch den Backteig ziehen, etwas ab-
tropfen lassen und in etwa 5 Minuten
goldgelb backen, auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

Tipp:

Mohren, Zuckererbsen, Zucchini oder an-
deres, frisches Gemuse der Saison eignet
sich ebenfalls zum Frittieren.

2 Proceoll mit Bierteig




Blumenkohl, gratiniert

Ml vegetarisch

Pro Portion:
E79,F19¢g,Kh:10g,
kj: 1040, keal: 248

800 g Blumenkohlrdschen

Salz

10 g Butter (fir die Form)

60 g weiche Butter

40 g Semmelbrosel

50 g geriebener Gouda
geriebene Muskatnuss

frisch gemahlener Pfeffer

2 K geschnittener Schaittlauch

Iubereitungszeit: 40 Min.

. Blumenkohl von Blattern und schlech-
ten Stellen entfernen, den Strunk ab-
schneiden, Blumenkohl in Roschen tei-
len, waschen, in wenig Salzwasser
etwa 10 Minuten bissfest garen. Eine
feuerfeste Form einfetten.

2. Die abgetropften Blumenkohledschen

einfiillen.

3. Butter, Semmelbrosel und Kase ver-
mischen, mit Muskat und Pfeffer wir-
zen. Die Masse tber den Blumenkohl
verteilen.

4. Die Form auf den Rost in den Back-
ofen stellen.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)
HeiRluft: etwa 180 °C
{vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: 20- 25 Minuten.
5. Mit Schnittlauch bestreuen,
sofort servieren.

-

Tipp:

Der Blumenkohl kann nach Belieben
auch unter dem heiBen Grill uberbacken
werden. Dann verkurzt sich die Uber
backzeit.

Blumenkohl, klassisch
W Schnell

Pro Portion:
E:5g,F11g,Kh:10g,
k): 696, keal: 166

2 kleine Képfe Blumenkehl (je 500 g)
kochendes Saliwasser

50 g Butter

4 EL Semmelbrosel

Iubereitungszeit: 30 Min.

1. Von dem Blumenkohl die Blatter und
die schlechten Stellen entfernen, den
Strunk abschneiden. Blumenkohlkopfe
griindlich waschen, in kaltes Salz-
wasser legen.

&
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. In kochendes Salzwasser geben, zum
Kochen bringen, in 15-20 Minuten gar
kochen lassen.

3. Die Blumenkohlkapfe mit einem
Schaumlgifel aus der Fliissigkeit
nehmen, in eine Schiissel geben und
warm stellen.

4. Butter zerlassen, Semmelbrosel unter

Ruhren darin leicht bréunen lassen,

iber den Blumenkohl geben, sofort

servieren.

Tipp:
Mit Erbsen-mohren-Gemuse zu Kalbs-
rucken reichen.

MENUE

Hauptgericht:
Frikadellen (Seite 142)

Beilage:
Blumenkohi, gratiniert (Seite 47)

Dessert:
Sthokoladenpudding (Seite 419)
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Blumenkohlsuppe ,,Griin-
Weil”

H Fir Kinder - vegetarisch

Pro Portion:
E:19g,F: 159, Kh: 31 g,
kj: 1487, keal: 356

1 Blumenkohl (750 g)

1 Iwiebel

20 g Butter

1'/: | Gemusebrithe
Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss
150 g griine Nudeln

1 Bund Petersilie

Tubereitungszeit: 35 Min.

Py

. Den Blumenkehl von Blattern und
schiechten Stellen befreien und unter
flieRendem kalten Wasser abspulen.

. Die Iwiebel abziehen, fein hacken, in
der erhitzten Butter glasig dunsten.

. Den Blumenkohl und die Briihe zufi-
gen, mit Jodsalz, Pfeffer und Muskat
wirzen. Zugedeckt bei geringer Hitze
etwa 15 Minuten garen, die Halfte da-
von pirieren, die andere Halfte dazu-
geben.

~
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4. Inzwischen die Nudeln getrennt in
Salzwasser nach Packungsanleitung
gar kochen, abschitten und zum Blu-
menkohl geben.

5. Petersilie abspulen, trockentupfen, die
Blattchen von den Stangeln zupfen,
hacken und vor dem Servieren iiber
die Suppe streven.

Blutwurst auf Sauerkraut

M rinfach

Pro Portion:
E:11g,F 559, Kh: 69,
kj: 2469, keal: 589

40 g Schweineschmalz

40 g Iwiebelwirfel

400 g Saverkraut

1 Lorbeerblatt

3 Wacholderbeeren, 2 Nelken

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

200 ml Gemasefond oder -bruhe

4 Blutwirste im Naturdarm (je 100 g)
40 g Butter

100 g Zwiebelringe

Lubereitungszeit: 1 5td.

1. Schmalz erhitzen, Iwiebelwurfel darin
glasig dinsten, das Sauerkraut, die
Gewiirze und den Fond dazugeben
und alles bei nicht zu starker Hitze et-
wa 50 Minuten kochen lassen, ab-
schmecken.

. Kurz vor Garende die Blutwiirste in
Butter anbraten, im Backofen weiter
schmoren lassen.

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

HeiBluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 10 Minuten.

[od

3. Das Sauerkraut auf einer Platte anrich-
ten, Blutwiirste darauf setzen und mit
in Butter gediinsteten Zwiebelsingen
garnieren.

Beilage:
Kartoffelpuree.

Boeuf a la mode

Rindfleisch in Rotwein
6 Portionen
B Klassisch - davert langer

Pro Portion:
E:46 g, F: 62 g, Kh: 10 g,
kj: 3808, keal: 909

Fur die Marinade: -
100 g Zwiebeln, 100 g Mohren

1 Bund Petersilie

4 Knoblauchzehen

500 mi (/2 1) Rotwein

50 ml Cognac

2 Lorbeerblattes

1 TL Thymian

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

1,2 kg Rinderbraten (Schwanzrolle)



60 g Ganseschmalz

50 g Bauchspeck

1 Kalbsknochen

2 Tomaten

1 Stange Porree (Lauch)

1 stiick Speckschwarte
250 mi ('/: I) Fleischbrohe

Fr das Gemilse:

20 kleine Iwiebelchen (250 g)
1 Bund Mohren (500 g)

60 g Bauchspeck

40 g Butter

Tucker

2 EL gehackte Petersilie

60 g kalte Butter

Tubereitungszeit: 2'/: Std.

=a

Iwiebeln abziehen, in Scheiben
sthneiden. Mohren putzen, schilen,
waschen und grob zerkleinern.
Petersilie abspiilen, trockentupfen,
fein hacken. Knoblauch abziehen, zer-
drucken.

. Aus Rotwein, Cognac, Zwiebeln, Moh-
ren, Petersilie, Knoblauch, Lorbeer-
blattern, Thymian, Salz und Pfeffer
eine Marinade zubereiten. Das Rind-
fleisch in die Marinade legen und iber
Nacht im Kuhlschrank marinieren.

. Rindfleisch aus der Marinade nehmen,
abtropfen lassen, etwas trockentup-
fen. In einem Brater das Ganse-
schmalz erhitzen. Den Braten von al-
len Seiten goldbraun braten. Den grob
gewiirfelten Bauchspeck dazugeben,
ebenso den Kalbsknochen mit an-
schmoren. Von den Tomaten die Stan-
gelansatze entfernen, Tomaten in
Athtel schneiden. Lauch putzen, langs
durchschneiden, grundlich waschen,
in groBe Stiicke zerteilen und mit den
Tomaten und der Speckschwarte zum
Fleisch geben.

. Mit Fleischbrihe und etwas von der

~
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o

durchgesiebten Marinade auffiillen.
Autkochen lassen und im Backofen
garen.

Obe
(v

HeiRluft: et

Garnz 1

. Kleine Zwiebeln abziehen, evtl. hal-

bieren, Méhren schalen, waschen, in
Stiicke schneiden. Bauchspeck in War-
fel schneiden, auslassen, Butter zuge-
ben, Zwiebeln und Mohren goldbraun
darin braten, etwas salzen, mit Zucker
wurzen, mit Petersilie bestreuen.
Fleisch aus dem Bratenfond nehmen,
etwas ruhen lassen, damit sich der
Fleischsaft setzen kann, dann in diinne
Scheiben schneiden. Die Sauce durch

ein feines Sieb geben, mit kalter But-
ter binden, abschmecken und zu dem
Heisch servieren.

Tipp:
Se

en Sie den gleichen Rotwein zum
den Sie zum Braten benutzen

MENUE

Vorspeise:
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Boeuf Bourgignon

Rindfleisch in Burgunder

M Klassisch

Pro Poition: B
E:459,F: 449, Kh: 6 g,
kj: 3111, keal: 742

800 g Rindfleisch (aus der Schulter)
3 EL Olivendl

150 g Zwiebeln (etwa 3 Stuck)

2 Knoblauchzehen

60 g Bauchspeck

250 g Champignons

200 g Mahren

500 ml (*/: I) Burgunder Rotwein
2 d Cognac

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Thymian

Iubereitungszeit: 2 Std.

-

. Rindfleisch in etwa 5 x 5 «m grofe Wur-
fel schneiden. Ol in einem Brater erhit-
zen, die Fleischwilrfel darin anbraten.

. Iwiebeln abziehen, in Scheiben
schneiden, Knoblauch abziehen, fein
hacken und zum Fleisch geben.

Den grob gewiirfelten Bauchspeck, die
geputzten Champignons und die
geschalten, gewaschenen, in Scheiben
geschnittenen Mahren dazugeben.

. Nachdem die Iutaten alle gut an-
geschmort sind, mit Rotwein und Cog-
nac abloschen. Mit Salz, pfeffer und
Thymian warzen. Aufkochen lassen.
Im geschlossenen Topf bei kleiner
Hitze 1'/: Stunden langsam garen.

[

L d

Tipp:

Mit Baguette oder Ofenkartoffeln servie
fen. Dazu passt naturlich als Begleitung
ein Burgunder Rotwein
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Boeuf ficelle

Rindfleisch am Faden

M Fus Gaste

Pro Portion:
E:59¢g,F:21g,Kh: 12 g,
k): 2022, keal: 485

1 Bund kleine Méhren (500 g)
200 g weie Rubchen

3 Stangen Staudensellerie (150 g)
1 Bund Lauchzwiebeln

2 | kaftige Rinderbrihe

800 g Rinderfilet, Mittelstick

1 Bund glatte petersilie

Iubereitungszeit: 35 Min.

1. Mdhren und weie Rubchen putzen,
schalen, in Stiicke schneiden, wa-
schen, Staudensellerie und Lauchzwie-
beln putzen. Die harten AuBenfaden
des Staudenselleries abziehen, das
Gemiise waschen, in gioRe Stucke
teilen. Die Rinderbrishe in einem fla-
chen Topf aufkochen.

2. Das Rinderfilet von Fett und Sehnen
befreien, unter flieBendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen. Mit

Kuchengarn binden, einen Faden lang
lassen.

. Das Gemilse, bis auf die Lauchzwie-
beln, in die heiRle Brithe geben. Das
Filet dazugeben, den Faden um einen
Holzloffel binden, den Holzloffel quer
iiber den Topf legen.

4. Das Filet in der leise siedenden, nicht

kochenden Brithe 20 Minuten garen.
5 Minuten vor Ende der Garzeit die
Lauchzwiebeln mit in die Brithe
geben.

5. Das Fleisch ruhen lassen, damit sich
der Heischsaft setzen kann. In-
wischen das Gemiise aut einer Platte
anrichten. Die Filetscheiben auf das
Gemise legen.

. Petersilie abspulen, trockentupfen, die
Blattchen von den Sténgeln zupfen,
fein hacken, uber das Gemuise streuen.

1]

o

Boeuf Stroganoff
W Klassisch
Pro Portion:

E:369,F:249,Kh:3 g,
kj: 1635, keal: 391




|
' Boeuf Stroganoff .
-

600 g Rinderfilet

2 Iwiebeln

3-4 Tomaten

250 g Champignons
Iitronensaft

2-3 Gewurzgurken

60 g Butterschmalz

Salz, frisch gemahlener pfeffer
1 Becher (150 g) Créme fraiche
1-2 1L Senf

tubereitungszeit: 30 Min.

1. Rinderfilet in etwa 3 cm lange, diinne
Streifen schneiden. Iwiebeln abziehen
und fein wirfeln.

2. Tomaten kurze Zeit in kochendes was-
ser legen (nicht kochen lassen), in
kaltem Wasser abschrecken, enthéu-
ten, halbieren, entkernen, wiirfeln
oder in Streifen schneiden.

. Champignons putzen, evtl. abspilen,

in Scheiben schneiden und mit Zitro-

nensaft betraufeln.

Gewurzgurken in Wiirfel oder Streifen

schneiden. Butterschmalz in einer

Pfanne erhitzen, die Fleischstreifen

portionsweise darin jeweils kurz an-

braten, herausnehmen, wiirzen.

. Die Zwiebelwirfel in dem Bratfett an-
dunsten, Tomatenwurfel oder -streifen

[~

i

w

und Champignonscheiben hinzufigen,
etwa 5 Minuten diinsten lassen.

6. Creme fraiche, Senf unterriihren, Ge-
wiirzqurkenwurfel oder -streifen hin-
whiigen, mit Salz und Pleffer wirzen,
die Fleischstreifen hinzufiigen, miter-
hitzen und sofort servieren.

Boflamot

Bayerischer Rotweinbraten

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:48¢,F:33g,Kh: 15,
kj: 2586, keal: 618

800 g Rindfleisch (aus des Hiifte)
2 Iwiebeln

3 Lorbeerblatter

3 Nelken

6 Wacholderbeeren

Salz

fristh gemahlener Pfeffer

Fiir die Sauce:

60 g Butter

40 g Weizenmehl

500 ml ('/: 1) Fleischbruhe
1-2 EL Zitronensaft

150 ml Rotwein

Iubereitungszeit: 2'/: Std.

1. Rindfleisch unter flieRendem kalten
wasser abspalen. Mit reichlich kaltem
wasser bedeckt aufkochen, abschau-
men. Iwiebeln grob putzen, mit Lor-
beerblittern und Nelken spicken, in
die Bruhe geben, mit Wacholderbee-
ren, Salz und Pleffer wiirzen.

Bei kleiner Hitze 2 Stunden kocheln.

. Fleisch aus der Brishe nehmen, die
Brithe durch ein feines Sieb geben.

~

Raflamor

Das Fleisch etwas ruhen lassen, dann
in Scheiben schneiden.

. Fir die Sauce in einem Topf Butter er-
hitzen, Mehl hinzufugen, mit einem
Schneebesen verruhren, Mehl etwa 1
Minute rosten, dann mit Brohe aufful-
len, unter standigem Rihren auf-
kochen, 5 Minuten kochen lassen.

. Zitronensaft, Rotwein und Fleisch-
scheiben in die Sauce geben. Im ge-
schlossenen Topf bei kleiner Hitze 30
Minuten ziehen lassen. Gelegentlich
vorsichtig durchrithren, nochmals ab-
schmecken.

w

-

Beilage: Salzkartoffeln

Hauptgericht:
Boeuf Stroganoff (Seite 50)

Beilage:
Thuringer KloBe (Seite 470)

Dessert:
Obstsalat (Seite 328)
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Bohnensalat, bunt

6 Portionen

B schnell

Pro Portion:
E:S1g,F:20g,Kh: 115 g,
kJ: 3523, keal: 837

1 Dose Kidney-Bohnen (400 g)

1 Dose schwarze Bohnen (400 g)
1 Dose weiBe Bohnen (400 g)

1 Dose griine Bohnen (400 g)
100 g Cocktailtomaten

2 Frihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

Fiir die Sauce:

100 ml Olivendl

1 EL Weinessig

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Iubereitungszeit: 20 Min.

1. Bohnen auf ein Sieb geben, mit
kaltem wasser abspulen, gut ab-
tropfen lassen.

2. Cockiailtomaten leicht einritzen, kurz
in kochendes Wasser legen (nicht
kochen lassen), herausnehmen, in
kaltem Wasser abschrecken und ent-
hauten.
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3. Frublingszwiebeln putzen, waschen,
in feine Streifen schneiden.

4. Knoblauchzehen abziehen, durch die
Xnoblauchpresse driscken, mit Bohnen,
Cocktailtomaten und Fruhlings-
1wiebeln vermischen.

5. Fir die Sauce Olivendl mit Weinessig,
Salz und Pfeffer verruhren und obes
den Salat geben.

Tipp:

Der Bohnensalat ist als Vorspeise oder
Beilage v Grillgerichten gut geeignet
und lasst sich gut vorbereiten.

Bohnen-Schinken-Salat

H Schnell

Pro Portion:
F:24q,F:29¢,Kh:27 g,
k- 2052, kal: 491

750 g ausgepalte dicke Bohnen (mit
Hillsen 3 kq)
200 g Schinken (roh oder gekocht)

Fur die Salatsauce:
1 Becher (150 g) Creme fraiche

2 EL Joghurt

2 EL Essig

1 EL Worcestersauce

Salz

Paprika edelsil

geschroteter, schwarzer Pleffer
Salatblatter

1 £L fein geschnittener Schnittlauch

Iubereitungszeit: 30 Min.

1. Dicke Bohnen waschen und in kochen-
des Salzwasser geben, zum Kochen
bringen, 10-15 Minuten kochen las-
sen, auf ein Sieb geben, mit kaltem
wasser ilbergieBen und gut abtropfen
lassen.

2. Den Schinken in nicht zu kieine Wurfel
schneiden.

3. Fiir die Salatsauce Créme fraiche mit
Joghurt, Essig, Worcestersaute verrih-
ren, mit 5alz, Paprika und Pfeffer wiir-
zen.

4. Die Sauce mit den Salatzutaten ver-
mengen. Den Salat etwas durchziehen
lassen.

5. Die Salatblatter abspilen, den Salat
darauf anrichten und mit dem Schnitt-
lauch garnieren.




Bohnensuppe
mit Mettwurst

6 Portionen
M Gut vorzubereiten

Pro Portion: N
E35¢g,F17¢,Kh:33 g,
kj: 1906, keal: 455

375 g weile Bohnen

2 | Wasser

150 g gerducherte Schweinerippchen
500 g Kartoffeln

1 Bund Suppengriin (250 g)
Bohnenkraut

Salt

frisch gemahlener Pfeffer

250 g geraucherte Mettwurst

2 H gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 80 Min.

1. Bohnen abspiilen, in dem Wasser
12-24 Stunden einweichen.

2. Rippchen abspilen und mit den
Bohnen in dem Einweichwasser zum
Kothen bringen. Die Bohnen in etwa
40 Minuten fast weich kochen.

3. Rippchen herausnehmen.

4. Kartoffeln schalen, waschen, in Wirfel
schneiden. Suppengriin putzen, wa-
schen, klein schneiden. Mit Bohnen-
kraut, Salz, Pleffer und der Mettwurst
in die Suppe geben, zum Kochen brin-
genund in etwa 25 Minuten gar ko-
chen.

5. Mettwurst und Schweinerippchen klein
sthneiden, wieder in die Suppe ge-
ben, erhitzen, abschmecken
und mit der Petersilie bestreuen,

Beilage:
Bavernbrot.

Bohnensuppe, ungarisch

M Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:42g,F:49¢g,Kh:20 g,
kj: 2996, keal: 715

200 g gemischte, bunte Bohnen
1'/: | kaltes Wasser

350 g gerducherte Schweinehaxe
{beim Metzger bestellen)

250 g Méhren

150 g Petersilienwurzeln

50 g Sellerie

1 Lorbeerblatt

30 g Selleriegrin

200 g Debrecener Wurst

4 EL Maisdl

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 EL Paprika edelsif

50 g weizenmehl

200 g saure Sahne

Tubereitungszeit: 80 Min.

1. Die Bohnen waschen und uber Nacht
in kaltem Wasser einweichen. Vor der
Tubereitung die Bohnen abgieRen.

2. Das Wasser zum Kochen bringen, die
Haxe und die Bohnen hineingeben
und 40 Minuten kochen lassen.

3. Mdhren, Petersilienwurzeln und Selle-
rie putzen, waschen, wilrfeln. Gemii-
se, Lorbeerblatt, Selleriegrin und die
wurst hinzufiigen und weitere 20 Mi-
nuten garen.

. Wenn Bohnen und Haxe gar sind, das
Fleisch herausnehmen und die Suppe
eventuell mit Salz abschmecken.

. Das Ol erhitzen, die abgezogenen,

fein gewirfelten Zwiebeln und Knob-

lauchzehen kurz darin anbraten. Vom

Herd ziehen, Paprika und dann das

Mehl einrohren. Mit dieser Schwitze

die Suppe binden.

Tum Schluss die saure Sahne in der

Suppe verrithren und diese noch

10-15 Minuten kochen.

Inzwischen die Haxe von dem Kno-

chen losen und wurfeln, die Wurst in

Scheiben schneiden und in die Suppe

geben.

Lo
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Vorspeise:
Bohnensalat, bunt (Seite 52)

Hauptgericht:
Llammgeschnetzeltes auf provenzalische Ast
(Seite 272)

Dessert:
Weincreme (Seite 489)
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Bollito misto

Gemischtes, gekochtes Fleisch
B Kiassisch

Pro Portion:
E:47¢,F:78¢,Kh:8 g,
k): 4049, keal: 966

1'/: | Rinderfond

1 Bund Suppengrin

1 Lorbeerblatt

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

250 g Rinderriicken

250 g Kalbszunge

4 kleine Rihnerkeulen

250 g Schweinewurst (z. B. Zampone)

Fiir die Salsa verde (Griine Sauce):
1 Bund glatte Petersilie

2 Stucke Gewurzgurken

1 EL Kapefn

2 Anchovisfilet

200 mi Olivendl

4 EL geriebenes WeiBbrot

(chne Rinde)

1 Knoblauchzehe

Zubereitungszeit: 2 Std.

1. Rindertond erhitzen, in der Iwischen-
zeit Suppengriin putzen, waschen,
klein schneiden und mit dem Lorbeer-
blatt zum Fond geben, mit Salz und
Pleffer wutzen.
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1 2. Rinderriicken, Kalbszunge und Hih-

nerkeulen unter flieRendem kalten
Wasser abspulen, im Rinderfond
1'/e-1'/: Stunden garen.

. Kurz vor Ende der Garzeit die Schwei-

newurst am Stuck im Fond erhitzen.

4. Fir die Sauce Petersilie putzen, wa-
schen, die Blattchen von den Sténgeln
zupfen, mit gewirfelter Gewirzgurke,
Kapern, Anchovis im Mixer pirieren,
mit Olivenol verruhren, geriebenes
WeiBbrot zum Binden hinzufiigen.
Knoblauchzehe abziehen, tein hacken,
mit Salz und Pfeffer zusammen in die
Sauce geben.

5. Die weill gewordene AuBenhaut der
Kalbszunge abziehen, alle Fleischzuta-
ten in Scheiben oder Stucke zerteilen,
anrichten, mit Bruhe ibergieGen und
mit der Salsa verde servieren.

(%)

Tipp:
Daru noch ofenwarmes, italienisches
Brot reichen.

Bologneser Sauce
M Klassisch

Pro Portion:
E:159,F: 16 g, Kh:9 g,
kj: 1098, keal: 262

1 mittelgroRe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 mittelgroBe Méhre

1 Stiuck Knollensellerie (100 g)
2 EL Speisedl

250 g Rinderhackfleisch

1 Dose Tomaten (Abtropfgewicht 800 g)
2 £1 Tomatenmark

gerebelter Oregano

gerebeltes Basilikum

2-3 EL Rotwein

griner Pfeffer, Salz

Iubereitungszeit: 35 Min.

1

. Iwiebel und Knoblauchzehe abziehen.
Mohre und Knollensellerie schalen,
waschen und alle vier Zutaten fein
worfeln.

2. Speisedl erhitzen, die Gemiisewdrfel
darin andiinsten, Rinderhackfleisch
hinzufisgen und so lange anbraten, bis
es krimelig ist.

. Tomaten, Tomatenmark dazugeben,
mit Oregano, Basilikum wurzen.

4. Die Sauce 15-20 Minuten schwach

kochen lassen und mit Rotwein,

Pleffer und Salz abschmecken.

d

Borschtsch

H Gut vorzubereiten

Pro Portion:
£:55¢9,F:67¢g,Kh:17 g,
kJ: 3951, keal: 944



400 g Rinderbrust

3 EL Speiseal

salz, frisch gemahlener Pfeffer
500 g Rote Bete (rote Rilben)
750 ml (*/4 1) Fleisch- oder
Gemisebrihe

1 lorbeerblatt

200 g WeiBkohl

150 g Sellerie

1 Gemisezwiebel

1 Stange Porree (150 g)

2 gerducherte Mettwrste (300 g)
1-2 EL Krauteressig

200 g saure Sahne

2 EL gehackte Petersilie

Iubereitungszeit: 75 Min.

1. Rindfleisch unter flieBendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen und in
Wilrfel schneiden.

2.Speiseol erhitzen, Fleischwurfel darin
von allen Seiten anbraten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3. Rote Bete schalen, waschen, in kleine
Wiirfel schneiden, zu dem Fleisch
geben, mit etwas von der Brihe auf-
gieBen. Lorbeerblatt hinzufiigen und
etwa 40 Minuten garen.

4. WeiBkohl, Sellerie, Zwiebel, Porree
putzen, waschen und in Streifen oder
Worfel schneiden, zu dem Fleisch ge-
ben. Restliche Briihe hinzufiigen und
in etwa 25 Minuten fertig garen.

5. 10 Minuten vor Beendigung der Gar-
zeit die Mettwiirste zugeben.

6. Das Gericht mit Salz, Pfeffer, Essig ab-
schmecken. Mettwiirste in Scheiben
schneiden, wieder hineingeben. Saure
Sahne und Petersilie unterrihren.

Bouillabaisse

Franzosische Fischsuppe

B raffiniert

Pro Portion:
E:379,F:59,Kh:2g,
kj: 1061, keal: 254

200 g Rotbarbe

200 g Petersfisch

200 g Sardinen

1 Iwiebel

200 g Krevetten oder Gambas
200 g Muscheln ohne Schale
2 Lorbeerblatter

1 Fenchelknolle

1 Stange Porree (Lauch)

2 Fleischtomaten

4 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2-3 EL Olivendl

4 cl trockener Wermut

4 ¢l Pernod

Salz, Pleffer

Tubereitungszeit: 1'/: Std.

1. Die Fische abspulen und die Filets he-
raustrennen. Graten und Kopfe fir den
Fond beiseite stellen.

2. Die Iwiebel abziehen und in Ringe
schneiden.

3. Krevetten und Muscheln etwa 3 Minu-

ten in kechendem Wasser mit Lorbeer-

bldttern und den Zwiebelringen blan-
chieren. Krevetten herausnehmen und
aus den Schalen lésen.

Graten, Fischkopfe und Schalen in

1'/: | Wasser zum Kochen bringen und

auf etwa 1 Liter Fliissigkeit einkochen.

Diesen Fond durch ein Mulltuch

gieBen.

Fenchel putzen und waschen. Porree

putzen, waschen, in Ringe schneiden.

Tomaten waschen. Schalotten und

Knoblauch abziehen. Gemiise in Wiir-

fel schneiden.

. Ofivendl erhitzen und das Gemiise da-
fin andunsten. Die Fische in Stiicke
schneiden und mit den Krevetten hin-
ufigen.

7. Fischfond, Wermut und Pernod hinzu-
giefen, mit Salz und Pleffer ab-
schmecken und alles noch etwa
5 Minuten schwach kocheln.

-

s

&

Beilage:
Baguette mit Knoblauchbutter.

MENUE

Vorspeise:
Bouillabaisse (Seite 55)

Hauptgericht:
Poularde mit Rosmarin (Seite 359)

Dessert:
ufs a la neige (Seite 329)
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Bouillon

M Klassisch

Pro Portion: ol
E:18¢q,F:9¢,Kh:3g,
kl: 751, keal: 179

300 g Markknochen
300 g Rindfleisch

1'/: | kaites Salzwasses
1 Bund Suppengruin

1 Zwiebel

1 Lorbeerblatt
Pfefferkorner, Salz

Zubereitungszeit: 15 Min.,
ohne Garzeit

iy

. Markknochen und Rindfleisch unter
flieRendem kalten Wasser abspulen,
in Salzwasser geben, zum Kochen
bringen und abschaumen.

. Suppengriin putzen, waschen, klein

schneiden. Iwiebel abziehen, mit Sup-

pengriin, Lorbeerblatt, Pfefferkérnern
hinzufiigen und in 1'/:-2 Stunden gar
kachen lassen.

Die Brishe durch ein Sieb gieBen, mit

Salz abschmecken.

~

-

Bowilloak artodietn
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Bouillonkartoffeln

H oauvert linger

Pro Portion:
£:29 g, F: 18 g, Kh: 36 g,
kj: 1780, keal: 424

500 g Rinderbrust

2 | Salzwasser

800 g Kartoffeln

100 g Knollensellerie

5 Mohren

1 Stange Porree (Lauch)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Streuwiirze

gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: 2'/: Std.

1. Rinderbrust unter flieBendem kalten

Wasser abspulen, in Salzwasser geben,

zum Kochen bringen und in etwa
1'/: Stunden gar kochen lassen.

2. Das gare Fleisch aus der Brithe neh-
men, in Alufolie einschlagen und im
Backofen warm stellen.

3. Kartoffeln, Sellerie schalen. Mohren
putzen, schélen. Das Gemuse waschen,

in kleine gleichméRig Wirfel schnei-
den (Kartoffeln konnen auch in grofe-
re Wurfel geschnitten werden).

4. Porree putzen, das dunkle Grun bis auf
etwa 10 an entfernen, Porree in Ringe
schneiden, grindlich waschen, mit
dem ibrigen Gemuise in einen Topf
geben, mit der Rindfleischbrohe auf-
fiillen, zum Kochen bringen, etwa 30
Minuten kochen lassen.

. Mit Salz, Pleffer, Streuwiirze ab-
schmecken, mit gehackter Petersilie
bestreuen.

. Das Fleisch in Scheiben schneiden und
auf einer Platte anrichten.

Ll

o

Bratapfel

B Klassisch

Pro Portion:
E7g,F 329, Kh:121¢,
kj: 3567, keal: 849

8 mittelgroBe, sauerliche Apfel
20 g Butter, 20 g Zucker

1 Pck. Vanillin-Zucker

2 EL abgezogene, gemahlene
Mandeln

1 EL in Rum eingeweichte Rosinen
Puderzucker

Lubereitungszeit: 65 Min.

1. Die Apfel waschen, abtrocknen,
nicht schalen, Kerngehause von der
Blutenseite herausbohren, aber nicht
ganz durchstechen.

2. Die Apfel in eine gefettete Auflaut-
form setzen.

3. Butter, Zucker, Vanillin-Zucker und die
gemahlenen Mandeln gut miteinander
verrithren, die Rosinen unterheben.



i

. Hahnchen unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen, war-
zen, mit flissiger Butter bestreichen.
Iwiebel abziehen, wiirfeln. Mohren
putzen, schalen, waschen, in Scheiben

Brathahnchen

B Fir Kinder

i

Pro Portion: schneiden. Tomaten kurze Zeit in

E:59¢g,F 24g,Kh:5 g, kochendes Wasser legen {nicht kochen

kj: 2146, keal: 512 lassen), in kaltem Wasser ab-
schrecken, enthauten, die Stangel-

1 Brathahnchen ansatze herausschneiden, vierteln.

Salz, frisch gemahlener Pfeffer 3. Die drei Zutaten mit Lorbeerblatt,

Paprika edelsiB, Rosmarin Brithe und Hahnchen in einen Bréter

1 EL Butter geben, in den Backofen schieben.

1 Zwiebel ) °C

2 Mdhren, 2 Tomaten
'/: rerkleinertes Lorbeerblatt
125 ml (/s 1) Gefliigelbruhe

Tubereitungszeit: 75 Min

4. Diese Masse mit einem Teeldffel in die
Apfel fillen, evtl. etwas Rum in die
Form gieBen.

5. Auf dem Rost in den Backofen
schieben.
Ober-/Unterhitze
(vorg
HeiBluft:

MENUE

Vorspeise:

Bsathahnchen
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Bratheringe
mit Bratkartoffeln

B Klassisch

Pro Portion: )
E:37¢,F 499, Kh:30 g,
kJ: 3184, keal: 761

4 kiichenfertige griine Heringe
(je 250 g)

Salz, frisch gemahlener Pleffer
20 g weizenmehl

6 EL Speisedl zum Braten

For die Bratkartoffeln: o
50 g durchwachsener Speck

2 EL Speisedl

600 g gekochte Kartoffelscheiben
Paprika, einige Zwiebelringe
glatte Petersilie
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Tubereitungszeit: 40 Min.

-

. Heringe unter flieBendem kalten Was-
ser innen und auen abspiilen,
trockentupfen, mit Salz, Pfeffer wiir-
zen, in Mehl walzen.

. In heiBem 0Ol von jeder Seite 6-8
Minuten goldbraun braten.

. Fiir die Bratkartoffeln Speck in Warfel
schneiden und in eines groRen Pfanne
auslassen, 0 hinzufiigen und die
Kartoffelscheiben darin kross braten.
wahrend des Bratens die Kartoffeln
mehrmals wenden und mit Pfeffer und
Paprika wiirzen.

. Heringe anrichten und mit Zwiebel-
fingen und Kartoffelscheiben sowie
glatter Petersilie garnieren.

(o4

w

Ee

Beilage:
Dazu Blattsalat mit einer Vinaigrette
servieren.

Bratheringe
mit Frihlingsgemiise

B preiswert

Pro Portion
£: 67 g, F- 68 g, Kh: 14 g,
kj: 4225, keal: 1011

90 g Butter

20 g Weizenmehl

200 ml Gemisebrithe

400 g Erbsen (evtl. tiefgekiihit)
1 EL Senf

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 Bund Kerbel

8 kiichenfertige grine Heringe
20 g Weizenmehl

2 Bund Frohlingszwiebeln
einige Kerbelblattchen

Iubereitungszeit: 35 Min.



-

. 40 g Butter zerlassen, Mehl unter
Rithren so lange darin erhitzen,
bis es hellgelb ist. Mit Gemisebrihe

auffillen. Erbsen hinzufugen, mit Senf,

Salz, Pfeffer und gehacktem Kerbel
wurzen und 6-8 Minuten garen.
2. Heringe mit Salz, Pfeffer bestreuen,

in Mehl wenden, in der restlichen But-

fer in 6-8 Minuten goldbraun braten.
3. frohlingszwiebeln waschen und put-
zen, in grobe Stucke schneiden und zu
den Bratheringen geben, in den
Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)
HeiBluft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 10 Minuten.
4. Mit Kerbelblattchen garnieren und mit
den Erbsen servieren.

Bratkartoffeln
W Wassisch

Pro Portion:
E59,F19¢,Kh:389g,
kJ: 1457, keal: 347

1 kg Kartoffeln

1 Iwiebel

75 g Butterschmalz
Salz

Iubereitungszeit: 40 Min.

1. Kartoffeln waschen, mit Wasser zum
Kochen bringen, in etwa 20 Minuten
gar kochen lassen.

2. Wasser abgieRen, Kartoffeln abdamp-
fen, heil pellen, erkalten lassen und
in Scheiben schneiden.

3. Iwiebel abziehen, wiirfeln.

Sratiartofiele auf dem Blech

4. Butterschmalz zerlassen, Kartoffel-
scheiben, Zwiebelwurfel hineingeben,
mit Salz bestreuen, in etwa 10 Minu-
ten unter mehrmaligem Wenden
braun braten.

Bratkartoffeln
auf dem Blech

B Schnell

Pro Portion:
E10g,F:33¢,Kh:39g,
kj: 2115, keal: 504

1 kg Kartoffeln

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
2-3 Iwiebeln

200 g durchwachsener Speck

Iubereitungszeit: 70 Min.

1. Kartoffeln schalen, waschen, in Schei-
ben schneiden, auf ein gefettetes

2.
3.

-3

Backblech schichten und mit Salz und
Pleffer worzen.

Iwiebeln abziehen, wiirfeln.

Speck in Wurfel schneiden und zu-
sammen mit den Zwiebeln iiber die
Kartoffelscheiben geben.

. Das Backblech in den Backofen

schieben, die Kartoffeln braun braten
lassen.
Ober-/Unterhitz
(vorgeheizt)
eiluft: etwa 200 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 4-S (nicht vorgeheizt)
t: etwa 45 Minuten.

e: etwa 220 °C

MENUE

Vorspeise:
Grilltomaten (Seite 173)

Hauptgericht:
Bratheringe mit Bratkartoffeln (Seite 58)

Dessert:
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Bratwurst

I Schnell

Pro Portion:
E:44g,F22¢g,Kh: 1g,
kj: 1710, keal: 409

30 g Pflanzenfett
4 vorgebruhte Bratwiirste

Tubereitungszeit: 15 Min.

1. pflanzenfett erhitzen. Bratwiirste von
beiden Seiten bei schwacher Hitze da-
fin 10-15 Minuten braten.

2. Mit einer Gabel mehimals einstechen,
damit das Fett herausfiet.

Beilage: 1.

ete Zwiebeln, Pommes frites,

~

BratwurstkloRchensuppe
I schnell - preiswert

Pro Portion:
E:33g F:259,Kh: 13 g,
kj: 1832, keal: 439

250-300 g Bratwurstmasse

salz

frisch gemahlener Pletfer

1 Iwiebel

fein gehackte Petersilie

30 g Butter, 1 £i

3-5 EL Semmelbrosel

getiebene Muskatnuss

evitl. etwas Milch

1-1'/: | Heischbrithe oder Salzwasser

Iubereitungszeit: 35 Min.
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Die Bratwurstmasse mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Zwiebel
abziehen, fein warfeln und zusammen
mit der Petersilie in der zerlassenen
Butter andiinsten und zu der Brat-
wurstmasse geben.

. Ei und Semmelbrisel dazugeben und

die Masse mit Muskat abschmecken,
evtl. etwas Milch hinzugeben. Von
dem Teig mit 2 nassen Teeldffeln
KloBe abstechen und sie 10-15
Minuten in der kochenden Fleisch-
briihe oder Salzwasser gar ziehen
lassen.

MENUE

Hauptgericht:

Beilage:

Dessert:

H 1n By

Brennnesselsalat

B Preiswert - schnell

Pro Portion:
E:5¢,F:10g,Kh:6g,
kj: 576, keal: 137

400 g junge, zarte Brennnesseln

Fiir die Salatsauce:

1 Knoblauchzehe

2-3 EL Zitronensaft

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
etwas Apfeldicksaft

(aus dem Reformhaus)

3 EL Sonnenblumend!

1 kleine Méhre

Iubereitungszeit: 25 Min.
1. Brennnesseln vorsichtig abspilen, gut

abtropfen lassen, evtl. in kleine Stucke
upfen.



2. Fir die Salatsauce Knoblauchzehe ab-
ziehen, durchpressen, mit Zitronensaft,
Salz, Pleffer, Apfeldicksaft, Sonnen-
blumendl zu einer Sauce verruhren.

3. Die Sauce vorsichtig mit den
Brennnesseln vermischen.

4. Die Mohre schélen, waschen, grob
reiben, iiber den Salat geben.

Brennsuppe
M Preiswert
Pro Portion:

E:3g,F:28g,Kh: 14 g,
kJ: 1375, keal: 328

80 g Butter

50 g Weizenmehl

750 ml (°/+« I) Gemusebrihe
300 g Mohren, Salz

frisch gemahlener Pfetfer
125 ml (/= 1) Schiagsahne

1 EL fein gehackte Petersilie

Tubereitungszeit: 20 Min.

1. Butter zerlassen, Mehl dazugeben, un-
ter Ruhren in 3-5 Minuten hellbraun
werden lassen.

2. Brithe zugeben, zum Kochen bringen.

3. Mohren schalen, waschen, fein
wilrfeln, in die Suppe geben und 10
Minuten kochen lassen. Mit Salz und
Pteffer abschmecken.

4. Sahne unterruhren, erhitzen. Mit Pe-
tersilie bestreuen.

Tipp:
Gewurfelte, in Butter gebraunte WeiR-
brotscheiben in die Suppe geben.

Broccoli
B 5chnell
Pro Portion:

E:9g,F:19¢g,Kh:5¢,
kj: 993, keal: 237

Broceoli

1 kg Broccoli

500 ml ('/: 1) Wasser

Salz, geriebene Muskatnuss
75 g Butter

2 hart gekochte Eier

Tubereitungszeit: 35 Min.

1. Yom Broccoli die Blatter entfernen, die
Stangel am Strunk schélen, bis kurz
vor den Roschen kreuzformig ein-
schneiden und waschen.

2. Wasser, Salz, Muskatnuss zum Kochen
bringen, den Broccoli hineingeben,
zum Kochen bringen, in 10-15 Mi-
nuten gar kochen.

3. Den garen Broccoli mit einem Schaum-
loffel vorsichtig herausnehmen, in ei-
ne vorgewarmte Schussel geben und
warm stellen.

4. Butter zerlassen, hart gekochte Eier
pellen, klein hacken, die Zutaten iiber
dem Broccoli verteilen.
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Broccoli mit
Mandelbutter

H Schnell

Pro Portion:
E:7q,F:209,Kh:4g,
kj: 1003, keal: 240

800 g Broccoli

kochendes Salzwasser

50-75 g Butter

50 g abgezogene, gehobelte Mandeln

Iubereitungszeit: 25 Min.

-

. Yom Broccoli die Blatter entfernen, die
stangel am Strunk schalen, bis kurz
vor den Roschen kreuzformig ein-
schneiden, waschen, in kochendes
Salzwasser geben, 10-15 Minuten ko-
chen und abtropfen lassen.

. Butter zerlassen, Mandeln darin leicht
braunen, iber den Broccoli geben, so-
fort servieren.

)

Tipp:
1u Steaks und Rostkartoffeln servieren.

Broccolicremesuppe

2 Portionen

H Schnell

Pro Portion:
E:9g,F31g,Kh:55g,
kj: 1591, keal: 380

1 Pck. (300 g) TK-Broccoli

500 ml (*/: 1) kochende Gemusebrithe
1 Becher (150 g) Creme fraiche

2 EL gemischte, gehackte Krauter,

1. B. Estragon, Kerbel, Petersilie
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Salz, frisch gemahlener pfeffer
geriebene Muskatnuss
Worcestersauce

abgezogene, gehobelte, gerdstete
Mandeln

lubereitungszeit: 20 Min.

1. Broceoli in der Gemiisebrihe etwa 12
Minuten gar kochen lassen. Broccoli
mit der Fliissigkeit purieren. (réme
fraiche (bis auf 2 Teeloffel) in die Sup-
pe geben, verrihren, erhitzen.

. Krauter unterrithren, die Suppe mit
Salz, Pleffer, Muskat und Worcester-
sauce abschmecken, in Suppentassen
fiillen, auf jede Portion 1 Teeloffel der
1urickgelassenen (reme fraiche ge-
ben.

. Mit Mandeln bestreuen.

~

bl

Broccoligratin

6 Portionen

W Raffiniert

Pro Portion:
E:21g,F:20g,Kh:5 g,
kJ: 1259, keal: 301

1 kg Broccoli

500 ml (/2 I) Salzwasser

3 Eier

125 ml (/> I) Schlagsahne
Salz, frisch gemahlener pfeffer
1 Prise geriebene Muskatnuss
2 Eiweill, 1 EL Butter

200 g geriebener Parmesan

Lubereitungszeit: 40 Min.

1. Vom Broccoli die Blatter entfernen, die
Stangel am Strunk schalen, bis kurz
vor den Réschen kreuzférmig ein-
schneiden und waschen.

ol ~

10il MaodeltuTe.



Yorspeise:
Tomatensalal (Seite 474)
Hauptgericht:
Broccolitorte mit Garnelen (Seite 63)

Dessert:
Nusseis mit Krokant (Serte 326)

2 Salzwasser zum Kochen bringen,
Broccoli hineingeben, 6-8 Minuten
kochen lassen, abgieBen und mit
kaltem Wasser abschrecken.

3. Eier mit Schlagsahne verschlagen, mit
Salz, Pleffer, Muskat wiirzen.

4. EiweiB steif schlagen und unter die
Eiermasse heben.

5. Eine Auflaufform mit Butter fetten,
den Broceoli hineingeben, die Eier-
masse dariiber geben.
Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
{vorgeheirt)

HeiBluft: etwa 160 °C (vorgeheuzt)
Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)
Backzeit: 15-20 Minuten.

6. Nach etwa 10 Minuten Backzeit
Parmesan uber das Gratin geben und
weitere 10 Minuten backen.

Broccolitorte
mit Garnelen

M Fiir Gaste

Pro Portion:
E: 38 g, F: 53 g, Kh: 96 g,
kj: 3461, keal: 828

800 g Broceoli

250 ml (/< 1) Salzwasser

300 g Garnelen, ohne Schale
1 Pck. (300 g) TK-Blatterteig
etwas Weizenmehl

Fur die Eiermilch:
6 Eier, 125 ml ('/: 1) Milch

- 250 mi ('/: 1) Schiagsahne

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

Tubereitungszeit: 70 Min.

1. Den Broccoli putzen, in Roschen teilen,
Strunk in Scheiben schneiden, in
wenig kochendes Salzwasser geben
und etwa 8 Minuten kochen lassen,
abtropfen und erkalten lassen.

2. Die Garnelen mit Kiichenpapier
trockentupfen.

3. Blatterteig nach Packungsanleitung
auftauen, die Teigplatten iibereinan-
der legen und auf einem bemehiten
Brett ausiollen. Eine mit kaltem Was-
ser ausgespulte Springform (0 26 ¢m)
mit dem Teig ausiegen {auch den
Rand).

4. Den Broceoli und die Garnelen in die
ausgelegte Form fillen.

5. Eier, Milch und Sahne verquirlen, mit

Salz, Pieffer und Muskat wurzen und

iiber den Broccoli und die Garnelen

giefen.

Die Form auf dem Rost in die unterste

Schiene des Backofens schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C

(nicht vorgehezt)

Gas: Stufe 3- 4 (mcht vorgeheizt)

Backzeit: 40-50 Minuten.

e

Brunnenkressesalat

H Schnell

Pro Portion:
E:12 g, F: 33 g, Kh: 14 g,
k): 1732, keal: 414

2 Bund Brunnenkresse
4 scheiben WeiBbrot (je 20 g)
75 g Butter

Fur die Salatsauce:

1 Becher (150 g) Creme fraiche

2-3 EL Limettensaft

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Lucker

2 EL gehackte Petersilie

2 EL fein gehackter Difl

3 hart gekochte, klein gehackte Eier

Zubereitungszeit: 30 Min.

1. Brunnenkresse verlesen, gelbe Blatter
und dicke Stiele entfernen, waschen,
gut abtropfen lassen.

2. WeiRbrot in kleine Wirfel schneiden,
Butter zerlassen und die Brotwiirfel
unter Wenden darin rosten. Etwas ab-
kihien lassen.

3. Mit der Brunnenkresse vermengen, in
eine Schussel geben.

4. Fiir die Salatsauce Creme fraiche mit
etwas Limettensaft verruhren, mit
Salz, Pfefter, Zucker abschmecken.

5. Petersilie, Dill, 2 Eier unter die Sauce
rilhren, iiber die Salatzutaten geben
und mit dem restlichen Ei bestreuen.

Tipp:

Brunnenkresse 1st ein Salat im fruhen
Fruhjahe. Der Geschmack ist pikant, ret-
tichartig und bitter-scharf.
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Bruschetta

H Schnell

Pro Portion:
E:49,F:31g,Kh:20 g,
k): 1613, keal: 385

5 vollreife Tomaten

4 Knoblauchzehen

1 Iwiebel

2 EL Olivenol

1TL Oregano

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
4 Scheiben helles Bauernbrot
8 EL Olivenol

ubereitungszeit: 15 Min.

1. Tomaten enthauten, die Stangelansat-

e herausschneiden, vierteln, die Ker-
ne entfernen, in Worfel schneiden.

2. Knoblauchzehen und Zwiebel abzie-
hen, den Knoblauch in dinne Schei-
ben schneiden, die Iwiebel in Wirfel
schneiden. Olivendl in einem Topf er-
hitzen, Knoblauch und Zwiebel darin
andiinsten. Die Tomatenwurfel hinzu-
fiigen. Mit Oregano, Salz und Pleffer
wiirzen und kurz dinsten.
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3. Brot halbieren, in einer Pfanne mit
Olivenal knusprig braten. Tomatenpas-
te auf dem Brot verteilen und sofort
servieren.

Buchteln
M Klassisch

Insgesamt:
E: 72 g, F: 154 g, Kh: 522 g,
Kj: 16357, keal: 3908

500 g Weizenmehl

1 Pck. Trockenhefe

125 g Tucker, 1 Pek. Vanillin-Zucker
4 Tropfen Zitronen-Aroma

1 Prise Salz, 1 Ei

200 ml lauwarme Milch

100 g zerlassene, abgekiihite Butter
50-75 g Butter

Puderzucker

lubereitungszeit: 40 Min.

1. Mehl in eine Ruhrschussel sieben und
mit Hefe sorgfalti vermischen. Zu-
cker, Vanillin-Zucker, Zitronen-Aroma,
Salz, Ei, Milch, Butter hinzufugen.

Die Zutaten mit Handrihrgerat mit

Knethaken zunachst auf niedrigster,

dann auf hochster Stufe in etwa

5 Minuten zu einem Teig verarbeiten.

. Den Teig so lange an einem warmen
0Ort gehen lassen, bis er sich sichtbar
vergrofert hat.

. Ihn aus der Schisssel nehmen, auf der
Arbeitsflache nochmals gut durch-
kneten, zu einer Rolle formen, in
12 gleichgroBe Stucke schneiden und
1u Ballichen formen.

5. Butter in einer rechteckigen Auflauf-

form (etwa 20 x 30 cm) zerlassen,
die Teigballchen von allen Seiten darin

~

-

-3

wenden (nicht zu dicht legen),
sie nochmals an einem warmen Ort
gehen lassen, bis sie sich sichtbar
vergrofert haben.

. Die Form auf dem Rost in den Back-
ofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgehent)
HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3 -4 (vorgeheizt)
Backzeit: 20-30 Minuten.

. Die garen Buchteln nach Belieben mit
Puderzucker bestauben.

o

~

Beilage:
Kompott oder Vanillesauce.

Tipp:
Buchteln als Kaffeegeback oder auch als
leichte, sommerliche Mittagsmahlzeit reichen



Buchweizenpfannkuchen

M Preiswert

Pio Portion:
E9g,F:17g,Kh:50 g,
kJ: 1703, keal: 407

50 g Buchweizenmehl

500 ml ('/: 1) lauwarmes Wasser
3 Eigelb

1 1L Zucker

3 EiweiB, 50 g Butterschmalz

Tubereitungszeit: 30 Min.

1. Buchweizenmehl in eine Schiissel ge-
ben, lauwarmes Wasser hinzufugen, ver-
ribren, etwa 1 Stunde quellen lassen.

2. Eigelb mit Zucker unterrdhren.

3. FiweiR steif schlagen und unter den
Teig heben.

4. Ftwas von dem Butterschmalz in einer
Stielpfanne erhitzen, 2-3 Essloffel von
dem Teig hineingeben, von beiden
Seiten goldgelb backen.

5. Die iibrigen Pfannkuchen auf die glei-
the Weise zubereiten.

Buchweizensuppe
Gartnerin

M Vegetarisch

Pro Portion:
Edg, F:13¢g,Kh:22 g,
kj: 956, keal: 228

100 g grob geschroteter Buchweizen
11 Gemiisebrihe

3 EL kaltgepresstes Pflanzendl

150 g Iwiebelwiirfel

geriebene Muskatnuss

Meersalz

Selleriesalz

gerebelter Oregano

frisch gemahlener Pfeffer
Knoblauchpulver

20 g geriebener Kase, z. B. Gouda,
Edamer

geschnittener Schnittlauch

lubereitungszeit: 35 Min.

1. Den Buchweizen in der Gemiisebruhe
etwa 1 Stunde quellen lassen.

2. Das Ol erhitzen, die Zwiebelwiirfel
darin andonsten.

3. Den Buchweizenbrei hinzugieBen, zum

Kochen bringen, in etwa 25 Minuten
gar kochen lassen.

4. Mit den Gewiirzen abschmecken.

5. Die Suppe in vorgewarmte Tassen fiil-
len. Mit Kase und Schnittlauch be-

streuen.

Buchwelzensuppe
| Gartnerin

Biickling

B Fur Gaste

Pro Portion: -
E:14¢g, k169, Kh: 18 g,
kj: 1208, keal: 288

1 Lollo verde-Salat

4 giicklinge

4 Scheiben Doppelbackbrot
40 g Butter

1 Iwiebel

1 Tomate

frisch gemahlener Pfeffer

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Salat putzen, grindlich waschen, ab-
tropfen lassen.

2. Biicklinge an der Ruckengrate ein-
schneiden, Haut abziehen. Filets vor-
sichtig mit dem Messer von der Ru-
ckengrate heben, Ruckengrate und
restliche Graten vom unteren Filet ent-
feren, Filet von der Haut losen.

3. Brotscheiben mit Butter bestreichen,
diagonal halbieren, mit Salat belegen,
die Biicklingsfilets darauf legen.

4. Iwiebel abziehen, in feine Ringe
schneiden und uber die Biicklingsfilets
verteilen. Mit Tomate garnieren, mit
Pfeffer bestreuen, servieren.

Vorspeise:
Bruschetia (Seite 64)
Hauptgericht:
Tortefiniauflaut mit Salbei und
I Parmaschinken (Seite 478)

| Dessert:
| Orangen-Beeren-Creme (Seite 333)
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Burgunderbraten

6-8 Portionen

H Fur Gaste

Pro Portion: -
E:37¢9,F32g,Kh:4g,
k: 2234, keal: 533

20 rohe Perlzwiebeln

100 g Knollensellerie

100 g Mohren

100 g Porree (Lauch)

1,2 kg Rinderbraten (aus der Hiifte)
1 1L pfefferkirner, 1 Lorbeerblatt

1 TL Rosmarin, Salz, Pfetfer

500 ml (/2 I) roter Burgunder

5 EL Speisedl

500 ml ('/: I) Rinderfond oder -brithe
1 EL Tomatenmark

60 g kalte Butter

lubereitungszeit: 2'/. Std.

-

. Gemise putzen, waschen, Perlzwie-
beln abziehen, Sellerie und Méhren
schalen, wiirfeln. Die Wiirfel soliten
etwa die GroBe der Perlzwiebeln ha-
ben, damit sie zur gleichen Zeit gar
werden. Porree in 3 cm lange Stiicke
schneiden.

. Rinderbraten unter flieRendem kalten
Wasser abspalen, trockentupfen, ihn in
eine groBe Schiissel legen, Gemiise
und Gewiirze darGber streuen und mit
Burgunder ubergieBen. Mit Klarsichtfo-
lie abdecken, das Fleisch etwa 20
Stunden im Kiihlschrank beizen lassen.

3. Am néchsten Tag das Fleisch aus der

Rotweinbeize nehmen, abtropfen las-

sen, trockentupfen und in heiem Ol

im Brater von allen Seiten kraftig an-

braten. 250 ml (*/a1) Rinderfond an-

gieBen und im Backofen schmoren
lassen.

~
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0Ober/Unterhitze: etwa 200 °C
{vorgeheizf)

HeiBluft: etwa 180 °C

{nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3 -4 (nicht vorgeheizt)
Schmorzeit: etwa 1'/: Stunden

4.Das Gemiise in ein Sieb gie@en, den
Rotwein dabei in einer Schissel auf-
fangen. Nach und nach Rotwein und
Fond zum Fleisch gieBen und weiter
schmoren lassen.

5. 30 Minuten vor Beendigung der Gar-
zeit Gemiise und Tomatenmark zum
Fleisch geben und den restlichen Fond
und Rotwein dazugieRen.

6. 1ur Garprobe eine Fleischgabel in den
Braten stechen, etwas anheben,
futscht das Fleisch langsam von der
Gabel, so ist der Schmorprozess abge-
schlossen. Fleisch dann herausneh-
men, warm stellen.

7. Butter unterrihren und die Sauce
nochmals abschmecken. Fleisch in
Scheiben schneiden, mit der Sauce
und Gemiise anrichten.

Burgunderschinken

8-10 Portionen

I Fur Gaste

Pro Pertion: )
E:68¢,F:23¢g,Kh:5 g,
kj: 2322, keal: 556

etwa 3 kg Burgunderschinken
15 Nelken

2-3 Knoblauchzehen

1-2 zerkleinerte Lorbeerblatter
3 groBe ZIwiebeln

3 groRe Tomaten

heiBes Wasser

lucker

etwas Weizenmehl

Salz, frisch gemahlener pfeffer

Tubereitungszeit: 3 Std.

1. Den Schinken unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen und
die Haut an verschiedenen Stellen ein-
ritzen. Nelken hineinstecken.

2. Knoblauchzehen abziehen, in Stifte
schneiden und mit den Sticken von
Lorbeerblattern in die Schwartenein-
schnitte geben.

3. Iwiebeln abziehen, Tomaten waschen,
abtrocknen, die Stangelansatze he-
rausschneiden und Tomaten und Zwie-
beln vierteln oder achteln. Mit dem
schinken in die Fettfangschale geben,
in den Backofen schieben.



Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
(vorgeheizt)
HeiBluft: etwa 200 °C
(nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Bratzeit: etwa 2'/: Stunden
4. Sobald der Bratensatz braunt, heifles
Wasser hinzugieBen, verdampfte Flis-
sigkeit nach und nach ersetzen (wenn
der Schinken zu stark braunt, ihn mit
Alufolie abdecken).
. Etwa 30 Minuten vor 8eendigung der
Bratzeit die Schinkenschwarte mit
Tucker bestreuen.
Den garen Schinken in Scheiben schnei-
den und auf einer vorgewarmten Platte
anrichten oder im ganzen auf den Tisch

w

-

bringen. Erst dann in Scheiben schneiden.

-4

. Den Bratensatz mit Wasser loskochen,
dutch ein Sieb streichen, nach Belie-
ben etwas Weizenmehl mit kaltem
Wasser anrGhren, den Bratensatz da-
mit binden, die Sauce mit Salz und
Pleffer abschmecken und getrennt zu
dem Schinken reichen.

Tipp:

Burgunderschinken ist ein gepokelter,
leicht geraucherter Schinken, der eine
Woche vor Verwendung beim Schlachter
bestellt werden muss. Die Schwarte soll-
ten Sie vom Schlachter gitterartig ein-
sthneiden lassen.

Buttermilchkaltschale

B schrell

Pro Portion:
E10g,F:19,Kh:33 g,
kJ: 787, keal: 187

30 g Rosinen oder Korinthen
11 Buttermilch

Buttermiiche

50 g geriebenes Schwarzbrot
etwa 50 g Zuckes
etwas Zitronensaft

Lubereitungszeit: 10 Min.

1. Rosinen oder Korinthen in lauwarmem
wasser ausquellen lassen, abtropfen
lassen.

2. Buttermilch mit Schwarzbrot, Zucker,
Zitronensaft verschlagen, die Rosinen
hinzufiigen.

3. Die Suppe abschmecken und bis zum
verzehr kiihl stellen.

Butterreis mit Krautern

Baharatli Pilav
H Raffiniert

Pro Portion: ‘
E:10g, F: 24 g, Kh: 41 g,
k): 1772, keal: 423

200 g Basmatireis

4 Tassen heifles Wasser

100 g Butter, 1 Zwiebel

600 ml kalte Rindfleisch- oder
Hithnerbrithe

1K Salz

Pfeffer

2 EL gehackte Petersilie

2 EL gehackter Dill
2 EL gehackte Pfefferminze

Lubereitungszeit: 1'/: Std.

1. Den Reis unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, gut abtropfen lassen
und in eine Schuissel geben.

. Das heiRe Wasser uber den Reis geben
und 1 Stunde ziehen lassen. Anschlie-
Rend den Reis herausnehmen und un-
ter flieBendem kalten Wasser noch-
mals abspilen und gut abtropfen
lassen.

. Die Butter in einem Topf erhitzen und
die abgezogene und fein gehackte
Iwiebel darin andunsten. Den Reis da-
zugeben und kurz mitdiinsten. Brihe
angiefen. Das Salz unterrihren und
den Reis zum Kochen bringen. Bei ma-
Riger Hitze den Reis 25-30 Minuten
ausquellen fassen.

4. AnschlieBend den Reis mit Salz und

Pleffer kraftig wurzen, die Krauter
unterziehen, anrichten und servieren.

~
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Calvadoshuhn mit Apfeln

H Raffiniert

Pro Portion:
E: 62 g, F: 46 g, Kh: 27 g,
ki: 3428, keal: 819

1 frisches Hahnchen (1,2 kg)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

60 g Butterschmalz

3 Knoblauchzehen

3 Iwiebeln

700 g Apfel (Cox Orange,
Ingrid Marie)

1 rote Paprika (250 g)

1 Iweig Thymian

1 Iweig Rosmarin, 1 Iweig Salbei
250 ml ('/« 1) Apfelsaft

50 ml Calvados

1 Becher (150 g) Créme fraiche

lubereitungszeit: 1 Std.

Hahnchen unter flieRendem kalten
Wasser von innen und auBen
abspulen, abtropfen lassen, trocken-
tupfen. In 8 Teile zerteiten.

Mit Salz und Pfeffer warzen.

. In einem geniigend groRen Brater das
Fett erhitzen, die Hahnchenteile darin
von allen Seiten kraftig anbraten.

. Knoblauch und Zwiebeln abziehen,
grob zerteilen, in den Backofen stellen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Garzeit: 15 Minuten.

. Apfel schlen, vierteln, Kerngehause

entfernen. Paprika waschen, zerteilen,

die weiRen Scheidewande
herausschneiden, das Paprikafleisch
grob wirfeln.

Y
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5. Apfel, Paprika, Thymian, Rosmarin
und Salbei in den Br3ter geben, mit
Apfelsaft und Calvados abloschen.
Weitere 30 Minuten garen.

6. Hahnchenstiicke auf Tellern anrichten.
Bratenfond mit Créme fraiche verriih-
ren. Bratenfond mit dem Gemiise
ebenfalls darauf verteilen.

Tipp:
Dazu selbst gemachte Nudeln oder
Kartoftelbrei servieren

Calzone

2 Portionen
M Kiassisch

Pro Portion:
E: 114 g, F: 146 g, Kh: 157 g,
kJ: 10670, keal: 2549

Fiir den Teig:

300 g Weizenmehl

1 Pck. Trockenhefe

4 EL Speisedl, 111 Salz

knapp 125 ml (/s 1) lauwarme Milch

Fiir den Belag:

400 g Champignons (aus der Dose)
5 Tomaten

200 g Salami

350 g Emmentaler Kase

100 g Schinkenspeck

1 mittelgroBe Iwiebel
8 EL Tomatenmark

2 EL Semmelbrosel
Salz, Pfeffer

Paprika edelsil
Knoblauchsalz, Oregano
Speisedl

lubereitungszeit: 80 Min.

-

. Fiir den Teig Mehl in eine Schissel
sieben, mit Hefe vermischen.

. Speisedl, Salz und Milch hinzufiigen
und alles zu einem glatten Teig
verkneten. Sollte der Teig kieben,
noch Mehl hinzufiigen.

. Den Teig an einem warmen Ort so
lange gehen lassen, bis er sich sicht-
bar vergroBert hat, nochmals durch-
kneten und halbieren.

4. Jede Teighalfte zu einer runden Plat-
te ausrollen, auf ein gefettetes Back-
blech legen.

5. Fir den Belag Champignons abtrop-
fen lassen und die Tomater in Schei-
ben schneiden.

6. Salami in Scheiben schneiden.

Kase und Schinkenspeck wiirfeln.

7. Iwiebel abziehen, in Ringe schnei-
den. Tomatenmark mit Semmelbrd-
seln verruhren, mit Salz, Pfeffer, Pa-
prika und Knoblauchsalz wiirzen.

8. Die beiden Teigplatten mit der Masse
bestreichen, die Tomatenscheiben
darauf verteilen, mit Salz, Pfeffer,
Paprika und Knoblauchsalz bestreuen

9. thampignons, Salami, Kase, Schin-
ken, Zwiebelringe darauf verteilen,
mit Pfeffer, Paprika und Oregano be-
streuen.

10. Rander mit Wasser bestreichen, die

Teigplatten zur Halfte zusammen-

klappen, gut festdriicken, die Ober-

flache mit Speisedl bestreichen und
mit Oregano bestreuen.

~
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. Fior die Sauce Konfitire mit Rotwein, 1 EL gemischte, gehackte Krauter,
senf und abgezogener, fein gehackter 1. B. Kresse, Dill, Petersilie
Iwiebel verriihren. Mit Cayennepfeffer 250 g Fenchelknolle
abschmecken. 100 g Knollensellerie

. Kase halbieren, nacheinander in ver- 1 sauerlicher Apfel
quirltem Ei und Semmelbréseln wen-  4-5 Kopfsalatblatter
den. Die Panade gut andriicken. 1 EL grob gehackte Walnusskerne

(5]

3. tamemberthalften in 180 °C heifem  Zitronensaft
Fett goldbraun ausbacken und heif8
mit der Sauce servieren. lubereitungszeit: 35 Min.
Tipp: 1. Camembert in Scheiben schneiden.

Statt Preiselbeeren konnen auch Saver- 2. O) mit Essig und Wasser verruhren, mit
11. Calzone nochmals an einem warmen  kirschen genommen werden. salz, Pleffer und Zucker wisrzen.
0rt gehen lassen, bis sie sich sichtbar 3. Krauter unterriihren, mit den Camem-
vergrofest hat. bertscheiben vermengen, etwa 30 Mi-
12. Calzone in den Backofen schieben. nuten durchziehen lassen.
ober-/Unterhitze: etwa 220 °C (amembertsalat 4. fenchelknolle putzen, waschen, hal-
(vorgeheizt) 2 Portionen ~ bieren, in Scheiben schneiden, das
HeiRluft: etwa 200 °C Fenchelgriin beiseite legen.
(nicht vorgeheizt) I Schnell 5. Knollensellerie schélen, waschen, Ap-
Gas: Stufe 4-5 (nicht vorgeheizt) fel schalen, vierteln, entkernen und
Backzeit: 30-40 Minuten. Pro Portion: anschlieRend die beiden Zutaten in
E:18 g, F: 30 g, Kh: 15 g, Streifen schneiden. Zu dem (amem-
kj: 1759, keal: 419 bert geben, gut durchziehen lassen.
Gebackener Camembert s 6. Kopfsalatbatter was;hen, qut abtrop-
. . > e fen lassen. Kurz vor dem Servieren die
mlt Preiselbeersauce i 4 W Salatblatter auf 2 Teller legen, die

ibrigen Salatzutaten darauf anrichten,
mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken, mit Fenchelgriin garnieren.

B Fiir Gaste

Pro Portion: 6.
E: 159, F: 62 g, Kh: 22 g,
KJ: 3098, keal: 740

MENUE
Fur die Preiselbeersaute: Vorspeise:
4 EL Preiselbeerkonfitiire Feldsalat mit Champignons (Seite 116)
4 EL Rotwein 2
2 1L schasfer Senf 1 Rahm-Camembert (125 g) Hauptgericht: )
1 Kleine Twiebil Calvadoshuhn mit Apfein (Seite 68)
Cayennepfetfer Fiir die Salatsauce: Dessert:
2 (amemberts, 1 Ei 2 EL Speisedl Bananen, flambiert (Seite 31}
41 Semmelbrosel 2 EL Essig

500 ml ('/: 1) Speisedl zum Ausbacken 1 EL Wasser, Salz
frisch gemahlener Pfeffer
Iubereitungszeit: 25 Min. Tucker
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Cannelloni Rosanella

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:24¢,F: 47 g, Kh: 17 g,
kj: 2595, keal: 619

For die Fallung:

1 Brotchen a

250 g Hackfleisch

(halb Rind-, halb Schweinefleisch)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Oregano

gerebelter Thymian

etwa 250 g Cannelloni

Fiir die Sauce:

300 g Creme fraiche

125 ml (/s 1) Milch eder Schlagsahne
Speisewiirze

gehackte Basilikumblattchen

50 g geriebener Parmesan

Butter

lubereitungszeit: 50 Min.

-

. Fur die Fiillung Brotchen in kaltem
Wasser einweichen, gut ausdricken,
mit Hackfleisch vermengen und die
Masse mit Salz, Pfeffer, Oregano,
Thymian worzen.

. Cannelloni damit fullen (am besten
mit Hilfe eines Spritzbeutels).

Die Cannelloni nebeneinander in eine
gefettete Auftaufform legen.

Fiir die Sauce Créme fraiche mit Milch
oder Sahne verriihren, mit Salz,
Pieffer, Speisewiirze, Basilikumblatt-

~

(]

chen abschmecken, uber die Cannello-

ni gieBen (sie mussen ganz mit der
Sauce bedeckt sein).

4. Mit geriebenem Parmesan bestreuen,
Butter in Flockchen darauf setzen und

70

die Form auf dem Rost in den
Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeifBluft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 30 Minuten

Beilage:
Frische Salate

Caprisalat
H 5chnell

Pro Portion:
E:13g,F: 259, Kh:5g,
kj: 1295, keal: 310

500 g gewaschene Tomaten
250 g Morzarella

frisches Basilikum

frischer Oregano

Salz

4 EL Olivendl

Tubereitungszeit: 15 Min.

. Tomaten und Mozzarella in Wirfel
oder Scheiben schneiden. Beides in
eine Schiissel geben.

. Basilikum und Oregano abspdlen,
trockentupfen, Blatter von den Stan-
geln zupfen, dazugeben.

3. Vorsichtig mischen und salzen.
Olivenal daruber traufeln.

. Etwa 1 Stunde im Kihlschrank ziehen
lassen.

[

£

(arpaccio
M Kiassisch

Pro Portion:
E:43¢,F:54¢,Kh:4 ¢,
kj: 2939, keal: 702

300 g Rinderfilet

4 EL Zitronensaft oder Essig

125 ml ('/: 1) Olivendl

300 g Parmesan

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1in Spalten geschnittene Zitrone

Iubereitungszeit: 2'/: Std.




1. Filetstock im Tiefkuhlfach leicht an-
frieren lassen.

2. Mit scharfem Messer oder elektrischer
Schneidemaschine in hauchdinne
Scheiben schneiden.

3. Fleisch auf einer groBen Platte aus-
breiten, mit Zitronensaft oder Essig
betraufeln und mit Ol bedecken. Min-
destens 2 Stunden ziehen lassen.

4, Parmesan in feine Scheibchen hobeln.
Fleischsticke aus der Marinade neh-
men, salzen, pfeffern.

5. Mit Parmesanscheibchen belegen und
einrollen. Mit Zitronenspalten garniert
servieren.

(dsarsalat

M Schnell

Pro Portion:
E14g,F 67 g kh: 17 g,
kJ: 3178, keal: 758

1 kleiner Kopf Eisbergsalat

125 g WeiBbrotwurfel

40 g Butter

125 g Putenbrust

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1EL Speisedl zum Braten

Fur die Marinade:

200 ml Olivendl

2 Eigelb

2 EL Essig

1 kleine Knoblauchzehe

2 EL geriebener Parmesan

Tubereitungszeit: 30 Min.

1. Salat putzen, waschen und gut abtrop-
fen lassen, in Streifen schneiden.

1. Weibrotwiirfel in zerlassener Butter
braunen.

\— P

3. Putenbrust in Streifen schneiden,
wiirzen, in 0l kross anbraten und auf
Kichenpapier auskuhlen lassen.

. Fiir die Marinade Of langsam unter die
tigelb rohren, mit Essig, abgezogenem,
zerdriicktern Knoblauch, Salz und Pfef-
fer wirzen.

. Salat mit gerosteten WeiBbrotwiirfeln,
Putenbrust und Salatsauce mischen,
anrichten und mit Parmesan be-
streuen.

-

w1

Cassoulet

(Franzosischer Bohneneintopf)
M lassisch

Pro Portion: s
E:53 g, F: 45 g, Kh: 38 g,
KJ: 3343, keal: 797

250 g getrocknete, weile Bohnen
2 Gansekeulen (etwa 600 g)

1 Iwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Mohren (200 g)

1 Stange Porree (Lauch, 200 g)
200 g durchwachsener Speck

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

'/» Tt getrockneter BeifuB

'/: TL getrockneter Salbei

250 ml ('/: I) Gemisebruhe

4 Rauchenden (mit Knoblauch)
2 L gehackte, glatte Petersilie

Lubereitungszeit: 90 Min.

1. Weile Bohnen uber Nacht in Wasser
einweichen.
. Gansekeulen kurz abwaschen, trocken-
tupfen, ohne Fett in einem Brater an-
braten.
. Iwiebel, Knoblauch abziehen, in Wiir-
fel schneiden, Mdhren und Porree put-
zen, waschen, in Streifen schneiden.
. Gemuse, Speck und die abgetropften
weillen Bohnen zu den Gansekeulen
geben, mit Salz, Pleffer, Beifuf und
Salbei wiirzen. Gemusebriihe hinzu-
geben, zum Kochen bringen, etwa
60 Minuten garen lassen.
. Etwa 15 Minuten vor Beendigung der
Garzeit die Rauchenden dazugeben.
6. Fleisch herausnehmen, Gansekeulen
von den Knochen [0sen, in Stiicke
schneiden. Speck und Rauchenden in
Scheiben schneiden.

7. Alles wieder in den Eintopf geben,
nochmals abschmecken. Mit Petersilie
bestreut servieren.

N
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champignon-Creme-
Suppe

W Preiswert

Pro Portion: 3
E:8g,F:19¢g,Kh:9g,
kJ: 986, keal: 237

500 g geputzte Champignons

1 Iwiebel

35 g Butter

35 g Weizenmehl

11 heiRe Gemiisebrithe

1 Becher (150 g) Créme fraiche
Salz, Pleffer

Iubereitungszeit: 35 Min.

1. Champignons in Scheiben schneiden.
Iwiebel abziehen und wiirfeln.

2. Butter in einem Topf zerlassen. Iwiebel-

wiirfel und Pilzscheiben darin unter
Rishren andunsten. Mehl daruber stau-
ben, durchrishren und kurz mitdunsten.
3. Brithe hinzugieBen, mit einem Schnee-
besen durchriihren, dabei darauf ach-
ten, dass keine Klimpchen entstehen.
Die Suppe zum Kochen bringen, bei
schwacher Hitze etwa 10 Minuten
kochen, dabei gelegentlich umriihren.
4. Suppe pirieren, (réme fraiche unter-

ruhren und mit Salz und Pleffer wiirzen.

—

MENUE
Vorspeise:
Champignon-Creme-Suppe (Seite 72)
Hauptgericht:
Rehgeschnetzeltes (Seite 376)
Dessert:

Eidbeergrutze mit Vanillesahne
(Seite 110)

12

I
I

groes, susgebacken

Yipp:

Nach Belieben frische Krauter oder Crou-

tons kurz vor dem Servieren Ober die
Suppe streuen.

Champignons,
ausgebacken

W Preiswert

Pro Portion:

E: 119,76 g, Kh:31 ¢,
kJ: 3757, keal: 897

300 g champignons

| Fiir den Backteig:

150 ¢ Weizenmehl
100 ml Bier (Pils)
100 ml Milch

2 Eier

Salx, Pfeffer

Fiir die Tatarsauce:
2 EL fein gehackte Cornichons
2 EL fein gehackte Zwiebelwiirfel

2 €L fein gehacktes Ei

8 £EL Mayonnaise

1 1L gehackte Anchovis

2 £1 Aufqussfliissigkeit von den
Cornichons

1| Speised! zum Ausbacken

Zubereitungszeit: 30 Min.

1

N

fat

w

Champignons putzen, evil. abspilen
und auf Kichenpapier gut abtropfen
lassen.

. Lutaten fiir den Backteig miteinander

verrithren, durch ein Sieb passieren
und etwa 15 Minuten ruhen lassen.

. Fur die Sauce Cornichons, Zwiebel-

wiirfel, £i, Mayonnaise und Anchovis
verrthren, mit Salz, Pfeffer und Auf-
gussflissigkeit wiirzen.

. Champignons nacheinander durch den

Backteig ziehen und in heiBem Ol aus:
backen.

. Gebackene Champignons und Tatar-

saute getrennt anrichten.

Tipp:
Das Ausbackfett ist heil genug, wenn sich
an einem Holzloffel kleine Blaschen bilden.



(hampignonsalat

B Vegetarisch

Pro Portion:
E6g,F:17 g, Kh: 15 g,
kj: 1068, keal: 255

400 g Champignons

4 hart gekochte Eier

200 g blaue und griine Weintrauben
50 g ganze Haselnusskerne

Fiir die Currymayonnaise:

1 groBe Orange

1 Becher (150 ml) Vollmilchjoghurt
100 g Salatmayonnaise

1-2 EL Currypulver

Salz

1 EL Zucker

Iitronenmelisse

Iubereitungszeit: 35 Min.

1. Champignons putzen, mit Kichenpa-
pier abreiben, evtl. abspilen, in
Scheiben schneiden.

>
-

N

. Eier peflen, mit einem Eierschneider
sechsteln.

. Weintrauben grundlich waschen, ab-
trocknen, halbieren, entkernen.
Haselnusse grob in Scheiben schnei-
den.

. Fur die Currymayonnaise Orange aus-

pressen.

Joghurt, Mayonnaise, Orangensaft und

1 Essloffel Curry verrihren. Mit Curry,

Salz und Zucker abschmecken.

Alle Zutaten mit der Currymayonnaise

in einer Schissel locker miteinander

vermengen. Mit Zitronenmelisse gar-
nieren.

Led

£

5.

o

Champignons
mit Knoblauch

600 g frische, kleine Champignons
Saft von 1 Zitrone

150 ml Olivendl

3 Knoblauchzehen

Salz

frisch gemahlener pfeffer

1 Bund Petersilie

W Preiswert - vegetaristh
Pro Portion:

E:3g,F:25¢9,kh:2¢,
kj: 1067, keal: 254

Iubereitungszeit: 35 Min.

A

1. thampignons putzen, mit Kuchenpa-
pier abreiben, evtl. abspiilen. Cham-
pignons mit Zitronensaft betraufeln
und kurz marinieren.

2. Olivend! in einer groRen Pfanne er-
hitzen und die abgezogenen, fein ge-
hackten Knoblauchzehen darin glasig
diinsten.

3. thampignons dazugeben und bei
maBiger Hitze 5-6 Minuten schmoren
lassen. AnschlieRend bei groRer Hitze
kurz braten.

4. thampignons mit Salz und Pfeffer
kréftig wurzen, die verlesene, gewa-
schene und fein gehackte Petersilie
unterziehen und sofort servieren.
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Charlotte Royal

8 Portionen

I Gut vorzubereiten

Pro Portion: i
E:15g, F: 30 g, kh: 54 g,
kj: 2345, keal: 560

Fiir die Biskuitroulade:

8 £igelb, 100 g Zucker

etwas abgeriebene Zitronenschale
(unbehandelt)

4 Eiweill

80 g Weizenmehl

25 g Speisestarke

150 g Johannisbeerkonfiture

fir die Bayerische (reme:
500 ml ('/: 1) Milch

120 g Zucker

Mark von '/: Vanilleschote
4 Eigelb

8 Blatt weie Gelatine
500 ml '/ 1) Schlagsahne

Lubereitungszeit: 2 Std.

1. Fir den Biskuitteig Eigelb mit Zucker
und abgeriebener Zitronenschale
schaumig ruhren.

2. Eiweil zu steifem Schnee schlagen,

Eigelb darunter heben, gesiebtes Mehl

und Speisestarke einruhren.

3. Ein Backblech mit Backpapier ausle-
gen, an der offenen Seite des Blechs
das Papier unmittelbar vor dem Teig
zur Falte driicken, so dass ein Rand
entsteht, den Biskuitteig darauf ver-
streichen und im Backofen backen.
Ober-/Unterhilze: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)
Backzeit: 8-10 Minuten.
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4. Ein Kachentuch ausbreiten, mit Zucker

bestreuen und den gebackenen Teig
darauf sturzen. Konfitire durch ein
Sieb streichen, auf dem Teig verteilen,
den Teig mit Hilfe des Kachentuches
zu einer Roulade formen (aufrollen),
anschlieBend auskihlen lassen.

5. Die ausgekihlte Roulade in 5 mm

dicke Scheiben schneiden und
eine Schiissel mit glatter Innenwand
damit auslegen.

6. Fur die Bayerische Creme Milch mit

Zucker, Vanillemark und Eigelb verrih-
ren. Gelatine in kaltem Wasser einwei-
chen. Die Milch-Ei-Mischung unter
Ruhren erwarmen (nicht zu warm
werden lassen, da sonst das Eigelb
gerinnt). AnschlieBend kalt ruhren.
Die eingeweichte, aufgeldste Gelatine
dazugeben.

. Die geschlagene Sahne unter die

etwas dicklich werdende Milch-Eigelb-
Masse heben und die Creme in die mit
Biskuit ausgelegte Schussel fillen.

Im Kihlschrank etwa 4 Stunden fest

werden lassen. Danach kann die Char-
lotte gesturzt werden.

Tipp:
Mit Sahne, Pistazien und johannisbeeren
garniefen.

Charlotte Russe
W fir Gaste-klassisch

Pro Portion:
£:25¢9,F:27¢g,Kh: 43 g,
kJ: 2247, keal: 537

250 ml (*/: 1) Milch

Mark von '/: Vanilleschote
3 figelb

80 g Puderzucker

4 slatt Gelatine

250 ml ('/+ 1) Schlagsahne
150 g Loffelbiskuits



Tubereitungszeit: 40 Min.

1. Milch mit Vanillemark zum Kochen
bringen.

2.In der Iwischenzeit Eigelb mit Puder-
ucker schaumig rohren und Gelatine
in kaltem Wasser einweichen.

3. Die heie Milch unter kaftigem Rih-
ren in die Eimasse geben. Unter Rih-
ren die Masse weiter erhitzen, bis die
Masse am Ruhrloffel haften bleibt.

4. Die eingeweichte Gelatine ausdricken
und in der Creme auflosen.

S. AnschlieBend durch ein feines Sieb
gieRen, Creme etwas fest werden las-
sen. Die Sahne steif schlagen und
unterheben.

6. Die senkrechte Wandung der Charlot-
tenform mit Léffelbiskuits auslegen,
die Creme hineinfullen und 5-6 Stun-
den erkalten lassen. Vor dem Servie-
ren die Charlotte stirzen und mit Sah-
ne dekorieren.

Tipp:
Charlotte am besten uber Nacht im Kuhl-
schrank kihlen.

eburgel

Cheeseburger

W rur Kindes

Pro Portion:
E:33¢,F:35¢, Kh: 36 g,
kj: 2658, keal: 635

1 Zwiebel

375 g Hackfleisch (halb Rind-, halb
Schweinefleisch)

1 eingeweichtes, ausgedricktes
Brotchen

18

1 schwach geh. TL mittelscharfer Senf
salz

frisch gemahlener Pleffer

Paprika edelsiB, Speisedl

4 Scheiben chester-Kdse
Tomatenketchup

gehackte Petersilie

4 groBe Kérnerbrotchen

4 salatblatter

Lubereitungszeit: 20 Min.

1. Iwiebel abziehen, wurfeln, mit
Hackfleisch, Brotchen, Ei, Senf ver-
mengen und mit Salz, Pfeffer und

. Paprika wurzen.

2. Aus dem Fleischteig 4 Frikadellen
(7-8 am graB) formen, mit Speisedl
bestreichen, unter den vorgeheizten
Grill schieben, zunachst von der einen,
dann von der anderen Seite grillen.

. Chester-Kase (in der GroRe der
Frikadeflen) uber Eck auf die garen
Frikadellen legen, sie noch einmal
unter den Grill schieben.

. Auf die Cheeseburger nach Belieben
Tomatenketchup und Petersilie geben.

. Brotchen durchschneiden, mit Salat-
blatt belegen, die Cheeseburger da-
zwischen legen.

=

-
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Beilage:
Gurken-Tomaten-Iwiebel-Salat

Vorspeise:
Lachs, mariniert (Seite 271)

Hauptgericht:
Huhnerfrikassee (Seite 219)

Dessert:
Charlotte Royal (Seite 74)
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Chicorée im
schinkenmantel

M Raffiniert

Pro Portion:
E:19g,F249g,Kh: 8¢,
kj: 1440, keal: 344

500 g Chicorée

30 g Butter oder Margarine

30 g Weizenmehl

50 g geriebener Gouda

4 EL Schlagsahne

Salz

geriebene Muskatnuss

4 Scheiben gekochter Schinken

40 g mittelalter, geriebener Gouda

Zubereitungszeit: 1 Std.

1. Chicorée putzen, den Strunk keilformig
{etwa 2 cm tief) herausschneiden,
Chicorée waschen, in kochendes

Salzwasser legen und zum Kochen
bringen, etwa 15 Minuten kochen las-
sen.

2. Aus dem Kochwasser nehmen und ab-
tropfen lassen. von der Chicoreeflis-
sigkeit etwa 375 mi (*/x I) abmessen.

3. Butter oder Margarine zerlassen, Mehl
unter Rishren so lange darin erhitzen,
bis es hellgelb ist.

4. Die Chicoréeflussigkeit hinzugieRen,
mit einem Schneebesen durchschlagen
und zum Kochen bringen, etwa
5 Minuten kochen lassen.

5. Gouda hinzuftgen, Sahne unterruhren,
mit Salz und Muskat abschmecken.

&. Die Chicoree in 4 Portionen teilen, in
gekochten Schinken einrollen, in eine
gefettete Auflaufform legen, die Sauce
dardber gieRen, Kase dariiber streven,
die Form in den Backofen stellen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiRluft: etwa 180 °C {vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 25 Minuten
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Chicoréesalat
mit blauen Trauben

B Raffiniest

Pro Portion:
E:69g,F:6¢,Kh:23 g,
kj: 784, keal: 187

Fir die Salatsauce:

1 Becher (150 g) Joghurt

2 EL Zitronensaft

1 EL gehackte Zitronenmelisse
Salz

Lucker

4 kleine Chicorée

2 Apfel

2 Orangen

40 g Sonnenblumenkerne
200 g blave Trauben

Iubereitungszeit: 30 Min.

1. Joghurt mit Zitronensaft, Zitronen-

melisse, Salz und Zucker verrithren.

2. Chicorée putzen, waschen, langs

halbieren, vom Strunk befreien,
die Blatter abzupfen.

3. Apfel schalen, vierteln, entkernen und
in diinne Scheiben schneiden.
Orangen so dick schalen, dass auch
die weille Haut ganz entfernt wird.
Orangen in Scheiben schneiden.

. Die Zutaten auf 4 Teller verteilen,

Salatsauce dariber gieBen, mit Son-

nenblumenkernen bestreuen.

Trauben abspiilen, abtropfen lassen,

von den Stielen zupfen, dekorativ auf

dem Salat verteilen.

=

i

Tipp:
Eventuell mit ganzen Melisseblattchen
dekorieren.



hcotesalat mit blaven Trauben §

Chili con carne
B Einfach

Pro Portion:
E81g,F-48g,Kh: 68 g,
kj: 4614, keal: 1103

500 g getrocknete rote Bohnen
750 g mageres Rindfleisch
(chne Knochen)

5 EL Speisedl

4 mittelgroRe Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

1rote und 1 grune Paprikaschote
4 Tomaten

4-5 EL Tomatenmark

1'/:1 heifle Fleischbriihe

1-2 getrecknete Chilischoten
1-2 1t chilipulver

3 T Paprika edelsoR
Rosenpaprika

Salz

fiisch gemahlener Pfeffer

Tubereitungszeit: 2 Std.

1.

N

[
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Bohnen waschen, in kaltem Wasser
12-24 Stunden einweichen.

. Rindfleisch unter flieBendem kalten

Wasser abspiilen, trockentupfen und
in kleine Wiirfel schneiden.

. Drei Essloffel Speiseol erhitzen, das

Hleisch darin portionsweise von allen
Seiten anbraten, beiseite stellen.

. Iwiebeln abziehen, in Scheiben

schneiden, Knoblauchzehen abziehen,
zerdriscken. Paprikaschoten halbieren,
entstielen, entkernen, die weillen
Scheidewande entfernen, Paprika
waschen und in Wiirfel schneiden.

. Das restliche Speisedl in dem Bratfett

erhitzen, die drei Zutaten darin an-
diinsten.

. Tomaten kurze Zeit in kachendes

Wasser legen (nicht kochen lassen), in
kaltem Wasser abschrecken, enthau-
ten, die Stangelansdtze heraus-
schneiden, die Tomaten halbieren,

Vorspeise:
Chicorée im Schinkenmantel (Seite 76)
Hauptgericht:
Dorschfilet auf Reis (Seite 94)

Dessert:
Aprikosenkompott (Seite 15)

entkernen, klein schneiden und mit-
dunsten lassen.

7. Tomatenmark unterrihren. Heisch, die

abgetropften Bohnen und Fleischbrithe
hinzufugen und zum Kochen bringen.

8. Chilischoten entstielen, zerdrucken, in

den Eintopf geben, mit Chilipulver,
Paprika, Rosenpaprika, Salz und Pfef-
fer wirzen. tn 1-1'/: Stunden gar ko-
chen fassen und mit Rosenpaprika
scharf abschmecken.

Beilage: Bauernbrot.

7



China-Ente

M Fir Gaste

Pro Portion: ‘
£:73¢g,F6%¢,Kh: 129,
kj: 4198 keal: 834

Fur die Ente:

1 Ente (etwa 2 kg)

salz

3 L Melasse oder Honig
1 TL Ingwerpulver

Fiir die Sauce:

4 EL suBBe Sojabohnenpaste
4 EL Zucker

2 £L Sesambl

8 kieine Stangen Porree

Iubereitungszeit: 2 Std.

1. Die Ente abspiilen, trockentupfen und

innen mit Salz einreiben. Die Offnungen
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der Ente mit Kuchengarn zundhen.
Mit einem Strohhalm Luft zwischen
Haut und Feisch blasen. Die Enten-
haut soll dabei etwas aufgeblaht wer-
den. Die Ente in eine Schiissel legen.

. 100 ml Wasser zum Kochen bringen,

Melasse oder Honig darin auflésen,

2 Teeliiffel Salz und das Ingwerpulver
unterrishren. Die Ente mit dieser
Flussigkeit gleichmaBig bestreichen.
Danach die Ente an einem kuhlen,

luftigen Ort 10-24 Stunden aufhéngen.
. Die Ente in die Fettfangschale legen,

zur Halfte mit warmem Wasser fullen
und in den Backofen schieben.
ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C

{nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 ( nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 45 Minuten.

. Die Hitze um 25 °C (Gas 1 Stufe) zu-

rickschalten, die Ente wenden und
weitere 45 Minuten braten.

w

Gegen Ende der Bratzeit die Hitze wie-
der erhohen, damit die Haut knusprig
und goldbraun wird.

. Firr die Sauce 2 Essloffel Wasser mit
der Sojabohnenpaste und dem Zucker
verrithren. Das Sesamél erhitzen und
die angeriihrte Paste hineingieBen.
Unter Ruhren so lange erhitzen, bis
alles etwas eingekocht ist. (Statt die-
ser Sauce kann auch die fertig ge-
kaufte Hoisin-Sauce serviert werden).

7. Den Porree putzen, waschen, in etwa

7 cm lange Sticke schneiden. An

einem Ende den Porree mehrfach

einschneiden und in Eiswassef legen.
padurch biegen sich die geschnittenen

Porreestreifen nach auRen, so dass

eine Art Pinsel entsteht.

Beim Servieren zuerst die Haut mit

einem scharfen Messer in gleich-

maBigen, kleinen Stucken abschnei-
den. Dann das Fleisch von den

Knochen Iosen, schrag in feine Schei-

ben schneiden. Haut und Fleisch mit

der Sauce servieren, die man mit den

Porreepinseln auf das Fleisch streicht.

[
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Tipp:
Kleine, hauchdunne Eierpfannkuchen
darureichen

Chinakohl

M Preiswert

Pro Portion:
E:6g,F:26g Kh:3g,
i: 1170, keal: 280

600 g Chinakohl

150 g durchwachsener Speck
1 EL Speisedl oder Margarine
1 2wiebel, 1 Knoblauchzehe
1 Stange Porree (Lauch)



Salz, frisch gemahlener Pfeffer
gerebelter Estragon
125 ml ('/s1) Gemiisebrithe

‘ubereitungszeit: 25 Min.

1. Chinakohl putzen, vierteln, in etwa
1¢m breite Streifen schneiden,
waschen und gut abtropfen lassen.

2. Speck in Warfel schneiden, 01 oder

Margarine erhitzen, die Speckwirfel

etwas ausbraten lassen.

3. Iwiebel und Knoblauchzehe abziehen,

winfeln. Porree putzen, langs halbie-

ren, waschen, in Scheiben schneiden.

wiirfel und Porreescheiben zu den
Speckwurfeln geben, unter Ruhren
kurz dunsten lassen, mit Salz, Pfeffer,
Estragon wiirzen.

5. Gemiisebrihe hinzugieBen, zum Ko-
chen bringen, im geschlossenen Topf
etwa 8 Minuten schmoren lassen, mit
Salz, Pleffer abschmecken.

375 g Kartoffeln
40 g Butter oder Margarine

375 g Hackfleisch (halb Rind-, halb
weinefleisch)

113

isth gemahlener Pleffer

| ('/: 1} Gemusebriihe
Tomatenmark

4. thinakohlstreifen, Zwiebel, Knoblauch- 4.

Zubereitungszeit: 30 Min.

1. Chinakohl putzen, den Kopf halbieren,
den Strunk herausschneiden, den Kohl
vierteln, in schmale Streifen schneiden,
waschen, abtropfen lassen. Zwiebein
abziehen, fein wurfeln.

. Tomaten kurze Zeit in kochendes Was-
ser legen {nicht kochen lassen), in
kaltem Wasser abschrecken, enthau-
ten, entkernen, die Stangelansatze
herausschneiden, die Tomaten in
stiicke schneiden.

. Kartoffeln schalen, waschen, in Worfel

schneiden.

Butter oder Margarine zerlassen, die

wiebelwurfel darin goldgelb diinsten,

Hackfieisch hinzufiigen, kurze Zeit mit-

erhitzen, dabei die Klimpchen zer-

drocken, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

- Kartoffelwrfel, Gemiisebrithe dazuge-
ben und etwa 10 Minuten schmoren
lassen, Chinakohlstreifen zugeben und
weitere 15-20 Minuten garen.

6. Tomatenstiicke und -mark unterrith-

ren, erhitzen und mit den Gewurzen
abschmecken.

N~
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China sUB-scharf
L _

Chinasauce siiB-scharf

W schnell

Pro Portion; )
E:02q,F0,6q,Kh:2g,
kJ: 193, keal: 46

2 EL Speised!

2 abgezogene, gewiirfelte Zwiebeln
1 abgezogene, gewiirfelte
Knoblauchzehe

125 ml ('/: ) sherry (medium)

3 EL Tomatenketchup

Chili oder Tabascosauce

Salz

Zubereitungszeit: 15 Min.

1. Speisedl erhitzen, Zwiebeln und Knob-
lauch darin etwa 3 Minuten dansten
lassen.

2. Sherry und Tomatenketchup hinzufu-
gen, aufkochen lassen.

3. Mit Chili oder Tabascosauce und Salz

abschmecken.
4. Die Sauce zugedeckt abkiihlen lassen.

Tipp:

Zu ausgebackenen oder gegrillten Garne-
len servieren.
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Chinesische
Eierflockensuppe

W Schnell

Pro Portion: ‘
E:46¢g,F: 129, Kh:28 g,
Kj: 1709, keal: 408

60 g gekochter Schinken

2 Frithlingszwiebeln

3 Eier

1 EL Sojasauce

1 TL Sesamél

frisch gemahlener Pfeffer

1 | Huhnerbruhe

1 EL gehackte, glatte Petersilie

Lubereitungszeit: 15 Min.

1. Schinken vom Fettrand befreien und in

feine Streifen schneiden.

. Frohlingszwiebeln putzen, waschen
und in dunne Ringe schneiden.

. Eier mit der Sojasauce und dem
Sesamol verquirlen und mit Pfeffer
abschmecken.

. Brithe aufkochen. Die Eiermischung
dusch ein Sieb in die Brithe geben.
Die Brithe darf nicht mehr kochen,
weil das Eiweil} sonst ausflockt.

. Tuletzt Schinkenstreifen und Iwiebel-
ringe unterrithren und in der heiBen
Brahe etwas ziehen lassen. Vor dem
Servieren mit Petersilie bestreuen.

N

w

o

w
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thineiliche Habnersappe

Chinesische Hithnersuppe

6-8 Poftionen
W Raffiniest

Pro Portion:
£:46¢,F:36 g, kh:7 g,
kj: 2549, keal: 610

30 g chinesische Pilze

2'/: | Hiahnersuppe

1 kiichenfertige Poularde (etwa 1 kq)
1 Bund Suppengrin (Mohre, Porree,
Sellerie)

50 g eingeweichte Glasnudeln
Sojasauce

etwa 340 g Bambussprossen (aus der
Dose)

Sambal Oelek

Chilisauce

Iubereitungszeit: 1'/: Std.

MENUE
Vorspeise:

Chinesische Eierflockensuppe (Seite 80) |

Hauptgericht:
Bami Goreng (Seite 30)
Dessert:
Fruchtgrotze {Seite 144)

-

. Pilze in kaltem Wasser einige Stunden
einweichen, abtropfen lassen und in
Streifen schneiden.

. Hohnersuppe zum Kochen bringen.
Poularde unter flieBendem kalten
Wasser abspillen. Suppengriin putzen,
waschen, klein schneiden. Die beiden
Zutaten in die Hohnersuppe geben,
um Kochen bringen, 1 Stunde kochen
lassen.

. Poularde aus der Suppe nehmen, ent-
hauten, das Fleisch von den Knochen
losen und wiirfeln.

4. Glasnudeln, Sojasauce und Pilze in die
Suppe geben, zum Kochen bringen,
20 Minuten kochen lassen.

. Bambussprossen und Poularde dazu-
geben, miterhitzen, mit Sambal Oelek,
Sojasauce, Chilisauce abschmecken.

~
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Chinesisches Gemiise

W Rraffiniert

Pro Portion:
E:79,F: 13 g, Kh: 26 g,
KJ: 1127, keal: 269

15 g getrocknete Mu-err-Pilze
2 mittelgroBe Iwiebeln

2 Mohren (250 g)

1 Fenchelknolle (250 g)

4 Stangen Staudensellerie
100 g Zuckerschoten

je 1 gelbe und griine Paprika
(je 200 g)

150 g Sojabohnenkeimlinge
4 EL Sesamél

200 ml Gemiisebrithe

4 £l trockener Sherry

2 £l Sojasauce

1 EL Honig

2 EL Weinessig

salz



frisch gemahlener Pfeffer

Cayennepteffer

20 g Speisestarke

2 EL Wasser

2 EL Schnittlauchrolichen

Iubereitungszeit: 1 Std.

1. Mu-err-Pilze 2-3 Stunden in lauwar-
mem Wasser einweichen, gut aus-
driicken und etwas klein schneiden.

2. Iwiebeln abziehen, in Wirfel schnei-
den. Mohren putzen, schalen, wa-
schen, in Stifte schneiden. Fenchel
putzen, in feine Streifen schneiden,
waschen, gut abtropfen lassen. Stau-
densellerie putzen, waschen, in feine
Scheiben schneiden. Von den Zucker-
sthoten die Enden entfernen, Zucker-
schoten waschen.

3. Paprika putzen, vierteln, entkernen,
weiBe Scheidewande entfernen, Papri-
ka in Streifen schneiden. Sojabohnen-
keimlinge verlesen, waschen, qut ab-
tropfen lassen.

4. 0l erhitzen, Gemiise, auBer Sojaboh-
nenkeimlingen, hinzufiigen, unter
Rithren andinsten, mit Gemiisebrithe
auffillen und 10-15 Minuten garen.

5. Sojabehnenkeimlinge hinzufigen und
noch weitere 2 Minuten garen, Sherry,
Sojasauce, Honig, Essig hinzufiigen,
mit Salz, Pfeffer, Ingwerpulver, Curry
und Cayennepfeffer wiirzen.

6. Speisestarke mit Wasser anrihren und
das Gemiise damit binden. Mit Schnitt-
lauch bestreuen.

Chop Suey
B Fur Gaste - schnell

Pro Portion:
E:359,F:4¢g,Kh:17g,
kj: 1445, keal: 345

300 g Putenbrust
1 Stange Porree (Lauch)
2 Méhren

100 g Cchampignons

200 g TK-Erbsen

175 g Sojasprossen (ersatzw.

1 kleines Glas)

1 EL Speised|

250 mi ('/«I) Hohnerbrihe

100 g Glasnudeln

Salz, trisch gemahlener Pfeffer
Sojasauce

Chinagewtirz

Lubereitungszeit: 30 Min.

1. putenbrust unter flieRendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen und in
dunne Streifen schneiden.

2. Gemise putzen und waschen. Porree
und die Mohren in Scheiben, die
champignons feinblattrig schneiden.

3. kibsen auftauen. Sojasprossen verfe-
sen und abspilen.

4. Speiseol erhitzen. Der Reihe nach alle
15 Sekunden erst das Putenfleisch,
dann Porree, Mohren, Erbsen, Spros-
sen und Pilze zufiigen.

5. Hihnerbrihe zugeben. Zugedeckt
5 Minuten schmoren lassen.

6. Glasnudeln in kochendem Wasser ein-
weichen, abtropfen lassen, mit einer
Schere kleiner schneiden und unter
das Fleisch-Gemise mischen.

7. Mit den Gewiirzen abschmecken.
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Choucroute

Elsassisches Sauerkraut

M Klassisch

Pro Portion:
E:53¢g,F: 136 g, Kh:6 g,
kj: 6614, keal: 1581

1 Gemiisezwiebel

2 EL Ganseschmalz

1 kg Saverkraut

1 Lorbeerblatt

4 Wacholderbeeren

salz

frisch gemahlener Pfeffer

400 ml Brithe

200 ml Weiwein

300 g Hackfleisch (halb Rind-,

halb Schweinefleisch)

100 g gehackte Schweineleber
Majoran

1Ei

500 mi ('/: I) Fleischbrithe

450 g geraucherter Schweinenacken
450 g geraucherter, durchwachsener
speck, Speisedl

4 geraucherte Wiirstchen

Iubereitungszeit: 100 Min.

-

Iwiebel abziehen, in Scheiben schnei-
den. Ganseschmalz in einem Brater
erhitzen, Zwiebelscheiben darin glasig
dinsten, das Sauerkraut hinzufugen,
mit Lorbeer, Wacholder, Salz und Pfef-
fer wiirzen und mit Brohe und Weil-
wein etwa 45 Minuten kochen.

. Hackfleisch und Leber mit Salz, Pfeffer
und Majoran wiirzen und mit dem Ei
1u einer Masse verkneten.

. Zu KléRchen formen und in heiRer
Brishe 10-15 Minuten garen.

4. Schweinenacken und Speck in jeweils

4 Portionen teilen, in heiem DI

L]
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 Choucroute

kraftig anbraten und zu dem Sauer-
kraut geben. Die Wirstchen konnen
ungebraten zum Saverkraut gegeben
werden.

5. Das Sauerkraut mit dem Fleisch im
Backofen schmoren lassen.
Ober-/Unterhilze: etwa 180 °C
{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C
(nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 45 Minuten.
6. Die gegarten LeberkloRe dazulegen.

Tipp:
Mit Salzkartoffeln servieren.

(lafoutis

Franzosischer Kirschauflauf
W Raffiniert

Pro Portion:
E: 119, F: 8 g, Kh: 96 g,
kj): 2207, keal: 525

3 EL Weizenmehl

2 EL Puderzucker

200 ml Milch

4 Eier

1 Pck. Vanillin-Zucker

400 g Kirschen
Butter fiir die Form
2 EL Tucker

Tubereitungszeit: 40 Min.

-t

. Mehl und puderzucker in eine Schiissel
sieben. Mit Milch glatt rishren. Eier
und Vanillin-Zucker untesrishren.

. Kirschen waschen, abtropfen lassen
und entsteinen. In einer groRen,
flachen, gebutterten Auffaufform
(0 28 cm) verteilen. Den Teig dariber
geben.

3. Im Backofen auf mittlerer Schiene
goldbraun backen.
0ber-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiRluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Batkzeit: etwa 35 Minuten.

. Mit Zucker iberstreuen, lauwarm
servieren.

[

&

Tipp:

Driginal werden die Kirschen nicht ent-
steint, dadurch bekommt der Auflauf
noch mehr Aroma. Clafoutis kann auch
mit johannisbeeren, Heidelbeeren,
Apfeln oder anderen Friichten zubereitet
werden.

Uafzutes




H Tipp:
(lUbsa"dWKhes = ——  Den restlichen Salat im Kuhlschrank auf-
bewahren
B schnell

Pro Portion: .
Ebg F 68 Kh:4g, Cocktailsauce
kj: 2832, keal: 677
B Klassisch
1 Kopsalat (oder Eisbergsalat,

Lollo Bianco) Pro Portion:

6 kleine Tomaten E:039,F:11q,Kh:2g,

1 kleine Salatgurke kj: 491, keal: 117 Cocktallstnes

24 Scheiben Frihstucksspeck

12 Scheiben Toastbrot 125 g Mayonnaise

150 g Butter 1 TL Cumberlandsauce Iubereitungszeit: 10 Min.

8 kleine Scheiben geraucherte 2 EL Schlagsahne

Putenbrust 1 TL Weinbrand 1. Mayonnaise mit Cumberlandsauce,
4 EL Mayonnaise 3 Tropfen Tabascosauce Sahne, Weinbrand, Tabascosauce,
12 paprikagefullte Dliven 2 EL Tomatenketchup Tomatenketchup verrihren.

12 Cornichons Salz, Pleffer, Zucker 2. Mit Salz, Pfeffer, Zucker abschmecken.

Iubereitungszeit: 30 Min.

1. Salat putzen, zerpflicken, waschen,
qut abtropfen lassen.

2. Tomaten waschen, die Stangelansatze
herausschneiden, in Scheiben schnei-
den. Salatgurke waschen, in Scheiben
schneiden. Frithstiicksspeck knusprig
braten.

3. Toastbrot teasten und mit Butter
bestreichen.

4. Vier Scheiben Toastbrot mit je einem
Salatblatt, Putenbrust befegen, je
1 Essloffel Mayonnaise darauf geben,
mit Gurkenscheiben bedecken, darauf
eine weitere Scheibe gebuttertes
Toastbrot legen, mit Tomatenscheiben,
angebratenem Frihstiicksspeck bele-
gen, mit einer dritten Scheibe Toast-
brot bedecken. Etwas andrucken, dia-
gonal durchschneiden.

5. Sandwich mit Oliven und Cornichons
garnieren.

(Iubsandwith\
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Consommé mit Ei
Kraftbridhe mit Ei

M Klassisch

Pro Portion:
E:13g F11g,kh:2g
kJ: 742, keal: 178

4 El weiBweinessig

Salz

4 Eier

750 ml (*/4 I) Fleischbrihe
1 Bund Schnittlauch

Iubereitungszeit: 15 Min.

1. Essig mit 750 mi (/s 1) Wasser und
Salz zum Kochen bringen.

2. Eier einzeln aufschlagen, in eine
schopfkelle geben und damit ins
schwach siedende Wasser gleiten [assen.

3. Eier etwa 3 Minuten pochieren, vor-
sichtig herausnehmen und auf 4 Sup-
pentassen verteilen.

4. Brihe aufkochen und ober die Eier
gieBen.

! g s
. L
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. Schnittlauch abspilen, trockentupfen,
in Rollchen schneiden und auf die
Suppe streuen.

Coq au Riesling

Huhn in Weilwein
B Fir Gaste

Pro Portion:
E:60g,F:63g,Kh:10g,
KJ: 3765, keal: 900

4 Hihnchenkeulen

4 Hahnchenbruste

Salz, frisch gemahlener Pleffer

4 EL Speiseol

150 g durchwachsene Speckstreifen
1 Gemisezwiebel in Streifen

150 g Méhrenstreifen

150 g Selleriestreifen

150 g Porreestreifen

200 ml weiBwein (Riesling)

200 mi Geflugelfond oder -briihe
200 ml Schlagsahne

1 TL Thymianblattchen

_“.'g-‘

Tubereitungszeit: 45 Min.

1. Hahnchenkeulen und -briste unter
flieBendem kalten Wasser abspilen,
trockentupfen, salzen, pfeffern und in
heilem Ol von allen Seiten kross an-
braten.

2. Speck und Gemusestreifen dazugeben,
andunsten, mit Wein und Geflugelfond
ablaschen und etwa 30 Minuten ga-
ren, Fleisch herausnehmen und warm
stellen.

3. Mit Sahne auffillen, mit Salz, Pfeffer
und Thymian wiirzen und etwas einko-
chen lassen. Die Sauce sollte eine
leicht cremige Konsistenz erhalten.

Zu den Hahnchenteilen und -brusten
servieren.

(oq au vin

Huhn in Wein
B Kiassisch

Pio Portion:
E:82¢,F:91¢g,Kh:9g,
kj: 5224, keal: 1248

2 kleine Hahnchen (je 1 kg)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL Weizenmehl

. 5 EL Speisedl

100 g Butter

200 g kleine champignons

1 Glas perlzwiebeln (Einwaage
etwa 185 g)

250 ml ('/«l) Rotwein

1 Lorbeerblatt

1 Thymianzweig

400 ml Schlagsahne

Tubereitungszeit: 1 Std.



MENUE

Hauptgericht:
Cordon bleu (Seite 85)

Beilage:
Kartoffelgratin (Seite 248)

Dessert:
Mandelsulz (Seite 296)

1. Hihnchen abspiilen, trockentupfen
und vierteln. Das Fleisch mit Salz
und Pleffer wiirzen und mit Mehl be-
stauben.

2. 0l in einem Brater erhitzen, die Hahn-
chenstucke darin von allen Seiten an-
braten und herausnehmen.

3. Die Halfte der Butter in das Bratfett
geben. Pilze putzen, mit Kichenpapier
abreiben, evtl. abspilen und mit den
abgetropften Perlzwiebeln in der But-
ter andiinsten.

4. Mit Rotwein abloschen. Lorbeerblatt,
abgespulten, gehackten Thymian und
die Sahne hinzufigen.

| 5. Die Hahnchenteile dazugeben und bei

schwacher Hitze 25-30 Minuten k-

cheln lassen, Fleisch herausnehmen.
6. Danach die restliche Butter in Flock-

chen unterschlagen und mit Salz und

Pleffer abschmecken, mit dem Fleisch

servieren.

Cordon bleu

M Schnell

Pro Portion:
E:53¢g,F:36¢,Kh: 12 g,
k- 2630, keal: 628

8 Kalbsschnitzel (je 75 g)

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

4 Scheiben Emmentaler Kase (in der
GroBe der Fleischscheiben, je

etwa 40 g)

4 Scheiben gekochter Schinken (in
der GroRe der Fleischscheiben, je
etwa 50 g)

2 Eier

etwa 60 g Semmeibrosel
3 EL Speisedl, 3 EL Butter

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Kalbsschnitzel unter flieBendem kal-
ten Wasser abspiien, trockentupfen,
leicht klopfen und mit Salz und Pfeffer
bestreuen.

. Vier Fleischscheiben mit je 1 Kase-
und Schinkenscheibe belegen und mit
den iibrigen Fleischscheiben bede-
cken, mit Zahnstochern zusammen-
stecken.

. Eier verschlagen, die Fleischportionen
zundchst in den Eiern, dann in Sem-
melbroseln wenden.

. 0l und Butter erhitzen und das Fleisch
von beiden Seiten je etwa 5 Minuten
darin braten.

N

b d

F -

Tipp:

Damit die in Semmelbroseln gewende-
ten Fleischscheiben fur das Cordon bleu
nicht zu rasch braunen und nicht bitter
schmecken, sollten die nicht fest haften-
den Semmelbrosel vor dem Braten leicht
abgeschuttelt werden.
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Couscous:

B Dauert langer

Pro Portion:
E:38g,F:520,Kh: 70 g,
kj: 3984, keal: 952

150 g Kichererbsen

600 g Lammfleisch (chne Knochen)
1 Gemiisezwiebel

2 Tomaten, 2 Mohren

1 Zucchini

/2 Stange Porree (Lauch)

150 g Kurbisfleisch

300 g CouscousgrieR

5 EL Olivendl

2 EL Tomatenmark

2 Knoblauchzehen

salz, frisch gemahlener Pfeffer
Saft von 1 Zitrone

Lubereitungszeit: 2 Std.

1. Kichererbsen in kaltem Wasser uber
Nacht einweichen.

. Lammfleisch kalt abspilen, trocken-
tupfen und wirfeln.

. Iwiebel abziehen und wirfeln. Toma-

N

=1

ten enthauten, entkernen und achteln.

Mchren schalen, waschen und wiir-
feln. Zucchini waschen, die Enden ab-
schneiden, ebenfalls wirfeln. Porree
putzen, griindlich waschen und in Rin-
ge schneiden. Kirbisfleisch von Ker-
nen befreien und wurfeln.

. GrieR mit etwas kaltem Wasser ver-
mengen, nach Packungsanleitung zu-
bereiten.

5. Ol erhitzen, Lammfleisch anbraten,
Gemisse und Kichererbsen dazugeben,
kurz mit andiinsten.

6. Tomatenmark unterrGhren. Knoblauch
abriehen, durchpressen, dazugeben,
wrzen.

F
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7. Couscous in ein passendes Kiichensieb
legen, in den Topf hangen, abdecken
und etwa 60 Minuten garen.

Couscous

(reme au Caramel

6-8 Portionen
W Fir Gaste

Pro Portion:
E:99,F: 269, Kh:21g,
KJ: 1540, keal: 368

120 g Zucker

2 EL Wasser

500 ml ('/: I) Schlagsahne
8 Eier

2 EL Zucker

Mark von '/: Vanilleschote

Tubereitungszeit: 1 Std.

1. Zucker und Wasser in einem kleinen
Topf erhitzen, bis der Zucker hellbraun
geworden ist und karamellisiert.

Den Boden von vier kleinen Auflauf-
formchen mit dem Karamellzucker
bedecken.

2. Sahne mit Eiern, Zucker und dem Va-
nillemark verquirlen und auf den Ka-
ramellzuckes gieBen, bis die Auflauf-
formen gefllt sind.

3. Die Formen in einen flachen Topf set-
zen, so viel heiBes Wasser angiefen,
dass die Formen zu ’/« im Wasserbad
stehen. Anschliefend den Topf in den
Backofen schieben und die Creme
stocken lassen.

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

HeiRluft: etwa 160 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 {nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 45 Minuten.

4. Solite die Creme Farbe nehmen, mit
einem Bogen Alufolie abdecken. Die
(réme au Caramel ist fertig, wenn die
Ei-Sahne-Mischung fest ist.

(répes Suzette

6 Portionen
B Fiir Gaste

Pro Portion:
E:4g,F:12g,kh:37g,
kJ: 1176, keal: 281

100 g Weizenmehl

30 g Zucker, 2 Eier

250 ml (/. 1) Milch

130 g Butter

2 Orangen (unbehandelt)
10 Stick Wirfelzucker




50 g Zucker

2 H Zitronensaft

125 mi ('/+ 1) Orangensaft

3 EL Grand Marnier

abgezogene, gehobelte, gerdstete
Mandeln

lubereitungszeit: 45 Min.

1. Mehl mit Zucker mischen, mit Eiern
und Mitch verrghren, 1 Essloffel Butter
zerlassen, unterrihren.

2. Die Halfte der restlichen Butter in
einem Topichen zerlassen, eine Stiel-
pfanne erhitzen und mit etwas Butter
auspinseln.

3. Eine dinne Teiglage hineingeben, von
beiden Seiten goldgelb backen, zu-
sammenklappen (aus dem restlichen
Teig dunne Crépes auf die gleiche
Weise zubereiten).

4. Orangen waschen, abtrocknen, mit
den Ecken von Wiirfelzucker die Oran-
genschale abreiben.

5. Restliche Butter in einer Stielpfanne
(Flambierpfanne) erhitzen, den
Winrfelzucker und Zucker darin
auflésen, braunen lassen.

6. Zitronensaft und Orangensaft hinzu-
fugen, erhitzen, die zusammen-
geklappten Crépes hineinlegen,
ebenfalls erhitzen, ab und zu mit
der Fhissigkeit begiefen.

7. Mit Grand Marnier flambieren und mit
Mandeln bestreuen.

Crépes, sl oder pikant
12 Stuck

W Klassisch
Pro Portion:

E:279,F: 69 g, Kh:40 g,
K): 3902, keal: 932

Lotte, gegrillt (Seite 289)

Beilage:
Fenchel, karamellisiert (Se

Dessert:

(répes Surette (Seite 86)

Fur den Teig:

100 g Weizenmehl

2 Eier, Salz

50 g Butter oder Margarine
200 ml Milch
Butterschmalz

Fur die siie Fullung:

200 g Mascarpone

150 g Doppelrahm-Frischkdse
75 g Saverkirschkonfitare

2 EL Milch, Minzeblattchen

Fur die pikante Fillung:

2 Bund Dill, 1 Bund Petersilie
1 1L mittelscharfer Senf

200 g korniger Frischkase
etwas Schlagsahne, Pfeffer
100 g gekochter Schinken

Tubereitungszeit: 50 Min.

-

. Teigzutaten verrihren und 15 Minuten
quellen lassen. Im heiBen Butter-
schmalz 12 diinne Crépes backen.

. Fur die siife Fullung die Zutaten
verriihren und mit gehackter Minze
wiirzen,

Fur die pikante Fullung die Krauter
hacken und mit Senf zum Frischkise
geben, evtl. Sahne hinzufiigen.
Verrithren und wurzen, Schinken
wurfeln und zugeben.

4_ Jeweils die Halfte der Crépes s oder

pikant fallen.

[ od
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Crodtons

Suppeneinlage

B Preiswert - schnell

Pro Portion:
E:2g,F 139, Kh:109,
kJ: 71, keal: 170

3 Scheiben Kastenweilbrot
60 g Butter
Knoblauchsalz

Lubereitungszeit: 10 Min.

1. Vom WeiBbrot die Rinde entfernen,
Brot in Wiirfel schneiden.

2. Die Butter in einer kleinen Pfanne
erhitzen, die wurfel darin unter mehr-
maligem Umrohren anrdsten.

3. Mit Knoblauchsalz wiirzen, sofort zur
Suppe servieren.

Vorspeise:
Salatplatte (Seite 401)
Hauptgericht:
Currywurst
(Seite 89)

Dessert:
Pilaumenkompott
{Seite 349)

Cumberlandsauce
M Klassisch
Pro Portion:

E1g,F3g,Kh:33g,
kj: 740, keal: 176

88

250 g rote johannisbeeren
6 EL Gelierzucker

1 zitrone {unbehandelt)

1 Orange {unbehandelt)

1 Zwiebel

15 g Butter

1 1L Senfkorner

3 pfefferkorner

1 Msp. gemahlener Ingwer
1 EL Worcestersauce

Salz, cayennepfeffer

Lubereitungszeit: 30 Min.

1. Johannisbeeren waschen, von den
Rispen streifen, leicht zerdrucken
und mit Gelierzucker bestreuen.

. Zitrone und Orange heil waschen,
jeweils ein 5 cm langes Stiick Schale
ganz diinn abschneiden und in sehr
feine Streifen schneiden. Friichte
auspressen.

. Iwiebel abziehen und wurfeln. Butter
zerlassen und die Zwiebel darin anbra-
ten. Zitronen- und Orangensaft zugie-
Ben und die Beeren einriihren.

4. senf- und Plefferkorner im Marser
zerstoRen und in die Sauce geben.

| 5. Mit den dbrigen Gewirzen pikant

| abschmecken und etwa 5 Minuten

A kochen, dann erkaiten lassen.

N

L

-

Cumberlandsauce

|

Tipp:

Schmeckt zu englisch gebratenem Roast-
beef oder zu Steaks. Wenn die Sauce zu
dick wird, kann man etwas Wasser zu-
geben.

Currybutter
| J

Currybutter

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:1g,F:26g,Kh:19,
kj: 1026, keal: 245

125 g weiche Butter
1 EL Currypulver
Salz



Iubereitungszeit: 5 Min.

1. Butter geschmeidig rihren.

2. Mit Currypulver verrohren, mit Salz

wurzen.

Tipp:

1u gegrilltem Hahnchen oder gebrate-

nem Fisch reichen

Currysauce

B Schnell

Pro Portion:
E1g,F:18g,Kh: 11 g,
kJ: 916, keal: 219

1 kleiner Apfel, 30 g Butter
1EL Currypulver, 3 EL Weilwein
1 Becher (150 g) Creme fraiche
1 E Orangensaft, 2 TL Honig

2 TL Tucker, Salz, Pfeffer
Ingwerpulver

Lubereitungszeit: 20 Min.

1. Apfel schalen, vierteln, entkemen und
in kleine Wiirfel schneiden.

2. In zerlassener Butter dunsten, mit Curry
bestauben und kurz andunsten. Wein
hinzufugen.

3. créme fraiche und Orangensaft
hinzufugen und erhitzen.

4. Die Sauce mit Honig, Zucker, Salz,
Pfeffer und Ingwer abschmecken.

Tipp:
Currysauce eignet sich besonders gut zu
Geflugel, Fisch und zu gekochten Eiern.

Currywurst

I Fur Kinder ~ preiswert

Pro Portion:
E:459g,F:219,Kh: 10 g,
kJ: 1863, keal: 446

-

4 gebrohte Bratwirste

Speisedl

8 EL fein gehackte Tomatenwirfel
8 EL Tomatenketchup

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 EL Currypulver

Iubereitungszeit: 25 Min.

1. Bratwrste kalt abspulen, trocken-
tupfen, in nicht zu heiRem Ol von
allen Seiten in etwa 10 Minuten
kross braten.

2. Tomatenwurfel mit Ketchup verrithren,
mit Salz, Pfeffer und Curry pikant
abschmecken.

3. Bratwiirste mit der Masse Uber-
gieBen.

Beilage:
Pommes frites.
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Dampfnudeln, Bayerische

B Preiswert

Pro Portion:
E:13 g, F: 28 g, Kh: 77 g,
ki: 2662, keal: 636

300 g Weizenmehl

50 g Zucker

1 Pck. vanillin-Zucker

1 Pck. Trockenhefe, 1 Prise Salz
125 ml ('/: 1) lauwarme Milch
50 g weiche Butter

1Ei

abgeriebene Schale von 1 Zitrone
{unbehandelt)

100 ml Schlagsahne

100 ml Milch

30 g Butter

evtl. etwas Puderzuckes

Iubereitungszeit: 50 Min.

-

. Mehl, Zucker, Vanillin-Zucker, Hefe und
Salz mischen. Milch, Butter, Ei und 2i-
tronenschale zufiigen. Zutaten in 5 Mi-
nuten zu einem Hefeteig verkneten.

. Schissel abdecken und an einem war-

men Ort gehen lassen, bis sich der

Teig sichtbar vergroBert hat.

Teig nochmals kraftig durchkneten.

Daraus mit bemehlten Handen 8 Ku-

geln formen. Auf eine bemehlte

arbeitsflache legen, nochmals aufge-
hen lassen.

. Sahne, Milch und Butter in einem Topf
erhitzen. Dampfnudeln in die Flissig-
keit setzen (maximal 4 Stuck in einem
Garvorgang). Topf schliefen. Etwa
20 Minuten garen lassen.

. Nach der Garzeit den Topf geschlossen
noch 10 Minuten stehen lassen. Nicht
offnen, da sonst die Dampf-
nudeln zusammenfallen.

N

o

F
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Datteln in Marsala

M Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:129,F-9¢, kKh: 48 g,
kj: 1103, keal: 264

500 g Datteln

500 mi (/2 I) Marsalawein
1 Iimtstange

1 EL Zucker

1 EL Ingwersirup

einige Minzeblattchen

Zum Garnieren:
gerostete Pinienkerne
1 Minzezweiq

Datteln in Marsala

Lubereitungszeit: 20 Min.

1. Datteln langs aufschneiden und ent-
kernen.

2. Wein mit Zimtstange, Zucker, Ingwer-
sirup und Minzeblattchen erhitzen.

3. Datteln in eine Schussel geben, mit
dem gewiirzten Wein tbergieRen und
im Kuhischrank auskuhlen lassen.

4. Vor dem Servieren mit Pinienkernen
und einem Minzezweig garnieren.

Dauphine-Kartoffeln

B Fur Gaste

Pro Portion:

E:169,F: 209 Kh:63 g,
kj: 2158, keal: 515

r

750 g Kartoffeln, Salz

Fir den Brandteig:

250 ml '/ I) Wasser

50 g Butter

150 g Weizenmehl

30 g Speisestarke

4 Eier

'/2 TL Backpulver

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

1 kg Frittierfett

Lubereitungszeit: 45 Min.

1. Kartoffeln schalen, waschen, in Salz-
wasser zum Kochen bringen und in
20-25 Minuten gar kochen lassen.

2. Fur den Brandteig Wasser mit Butter in
einem Stieltopf zum Kochen bringen.

3. Mehl mit Speisestarke mischen, sie-
ben, auf einmal in die von der Koch-
stelle genommene Flussigkeit schiit-
ten, zu einem glatten KloR riihren.

4. Unter Ruhren etwa 1 Minute erhitzen,
den heiRen KloR sofost in eine Ruhr-



sthiissel geben, abkithlen lassen, nach
und nach Eier mit Handrithrgerat mit
Knethaken unterruhren. Weitere Eizu-
gabe eriibrigt sich, wenn der Teig
stark glanzt und so vom L6ffel abreifit,
dass lange Spitzen hangen bleiben.

5. Backpulver in den erkalteten Teig
riihren.

6. Die garen Kartoffeln abgieRen, sofort
durch die Kartoffelpresse geben, mit
dem Brandteig vesmengen und mit
Salz, Pfeffer, Muskat abschmecken.

7. Frittierfett in einer Fritteuse auf 180 °C
erhitzen, mit zwei in das heiBe Fett
getauchten Teeléffeln kleine Ballchen
von dem Teig abstechen.

4. Direkt vom Lffel in das heiBe Fett
gleiten lassen, portionsweise darin
in 2-3 Minuten goldbraun frittieren,
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Tipp:
Als Beilage v kurz gebratenen Wild-
gerichten reichen.

Deutsches Beefsteak
M Schnell

Pro Portion: .
E:32q,F:48¢g, kh:8 g,
k: 2651, keal: 632

4 mittelgrofle Iwiebeln
600 g Hackfleisch

(halb Rind-, halb Schweinefleisch)
1E

30 g Semmelbrésel

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Knobltauchpfeffer

Paprika edelsuB

111 Senf

40 g Pflanzenfett

Iubereitungszeit: 25 Min.

1. Iwiebeln abziehen, halbieren, in
Scheiben schneiden.

2. Hackfleisch mit Ei und Semmelbroseln
vermengen, mit Salz, Pfeffer, Knob-
lauchpfeffer, Paprika und Senf ab-
schmecken.

3. Aus der Masse mit nassen Handen
runde KioBe formen, etwas flach
drucken und mit einem Messer gitter-
formig einkerben.

4. Pflanzenfett erhitzen, die Klopse von
beiden Seiten etwa 10 Minuten darin
braten, auf einer vorgewarmten Platte
anrichten und warm stellen.

5. Die Zwiebelscheiben in das Bratfett
geben, mit Salz und Pleffer wiirzen,
unter Wenden brdunen fassen und auf
die Beefsteaks geben.

Beilage:
Spiegeleier, Bratkartoffeln

Tipp:
Mit Schnittlauchrollchen und Tomaten-
achteln garnieren.

[

Dicke Bohnen mit Speck

H Preiswert

Pro Portion:
E:16 g, F: 17 g, Kh: 26 g,
kj: 1426, keal: 341

750 g frische, ausgepalte dicke
Bohnen (2 '/:-3 kg mit Hulsen)

1 Stangel Bohnenkraut

100 g durchwachsener Speck

2-3 Iwiebeln

gut 125 mi (*/: 1) Wasser

salz

1 EL fein geschnittener Schnittlauch

Iubereitungszeit: 50 Min.

1. Bohnen und Bohnenkraut waschen.
Speck in Wirfel schneiden und aus-
lassen.

2. Iwiebeln abziehen, halbieren, in
Scheiben schneiden, in dem Speck
goldgelb dinsten lassen, die Bohnen
hinzufiigen und mitdtnsten lassen.

3. Bohnenkraut, Wasser und Salz dazuge-
ben, in etwa 40 Minuten gar dunsten
lassen, mit Schnittlauch bestreuen.

-
Dicke Bohmen mit Speck

——

Beilage:
Durchwachsener Speck in Scheiben ge-
schnitten und braun gebraten.
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Di(ke Bohneneimopf 2. Bohnen, Kartoffeln, Schweinebauch 40 ¢ Butterschmalz

und Bohnenkraut abwechselnd in den  Salz

im R0m9"0Pf gewasserten Romertopf schichten, frisch gemahlener Pfeffer
jede Schicht mit Salz und Pfetfer 375 ml (*/x 1) Wasser

B Kiassisch bestreuen. 1 Iweig Bohnenkraut

3. Heischbruhe dariber gieBen, den
Pro Portion: Romertopf mit dem Deckel verschlie-  Zubereitungszeit: 75 Min.
E:34 g, F: 31 g, Kh: 51 g, Ren, in den kalten Backofen stellen.
kj: 2665, keal: 635 Dber- /Unterhitze: etwa 200 °C 1. Bohnen abfadeln, waschen, in etwa

HeiRluft: etwa 180 °C 3 cm lange Stiicke brechen oder

600-750 g frische, ausgepalte dicke Gas: Stufe 3-4 schneiden. Dicke Rippe unter flieRen-
Bohnen (3-4 kg mit Hilsen) oder Backzeil: etwa 1 Stunde dem kalten Wasser abspiilen, trocken-
2 Pck. (je 300 g) TK dicke Bohnen tupfen, in Scheiben schneiden. Kartof-
750 g Kartoffeln feln schélen, waschen, in Wiirfel
400 g Schweinebauch Dicke Rlppe mit schneiden.
3 Iweige Bohnenkraut . 2. Butterschmalz zerassen, die Fleisch-
Salz, frisch gemahlener Pfeffer gfune“ BOhnen scheiben darin anbraten, mit Salz
250 ml (/« 1) Fleischbrihe und Pfeffer bestreuen. Etwas von dem

H Gut vorzubereiten Wasser zugieRen und 25 Minuten
Iubereitungszeit: 1'/: Std. garen.

Pro Portion: 3. Bohnen und Kartoffelwirfel, Bohnen-
1. Frische Bohnen waschen, Tk-Bohnen ~ E: 34 g, F: 34 g, Kh: 26 g, kraut und restliches Wasser zuftgen

bei Zimmertemperatur auftauen kj: 2298, keal: 547 und noch 25 Minuten garen.

lassen, Kartoffeln schalen, waschen,
in kleine Wiirfel schneiden. Schweine- 600 g griine Bohnen
bauch waschen, abtrocknen, in Schei- 600 g dicke Rippe

ben schneiden. 500 g Kartoffeln Dillbutter

2

. Den Eintopf nochmals abschmecken.

M Schnell

Pro Portion: . e
E:0,5¢,F:26 g, Kh: 0,5,
] kj: 1006, keal: 240

125 g weiche Butter

6 EL gehackter Dill

salz

frisch gemahlener Pleffer
Titronensaft

Tubereitungszeit: 15 Min.
1. Butter geschmeidig rihren.

2. Mit gehacktem Dill verrGhren, mit
Salz, pfeffer und Zitronensaft wiirzen.




Tipp:
1u gedunstetem Fisch oder gegilltem
Lachs reichen.

Dill-Gurken-Gemiise

B Schnell - raffiniert

Pro Portion:
l:29,F:4g,Kh:4g,
iJ: 254, keal: 60

750 g Salatgurken

2 mittelgroBe Tomaten

2 mittelgroBe Zwiebeln

25 g Butter oder Margarine
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1£L (réme fraiche

2 EL gehackter Dill

lubereitungszeit: 25 Min.

2. Iwiebeln abziehen, wiirfeln. Fett zer-

lassen, Zwiebelwurfel darin andunsten.

3. Gurkenstucke, Salz und Pfeffer hinzu-
fugen, etwa 10 Minuten mit geschlos-
senem Deckel dinsten lassen.

4. Tomatenstiicke hinzufigen, noch
2-3 Minuten dunsten lassen.

5. Creme fraiche unterrGhren, das Gemii-
se abschmecken, mit Dill bestreuen.

Tipp:

Dill-Gurken-Gemuse ist eine vorzugliche
Beilage fur kurz gebratenes Fleisch.

Dill-Gurken-Salat

H Schnell

Pro Portion:

- E3q,F-2¢9,Kh:5¢g,

k- 204, keal: 49
1 Salatgurke (800 g)

Fur die Salatsauce:
1 Iwiebel

150 g Vollmilch-Joghurt
1 EL Estragonessig

1 TL mittelscharfer Senf
salz

Pfeffer, Zucker

4-5 EL gehackter Dill

Iubereitungszeit: 20 Min.

1. Salatqurke schalen, in dinne Scheiben
schneiden oder hobeln.

2. Fir die Salatsauce Iwiebel abziehen,
wiirfeln, mit Volimilch-Joghurt,
Estragonessig, Senf, Salz, Pfeffer und
Tucker verrithren, Dill unterrihren.

3. Die Salatsauce mit den Gurken-
scheiben vermengen, kurz durch-
riehen lassen, evtl. nochmals
abschmecken.

MENUE
Hauptgericht:
Kotelett oder Schnitzel, natur (Seite 262) |
Beilage:
Dill-Gurken-Gemuse (Seite 93)

Dessert:
Buttermilchkaltschale (Seite 67)

1. Gurken schalen, halbieren, evtl. ent-
kemen, in 2 cm breite Stiicke schnei-
den, Tomaten kurze Zeit in kochendes
Wasser legen (nicht kochen lassen),
in kaltem Wasser abschrecken,
enthauten, die Stangelansatze heraus-
schneiden, die Tomaten zerkleinern.

0ill-Gurken Gemese




Dip Bombay

W Schnell

Pro Portion:
E:1g,F12g,Kh:4 g,
kJ: 549, keal: 131

1 mittelgroRer Apfel

1 Becher (150 g) Créme fraiche
2 EL Milch

1 7L Cursypulver

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Tubereitungszeit: 10 Min.

1. Apfel schalen, vierteln, entkernen, in
feine Wiirfel schneiden.

2. Mit réme fraiche, Milch und Curry
verrihren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Tipp:
Tu Hahnchenkeulen reichen.

Hauptgericht:
Dorade, gebacken (Seite 94)

Beilage:
Tomatenreis mit Auberginen (Seite 473)

Dessert:
Orangenmousse (Seite 334)

94

Dorade, gebacken

M Raffiniert

Pro Portion:
E:75¢9,F: 259, Kh: 48 g,
kj: 3208, keal: 765

1 kiichenfertige Dorade (etwa 1'/: kg)
litronensaft

Salz, Pfeffer

250 g Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1 kg Kartoffeln

7 EL kaltgepresstes Olivendl
gerebelter Thymian

250 ml ('/: 1) Gemusebrihe

3 Tomaten, in Scheiben geschnitten
1 Bund fein gehackte Petersilie

2 abgezogene, fein gehackte
Knoblauchzehen

2 EL Semmelbrosel

Zubereitungszeit: 1'/: Std.

1. Dorade kalt abspiilen, trockentupfen,
mit Zitronensaft betraufeln, mit Salz,
Pfeffer bestreuen.

2. Iwiebeln, Knoblauch abziehen, in
Scheiben schneiden. Kartoffeln scha-
len, in Scheiben schneiden, mit den
Iwiebel- und Knoblauchscheiben und
4 Essloffeln O vermengen.

3. In eine feuerfeste Steingutform fiillen,
salz, Pfeffer und Thymian daruber
streuen. Gemusebriihe hinzugieBen,
mit Pergamentpapier abdecken, die
Form auf dern Rost in den Backofen
schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgehent)

HeiRluft: etwa 180 °C

{nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 70 Minste

1

4. Nach 40 Minuten Garzeit den Fisch aut
die Kartoffeln legen, Tomatenscheiben ‘
darauf verteilen, Petersilie mit
Knoblauch und Semmelbriseln ver-
mengen, auf die Tomaten und den
Fisch streichen, mit restlichem Ol be-
traufeln.

Borade, geback 'u‘/

Dorschfilet auf Reis

M Raffiniert

Pro Portion:
E:40 g, F: 20 g, Kh:78 g,
kj: 2970, keal: 708

600 g Dorschfilet (4 Scheiben je 150 g)
150 g Mdhren

1 mittelgroBe Zwiebel

1 EL Butter

125 ml (/s I) trockener Weillwein
250 ml (/s I) Wasser

1 7L Salz, 1 Lorbeerblatt

5 pfefferkémer

frisch gemahlener Pfeffer

Fiir die Kapern-Mohren-Sauce:
30 g Butter

30 g Weizenmehl

125 ml (/e 1) Fischsud

3 EL Schlagsahne

2 TL abgetropfte Kapern



1Tt Kapernsaft

Salt

2| Salzwasser, 250 g Reis
200 g TK-Erbsen, 30 g Butter

Tubereitungszeit: 1 Std.

1. Dorschfilet unter flieRendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen.

2. Mohren schalen, putzen, waschen, die
Halfte in dunne Scheiben schneiden.
Iwiebel abziehen, halbieren, in Strei-
fen schneiden.

3. Butter zerlassen, Méhrenscheiben und
Iwiebelstreifen darin andiinsten, mit
WeiBwein abloschen.

4. Wasser, Salz, Lorbeerblatt, Pfefferkir-
ner und Pfeffer hinzufiigen, alles ein-
mal aufkochen.

5. Fischfilet in den kochenden Sud ge-
ben, bei geringer Hitze 6 Minuten zie-
hen lassen, herausnehmen, warm stel-
len.

6. Fir die Sauce die ubrigen Mohren erst
der Lange nach, dann quer in sehr
dinne Streifen schneiden.

7. Butter zerlassen, Mehl kurz andiins-
ten, mit Fischsud langsam auffiillen,
untes Ruhven etwa 5 Minuten kraftig
aufkechen lassen.

8. Von der Herdplatte nehmen, mit Sah-

ne verfeinern. Mit Kapern, Kapernsaft,

Salz und Pleffer abschmecken, die

Mohrenstreifen hinzufiigen.

s
D
X »

e

15
tibtilet and Reis

9. Salzwasser zum Kochen bringen,
Reis hineingeben, umruhren, zum
Kochen bringen, sprudeind kochen
lassen, in etwa 20 Minuten gar ko-
chen, autf ein Sieb geben, gut ab-
tropfen lassen.

Erbsen in Salzwasser 5 Minuten
garen, mit Butter unter den Reis
heben, auf einer Platte mit dem Reis
einen Sockel formen, das Fischfilet
darauf anrichten, mit der Kapern-
Mohren-Sauce iberziehen.

1

(=]

Dorsch, gebraten
M Fur Gaste

Pro Portion:
E:46 g, F: 17 g, Kh: 9 g,
kj: 1679, keal: 401

1 kiichenfertiger Dorsch (etwa 1 kg)
Titronensaft

Salz

Pfeffer

1 groBe Kartoffel

60 g zerlassene Butter

3 Ananasscheiben (aus der Dose)

4 Tomaten

1 EL Speised|

Iubereitungszeit: 45 Min.

“

1. Dorsch unter flieBendem kalten Was-
ser abspalen, trockentupfen, mit Zitro-
nensaft betraufeln, trockentupfen, in-
nen und auBien mit Salz, Pfeffer
wurzen.

2. Kartoffel schalen, in Stiicke schneiden,
in die Bauchhohle des Fisches stecken,
den Fisch mit der Bauchseite auf eine
feuerfeste Platte setzen, mit zerlasse-
ner Butter bestreichen.

3. Ananasscheiben abtropfen lassen, in
Abstanden von 3 em auf dem Riicken
des Fisches anordnen.

4. Yomaten waschen, abtrocknen, kreuz-
weise einschneiden, mit Salz und Pfef-
fer bestreuen, mit Speised| bestrei-
chen und neben den Fisch auf die
Platte setzen.

5. Die Platte in den Backofen stellen,
den Dorsch wahrend des Bratens mit
zerlassener Butter bestreichen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Bratzeit: etwa 30 Minuten.

Beilage:

Folienkartoffeln, gruner Salfat in
sahnesauce.

95



Dorschfilet auf Wirsing

M Rraffiniert - fur Gaste

Pro Portion:
E:419,F: 449, Kh: 14 g,
kj: 2743, keal: 655

1 kleiner Wirsing (etwa 750 g}
100 g Butter

Salz

frisch gemahlener, weilter Pleffer
1 TL gemahlener Kimmel

250 ml (*/+ 1) Schiagsahne

2 Eigelb

750 g Dorschfilet

2 EL Zitronensaft

3 EL Semmelbrosel

Lubereitungszeit: 1 Std.

-

- Wirsing von den schlechten Blattern
befreien, vierteln, den Strunk heraus-
schneiden, Wirsing in schmale Streifen
schneiden, waschen, abtropfen lassen.

auf Wirsing
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2. Ein Drittel der Butter zerlassen, den
wirsing darin andiinsten, mit Salz,
Pfeffer und Kummel wurzen. Etwas
Wasser hinzugieRen, zugedeckt in
15 Minuten garen.

3. Sahne mit Eigelb verquirlen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken, die Eiersah-
ne mit dem Wirsing verrohren, in eine
gefettete Auflaufform fillen.

4. Dorschfilet unter flieRendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen, in
4 Stucke schneiden, mit Salz bestreu-
en, mit Zitronensaft betraufeln.

5. Ein Drittel der Butter in einer Pfanne
zerlassen, die Fischstiicke darin von
beiden Seiten kurz anbraten, auf den
Wirsing legen.

6. semmelbrosel unter die restliche But-
ter ruhren, auf dem Fisch verteilen.
Die Form auf dem Rost in den Back-
ofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorge

HeiRluft:

Gas: Sty

Backzeit: et

ree servieren

Dorschscheiben,
gediinstet

M Fur Gaste

Pro Portion: ‘
E:38¢,F:22¢9,Kh: 21 g,
kj: 1868, keal: 447

4 Scheiben Dorsch (je 200 g)
salz

frisch gemahlener Pfeffer
100 ml trockener Weilwein
100 ml trockener Wermut, z.8. Noilly
Prat

4 E1 Wasser

200 g Mbhren

200 g TK-Broccoli

80 g kalte Butter

4 EL (reme fraiche




Iubereitungszeit: 1 Std.

1. Dorschscheiben unter flieRendem
kalten Wasser abspulen, trockentup-
fen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
in einen Topf geben.

2. Mit WeiBwein, Wermut und Wasser an-
gieBen, zum Kochen bringen und den
Fisch etwa 15 Minuten gar ziehen
lassen.

3. Mdhren putzen, schalen, waschen und
in feine Streifen schneiden.

4. Den Fisch herausnehmen, warm stel-
len, die Mdhren und Broccoli in den
Sud geben, 15 Minuten dinsten lassen
und herausnehmen.

5. Den Sud etwas einkochen lassen und
die kalte Butter in Flockchen unter-
schlagen.

6. Cieme fraiche unterruhren, mit Salz
und Pleffer wirzen.

Disseldorfer Salat

B Raffiniert

Pro Portion:

E10g,F:17g,Kkh: 14 g,
k: 1067, keal: 255

200 g Pellkartoffeln

'/1 Salatgurke

200 g Tomaten

200 g gekochter Knollensellerie

Fir die Salatsauce:

4 EL Speisedl

2-3 EL Essig

110 Senf

Salz, Pleffer, Zucker
gewaschene Salatbiatter
2 hart gekochte Eier

50 g Krabben

20 g Kaviar

Iubereitungszeit: 40 Min.

-

. Pellkartoffeln pellen. Salatgurke wa-
schen, evtl. schalen, fangs halbieren
und entkernen. Tomaten waschen, ab-
trocknen, die Stangelansatze heraus-
schneiden, die Tomaten halbieren,
entkernen.

N~

ne Wurfel schneiden.

. Fir die Salatsauce Speised! mit Essig
und Senf verriihren. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker wurzen und mit den Salat-
utaten vermengen.

. Den Salat etwa 30 Minuten durch-
ziehen lassen, auf Salatblattern
anrichten. Eier abpellen, in Scheiben

ad

-

. Alle Zutaten sowie den Sellerie in klei-

schneiden. Den Salat mit Eierscheiben
und Krabbenfleisch garnieren.
5. Die Eierscheiben mit Kaviar bestreuen.

Vorspeise:
Krabbensuppe (Seite 264}

Hauptgericht:
Dorschfilet auf Wirsing (Seite 96)

Dessert:
Kirschkompott (Seite 257)
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Ei im Glas

1 Portion

M Preiswert

Pro Portion:
E:13g,F:16g,Kh:26 g
k): 1327, keal: 317

1 schnittfeste Tomate

10 g Kresse

1E

frisch gemahlener Pfefter, Salz
'/« Bund Schnittlauch

Iubereitungszeit: 10 Min.

1. Tomate waschen, Stangelansatz ent-
fernen und fein wirfeln.

Kresse vom Kressebeet schneiden,
unter flieRendem kaltem Wasser ab-
spulen, abtropfen lassen.

Das Fi in etwa 4 Minuten wachsweich
kochen, in kaltem Wasser ab-
schrecken.

. Tomatenwiirfel und Kresse in ein vor-
gewarmtes Glas fiillen.

Die Eischale etwas aufschlagen, teil-
weise entfernen und mit Hilfe eines

g

",

s

-l
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Teeldffels vorsichtig in das Glas
gleiten lassen.

6. Mit Pfeffer, Salz und fein ge-
schnittenem Schnittlauch bestreuen,
sofort servieren.

Eichblattsalat mit
Pfifferlingen

I Fur Gaste - etwas teurer

Pro Portion:
E:4q,F:27¢g,Kh:3¢g
kj: 1163, keal: 278

1 Kopf Eichblattsalat

200 g Pfifferlinge

70 g fetter, gerducherter Speck
10 g Butter

Fiir die Salatsauce:

1 Schalotte

3 EL Sherryessig

6 EL Nussdl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Lubereitungszeit: 30 Min.

[

. Den Salat putzen, waschen, in Sticke

zerpflicken, trockenschleudern. PAf-
ferlinge putzen und abreiben, evtl.
abspilen.

. Speck in sehr feine Streifen schneiden,

ohne Fett in einer Pfanne auslassen,
aus der Pfanne nehmen und auf Kii-
chenpapier abtropfen lassen.

oA

Eier im Napfchen

. AnschlieRend Butter zum Speckfett

geben, zerlassen und die Pilze etwa
1 Minute darin unter Wenden anbraten.
Schalotte abziehen und fein hacken.

. Aus Schalottenwiirteln, Essig und Ol

eine Sauce ruhren, mit Salz und
Pleffer abschmecken. Die Hélfte sofort
unter die Pilze ruhren, die andere Half-
te mit den Salatblattern vermengen.
Salat und Pilze auf Portionstellern
anrichten, den warmen Speck da-
riber streven.

2 Portionen

M Raffiniest

Pro Portion:

15¢9,F:25¢g,Kh:1g

kj: 1272, keal: 304

1 Scheibe gekochter Schinken
1 1L gehackte Petersilie

2 EL geriebener Gouda

Butter



2 ker
Butterflockehen
fein gehackte Petersilie

lubereitungszeit: 50 Min.

1. Schinken in Worfel schneiden, mit
Petersilie und 1 Essloffel Gouda ver-
tithren.

1. Iwei Napfchen mit Butter ausfetten,
die Schinken-Kase-Mischung hinein
geben, je 1Ei darauf schlagen, mit je
/2 Essloffel Gouda bestreuen, Butter-
flockehen darauf setzen, im Backofen

garen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
{vorgeheizt)

Weibiuft: etwa 180 °C
{worgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: 35 Minuten.
3. Mit Petersilie bestreut servieren.

Eier mit Senfsauce
M Fur Kinder

Pro Portion:
E:20g,F:25¢9, Kh:6 g
kJ: 1442, keal: 345

15 g Butter oder Margarine

20 g Weizenmehl

375 ml (*/+ 1) heiRe Fleischbrihe
1 EL mittelscharfer Senf

1 EL kérniger 5enf

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
2 EL C(reme double

8 hart gekochte Eier

Lubereitungszeit: 20 Min.

1. Butter oder Margarine zerlassen, Mehl
unter Riihfen so lange darin erhitzen,
bis es hellgelb ist.

2. Bruhe hinzugieRen, mit einem
Schneebesen durchschlagen und

darauf achten, dass keine Klimpchen
entstehen, aufkochen. Die Sauce etwa
5 Minuten kochen lassen.

3. Beide Senfsorten hinzufiigen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken, Creme
double zum Schluss unterrUhren.

4. Eier pellen, nach Belieben halbieren
und kurz vor dem Servieren in die
Sauce geben.

‘ Tipp:

Mit Kerbel garnieren.

Eier, garniert
M schnell

Pro Portion:
E:11g,F:16¢g,Kh: 2¢
kJ: 855, keal: 204

4 hart gekochte Eier

100 g Doppelrahm-Frischkase

1 EL Gréme fraiche

salz, frisch gemahlener Pfeffer
Paprika edelsii8, Currypulver
Shrimps

je einige Blatter Radicchiosalat und
Friseesalat

2 EL Schnittlauchrdlichen

Iubereitungszeit: 15 Min.

1. Eier pellen, langs halbieren, das Eigelb
herauslosen und durch ein feines Sieb
streichen.

2. Mit Doppelrahm-Frischkase, Créme
fraiche verruhren, mit Salz, Pfeffer,
Paprika, Curry wiirzen.

3. Die Masse in einen Spritzbeute) mit
Sterntiille fuallen, in die ausgehdhlten
Eierhalften spritzen und mit Shrimps
garnieren, auf Salatblattern anrichten,
mit Schnittlauchrdlichen bestreuen.
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Eiersalat

M Schnell

Pro Portion:
E:31g,F:14¢,Kh: 19 g
kj: 1472, keal: 352

1 Pck. (300 g) TK-Erbsen

6 hart gekochte Eier

200 g gepulte Krabben

salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 Pck. (200 g) Frithlingsquark
2 EL gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 20 Minuten

1. Erbsen in kochendes Salzwasser
geben, zum Kochen bringen, etwa
3 Minuten garen. Auf ein Sieb geben,
abtropfen lassen.

. Eier pellen, in Scheiben schneiden.
Krabben und die Salatzutaten auf vier
Tellern anrichten, mit Salz, Pfeffer
wiirzen.

. Fruhlingsquark mit Petersilie ver-
rithren und auf den Salatzutaten ver-
teilen.

[

w
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Eierstich

H Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:5¢,F:49,Kh:2¢
kj: 303, keal: 72

2 Eier

125 ml (/: 1) kalte Milch
Salz

geriebene Muskatnuss

Tubereitungszeit: 40 Min.

1. Eier mit Milch, Salz und Muskat
verschlagen.

. In ein gefettetes GefaR fullen, mit
Alufolie verschlieBen und in kochen-
des Wasser stellen.

. Das Wasser wieder zum Kochen
bringen, den Topf mit einem Deckel
verschlieBen (das Wasser nicht mehr
kochen fassen), etwa 30 Minuten
garen lassen.

. Wenn die Masse fest geworden ist, sie
stiirzen, in Wiirfe! schneiden und in
Fleisch- oder Huhnesbrithe geben.

N

ot

F-

Variante:
1 Essloffel fein gehackte Krauter mit den
Evern verschlagen.

Eintopt, bunter
M Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:38¢,F:27g,Kh:28 g,
kj: 2253, keal: 537

250 g Rindfleisch (Nacken)
250 g Schweinefleisch (aus der
Schulter)

3 EL Speisedl

2 groRe Iwiebeln

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Paprika edelsuft

750 ml (*/: 1) Fleischbrihe

500 g Kartoffeln

500 g grine Bohnen

1 kleine, rote Paprikaschote
3-4 Bohnenkrautzweige

250 g Champignons

Iubereitungszeit: 65 Min.

1. Fleisch kalt abspulen, trockentupfen
und in etwa 1°/: cm groRe Wurfel
schneiden.

. Speisedl erhitzen, die Fleischwurfel
darin von allen Seiten etwa 10 Mi-
nuten anbraten.

o]

| 3. Zwiebeln abziehen, wiirfeln, hinzu-

fugen, durchdiinsten lassen.

. Fleisch mit Salz, Pfeffer und Paprika
wiirzen, Fleischbruhe hinzugieRen,
verrithren und zum Kochen bringen.

. Kartoffeln schélen, waschen, in Wirfel
schneiden. Bohnen evtl. abfadeln,
waschen, in Stiicke schneiden oder
brechen.

. Paprikaschote putzen, waschen und in
Streifen schneiden. Bohnenkraut-

=
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aweige vorsichtig abspulen, trocken-
tupfen.

1. thampignons putzen, evtl. abspilen,
in Stucke schneiden.

8. Wenn das Fleisch etwa 30 Minuten
gekocht hat, die Kartoffelwurfel und
Bohnen hinzufugen, zum Kochen brin-
gen, etwa 5 Minuten kochen lassen.

9. Paprikastreifen, Bohnenkraut und
Champignonsticke in die Suppe
geben, zum Kochen bringen und etwa
15 Minuten kochen lassen.

Eisbein, gepokelt
M Gut vorzubereiten

Pro Portion:

E:68g,F:419,Kh: 18 g

kJ: 3260, keal: 778 3. Saverkraut locker zupfen. Apfel
waschen, schalen, halbieren, das

1 kg gepckeltes Eisbein Kerngehause entfernen, klein

1 Lorbeerblatt, 6 Pfefferkorner schneiden.

5 Pimentkarner

6 Wacholderbeeren

1 Prise Zucker

1 abgezogene Zwiebel

11 heiBes Wasser

etwa 800 g Sauerkraut

2 gioBe Apfel

Cayennepfeffer

Tubereitungszeit: 2 Std.

—

 Eisbein unter flieRendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen mit
Lorbeerblatt, Plefferkdrnern, Piment-
komesn, Wacholderbeeren, Zucker und
Iwiebel in das heiBe Wasser geben,
um Kochen bringen, etwa 1'/: Stun-
den kochen lassen.

2. Das gare Eisbein herausnehmen, die

Brithe durch ein Sieb gieBen, 500 ml

{'/:1) davon abmessen, Eisbein und

Brihe wieder in den Topf geben.

Eisbein, gepikelt

Beide Zutaten zu dem Eisbein geben,
zugedeckt etwa 20 Minuten gar
schmoren lassen, mit Cayennepfeffer
abschmecken.
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Eisbergsalat mit Ananas

6 Portionen

I Fur Gaste

Pro Portion:
E:19,F:89,Kh:14¢g
kj: 608, keal: 144

1 frische Ananas (etwa 1 kg)
1 Eisbergsalat
250 g Mohren

Fur die Salatsauce:

4 EL Pflanzendl

2-3 EL Essig

3 EL Orangensaft

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: S0 Min.

1. Von der Ananas das Grun und den
Strunk herausschneiden, vierteln,
die holzige Mitte langs heraus-
schneiden.

. Ananasfleisch mit einem groBen
Messer aus der Schale schneiden und
in kleine Wiirfel schneiden.

. Eisbergsalat putzen, zerpfliicken,
waschen, abtropfen lassen und in
feine Streifen schneiden.

. Mohren schalen, waschen und fein
raspeln.

~
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5. Fiir die Salatsauce Ol mit Essig
Orangensaft verruhren, mit Salz,
Pteffer wiirzen.

6. Ananassticke und Salatstreifen mit
der Sauce vermengen und die ge-
riebenen Mohren dariiber streuen.

‘ Tipp:

Sie konnen die frische Ananas duich eine
kleine Dose abgetropfter Mandarin-Oran-
gen ersetzen.

Eisfriichte
H Raffiniest

Pro Portion:
E:3g,F:279,Kh:37¢g
kj: 1746, keal: 418

Je 125 g frische oder tiefgekihlte
Johannisbeeren, Himbeeren und
Blaubeeren

6 EL Zucker

350 ml Schlagsahne

frische Frichte zum Garnieren
Litronenmelisseblattchen
Schokeblatter

Puderzucker

Lubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Gefrierzeit

1. Beeren vorsichtig waschen, abtropfen
lassen. Johannisbeefen von den Rispen
zupfen. Himbeefen und Blaubeeren ent-
kelchen oder die Beeren auftauen las-
sen. Einige zum Garnieren zurticklassen.

. Beeren, jede Sorte getrennt fir sich,

mit je 2 Essloffeln Zucker parieren.

Sahne steif schlagen und in drei Por-

tionen aufteilen. Jede davon mit ei-

nem der Fruchtpirees verrohren.

4. Kleine Eisformen aus Metall mit der
Masse fiillen. Im Tiefgefrierfach
2 Stunden gefrieren lassen. Zitronen-
melisse unter flieRendem kalten Was-
ser waschen und trockentupfen.

. Zum Servieren Formen kurz in heifles
Wasser tauchen. Eisfrichte herausstur-
zen, auf Teller legen und mit Frichten,
Schokoblattern und Zitronenmelisse
garnieren, mit Puderzucker bestduben.

~
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Endivien-Apfel-Salat

H Schnell

Pro Portion:
E:1g,F15¢g,Kh:6¢
kj: 732, keal: 174

1 mittelgroRer Kopf Endiviensalat
2 sauerliche Apfel



Fiir die Salatsauce:

4-5 EL Speiseol

111 Essigessenz (25 %), 4 TL Wasser
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Tucker

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Yon dem Endiviensalat duBere Blatter
entfernen, den Endivienkopf halbie-
ren, in Streifen schneiden, grundlich
waschen und gut abtropfen fassen.

2. Apfel schalen, vierteln, entkernen und
in donne Scheiben schneiden.

3. Filr die Salatsauce alle Zutaten verruh-
fen, Salatsauce mit den Salatzu-
taten vermengen, sofort servieren.

Endiviensalat
EDlelEﬂsalat 1 Endiviensalat (375 g) Tubereitungszeit: 25 Min.
B schell Fiir die Salatsauce: 1. Von dem Endiviensalat Wurzel und
3 EL Speisedl, 2 EL Essig auRere Blatter abschneiden, die Gbri-

Pro Portion: Salz, Pleffer, Tucker gen Blatter in schmale Streifen
E:19,F:9g,Kh:2¢g 1 EL gehackte Krauter (Petersilie, schneiden, sorgfaltig waschen und gut
kj: 411, keal: 98 Schnittlauch) abtropfen lassen.

2. Fir die Salatsauce Ol mit Essig verriih-

ren, mit Salz, Pleffer, Zucker ab-
schmecken und Krauter unterrithren.
. Salat mit der Sauce vermengen.

s

Tipp: Gehackte Walnusskerne uber den
Salat streuen.

“ o _MENII: 7 |

Yorspeise:
Artischocken mit Sauce Vinaigrette
(Seite 16)

Hauptgericht:
Forellen mit Mandeln (Seite 138)

Dessert:
Endivien-Apiat-Salat . Eisfruchte (Seite 102)
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Ente, gebraten

B Fur Gaste

Pro Portion:
E:36g,F:75¢9,kh: 4 g
kj: 3750, keal: 896

1 kiichenfertige Ente (etwa 1'/> kg)
Salz, heiBes Wasser

kaltes Salzwasser

1-2 gestr. EL Weizenmehl

2 EL kaltes Wasser

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 2 Std.,
ohne Bratzeit

. Ente unter flieBendem kalten Wasser
abspiilen, trockentupfen, innen mit
Salz einreiben, mit dem Riicken nach
unten auf den Rost auf eine mit
Wasser ausgespilte Rostbratpfanne
legen und auf die untere Schiene in
den Backofen schieben.

—y

Eatesbrust mit Orangencauce

104

B: it: e

2. Wahrend des Brafens ab und u

unterhalb der Fliigel und Keulen in die
Ente stechen, damit das Fett besser
ausbraten kann.

E=
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. Nach 30 Minuten Bratzeit das

angesammelte Fett abschopfen,
sobald der Bratensatz braunt, etwas
heiBes Wasser hinzugieBen. Die Ente
ab und zu mit dem Bratensatz be-
gieRen, verdampfte Flussigkeit nach
und nach ersetzen.

. 10 Minuten vor Beendigung der

Bratzeit die Ente mit Salzwasser be-
streichen, die Hitze auf stark stellen,
damit die Haut schén kross wird.

. Die gare Ente in Portionsstiicke

schneiden, auf einer vorgewdrmten
Platte anrichten und warm stellen.
Den Bratensatz mit Wasser loskochen,
durch ein Sieb gieBen, mit Fliissigkeit
auffiillen und auf der Kochstelle zum
Kochen bringen.

. Mehl rnit kaltem Wasser anriihren

und den Bratensatz damit binden.
Die Sauce mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Beilage:

mit Preis

ohl, KartoffelkioRe, Apfelscheiben
beerkompott oder Apfelmus.




Entenbrust mit
Orangensauce

I Fur Gaste

Pro Portion:
E:28¢,F: 409, Kh:13 g
kj: 2475, keal: 591

2 Entenbruste ohne Knochen
(je 300 g)

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
211 Honig, 15 g Butter

4-5 EL Grand Marnier

Filr die Orangensauce:

Schale von 1 Orange
(unbehandelt)

Saft von 1 Orange

1 Becher (150 g) Creme fraithe

tubereitungszeit: 35 Min.

. Entenbruste unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen, mit
Salz, Pfeffer bestreuen.

. Entenbriiste zuerst mit der Fettseite in
einer beschichteten Pfanne, dann von
der anderen Seite in 10-12 Minuten
anbraten. Kurz vor Beendigung der
Bratzeit die Haut der Entenbriiste mit
Honig bestreichen, evtl. etwas Butter
dazugeben.

. Die Entenbruste mit Grand Marnier
flambieren, aus dem Bratensatz
nehmen, auf einer vorgewarmten
Platte anrichten und warm stellen.

4. Fur die Orangensauce Orangenschale
mit einem Zestenschneider in feine
Streifen schneiden, mit Orangensaft zu
dem Bratensatz geben und erhitzen.

5. Créme fraiche unterrihren, zum

Kochen bringen. Die Sauce mit Salz,

Pleffer, Honig abschmecken und zu

den Entenbrusten reichen.

—_
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Entenconfit

Eingemachte Ente

B Gut vorzubereiten

Pro Postion:
E: 48 g, F: 127 g, Kh: 0,3 g
kJ: 5977, keal: 1428

2 Entenbriiste

2 Entenkeulen

1 Knoblauchzehe

Salz

200 g Ganseschmalz
200 g Schweineschmalz

Tubereitungszeit: 4 Std.

1. Entenbriste und -keulen unter
flieBendem kalten Wasser abspiilen,

trockentupfen. Knoblauchzehe ab-
ziehen, fein hacken, mit Salz mischen,
das Fleisch damit einmassieren. Etwa
2 Stunden im Kohischrank ziehen lassen.
Ganseschmalz und Schweineschmalz
auf konstante Temperatur bringen
(80-90 °C), Brisste und Keulen darin
etwa 70 Minuten sieden. Das Fett hin
und wieder abschaumen.

Die gegarten Fleischsticke in ein
Weckglas schichten und mit dem Fett
bedecken.

b

w

Tipp:

Confit - Das Eingemachte ist eine tra-
ditionelle Art der Konservierung. Im
kuhlen Raum etwa 2-3 Monate haltbar
Zum Verzehr die Ententeile braten, in
mundgerechte Stucke teilen, auf Blati-
salaten angerichtet mit Pilzen und
Pinienkernen servieren.
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Entensalat, chinesisch

I fur Gaste - gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:33g,F 98¢, Kh:17 ¢
kJ: 4835, keal: 1155

1 kischenfertige Flugente

(etwa 1,2 kg)

1 Zitrone (unbehandelt)

2 orangen (unbehandelt)

2 Lotbeerblatter, 3-4 Gewurznelken
1 abgezogene Iwiebel
pfefterkirner, Salz

100 g Sojasprossen, 20 g Butter

Fiir die Salatsauce: .y
25 g lrischer, geschilter Ingwer
1 Eigelb, 1 TL Senf

1 £L Zitronensaft, Pfeffer

1 gestr. TL Zucker
125 ml (*/x 1) Sojadl
2 EL Sojasauce

Tubereitungszeit: 2 Std.

1. Ente waschen, abtrocknen, halbieren,
in einen groRen Kochtopf geben und
so viel Wasser hinzugieRen, dass die
Ente bedeckt ist.

2. Schale von 1 Zitrone und Orange, Lor-
beerblatter, Nelken, geviertelte Zwie-
bel, Plefferkarner hinzufiigen, mit Salz
wiirzen, zum Kochen bringen und et-
wa 1'/: Stunden kocheln lassen.

3. Die garen Entenhélften aus der Briihe
nehmen, abkuhlen lassen, das Fleisch
von den Knochen befreien, enthauten
und in Scheiben schneiden.

4. Orangen und Zitrone von der weillen
Haut befreien und die Frichte
filetieren.

[

. Sojasprossen verlesen, in zerlassener
Butter schwenken, abtropten lassen.
Das Entenfleisch auf 4 Portionsteller
verteilen, Orangen- und Zitronen-
spalten darauf anrichten, die Soja-
sprossen daruber verteilen.

. Fir die Salatsauce Ingwer reiben,
tigelb mit Senf, Zitronensaft, Salz,
pfeffer, Zucker zu einer dicklichen
Masse schlagen.

7. Nach und nach Sojadl unterschlagen,

Ingwer und Sojasauce unterruhren. Die

sauce iber die Salatzutaten geben.

o

Entrecote nach
Holzfallerart

I Raffiniert

Pro Portion: o
£:47g,F: 380, Kh: 40 g
kj: 2935, keal: 701

2 Scheiben Roastbeef (Entrecote, je
350 g)

1 kg Kartoffeln

50-75 g durchwachsener Speck
salz, Pleffer

2-3 EL Speisedl

300 g Steinpilze (Dose)

1 Schalotte, 50 g Butter

gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 40 Min.

—y

Das Fleisch kalt abspulen, trocken-
tupfen und leicht klopfen.

. Kartoffeln gar kochen, pellen und in
scheiben schneiden.

. speck worfeln, auslassen. Kartoffeln
darin in etwa 10 Minuten hellbraun
braten, wirzen. Kastoffeln auf einer
vorgewarmten Platte anrichten und
warm stellen.

[
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4. 0lin einer Pfanne erhitzen, Fleisch
darin von beiden Seiten insgesamt
etwa 15 Minuten braten lassen, mit
Salz und Pfeffer bestreuen und auf
die Bratkartoffeln legen.

5. Pilze abtropfen lassen. Die Schalotte
abziehen und wiirfeln.

6. Butter zerlassen, Pilze und Zwiebel-
wurlel darin etwa S Minuten dinsten
lassen und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Pilze iber das Fleisch geben
und mit gehackter Petersilie be-
streuen.

Erbsen

B Fir Kinder

Pro Portion:
E5¢ F:9¢,Kh:10¢g
kl: 597, keal: 143

750 g ausgepulte Erbsen
(2 kg mit Halsen), 40 g Butter

100 ml Wasser, Salz, Zuckes
1 EL gehackte Petersilie

Iubereitungszeit: 20 Min.

1. Erbsen waschen, Butter zerlassen und
das Gemuse darin andinsten.

2. Wasser, Salz und Zucker hinzufugen,
in 10-15 Minuten gar dunsten lassen.

3. Mit Petersilie bestreuen.

Erbsencremesuppe
B Vegetarisch

Pro Portion:
E:16¢9,F:11g, kh: 40 g
kj: 1427, keal: 341

250 g getrocknete, grane Erbsen

3 Petersilienstangel

1 Lorbeerblatt, 1 Thymianzweig

1 EL getrocknete Minze, 1 '/« ] Wasser
2 stangel Staudensellerie (100 g)

Y 2 junge Mohren (200 g)

2 Iwiebeln, 1 Kopfsalat
50 g Butter, Pfeffer, 1 1L Salz

Lubereitungszeit: 1'/: Std.

1. Erbsen uber Nacht in Wasser ein-
weichen, abgiefRen.

2. Petersilienstangel abspiilen, mit Lor-
beerblatt, Thymian zusammenbinden,
mit den eingeweichten Erbsen und
Minze ins Wasser geben, die Erbsen in
etwa 1 Stunde weich kochen lassen.

3. Staudensellerie putzen, waschen, die
harten Faden von der Aulenseite
abziehen, Sellerie in Wiirfel schneiden.
Mohren waschen, schalen, in diinne
Scheiben schneiden. Zwiebeln ab-
ziehen, in Wurfel schneiden. Kopfsalat
verlesen, zerpfliicken, waschen, ab-
tropfen lassen.

4. 20 g Butter in einer Pfanne zerlassen,
klein geschnittenes Gemuse darin
§ Minuten andiinsten, Salatblatter
1ugeben, weitere 5 Minuten dinsten.
KrauterstrauB aus der Suppe nehrnen,
Gemiise zu den Erbsen geben,
pirieren, durch ein Sieb geben, mit
der restlichen Butter verrihren, mit
Pteffer und Salz bestreuen.

Tipp:

Erbsencremesuppe schmeckt auch mit
frischen Erbsen ausgezeichnet

Die Garzeit verkurzt sich dann auf

20 Minuten.
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Erbsensuppe mit
Wiirstchen

I Fur Kinder

Pro Portion: ‘
E:499,F:78¢g,Kh:38 g
kj: 4613, keal: 1102

200 g getrocknete, ungeschalte
Erbsen

1'/:-1'/2 | Wasser oder Fleischbrihe
250 g durchwachsener Speck

1 Bund Suppengriin

2 groBe Kartoffeln

1 Iwiebel

20 g Butter

20 g Weizenmehl]

salr

gerebelter Majoran
Suppenwirze

4 Wiener Wurstchen
Schnittlauchrolichen

Tubereitungszeit: 2; Std.

.

. Eibsen waschen, in Wasser oder
Fleischbrihe 12-24 Stunden einwei-
chen, mit der Einweichflissigkeit zum
Kochen bringen, Speck hinzufigen und
etwa 1 Stunde kochen lassen.

. Suppengriin und Kartoffeln putzen,
waschen, in Sticke schneiden, in die
Suppe geben und etwa 30 Minuten
garen.

. Fleisch herausnehmen, Erbsen und
Suppengemuse durch ein Sieb strei-
chen.

. Iwiebel abziehen, wirrfeln. Butter zer-
fassen, die Zwiebelwiirfel darin leicht
braunen, Mehl hinzufugen, kurz miter-
hitzen, die Erbsenbruhe hinzugieRen,
mit einem Schneebesen durchschlagen
und darauf achten, dass keine Klimp-
chen entstehen.

5. Zum Kochen bringen, etwa 15 Minuten

~
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Erbseasuppe Mt wusstrhan

kochen [assen. Die Suppe mit Salz,
Majoran und Suppenwiirze ab-
schmecken.

6. Wirstchen in Scheiben schneiden, in
die Suppe geben, darin erhitzen. Die
Suppe mit Schnittlauchrélichen be-
streuen.

Erbspiiree
B Preiswert

Pro Portion:
E:S5g F13g,Kh:7g
kj: 703, keal: 168

375 g getrocknete, ungeschalte
Erbsen, 750 ml (*/s I} Wasser

1 Bund Suppengrin

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 mittelgrofe Iwiebel

20 g zerlassene Butter oder 50 g aus-
gelassener Speck

Zubereitungszeit: 2'/: Std.

1. Erbsen waschen, 12-24 Stunden in
Wasser einweichen.

. In dem Einweichwasser zum Kochen
bringen und gar kochen lassen.

. Suppengrun putzen, waschen, klein
schneiden, nach 1'/: Stunden Kochzeit
u den Erbsen geben, noch etwa
30 Minuten gar kochen lassen.

. Erbsen durch ein Sieb streichen, erhit-
zen, schaumig rihren, rnit Salz, Pfeffer
abschmecken.

. Iwiebel abziehen, in Scheiben schnei-
den, in Butter oder Speckwurfeln
braun braten lassen. Uber das Erbspu-
ree geben.

~
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Beilage: Sauerkraut, Schweinerippchen
oder Pokelfletsch.



Erdbeer-Bavarois

6 Portionen

M Fur Gaste

Pro Portion: "
E:10g,F: 159, Kh: 35 g
k): 1337, keal: 320

600 g TK-Erdbeeren

4 Blatt Gelatine, rot

4 EL kaltes Wasser

125 g Zucker

2 Pck. Vanillin-Zucker

Saft von 1 Zitrone

250 ml ('/: 1) Schlagsahne
2 EiweiB, Speiseol
Schlagsahne

Iubereitungszeit: 30 Min.

1. Erdbeeren in eine Schassel geben, bei
Zimmertemperatur auftauen lassen.

2. Gelatine in Wasser anrithren, 10 Mi-
nuten rum Quellen stehen lassen und
unter Ruhren erwarrnen, bis sie ge-
lost ist.

3. Erdbeeren (einige zum Garnieren
uriicklassen) durch ein Sieb streichen,
mit Zuckes, Vanillin-Zucker, Zitronen-
saft verrishren.

4. Tunachst 3 Essloffel davon mit der
Gelatinelosung verrdhren, unter das
restliche Erdbeerpuree schlagen und
kiihl stellen.

5. Sahne steif schlagen, unter das dick-
lich gewordene Erdbeerpuree rihren.
Eiweil} steif schlagen, unterheben.

6. Die Speise in eine diinn rnit Speisedl
ausgepinselte Puddingform fullen und
kalt stellen.

7. Die vollkommen steife Speise auf eine
Platte stirzen, mit Schlagsahne ves-
zieren. Mit den zuriickgelassenen
Erdbeeren garnieren.

Erdbeer-Mascarpone-Eis

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:5g,F:50g,Kh:34¢g
kj: 2613, keal: 625

500 g Erdbeeren

100 g Puderzucker

2 pck. Vanillin-Zucker

1 EL Zitronensaft

500 g Mascarpone

125 ml (*/: 1) Schlagsahne

Iubereitungszeit: 35 Min.

1. Erdbeeren putzen, waschen, Stangel-
ansatze entfernen und Erdbeeren pu-
riefen (einige Erdbeeren zuriicklassen
und in Scheiben schneiden).

2. Mit Puderzucker, Vanillin-Zucker und
Titronensaft verrithren.

3. Mascarpone mit Schneebesen glatt
ruhren. Erdbeermasse unterrhren.
Steif geschlagene Sahne und Erdbeer-
stiicke unterheben.

4. Die Masse in einer Eismaschine oder
in eine Form fillen und im Gefrierfach
fest werden lassen. Zum Servieren in
Portionen schneiden.

Tipp: Vor dem Schneiden das Erdbeer-
Mastarpone-Eis etwa 10 Minuten antau-
en lassen.

Hauptgericht:
Hirschgulasch (Seite 210)
Beilage:
KartotfelkloRe halb und halb
(Seite 249)

Dessert:
Erdbeer-Mascarpone-Eis (Seite 109)
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Erdbeeren im
Schokoladenmantel

I Raffiniert - fur Gaste

Insgesamt:
E:7q,F:25g,kh: 150 ¢g
kj: 3821, keal: 914

1 EL Kokosfett, 2 EL Grand Marnier
125 g Puderrucker, 2 EL Kakao
250 g Erdbeeren mit Stiel

1 EL Kokosraspeln

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Kokosfett in einem kleinen Topf im
heiRen Wasserbad schmelzen lassen.

. Grand Marnier erwarmen, mit Puder-
ucker und Kakao glatt rihren. Das
flussige Kokosfett untesrihren.

. Erdbeeren sorgfaltig waschen, trocken-
tupfen, in die vorbereitete Glasur
tauchen. Auf eine kalte Marmorplatte
zum Trocknen legen. Die noch
feuchten Friichte mit Kokosraspeln be-
streuen, in Papierférmchen legen.

[
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Tipp: Erdbeeren im Schokoladenmantel
sind eine Art Konfekt und schmecken gut
um Kaffee. je nach Geschmack konnen
die Kokesraspeln auch weggelassen wer-
den. Wichtig ist, dass die Erdbeeren sehr
frisch sind.

Erdbeergriitze mit
Vanillesahne

B Fur Kinder
Pro Portion:

E4qg,F21g,Kh:83¢g
kj: 2358, keal: 565

110

Fr die Gritze:

1'/+ kg Erdbeeren

1 Zitrone (unbehandelt)

150 g Zucker, 120 g Perlsago 5L
125 g Himbeeren

bringen. Etwa 20 Minuten ausquellen

lassen und die Zitronenschale entfer-

nen.

Himbeeren vetlesen, waschen, mit

den zuruckbehaltenen Erdbeesen in

die Gratze geben, noch einmal

1 Minute kochen, abschrnecken und

erkalten lassen.

. Fur die Sauce Sahne mit Vanillemark
verruhren, mit Zucker abschmecken.

FUr die Vanillesahne:

250 ml (*/: 1) schlagsahne
Mark von '/: Vanilleschote
etwas Lucker

o

Zubereitungszeit: 75 Min.

1. Erdbeeren waschen, trocknen, ent-
stielen, ein Viertel der Friichte bei-
seite stellen, die Ubrigen in 1 Liter
Wasser zum Kochen bringen, auf ein
gespanntes Tuch geben, damit der
saft ablaufen kann.

2. Den fruchtbrei nach dem Erkalten

kraftig auspressen. Saft mit Wasser

auf 1'/. Liter Flisssigkeit auffullen.

Zitrone waschen, dunn abschalen.

Schale und Zucker zugeben, zum

Kochen bringen.

4. Sago einstreuen, wieder zurn Kochen

5




frdpegrialtschale

Erdbeerkaltschale
B Fur Kinder

Pro Portion:
E2g,F1g,kh:23¢,
KJ: 479, keal: 115

750 g Erdbeeren, 2-3 EL Zucker
125 mi ('/» 1) Orangensaft

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Erdbeeren waschen, gut abtropfen las-
sen und entstielen.

2. Erdbeeren im Mixer pirieren, Zucker
hinzufiigen, die Masse mit Drangensaft
versGhren und gut gekuhlt servieren.

Tipp:
Lu der Kaltschale schmecken Schnee-
kloBe, Makronen oder GrieRkloRchen.

Erdbeerparfait
B Gut vorzubereiten

Pio Portion:
E:5q,F:279,Kh:39¢g
kJ: 1854, keal: 444

500 g Erdbeeren
2 tigelb

75-100 g Zucker

1 Pck. Vanillin-Zucker

2 EL Zitronensaft

250 ml ('/: 1) Schlagsahne

Tum Garnieren:
4 Eiswaffeln, Schiagsahne
4 EL Erdbeerlikor

Iubereitungszeit: etwa 30 Min.
ohne Gefrierzeit

1. Erdbeeren vorsichtig waschen, entstie-

len, purieren.

2. Eigelb mit Zucker und Vanillin-Zucker
cremig schlagen. Erdbeerpiiree und Zi-
tronensatt untesruhren.

. Sahne steif schlagen, unter die Erd-
beermasse heben.

. Die Masse in eine Eisschale geben, im
Gefrierfach des Kuhlschranks etwa
3 Stunden gefrieren lassen.

. Das Eis auf 4 Glaser verteilen, mit ge-
zuckerten Erdbeeren und Eiswaffeln
garnieren, mit Schlagsahne verzieren,
nach Belieben dber jede Portion 1 Ess-
loffel Erdbeerlikor geben.

bd

=9
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Erdbeerquark

I Fir Kinder

Pro Portion:
E:8g, F:8g,Kh:22¢g
kJ: 851, keal: 203

250 g Erdbeeren, 250 g Speisequark
125 ml (/¢ 1) Milch, 50 g Zucker,
Zitronensaft, 1 Pck. Vanillin-Zucker

Lubereitungszeit: 15 Min.

1. Erdbeeren waschen, abtropfen lassen,
entstielen und im Mixer pirieren (eini-
ge Erdbeeren zum Garnieren zurucklas-
sen), mit Quark und Milch verrithren.

. Mit Zucker, Zitronensaft und Vanillin-
Tucker abschmecken.

. Die Speise in eine Glasschale follen
und mit den zuruckgelassenen Erdbee-
ren garnieren.

N
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Erdbeersauce
B Schrell

Pro Portion:
E:1q,F:03g,Kh:7g
kj: 231, keal: 55

300 g Erdbeeren, 3 EL Rum
1 Pck. Vanillin-Zucker, Zimtpulver

Tubereitungszeit: 15 Min.

1. Erdbeeren verlesen, waschen, abtrop-
fen lassen, entstielen, purieren.

2. Mit Rumn, Vanillin-Zucker und Zimt ab-
schmecken. Kalt stellen.

Tipp:

Zu Eis oder Vanillecreme reichen

1



Facherkartoffeln

B Fir Gaste

Pso Portion:
E:8q,F: 179, Kh:38 g,
k- 1472, keal: 351

1 kg mittelgroBe, mehlig kochende
Kartoffeln

1 TL Majoran oder Kimmel

Salz, Pfetfer

75 g Butter

30 g geriebener Parmesan

lubereitungszeit: 75 Min.

1. Kartoffeln schalen, waschen, in dich-
ten Abstanden so tief einschneiden,
dass die Unterseiten noch zusammen-
halten (dazu legt man die Kartoffel
auf einen grofien Laffel).

N

nebeneinander hineinsetzen, Schnitt-
flachen etwas auseinander dricken.
Mit Majoran oder Kimmel, Salz und
Pfeffer worzen.

.

Die Form auf dem Rost in den Back-
ofen stellen.
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. Eine feuerfeste, flache Form ausfetten.
Kartoffeln mit der geschlossenen Seite

Die zerlassene Butter darauf verteilen.

Dber-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)
Heifluft: etwa 180 °C
(nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 45 Minuten.

5. Den Parmesan 15 Minuten vor Been-
digung der Garzeit dariber streuen.

Tipp:
1u gebratenem Fleisch servieren.

Falscher Hase
B Fur Kinder

Pro Portion:
E:44¢,F55¢, Kh:19g,
kj: 3360, keal: 802

2 Brétchen (Semmeln)

2 mittelgroBe Iwiebeln

750 g Hackfleisch (halb Rind-,

halb Schweinefleisch)

2 Eier

1 geh. 1L Senf

1 EL gehackte Petersilie, Salz, Pfeffer
40 g durchwachsener Speck

heiBes Wasser, 1 mittelgroBe Iwiebel
1 mittelgroRe Tomate

20 g Weizenmehl, 3 EL kaltes Wasser

Tubereitungszeit: 80 Min.

1. Brotchen in kaltem Wasser einweichen.
Iwiebeln abziehen, fein wurfeln.

2. Hackfleisch mit den gut ausgedriickten
Brotchen, den Zwiebelwirfeln, Eiemn,
Sent, Petersilie vermengen, salzen und
pfeffem.

3. Aus der Masse mit nassen Handen
einen langlichen KloR formen und in
eine mit Wasser ausgespuilte Rostbrat-
pfenne legen.

4. Speck in feine Streifen schneiden, den
KloR damit belegen, gut mit einem
Messer eindriicken und in den Backofen
schieben.

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

Heilluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheirt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 1 Stunde.

. Sobald der Bratensatz braunt, etwas
heiRes Wasser hinzugiefen, das Fleisch
ab und zu mit dem Bratensatz begie-
Ren, verdampfte Flussigkeit nach und
nach durch heiRes Wasser efsetzen.

6. Zwiebel abziehen, Tomate waschen und
beide Zutaten vierteln. 30 Minuten vor
Beendigung der Bratzeit in die Rostbrat-
pfanne geben, mitbraten lassen.

7. Den garen Braten in Scheiben schnei-
den, auf einer vorgewarmten Platte an-
richten, warm stellen. Den Bratensatz
mit etwas Wasser loskochen, durch ein
Sieb gieBen, mit Wasser auf 500 ml
('/:1) auffillen und auf der Kochstelle
zum Kochen bringen.

8. Mehl mit kaltem Wasser anruhren, die
Flussigkeit damit binden, 5 Minuten ko-
chen lassen, die Sauce mit Salz, Pleffer
abschmecken.

Ll

Tipp:
Als Follung weich gekochte Eier oder
Mohren verwenden.



Farfalle mit Broccoli

W Fir Kinder

Pro Portion:
E12g,F:19g,kh:45g,
KJ: 1756, keal: 419

250 g Farfalle

2 | kochendes Salzwasser

1 EL Speisedl

250 mi ('/4 I) Wasser

10 g Butter

Salz

300 g Broccoliroschen

125 ml ('/x I) Broceolifliissigkeit
1 Becher (150 g) Creme fraiche
1 tigelb

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

Iubereitungszeit: 35 Min.

1. Farfalle in Salzwasser geben, Speisedl
hinzufugen, die Nudeln nach Packungs-
anleitung garen.

2. Die Nudeln auf ein Sieb geben, ab-

tropfen lassen und warm stellen.

3. Wasser mit Butter, Salz zum Kochen
bringen, Broccolirgschen hineingeben,
zum Kochen bringen, in etwa 8 Minu-
ten gar kochen, abtropfen lassen
{Broceoliflissigkeit auffangen).

. Broccoliraschen vorsichtig mit den Nu-
deln vermengen und warm stellen.

. Broccoliflussigkeit abmessen, mit Cre-
me fraiche verruhren, erhitzen, Eigelb
unterruhren (nicht mehr kochen las-
sen). Die Sauce mit Pfeffer, Muskat
kraftig wurzen, Gber die Broccoli-
nudeln geben.

&
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Beilage:
Magerer roher oder gekochter Schinken.

Fasan auf
Weinsauerkraut

B romertopf

Pro Portion:
E:63 g, F:22g,Kh: 25 g,
kj: 2694, keal: 643

1 Iwiebel

500 g Saverkraut

1 kleines Lorbeerblatt

einige Pfefferkorner

Salz

250 ml (*/4 1) WeiBwein

1 kuchenfertiger Fasan (*/: - 1 kg)
40 g in Scheiben geschnittener
fetter Speck

200 g blaue Weintrauben

200 g grune Weintrauben
Lucker

Kerbel

Lubereitungszeit: 2 Std.

1. Iwiebel abziehen, wirfeln, mit Sauer-
kraut, Lorbeerblatt, Pfefferkimern ver-
mengen, mit Salz wurzen, in den ge-
wasserten Romertopf geben und
WeiBwein hinzugieBen.

2. Fasan waschen, abtrocknen, innen und
aufen mit Salz einreiben, auf das Saver-
kraut legen und mit Speck belegen. Den
Romertopf mit dem Deckel verschlieRen
und in den kalten Backofen stellen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
HeiBluft: etwa 180 °C
Gas: Stufe 3-4
Garzeit: 1'/:-1'/: Stunden.

3. Weintrauben waschen, halbieren,
entkernen. Den garen Fasan aus dem
Romertopf nehmen, in Portionsstiicke
schneiden, auf einer vorgewarmten
Platte anrichten und warm stellen.

. Die Weintrauben in den Romertopf
geben, mit dem Sauerkraut vermengen,
mit Zucker abschmecken. Den Romer-
topf mit dem Deckel verschlieBen und
weitere 10 Minuten in den Backofen
stellen.

5. Nach Belieben den Fasan auf dem Sau-

erkraut anrichten, mit Kerbelblatichen
garnieren.

-
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Fasan vom Grillspiel

B Fur Gaste

Pro Portion:
E:120q,F- 42 g, Kh: 18 g,
kJ: 4269, keal: 1021

2 kiichenfertige Fasane (je 1 kg)
Salz, Iwiebelpulver

6-8 zerdrickte Wacholderbeeren
4 EL Speisedl

4 Apfel

10 g Butter

4 EL Preiselbeerkompott
Petersilie

Iubereitungszeit: 50 Min.

1. Fasane unter flieRendem kalten Was-
sef abspulen, trockentupfen. Innen
mit Salz und Iwiebelpulver einreiben.
In die Fasane die Wacholderbeeren
geben.

2. Fasane mit Ol bestreichen, hinterein-
ander auf den Grillspie® stecken, in
den vorgeheizten Grill setzen und
etwa 45 Minuten grillen.

3. Fur die Bratapfel die Apfel waschen,
abtrocknen. Von jedem Apfel einen
Deckel abschneiden. Apfel in eine
flache, mit Butter ausgefetiete Auf-
laufform setzen, in den Backofen
schieben.
0ber-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

Heililuft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3 -4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 20 Minuten.

4. Die garen Fasane mit den Apfeln auf
einer Platte anrichten. Auf jeden Apfel
einen Essloffel Preiselbeerkompott ge-
ben. Petersilie waschen, trockentupfen
und die Fasane damit dekorieren.
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fasae vom Grillspiefl

Fasanenbrust auf Linsen
B Fur Gaste

Pro Portion:

E:51g, k35, kh: 32 g,

kjJ: 2870, kcal: 686

300 g Linsen
4 Fasanenbrustfilets

Salz, Pfeffer

100 g Sellerie

1 Stange Porree (Lauch, 150 g)
1 Mohre, 2 Schalotten

100 g Butter

500 ml ('/: 1) Gemusebrithe

1 Becher (150 g) Creme fraiche
Sherryessig

2 kL gehackte Petersilie

Tubereitungszeit: 40 Min.

-t

. Linsen 2-3 Stunden einweichen, Ein-
weichwasser abgieRen.

. Filets unter flieBendem kalten Wasser
abspiilen, trockentupfen, salzen, pleffem.

3. Gemuse putzen, waschen, wirfeln

oder in Streifen schneiden, in der Half-
te der Butter andiinsten.

4. Linsen in 500 ml (*/: 1) Gemisebruhe
zum Kochen bringen, 25 Minuten ko-
chen, abgiefen.

. (reme fraiche unterruhren, mit Essig,
Pfetfer, Salz, Petersilie wurzen.

. Filets in der restlichen Butter kurz an-
braten, mit Salz und Pfeffer bestreuen,
in den Backofen schieben.

~N
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' Fasanenbrust auf Linsen




Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)
HeiBluft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)
Gas: Stufe 3- 4 (vorgeheizt)
Badkzeit: 8-10 Minuten.
1. Etwa 5 Minuten ruhen lassen, auf dem
Gemise und den Linsen anrichten.

Fassbohneneintopf
B Gut vorzubereiten
Pro Portion:

E:30g,F:20g, Kh:33 g,
kJ: 1926, keal: 459

500 g Kasseler Nacken

30 g Pflanzenfett

1 Iwiebel

500 ml (*/: 1) Wasser

750 g Kartoffeln

500 g Fassbohnen

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

sishehnensgtopd

Lubereitungszeit: 65 Min.

-

- Kasseler waschen, abtrocknen, in Wir-
fel schneiden, Pflanzenfett erhitzen,
die Fleischwiirfel darin unter Wenden
schwach braunen.

2. Iwiebel abziehen, worfeln, zu dem
Fleisch geben, 250 ml (/2 1) Wasser
hinzugiefien, die Fleischwrfel zuge-
deckt etwa 10 Minuten schmoren
lassen, ab und zu durchruheen.

3. Kartoffeln schalen, waschen, in Wirfel
schneiden. Fasshohnen waschen, evtl.
kurze Zeit wéssern, abtropfen lassen.

. Beides zu dem Fleisch geben, das rest-
liche Wasser hinzugieRen, zum Kochen
bringen und rugedeckt etwa 45 Minu-
ten schmoren lassen, den Eintopf mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

F

Felafel

Kichererbsenballchen

B Vegetarisch

Pro Portion:
E: 159, F: 57 g, Kh: 48 g,
kJ: 3330, keal: 796

. Kichererbsen in reichlich Wasser iber
Nacht einweichen, abgiefien und in
Gemusebruhe in etwa 15 Minuten
garen. Auf ein Sieb geben.

. Uberschiissige Flilssigkeit gut abtrop-
fen lassen. ZIwiebel und Knoblauch
abziehen, in Stiicke schneiden und mit
der gewaschenen, abgetropften Peter-
silie und den Kichererbsen durch die
feine Scheibe des Fleischwolfes dre-

-

250 g Kichererbsen

250 ml ('/« 1) Gemusebruhe
1 Gemiisezwiebel

4 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie
gemahlener Kimmel
gemahlener Koriander

N~

Paprikapulver hen oder mit der Kiichenmaschine
Salz (Doppelmesser-Einsatz) portionsweise
Pfeffer fein purieren.

. Die entstandene Masse mit den Ge-
wiirzen pikant abschmecken und mit
Speisestarke und Ei binden.

. AnschlieBend zu etwa 40 Béllchen for-
men und in heifem Ol frittieren.

1 EL gehackte Minze
40 g Speisestarke
1K, 11 Speiseol

)

-

Tubereitungszeit: 1 Std.
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Feldsalat mit 3

Champignons

B Vegetarisch

E=

4
Q,”f
-
i

~

| feldsalat it Champégnons
!

Pro Portion:
E3q,F:15¢,Kh: 59,
kj: 701, keal: 167

250 g Champignons

Fur die Marinade:

3 EL Essig, 1 EL Speisedl
Salz, Pleffer, Zucker

1 Bund Radieschen

100 g Feldsalat

Radieschen putzen, wasthen, in
Stheiben schneiden. Vom Feldsalat die
wurzelenden abschneiden, die welken
Blatter entfernen, den Salat mehr-
mals griindlich waschen und gut
abtropfen lassen.

. Fir die Salatsauce (réme fraiche mit To-

matenketchup, Milch verruhren, mit
Salz, Pleffer, Zucker wurzen und Krauter
unterrihren. Radieschen, Feldsalat und
thampignons in eine Salatschissel
schichten, die Sauce daruber verteilen.
Den Salat sofort servieren.

Feldsalat mit CroGtons
I Fur Gaste
Pro Portion:

E:
kj: 1171, keal: 281

49,F:259,Kh:7g,

200 g Feldsalat
50 g durchwachsener R3ucherspeck

Fur die Sauce:

4 EL Walnussdl, 2 EL Rotweinessig
Salz

Pfeffer, 1 Prise Zucker

2 Scheiben Toastbrot

40 g Butter, 1 Knoblauchzehe

Firr die Salatsauce:

1 Becher (150 g) Creme fraiche

1 EL Tomatenketchup

1 EL Milch

Pfeffer, Tucker

2-3 EL gemischie, gehackte Krauter
(glatte Petersilie, Kresse,
Schnittlauch, Pimpinelle)

Tubereitungszeit: 50 Min.

1. Champignons putzen, mit Kichenpapier
abreiben, evtl. abspiiten und in Schei-
ben schneiden.

2. Fur die Marinade Essig mit Speisedl,
Salz, Pfeffer, Zucker verrihren, mit den
Champignonscheiben vermengen und
kurze Zeit durchziehen lassen.
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Iubereitungszeit: 35 Min.

1. Yon dem Feldsalat die wurzelenden
abschneiden, den Salat verlesen,
mehrmals grindlich waschen und
trockenschleudern.

2. Raucherspeck in kleine wirfel schnei-
den, in einer Pfanne auslassen, die
Speckwiirfel aus dem Fett nehmen,
auf Kichenpapier abtropfen fassen,
das Speckfett in der Pfanne lassen.

3. Fiir die Sauce Ol mit Essig verruhren und

mit Salz, Pleffer, Zucker wiirzen. Toast-

brot in kleine Wiirfel schneiden, Butter
zu dem Speckfett in die Pfanne geben,
erhitzen, die Brotwarfel darin von allen

Seiten knusprig braten.

Knoblauchzehe abziehen, fein wiirfeln,

unter die Brotwurfel mischen. Feldsalat

und Speckwirfel mit der Sauce vermen-
gen und mit den Knoblauch-Crottons
bestreuen.

F

Fenchel, geschmort

B Raffiniert

Pro Portion:
E:13g,F:15¢g, Kh: 11 g,
Kj: 1120, keal: 267

15 g durchwachsener, geraucherter
Speck

20 g Butter, 1 Knoblauchzehe

1 Iwiebel, 1 Mihre (150 g)

1 Stange Porree (Lauch, 150 g)

4 Fenchelknollen (500 g)

1 EL Tomatenmark

125 ml (/s 1) WeiBwein

Pfefter, Salz, gerebelter Thymian
1-2 EL gehackte Petersilie

125 ml ('/s 1) Gemusebrithe

| 4 Tomaten (etwa 200 g)

60 g frisch geriebener Parmesan



Tubereitungszeit: 55 Min.

1. speck in Wiirfel schneiden, mit der But-
ter zerlassen. Knoblauch und Zwiebel
abziehen, in kleine Wiirfel schneiden,
m Speck geben.

2. Mthre und Porree putzen und waschen.
Mohre schalen, in Streifen schneiden,
Porree in Ringe schneiden. Fenchel put-
zen, das zarte Grin beiseite legen,
Knollen vierteln oder achteln, waschen.
Alles Tu dem Speck geben.

3. Tomatenmark, Weilwein, Gewirze
und Gemiisebrithe zugeben und etwa
20 Minuten garen.

fanthel, geschmd

4. Tomaten kurze Zeit in kochendes Wasser
legen (nicht kochen fassen), in kaltem
Wasser abschrecken, enthauten, Stan-
gelansatze entfernen, entkernen, Toma-
ten in Stiicke schneiden, 7u dem Gemi-
se geben und noch 5 Minuten garen,
umrihren und nochmals abschmecken.
Mit Parmesan bestreut servieren.

Fenchel, karamellisiert

B Preiswert

Pro Portion:
E4g,F:1g Kh:33 g,
kj: 816, keal: 194

2 groBe Fenchelknollen (etwa 750 g)
250 ml (*/« 1) Wasser

250 ml (*/: 1) WeiBwein

100 g Zucker

Iubereitungszeit: 40 Min.

1. Fenchelknollen putzen, waschen,
halbieren.

2. Wasser mit Weiwein zum Kochen brin-
gen, die Fenchelknollen hinzufugen,
2um Kochen bringen, in etwa 25 Minu-
ten gar kochen, abtropfen lassen.

3. Zucker in einer Pfanne chne Fett erhit-
zen, bis er sich aufldst und braun wird,
die halbierten Fenchelknollen hinein-
geben, vorsichtig darin wenden, bis
sie von allen Seiten mit Karamellmas-
se iberzogen sind.

Tipp:
1u Kalbschnitzel und Risotto reichen

Fenchel-Fisch-Suppe

6 Portionen
I Fur Gaste

Pro Portion:
E:38¢,F: 129, Kh: 25 g,
k: 1595, keal: 381

1 kg Edelfischgriten und -abschnitte
(Steinbutt, Lachs)

1'/: 1 Salzwasser

500 g Fischfilet (Steinbutt oder Lachs)
4 fenchelknollen (800 g)

4 Iwiebeln (etwa 200 g)

1 Bund Suppengrin

1 Knoblauchzehe, 4 EL Clivendl

100 g Langkornreis

111 eingelegter, gruner Pfeffer

2 Lorbeerblatter

250 g Tomaten, Salz, Pfeffer

2 EL gehackte Petersilie

Tubereitungszeit: 1 Std.

1. Edelfischgraten und -abschnitte unter
flieBendem kalten Wasser abspiilen, in
Salawasser zum Kochen bringen, etwa
20 Minuten kochen lassen, durch ein
Sieb gieffen und die Brihe auffangen.

2. Fischfilet unter flieBendem kalten was-
ser abspiilen, trockentupfen, in kleine
Stiicke schneiden.

. Von den Fenchelknollen das Grun ab-
schneiden, beiseite legen, die Knollen
putzen, waschen, achteln. Zwiebeln ab-
tiehen, wurfeln. Suppengrin putzen,
waschen, in kleine Stiicke schneiden.
Knoblauchzehe abziehen, fein wurfeln
oder durchpressen.

. Olivencl erhitzen, die 4 Zutaten mit
Langkomreis darin etwa 5 Minuten
anbraten und die Fischbruhe hinzu-
gieBen. Pleffer zerdriicken, Lorbeer-
blatter hinzufigen, die Suppe zuge-
deckt etwa 20 Minuten kochen lassen.

. Tomaten kurze Zeit in kochendes Wasser
legen (nicht kochen lassen), in kaltem
Wasser abschrecken, enthauten, halbie-
ren, entkernen und die Stangelansatze
entfernen. Das Tomatenfleisch in Wurfel
schneiden.

6. Die Fischstiickchen mit Salz und Pfeffer
bestreuen, mit den Tomatenwiirfeln in
die Suppe geben, die Suppe im offenen
Topf 5 Minuten erhitzen (nicht kachen
lassen).

7. Das fenchelgrin waschen, trocken-
tupfen, hacken, mit Petersilie in die
Suppe geben und sofort servieren.

(™)
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Fenchel-Orangen-Salat

B Raffiniert

Pro Portion:
E:4g,F:14¢g,Kh: 10 g,
kj: 774, keal: 185

2 Fenchelknollen (400 g)

2 Orangen

1 kleine rote Iwiebel

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
etwas Zucker

1-2 EL WeiBweinessig

4 EL Olivensl

20 g gehackte Pistazienkerne

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Die Fenchelknollen waschen, evtl. hal-
bieren, abtupfen und in hauchdinne
Scheiben schneiden. Das zarte Grun
beiseite stellen.

2. orangen schalen und filetieren.

3. Iwiebel abziehen und in Scheiben
schneiden.

4. Salz, Pfeffer, Zucker, Essig und Ol ver-
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ruhren und mit den Salatzutaten ver-
mischen. Mit Pistazien und Fenchel-
grun bestreuen.

Feuerbohnentopf

B Schnell - fiir Gaste

Pro Portion:
E: 47 g, F: 48 g, Kh: 102 g,
kj: 4568, keal: 1090

3 EL Speisedl
500 g Hackfleisch (halb Rind-,
halb Schweinefleisch)

3 grofle Zwiebeln (200 g)

3 bunte Paprikaschoten
3-4 EL Tomatenmark

500 ml (*/: I} Gemisebriihe
1 Dose (255 g) rote Bohnen
1 Dose (425 g) Mais

125 ml (/¢ 1) Chilisauce
Salz, pfeffer

Tubereitungszeit: 30 Min.

1. 0l in einem groBen Topf erhitzen.
Hackfleisch darin anbraten. Zwiebeln
abziehen, fein wurfeln. Paprika-
schoten halbieren, entstielen, ent-
kernen, die weiflen Scheidewande
entfernen, die Schoten waschen,
in Streifen schneiden.

2. Iwiebelwrfel und Paprikastreifen hin-
zufiigen, etwa 10 Minuten schmaren
lassen, dabei ofters umrihren.
Tomatenmark hinzufogen, umrihren.
Brihe hinzugeben.

. Zum Kochen bringen und etwa 10
Minuten garen. Bohnen abtropfen las-
sen. Zusammen mit Mais und Chili-
sauce zu der Suppe geben. Einmal auf-
kochen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

[*)

Feuertopf, scharf-sil

6 Portionen

B Fur Gaste

Pro Portion:
E: 42 g, F: 29 g, Kh: 26 g,
kJ: 2321, keal: 553

1 kg Schnitzelfieisch

4 EL Speisedl

2 rote Paprikaschoten (400 g)
2 griine Paprikaschoten (400 g)
1 Glas (190 g) Silberzwiebeln



1 Glas (170 g) Champignons
1 Dose (560 g) Ananasstacke
125 ml (/s 1) Chilisauce

2 1L Paprikapulver edelsuB

4 £l Tomatenmark

250 ml ('/+ 1) Gemiisebrihe
2 Spritzer Tabasto

etwas (ayennepfeffer

Salz, frisch gemahlener Pleffer
Tucker

300 g saure Sahne

lubereitungszeit: 40 Min.

1. Feisch unter flieBendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen und in
Streifen schneiden.

2. Speisedl in einem grofen Topf er-
hitzen, das Fleisch darin portions-
weise anbraten.

3. Paprikaschoten halbieren, entstielen,
entkemen, die weilen Scheidewdnde
entfemen, die Schoten waschen und
in Streifen schneiden. Paprikastreifen
hinzugeben und etwa 10 Minuten mit-
schmoren.

4 Silberzwiebeln und Champignons ab-
topten lassen und zu dem Fleisch ge-
ben. Ananasstocke mit Saft, Chili-
sauce, Paprikapulver, Tomatenmark
und Gemusebruhe hinzugeben,

m Kochen bringen und alles
etwa 15 Minuten schmoren.

5. Mit Tabasco und Cayennepfeffer wir-
zen und mit Salz, Pfeffer und etwas
Lucker abschmecken. Zum Schluss die
sause Sahne unterrihren.

Beilage:
h2u Reis oder frisches Stangenbrot
frichen.

Tipp:

I nach Geschmack kann dem Feuertopf
auch noch eine Dose Maiskdrner hinzu-
yetigt werden.

Filet Wellington

B Klassisch

Pro Portion:
E:53¢g,F:75¢g,Kh: 27 g,
kj: 4249, kqal: 1015

Fir die Fillung:

800 g Rinderfilet

4 EL Speisedl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
200 g Schinkenspeck

2 abgezogene Iwiebeln
200 g champignons

Fir den Teig:

1 Pck. (300 g) Blatterteig
1 Eigelb

1 EL Milch

Iubereitungszeit: 70 Min.

1. Fur die Fillung Rinderfilet waschen,
abtrocknen und enthauten. 0l erhit-
zen, das Fleisch von allen Seiten kurz
darin anbraten, mit Salz und Pfeffer
wirzen, aus der Pfanne nehmen und
abkiihlen lassen.

. Schinkenspeck und Zwiebeln in Wirfel
schneiden. Den Speck zu dem Bratfett
geben und auslassen, die Zwiebelwiir-
fel hinzufugen, glasig dunsten lassen.

. Champignons putzen, mit Kiichen-
papier abreiben, evtl. abspulen,
klein schneiden und hinzufogen.

Die Masse mit Salz, Pfeffer ab-
schmecken, kalt stellen.

. Fur den Teig den Blatterteig bei Zim-
mertemperatur auftauen lassen und
1u einer langlichen Platte in der
doppelten Gréfle des Filets ausrollen
(nach Belieben etwas Teig Tum Gar-
nieren zurucklassen). Etwas von der

N
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Iwiebel-Champignon-Masse in der
Lange des Filets in die Mitte des
Teiges geben, das Filet darauf legen
und mit der restlichen Zwiebel-Cham-
pignon-Masse bedecken.

. Den Teig um das Fleisch schlagen, auf
ein mit Wasser abgespiltes Back-
blech legen (glatte Teigseite nach
oben), mit dem zunickgelassenen
Teig garnieren und Uber die Teigober-
seite verteilt 3 pfenniggroBie Locher
ausstechen.

. Eigelb mit Milch verschlagen und die
Teigoberflache damit bestreichen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

Heifluft: etwa 180°C

(nicht vorgeheizt}

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 40 Minuten

el

o

Beilage:
Krautersahnesauce, StangenweiRbrot.
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Filetbohnen im
Speckmantel

B Fiir Gaste

Pro Portion:
E:9q,F:469,Kh:7g,
kj: 2079, keal: 496

600 g Filetbohnen (Keniabohnen)
2-3 Bohnenkravtzweige

8 Scheiben Schinkenspeck

3 E1 Butter

Zubereitungszeit: 40 Min.

. Von den Filetbohnen die Enden ab-
schneiden, die Bohnen waschen.
Bohnenkrautzweige vorsichtig abspi-
len, trockentupfen. Beide Zutaten in
wenig kochendes Salzwasser geben,
zum Kochen bringen, 8-10 Minuten
kochen, abtropfen lassen und die
Bohnenkrautzweige entfernen.

Die Bohnen in 8 Portionen teilen, jede
Portion in 1 Scheibe Schinkenspeck
wickeln. Butter zerlassen, die Bohnen-
portionen darin etwa 3 Minuten von
allen Seiten braten lassen.

-

»~

Tipp:
1u Rinderfilet oder Roastbeef mit
Rostkartoffeln servieren.
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Filetscheiben in
Parmesan

B schnell

Pro Portion:
E:43q,F38g,Kh:8 g,
kj: 2369, keal: 565

600 g Schweinefilet

Salz, weiBer Pfeffer

2 Eier

50 g frisch geriebener Parmesan
40 g Weizenmehl

100 g Butter

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Schweinefilet enthauten, abspulen,
trockentupfen, in 2 cm dicke Scheiben
schneiden, etwas flach klopfen und
mit Salz und Pfeffer bestreuen. Eier
mit Parmesankase verschlagen.

. Die Fleischscheiben zuerst in Weizen-
mehl, dann in dem Eier-Parmesan-
Gemisch wenden. Butter in einer
Pianne zerlassen, die Filetscheiben da-
fin von beiden Seiten in 6-8 Minuten
goldgelb braten.

N

Tipp:
Auf gronen Bandnudeln mit Shrimps
garniert servieren.

= FiletspieBe

M Schnell

Pro Portion:
E:22q,F:14g,Kh:2¢
KJ: 963, keal: 230

400 g Schweinefilet

40 g Ingwerwurzel

2 Knoblauchzehen

4 EL Speisedl

1 TL Currypulver, Salz, Pfeffer

1 Spritzer Tabasco, 1 EL Zitronensaft

Tubereitungszeit: 20 Min.

1. Schweinefilet evtl. enthauten, unter
flieRendem kalten Wasser abspillen,
trockentupfen und in etwa 2 cm dicke
Scheiben schneiden. Ingwerwurzel
schalen, in kleine Scheiben schneiden
und beide Zutaten abwechselnd auf 4
Spiefle stecken.

2. Knoblauchzehen abziehen, zerdriicken,
mit Speisedl, Currypulver, Salz, Pleffer,
Tabasco, Zitronensaft verrihren und
das Fleisch damit bestreichen.




3. Den Grillrost mit Alufolie auslegen, die Zubereitungszeit: 25 Min.
FiletspieRe darauf geben, unter den
Grill schieben und unter Wenden in
12-15 Minuten gar grillen.

Filetsteaks mit
Austernpilzen

B Fur Gaste

Pro Portion:
Ed1g,F:26g,Kh:7 g,
kj: 2074, keal: 495

3 EL Speisedl

4 Filetsteaks (je 175 g)

Salz

frisch gemahlener, schwarzer Pfeffer
6 EL Weinbrand

2 Schalotten, 1 Knoblauchzehe

1 EL Butter

250 g Austernpilze

1 Becher (150 g) Créme fraiche

111 zerdrickte, grine Pfefferkérner
Pilz-Sojasauce

1. 01 in einer Pfanne eshitzen, Filetsteaks
darin von beiden Seiten braten, jede
Seite etwa 4-5 Minuten, mit Salz und
Pleffer bestreuen, mit Weinbrand
flambieren. Die Filetsteaks auf einer
vorgewarmten Platte mit Alufolie ab-
gedeckt warm stellen.

. Den Bratensatz in ein Topfchen geben
und warm stellen. Schalotten und
Knoblauchzehe abziehen und fein
wiirfeln. Butter in der Pfanne erhitzen,
schalotten- und Knoblauchwarfel darin
andiinsten.

Austernpilze putzen, mit Kiichenpapier
abreiben, evtl. abspiilen, in Streifen
schneiden, in die Pfanne geben und
4-5 Minuten diinsten lassen, mit Salz
und Pletfer bestreuen.

. Den Bratensatz, (réme fraiche und
Pfefferkdrner hinzufiigen, erhitzen,
mit Pilz-Sojasauce abschmecken.

Die Austernpilze mit den Filetsteaks
auf vorgewarmten Tellern anrichten
und sofort servieren.

[
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Filetsteaks, gegrillt

I schnell

Pro Portion:
E:329,F: 119, Kh: 0,19,
Kj: 956, keal: 229

4 Rinderfiletsteaks (je 150 g)
2 EL Speisedl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Tubereitungszeit: 10 Min.

-

. Rinderfiletsteaks leicht flach kiopfen,
etwas rusammendriicken, mit etwas
speisedl bestreichen, auf den heilen
Grillrost legen und unter den vorge-
heizten Grill schieben.

2. Zundchst 3 Minuten von der einen, dann

3 Minuten von der anderen Seite grillen.

3. Steaks mit etwas Salz und Peffer

bestreuen.

Beilage:
Krauterbutter, Folienkartoffeln,
Kressesalat.

Tipp:

Wichtug ist, dass das Filetsteak erst nach
dem Grillen gesalzen wird. Dadurch
schlieRen sich die Poren schnell und es
bleibt saftig.

Variante:

Filetsteaks, gegrillt schmecken auch gut
mit gebratenen Zwiebeln: 4 mittelgroRe
Iwiebeln abziehen, in Scheiben schnei-
den und in 2 Essldffeln Speiseol gold-
braun anbraten. Die Zwiebeln zu den
Steaks reichen.
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Fisch, ausgebacken

I Fur Kinder

Pro Portion:
E:32g,F: 76, Kh:49g,
kj: 4472, keal: 1067

600 g Fischfilet

(Schellfisch, Kabeljau, Seelachs)
Litronensaft

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Fur den Teig:

100 g Weizenmehl

1E

Salz

125 ml (/s 1) Milch

1 EL Speisedl oder zerlassene Butter

1 kg Ausbackfett (Speisedl, Schweine-
schmalz, Kokosfett oder Pflanzenfett)
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Tubereitungszeit: 20 Min.

1. Fischfilet abspulen, trockentupfen,
mit Zitronensaft betrdufeln, mit Salz,
Pfeffer bestreuen und in Portions-
stiicke schneiden.

. Fiir den Teig Mehl in eine Schiisse!
sieben, in die Mitte eine Vertiefung
eindrucken. Ei mit Salz und Milch ver-
schlagen, etwas daven in die Ver-
tiefung geben, von der Mitte aus Fier-
milch und Mehl verriihren, nach
und nach die restliche Eiermilch, Spei-
sedl oder Butter hinzugeben und
darauf achten, dass keine Klumpen
entstehen.

Die Filetstiicke mit einer Gabel in den
Teig tauchen, etwa 10 Minuten
schwimmend in siedendem Aus-
backfett braun und knusprig backen
und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen.

N
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Tipp:

Die richtige Frttiertemperatur ist sehr
wichtig: Ist das Fett zu heil}, verbrennt
das Frittiergut von auflen und ist innen
noch roh. Ist es nicht heil} genug, saugt
sich das Gargut mit Fett voll.

Fischauflauf

I Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:46 g, F: 23 g, Kh: 62 g,
kJ: 2816, keal: 671

2 Kochbeutel (250 g) Spitzen-
Langkornreis

500 g Mohren

2 Fenchelknollen (etwa 500 q)
100 mi Salzwasser

750 g Kabeljaufilet

2 EL Zitronensaft, Salz

frisch gemahlener Pfeffer, Butter
125 ml (*/: 1) trockener Weillwein
125 ml (/s I) schlagsahne

75 g geriebener Emmentaler

30 g Butter

Iubereitungszeit: 1 Std.

1. Reis nach Packungsanleitung in Salz-

wasser knapp gar kochen.

Méhren putzen, waschen, fein schalen.

von den Fenchelknollen das Grun ab-

schneiden, beiseite legen, die Knollen
putzen, waschen.

. Das Gemuse in feine Stifte schneiden.
Mit dem Wasser in einen Topf geben,
abgedeckt 5 Minuten diinsten.

4. Kabeljau unter flieBendem kalten
Wasser abspilen, trockentupfen, in
Sticke schneiden, mit dem Zitronen-
saft betraufeln, mit Salz und Pleffer
bestreuen.

™~
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5. Eine Auflaufform buttern. Schichtweise

Reis, Gemuse und Fischstucke hinein-
geben. Mit einer Schicht Reis abschlie-
Ben.

6. Wein und Sahne verquirlen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und uber den Auf-
lauf gieBen, so dass der Reis bedeckt
ist. Mit Kase und Butter bestreuen. Die
Form auf dem Rost in den Backofen
schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: 25- 30 Minuten.

Tipp:
Wenn Kinder mitessen, kann Weilwein
auch durch Gemusebruhe ersetzt werden.

Fisch-Grundfond, heller

M Gut vorubereiten

Insgesamt:
E:Bg, F:26¢,Kh: 22 g,
kJ: 2191, keal: 521

30 g Butter oder Margarine

1 kg Fischhaut, -graten und Fischkdpfe
1 Bund Suppengrin, 1 Lorbeerblatt

1 1L schw. Pfefferkorner

gerebelter Thymian
250 ml (*/+ 1) WeiBwein, 2 | Wasser

Lubereitungszeit: 50 Min.

1. Butter oder Margarine zerlassen.

2. Fischhaut, -graten und -kepfe abspu-
len und abtropfen lassen.

3. Suppengrin putzen, waschen und
kiein schneiden. Alle Zutaten mit Lor-
beerblatt, Pfefferkérnern und Thymian
in dem Fett andunsten, Wein und Was-
ser hinzugieBen.

4. Tum Kochen bringen, zwischendurch
abschdumen, etwa 30 Minuten ziehen
lassen, durch ein Sieb gieBen.

Tipp:

Einmal zubereitet, lasst sich der Fond zur
spateren Verwendung portionsweise am
besten tiefgekuhlt aufbewahren

Fischillet' it Sesam

|
I

Fischfilet mit Sesam

B Schoell

Pro Portion:
E:349g,F33¢g,Kh:8g,
kj: 2088, keal: 499

4 Fischfilets (600 g), 1. B. Rotbarsch
oder Dorsch

2 EL Zitronensaft

salz, Pfeffer

30 g Weizenmeh|

2 EL kaltes Wasser

1Ei

125 g Sesamsamen

60 g Margarine oder Butter

Tubereitungszeit: 20 Min.

1. Fischfilets unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen, mit
Titronensaft betraufeln, mit Salz und
Peffer bestreuen. Die Filets erst in
Meht wenden, dann in mit Wasser ver-
schlagenem Ei und zum Schluss in Se-
sam. Den Sesam gut andriicken.

. Margarine oder Butter erhitzen, die
Fischfilets langsam von beiden Seiten
etwa 10 Minuten goldgelb braten.

N
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Fischfilet, gebraten ~ Fischfond

M Fur Kinder

Pro Portion:
E:439g,F:299,Kh:27 g,
kJ: 2444, keal: 584

750 g Fischfilet (2. B. Kabeljau,
Seelachs oder Rotbarsch)
Litronensaft

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

40 g Weizenmeh

2 EL Wasser

16

50 g Semmelbrosel

60 g Butterschmalz

Tubereitungszeit: 20 Min.

. Fischfilet unter flieRendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen. Mit
Litronensaft betraufeln und mit Salz,
Pfeffer bestreuen.

. Die Filets zuerst in Weizenmehi, dann
in mit Wasser verschlagenem Ei und
zuletzt in SemmelbrGseln wenden,
dabei andrucken. Butterschmalz erhit-
zen, die Fischstiicke von beiden Seiten
darin etwa 10 Minuten goldbraun
braten.

-
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Beilage:
Kartoffelsalat.

MENUE
Hauptgericht:
Fischrollen auf Porreegemuse
(Seite 125)
Beilage:

Risotto (Seite 390)
Dessert:
Rotweincreme (Seite 397)
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B Gut vorzubereiten

Insgesamt:
E:19¢g,F: 19, Kh:0g,
kj: 359, keal: 85

1 kg zerkleinerte Griten und
Fischabschnitte von Edelfischen
1 Iwiebel

2 Schalotten

30 g Butter

1 kdeine Stange Porree (Lauch)
'/2 Stange Staudensellerie

50 g Champignons

1 Lorbeerblatt

1 Thymianzweiq

250 ml (*/+1) trockener WeiBwein

Tubereitungszeit: 70 Min.

1. Die zerkleinerten Graten und Fischab-
schnitte 1 Stunde wassemn.

. Iwiebel und Schalotten abziehen und
in Scheiben schneiden. Mit etwas
Butter in einem Kochtopf andinsten.

. Porree, Staudensellerie und Cham-
pignons putzen, abspilen und
etwas klein schneiden, mit den
Fischabschnitten zu den Zwiebeln
geben und kurz andinsten. Das Lor-
beerblatt und den Thymianzweig
darauf legen.

. Mit Wasser bedecken und den Weif-

wein zugieflen, etwa 25 Minuten

sanft kocheln und zwischendurch
abschaumen.

Ourch ein Sieb gieBen und auf die

Halfte einkochen, entfetten. Bis zur

Weiterverarbeitung kuhl stellen.

~N
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Tipp:
Fischfond kann auch in Portionen einge-
froren werden.

Fischfrikassee

I Gut vorzubereiten

Pro Portion: -
E:10g,F: 119, Kh: 17 g,
kJ: 979, keal: 235

750 g Fischfilet
2 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer

Fur die Sauce:

30 g Butter

35 g Weizenmehl

500 ml ('/: I) Gemiisebrithe oder
Fischfond

1 EL Kapern
Litronensaft
Paprika edelsilt
2 Eigelb

3 EL WeiBwein




Litronenviertel
Petersilie
Tomatenachtel
gehatkte Petersilie

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Fischfilet unter flieBendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen, mit
Titronensaft betrauteln, mit Salz und
Pleffer bestreuen und in nicht zu
kleine Stucke schneiden.

2. Fiir die Sauce Butter zerlassen, Mehl
unter Rihren so lange darin erhitzen,
bis es hellgelb ist, Brihe oder Fisch-
fond hinzugieBen, mit einem Schnee-
besen durchschlagen, darauf achten,
dass keine Klumpen entstehen.

3. Die Sauce zum Kochen bringen, den

Fisch hineingeben, Kapern hinzufiigen,
mit Salz, Zitronensaft, Paprika wirzen,
den Fisch 6-8 Minuten gar ziehen las-
sen. Eigelb mit WeiBwein verschlagen,

Senf
frisch gemahlener Pfeffer
etwa 1 kg Porree (Lauch)

2

EL Butter

125 ml (*/s 1) Gemiisebrithe

EL Weizenmehl

125 ml (*/s 1) Schlagsahne
salz

Iubereitungszeit: 30 Min.

-y

2

Rotbarschfilets unter flieRendem kal-
ten Wasser abspulen, trockentupfen,
mit Zitronensaft betraufeln. Je 1 Fisch-
filet zwischen 2 Speckscheiben legen.
Die oberen Speckscheiben mit Senf

bestreichen, mit Pieffer bestreuen und

aufrollen.
Porree putzen, lings halbieren, wa-
schen, in etwa 2 cm grofle Scheiben

3.

-

schneiden. Butter im offenen Schnell-
kochtopf zerlassen, den Porree darin
andiinsten, Gemiisebrihe hinzugieBen,
mit Peffer warzen, die Fischrollen
darauf geben, den Schnellkochtopf
schlieBen, erst dann den Kochregler
auf Stufe 1 schieben.

wenn reichlich Dampf entwichen ist
{nach etwa 1 Minute) nach Erscheinen
des 1. Ringes das Gericht etwa 8 Minu-
ten garen lassen, den Topf von der
Kochstelle nehmen, den Kochregler
langsam stufenweise zurickziehen und
den Topf dffnen.

Die Fischroflen herausnehmen. Weizen-
mehl mit Schlagsahne anrishren, das
Poireegemiise damit binden, mit Salz
und Pleffer abschmecken, mit den
Fischrollen auf einer vorgewarmten
Platte anrichten.

die Sauce damit abziehen, mit Zitro-
nensaft und Salz abschmecken, nicht
mehr kochen.

4 Das Frikassee nach Belieben im Krau-
ter-Reis-Ring anrichten, mit Zitronen-
vierteln, Petersilie, Tomatenachteln

gamieren und mit gehackter Petersilie

bestreuen.

Fischrollen auf
Porreegemiise

B Schnellkochtopf

Pro Portion:
E45g,F:67g,Kh:9g,
kg: 3576, keal: 854

4 Rotbarschfilets (etwa 750 g)
Titronensaft
8 Scheiben durchwachsener Speck
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Fischsalat ,,Clarissa

6 Portionen

I Raffiniert

Pro Portion:
E169,F: 13 g, Kh: 15 g,
kj: 1319, keal: 314

1 kg Fischfilet, 2. B. Seelachs
2 £L Zitronensaft

2-3 Iwiebeln

1'/: | Saliwasser

500 ml ('/: [) WeiBwein

4 Lorbeerblattes

5-6 Pfefferkomer

einige Wacholderbeeren

1 kleiner Kopf Eisbergsalat

1 rote Paprikaschote (200 g)
3 enthautete Tomaten

2 rote Iwiebeln

Fur die Salatsauce:

6 EL Speiseol, 2 EL Essig

4 EL WeiBwein

'/x 1erdriickte Knoblauchzehe
Peffer, Salz

Tucker

1 Bund gehackte Krauter

ubereitungszeit: 60 Min.

. Fischfilet unter flieRendem kalten
Wasser abspulen und nach Belieben
mit Zitronensaft betraufeln.

. Iwiebeln abziehen und vierteln. Salz-
wasser und Wein zum Kochen bringen,
den Fisch mit Zwiebeln, Lorbeerblat-
tern, Pfeffes, Wacholder hineingeben,
zum Kochen bringen und etwa 20 Mi-
nuten gar ziehen lassen.

Den Fisch aus der Fischbrihe nehmen,
abkuhlen lassen, enthauten, sorgfaltig

=

nd

Lad

entgraten und in mundgerechte Stiicke

teilen.
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4. Eisbergsalat putzen, zerpflocken,
waschen und trockentupfen.

5. Paprikaschote halbieren, entstielen,
entkernen, die weiBen Scheidewande
entfernen, die Schote waschen und in
Streifen schneiden. Tomaten in Achtel
schneiden. Zwiebeln abziehen und in
sehr diinne Ringe schneiden.

6. Fiir die Salatsauce Ol mit Essig, Wein,
Knoblauch und Pfeffer verschiagen,
mit Salz und Zucker abschmecken.
Sauce mit den Salatzutaten und Krau-
tern vermengen.

Fischsoljanka

I Gut vorzubereiten - fur Gaste

Pro Portion:
E:25g,F: 49, Kh:2g,
K): 684, keal: 163

1 Bund Fruhlingszwiebeln

100 g Champignonscheiben
etwas Olivendl

1,2 | Fischfond oder Gemusebruhe
400 g kiichenfertiger Stor

100 g feine Streifen von
Salzgurken

2 EL Kapein

2 kL entkernte, schwarze Oliven
1 Bund Dill, gehackt

Salz

Pfeffer

20 g Krebspaste

4 Scheiben von 1 Zitrone
(unbehandelt)

Lubereitungszeit: 35 Min.

-

. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, in
Ringe schneiden, mit Champignon-
scheiben in Olivendl andunsten.

. Mit Fischfond abloschen bzw. auffullen
und aufkochen lassen.

. twischenzeitlich den Stor in nicht 2u
kleine Wirrfel schneiden und in den
Fischfond geben. Bei nicht zu starker
Hitze den St6r 10-15 Minuten garen
lassen.

4. Gurkenstreifen, Kapern, Oliven und
gehackten Dill dazugeben, mit Salz,
Pfeffer und Krebspaste wurzen.

- Diie Suppe noch einige Minuten ziehen
lassen, anrichten und mit Zitronen-
scheiben bedecken.

N
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FischspieBe, pikant

B Fur Gaste

Pro Portion: o
E26q,F: 259, Kh:6g,
kJ: 1559, keal: 372

firr die Marinade:

3 EL Speisedl

Saft von 1 Zitrone

111 Senf

Tabasco oder Worcestersauce
Salz

Pfefter

Paprika edelsuB

1-2 TL fein gehackter Dill
300 g kiichenfertiger, griner Aal
200 g Kabeljaufilet

200 g grofe Garnelen

12 Cocktailtomaten

'/s Salatgurke (etwa 200 g)
4 EL Speisedl

frisch gemahlener Pfeffer
Titronenachtel

ubereitungszeit: 50 Min.

1. Fur die Marinade Speisedl mit dem
Zitronensaft, Senf, Tabasco oder Wor-
cestersauce, Salz, Pleffer, Paprika
verriihren und Dill unterrthren.

2. Gronen Aal enthauten und in etwa 3 tm
grofe Stiicke schneiden. Kabeljaufilet
unter flieBendem kalten Wasser ab-
spiilen, trockentupfen, in gleich-
mafige groBe Stiicke schneiden.

3. Gamelen aus der Schale losen. Aal-
stiicke, Kabeljauwarfel und Garnelen
in die Marinade geben, etwa 30 Minu-
ten durchziehen lassen, dabei ab und
v wenden, herausnebmen und ab-
tropfen lassen.

4. Tomaten waschen und abtrocknen, die
Stangelansatze herausschneiden.

Salatgurke waschen, abtrocknen und
in etwa '/: cm dicke Scheiben schnei-
den.

5. Die 5 Zutaten abwechselnd auf 8 Spie-
Be stecken. O} erhitzen, die SpieRe
von allen Seiten darin 6-8 Minuten
braten lassen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit Zitronenachteln
servieren.

Fischsuppe
I Romertopf

Pro Portion:
E9g F11g,Kh:11g,
kj: 791, keal: 189

1 Bund Frihlingszwiebeln

1 Kohlrabi (250 g)

750 ml (*/+ 1) Gemisebrithe oder
Fischfond

50 g durchwachsener Speck

250 g Tomaten

500 g verschiedene Sorten Fischfilet,
1. B. Seelachs, Rotbarsch, Kabeljau
200 g Miesmuscheln

einige Safranfaden

/4 TL Tucker

salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 Iweige glatte Petersilie

Tubereitungszeit: 1 Std.

1. Frahlingszwiebeln putzen, nur das
helle Grin und das WeiBe verwenden,
wasthen. Frihlingszwiebeln in feine
Streifen schneiden. Kohlrabi schalen,
halbieren, in feine Wurfel schneiden.

2. Die Zutaten in den gewasserten
Romertopf schichten, mit Gemilse-
brihe tbergieBen.

3. Speck in Wiirfel schneiden, dazugeben,
den Rimertopf mit dem Deckel verschlie-
Ren, in den kalten Backofen stellen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
HeiBluft: etwa 180 °C
Gas: Stufe 3-4
Backzeit: etwa 35 Minuten.

4. Tomaten kurze Zeit in kochendes Was-
sef legen (nicht kochen lassen), in
kaltem Wasser abschrecken, enthdu-
ten, in Wirfel schneiden.

5. Fischfilet unter flieRendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen, in
etwa 4 x 4 cm groBe Warfel schneiden.

6. Muscheln kalt abspulen, sauber biirs-
ten, offene Muscheln wegwerfen.

7. Etwa 20 Minuten vor Beendigung der
Garzeit Fisch mit den Tomatenwiirfeln,
einigen zerdruckten Safranfaden, Zu-
cker und Muscheln zu den Zwiebeln
geben, mit Salz und Pleffer wiirzen,
die Suppe garen lassen.

8. Mit gehackter Petersilie bestreven und
sofort servieren.
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Fischsuppe, klare

B Klassisch

Pro Portion:
E:5¢,F19g,Kh:8g,
kj: 285, keal: 68

1 Iwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 Tomaten

1 kg Fischkdpfe und -graten
{beim Handler vorbestellen)
'/: Bund Petersilie

1 Iweig Thymian

1 Zitrone (unbehandelt)

3 pfefferkdrner, Salz

1'/: | Wasser

300 g Fischfilet

1 Bund Dill

Tubereitungszeit: 1'/: Std.

-

- Iwiebeln und Knoblauch abziehen,
Iwiebeln wiirfeln.

. Tomaten kurze Zeit in kochendes Was-
sef legen (nicht kochen lassen), in
kaltem Wasser abschrecken, enthau-
ten, Stangelansatze herausschneiden
und Tomaten achteln.

. Gemise, Fischkopfe und -graten, ab-
gespulte, trockengetupfte Petersilie
und Thymian, die Halfte der Zitrone,
Pfefferkorner und Salz in einen grofRen
Topf geben.

(]
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4. wasser zugieflen und etwa 1 Stunde
kicheln lassen, danach durch ein Mull-
tuch gieBen. Brilhe wieder erhitzen,
mit Salz abschmecken.

. Fischfilet unter flieRendem kalten
Wasser abspolen, in groRe Wiirfel
schneiden, 3-5 Minuten in der heiflen
Bruhe gar ziehen lassen.

. Ubrige Zitronenhalfte in diinne Schei-
ben schneiden. Dill abspiilen, trocken-
tupfen und fein hacken. Beides in die
Suppe geben und heift servieren.

v

o

Fish and Chips

M Klassisch - preiswert

Pro Portion:
E:55¢9,F:51g,Kh: 79 g,
kj: 4447, keal: 1062

Fir die Chips:
500 g fest kochende Kartoffeln
250 ml ('/« 1) Speisedl, Salz
Paprika edelsul

Beilage:
Gerdstetes Baguette mit Knoblauchbutter.

Tipp:

Falls die Bsuhe trub sein sollte, mit enem
EiweiR klaren: EiweiR in die Suppe geben,
aufkochen lassen und den aus geronnen
em Eiwei und Trubteilchen gebildeten
grauen Schaum mit einem Schaumlbaffel

MM

Fiir den Fisch:

250 g Weizenmehl
2 Eier

125 ml (*/: 1) Milch
125 ml ('/s 1) Bier

800 g festes Fischfleisch, z. B.

Rotbarsch oder Dorsch
1 kg Ausbackfett

Lubereitungszeit: 35 Min.



1. Fur die Chips Kartoffeln schalen, wa-
schen, in dunne Stébchen schneiden,
trockentupfen.

2. Das Fett auf 170 °C erhitzen, Kartoffel-
stabchen in kleinen Portionen kurz
darin blanchieren, auf einen Rost aus-
breiten, abkihlen lassen, anschlie-
Bend nochmals in das heiBe Fett ge-
ben, bis sie hellbraun sind. Auf einen
Rost ausgebreitet abkahlen lassen, mit
Salz und Paprika bestreut servieren.

3. Mehl in eine Schisssel sieben, Eier
trennen, in die Mitte des Mehls Eigelb
und Sakz hineingeben. Nach und nach
Milch und Bier zugieBen, der Teig

muss glatt sein, 15 Minuten stehen
lassen.

4 Eiweil steif schlagen, vorsichtig unter-
heben. Fisch abspulen, trockentupfen,
in 3 Portionen schneiden, mit Hilfe

einer Gabel dusch den Teig ziehen,
etwas abstreifen.

5. Ausbackfett erhitzen (am besten in
der Fritteuse), die Fischstiicke darin
knusprig backen, abtropfen lassen.

Tipp:

Fish and Chips werden in England mit
einem saurearmen Essig abgeschmeckt,
der in Deutschiand nicht zu bekommen
ist. Statt dessen kann aber Remouladen-
sauce dazu gereicht werden.

Fladlesuppe
B Preiswert

Pro Portion:
E:21g,F:8¢g,Kh: 13 g,
k): 897, keal: 214

250 g zerkleinerte Rinderknochen
250 g Rindfleisch (Beinscheibe)
1'/: 1 kaltes Wasser

1 Bund Suppengriin

Fleischextrakt oder Suppenwiirze

Fur die Fladle:

125 g Weizenmehl

salz, 2 Eier

250 ml (*/: 1) kalte Milch

fein geschnittener Schnittiauch

Tubereitungszeit: 2'/: Std.

1. Rinderknochen und Rindfleisch unter
flieRendem kalten Wasser abspilen,
in das Wasser geben, zum Kochen
bringen, abschaumen.

2. Suppengriin putzen, waschen, klein
schneiden, hinzufugen, das Fleisch
etwa 2 Stunden gar ziehen lassen, die
Brithe durch ein Sieb gieBen, ab-
schmecken.

3. Fir die Fladle Mehl in eine Schssel
sieben, in die Mitte eine Vertiefung
eindriicken, Salz und Eier hineingeben,
von der Mitte aus Eier und Mehl ver-
rishren, nach und nach die Milch hinzu-
fugen, darauf achten, dass keine
Klumpchen entstehen.

. Aus dem Teig moglichst dunne Eierku-
chen backen, iibereinander legen, auf-
rollen, in sehr schmale Streifen schnei-
den, erst kurz vor dem Servieren in die
heiRe Heischbrihe geben, kurz erhitzen.

. Die Suppe mit Schnittlauch bestreut
servieren.

-3
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Flammeri
W Preiswert

Pro Portion:
E:6g,F:69,Kh:25g,
kJ: 756, keal: 180

500 ml ('/: ) Milch, 1 Eigelb
40 g Speisestarke

40 g Zucker, 1 Prise Salz

1 Vanilleschote, 1 Eiweil

Lubereitungszeit: 75 Min.

1. Von der Milch 6 Essléffel abnehmen,
mit Eigelb und Speisestarke verrihren.

2. Restliche Milch mit Zucker, Salz und
ausgekratztem Vanillemark und
-schote aufkochen.

1. Die angeriihrte Speisestarke unter
Rubren hinzufugen, einmal kurz auf-
kochen lassen und die Vanilleschote
entfernen.

4. EiweiB zu steifem Schnee schlagen,
unter die kochend heifle Masse riehen.

5. Den Flammeri in mit kaltem Wasser
ausgespiilte Farmchen fiillen, erkalten
lassen, dann sturzen.
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Flammkuchen

M Fiir Gaste

Pro Portion:
E:
kJ: 4132, keal: 987

Fiir den Teig:

130 ml Wasser

90 g Schweineschmalz

260 g Weirenmehl

1711 Salz

Weizenmehl zum Ausrollen

Fiir den Belag:
250 g Iwiebeln
50 g Butter

219,719, Kh: 56,

150 g roher Schinken

250 g Creme fraiche [
2 Eier
salz1, Pfeffer, geriebene Muskatnuss

Lubereitungszeit: 2 Std.

.y

N
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. Wasser mit Schmalz leicht erwarmen,

. Die Halfte der Creme fraiche auf dem

MENUE
Vorspeise:
Eisbergsalat mit Ananas (Seite 102)
Hauptgericht:
Hammkuchen (Seite 130)
Dessert:

bis das Schmalz flussig geworden ist.
Titronencreme (Seite SOB)

Abkihlen lassen.

. Mehl und Salz zu der Wasser-Schmalz-

Mischung geben, zu einem geschmeidi- Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

gen Teig kneten, 1 Stunde kiihl stellen. (vorgeheizt)
. Iwiebeln abziehen, in dinne Scheiben HeiBluft: etwa 180 °C
schneiden. In der Butter glasig diins- (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheirt)
Backzeit: 15-20 Minuten

ten, Schinken in Streifen schneiden,
Creme fraiche mit Eiern, Salz, Pleffer
und Muskat verrihren.

. Teig halbieren, diinn zu einem Recht-

eck in GroRe des Backbleches aus-
rollen. Teig auf das gefettete Back-
blech legen.

Fleisch-Gemiise-Spiefe

B Schnell - raffiniert
Teig verteilen, jeweils die Haifte von
Iwiebeln und Schinken darauf streven,
das weite Backblech genauso vor-
bereiten.

Pro Portion:
E:28¢9,F: 38 g, Kh: 11 g,
kj: 2200, keal: 525

130

2 frische Maiskolben

1 kleine, rote
Paprikaschoten

1 kleine Gemisezwiebel
500 g Roastbeef
frisches Oregano
frischer Thymian

6 EL Speisedl, 1 1L Salz
bunter Steakpfetfer

Iubereitungszeit: 30 Min.

-

. Maiskolben putzen, die Enden und Fé-
den entfernen, Kolben waschen und in
Salzwasser etwa 10 Minuten garen,
abtropfen lassen, in 3 cm groRe Stiicke
schneiden.

. Paprikaschoten vierteln, kerne und die
weiBen Scheidewande entfernen, wa-
schen. Gemisezwiebel abziehen,
achteln.

. Roastbeef abspiilen, trockentupfen, in
12 gleich groRe Stiicke schneiden,
Oreganc und Thymian abspiilen, tro-
ckentupfen. 01 mit Salz und Pfeffer
verrihren.

N
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4. Maiskolbenstucke, Paprika, Zwiebel
und Roastbeef abwechselnd auf 4
HolzspieBe stecken.

5. Hit der Olmarinade bestreichen, auf
¢in Backblech legen und in den Back-
ofen schieben.

Ober- /Unterhitze: etwa 200 °C
{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C

Worgeheizt)
fias: Stufe 3-4
Bratzeit: etwa 15 Minuten

6. Die SpieBe zwischendurch ofters
wenden und mit der Marinade be-
streichen.

7. Mit den Krdutern bestreuen.

Beilage: Gemischter, bunter Reis

Yipp: SpieBe etwa 12 Minuten auf
kohle grillen. Dazu passen ge
Kartoffeln mit rauter-Créme fraich
Ketchup.

Fleischbriihe, klassisch

6-8 Portionen

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E3g R3¢ Kh:3g,
k: 1579, keak: 377

3 Mohren, 1 Tomate

2 Porreestangen (Lauch)

2 Staudensellerie oder

'/ Sellerieknolle

1 Markknochen

2 Gewirznelken

1 abgezogene Iwiebel

1 Lorbeerblatt, 6 Pfefferkomer
1 abgerogene Knoblauchzehe
2'/: 1 Wasser

1 kg Suppenfleisch (Rind)

1 kg Hihnerklein

geriebene Muskatnuss

Salz

3-4 EL gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 3 Std.

-

. Gemise putzen, waschen, grob
zerkdeinern. Markknochen, die mit Ge-
wiliznelken gespickte Zwiebel, Lor-
beerblatt, Pfefferkdrner, Knoblauchze-
he mit dem Gemuse ins kalte Wasser
geben, zum Kochen bringen.

- Suppenfleisch und Hihnerklein wa-

schen, hinzufiigen. Kurz aufkochen

lassen, abschaumen. Bei kleiner Hitze
etwa 2'/: Stunden ziehen lassen.

Das gare Fleisch herausnehmen, Fett

abschapfen. Suppe durch ein feines

N
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Sieb gieBen. Mit Muskat und Salz ab-
schmecken. Mit Petersilie bestreuen.

tinlage:

der Nudeln.

O

FleischkloRchen

I Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:7g,F17¢g,kh:7g,
kJ: 943, keal: 225

40 g Butter

100 g Hackfleisch, 2 Eigelb
salz, frisch gemahlener Pfeffer
40 g Semmelbrosel

Lubereitungszeit: 20 Min.

1. Butter geschmeidig rishren. Restliche
Tutaten hinzufiigen, vermengen.

2. Aus der Masse mit nassen Handen
KloBchen formen, in kochendes Salz-
wasser oder kochende Suppe geben,
etwa 5 Minuten gar ziehen lassen
(Flisssigkeit muss sich leicht bewegen).
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Fleischsalat
I Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:25¢g,F:279,Kh:1g,
kj: 1549, keal: 370

500 g gekochtes Fleisch, 2. B. Rind-
oder Schweinefleisch als Aufschnitt
1 Iwiebel

einige Basilikumblattchen

4 Cornichons, 1-2 Knoblauchzehen

Fir die Salatsauce:

2 EL WeiBBweinessig

S EL Speiseol

1 TL mittelscharfer Senf

1 EL gehackte Petersilie

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Kapern

lubereitungszeit: 1,2 Std.

-

- Heisch in dinne Streifen schneiden.

Iwiebel abziehen und halbieren.

Basilikumbiattchen absputen und

trockentupfen.

Iwiebel und Basilikum in Streifen

schneiden, Comichons in Scheiben

schneiden. Knoblauchzehen abziehen

und fein wirfeln.

. Fur die Salatsauce den Essig mit Ol
und Senf verruhren. Die Petersilie

[y
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unterrihren, mit Salz, Pfeffer ab-
schmecken.

4. Mit den Salatzutaten vermengen, etwa

1 Stunde durchziehen lassen, nach Be-
lieben mit Kapern bestreuen.

Beilage:
Kerniges, helles Brot.

Fleischspiefe, gegrillt
M Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:44 g, F:37 g, Kh: 28 g,
kj: 2705, keal: 647

200 g Kalbsleber

200 g Putenbrustfilet
200 g Schweinefilet
200 g Lammfilet

1 Bund Salbei

Fiir die Marinade:

1 EL Essig

3 EL fliissiger Honig

1 gewiirfelte Zwiebel

2 zerdrisckte Knoblauchzehen
2 Tt Paprika edelsiB

1 1L gerebelter Oregano

6 Tropfen Tabasco

125 mi ('/: ) Pflanzend!
Salz, pfeffer

Lubereitungszeit: 1,2 Std.

1. Fleisch kalt abspiilen, trockentupfen
und in mundgerechte Stiicke schnei-
den. Salbei abspilen, die Blattchen
von den Stangeln zupfen.

2. Auf 2 SpieBe abwechselnd Leber-

und Putenbrustscheiben mit der Halfte

der Salbeiblattchen ziehen und auf
2 spieBe die Schweine- und Lamm-

FlesschspicBe, gegriltt
)

filetstiickchen mit den restlichen Sal-
beiblattchen.

3. Fir die Marinade alle Zutaten in einer
Schissel verrihren.

4. FleischspieBe 1 Stunde in die Marinade
legen, herausnehmen. Auf dem heiBen
Grill 8- 10 Minuten griflen, immer wie-
der mit der Marinade bestreichen.

Fleischwurstsalat
I Fur Gaste

Pro Portion:
E:17g,F:38q,Kh: 7 g,
kJ: 1925, keal: 459

400 g Fleischwurst

1 groBe Zwiebel

'/ Stange Porree (Lauch, 100 q)
2 groBe, sauerliche Apfel

Fiir die Salatsauce:

4 EL Speisedl, 2-3 EL Essig

Salz, pfeffer

1 TL geriebener Meerrettich

(aus dem Glas)

2 EL fein geschnittener Schnittlauch
gewaschene Salatblatter
Tomatenachtel, Petersilie

Iubereitungszeit: 25 Min.



3 (P

1. Heischwurst enthauten, in Streifen 1 kiichenfertige Flugente mit einem Teil der Krauterkartoffeln
sthneiden. Iwiebel abziehen, halbie-  (etwa 1,2 kq) fiillen.
ren, in Scheiben schneiden. Porree 2 mittelgroBe Zwiebeln 4. Die Ente mit dem Riicken nach unten
putzen, waschen, in feine Ringe Thymianzweige in einen mit Wasser ausgespiilten
sthneiden. Apfel waschen, nach Belie- Bratentopf legen. Auf dem Rost in den
ben schalen, vierteln, entkernen, in Tubereitungszeit: 2 Std. Backofen schieben
kleine Sticke schneiden. Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

2. Fir die Salatsauce OI mit Essig, Salz, 1. Kartoffeln waschen, in so viel Salz- (vorgeheizt)
Pieffer versthlagen, mit Meerrettich wasser geben, dass die Kartoffeln Heiflluft: etwa 180 °C
abschmecken. bedeckt sind und zum Kochen bringen.  {nicht vorgeheiat)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Bratzeit: etwa 1'/: Stunden.

- Iwiebeln abziehen, vierteln und zu
der Ente geben. Wahrend des Bratens
ab und zu unterhalb der Flugel und
Keulen in die Ente stechen, damit das
Fett ausbraten kann. Nach etwa 30 Mi-
nuten Bratzeit das angesammelte Fett
abschopfen. Sobald der Bratensatz
braunt, etwas heiBes Wasser hinzu-
gieBlen. Die Ente ab und zu mit dem
Bratensatz begieflen. Verdampfte Fliis-
sigkeit ersetzen.

w

3. Die Sauce mit den Salatzutaten ver- In etwa 20 Minuten gar kochen lassen, 6. Etwa 15 Minuten vor Beendigung der
mengen, Schnittlauch unterrihren. abgieBen und sofort pellen. Bratzeit die restlichen Kartoffeln zu
Den Salat gut durchziehen lassen, 2. Mit Thymianblattchen, Rosmarin- der Ente geben, kurz mitbraten fassen.
evtl. abschmecken. nadeln und Salz bestreuen. Mit Oliven- 7. Die gare Ente mit den Kartoffeln auf

4. Den Fleischsalat auf Salatblattern an- ol betraufeln. einer vorgewarmten Platte anrichten,
richten, mit Tomatenachteln und Pe- 3. Flugente waschen, abtrocknen, mit Thymianzweigen garnieren. Den
tersilie garnieren. innen und auBen mit Salz einreiben, Bratensatz getrennt dazureichen.

Hlugente mit Thymian

B fur Giste

Pro Portion:
E33q,F: 669, Kh:39 g,
Kj: 3931, keal: 939

1kg gleich groBe Kartoffeln

3 £l Thymianblattchen

111 gehackte Rosmarinnadeln
Salz

1H Olivengl
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Hunder' gebraten ‘Z'::::::-saﬂ wirzen, dann in Mehl
2. 0t und Butter in einer beschichteten
I Schnell - preiswert Pfanne erhitzen, die Flundern darin

15 Minuten braten.

Pro Portion:
E:329,F21g Kh:%g,
kj: 1584, keal: 379

4 kuchentertige Flundern
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
2 TL Worcestersauce

Flusskrebse in Diflsauce

2-3 EL Titeonensaft Flusskrebse in Dillsauce
40 g Weizenmehl
4 EL Speisedl B Fir Gaste - etwas teurer 10 g Kimmel, Salz
40 g Butter '/2 Kleine Salatgurke
Pro Portion: 2 Schalotten
lubereitungszeit: 25 Min E:199,F:29¢q,Kh: 8¢, 1 Bund Dill
k}: 1693, keal: 404 100 g Butter
1. Flundern unter flieBendem kalten 100 ml trockener WeiBwein
Wasser abspulen, trockentupfen. 24 Flusskrebse 100 ml Wermut (Noilly Prat)
Mit Salz, Pfeffer, Worcestersauce und 1 Bund Suppengriin 100 ml Schlagsahne

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 1 Std.

ey

- Krebse grandlich unter flieBendem

kalten Wasser abbirsten.

Suppengrun putzen, waschen und grob

zerkleinern. Die Krebse mit Suppen-

griin und Kummel in kochendes Salz-
wasser geben, etwa 5 Minuten ko-
chen, herausnehmen und abtropfen
lassen.

. Salatgurke waschen, kleine Kugeln
ausstechen und in Salzwasser etwa
2 Minuten kochen.
schalotten abziehen und fein wirfeln.
Dill abspulen, trockentupfen und fein
hacken.

- 50 g Butter zerlassen, Schalotten darin
andunsten, mit Wein und Wermut ab-
loschen. Sahne und 4 Essloffel von der
Krebsbriihe angieBen und einkochen
lassen.

Bl
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Flumder, geb aten
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6. 2uletzt Dill unterrihren, mit Salz und
Pleffer abschmecken und die restliche
Butter in Flockchen unterschlagen.

7. Krebsschwanze aus den Schalen lésen
und mit den Gurkenkugeln in die
Sauce geben.

Tipp:
Kleine Kartoffeln oder Reis dazureichen

Foie gras mit Brioche-
toast und Gelee

B Etwas teurer-fiir Gaste

Pro Portion:
E9g,F:8g Kh:21g,
kj: 910, keal: 217

1 Blatt weile Gelatine

70 ml Heischglace

50 ml Portwein

Salz

200 g Foie gras (Ganseleberterrine)
4 Scheiben Brioche

lubereitungszeit: 1 Std.

1. Gelatine einweichen, ausdricken, mit ei-
niem Teil der Fleischglace in einem Topf
erwarmen und unter Rihren aufiosen.

1. Restliche Fleischglace und Portwein
dazugeben, mit etwas Salz wiirzen. In
einem kleinen GefaR im Kihischrank
erstarren lassen.

1. Foie gras in Scheiben schneiden, mit
gewirfeltem Portweingelee anrichten.
Dazu getoastete Briochescheiben
reichen.

Tipp:

Statt Fleischglace kann auch nur Port-
wein genommen werden und 2 glatt
Gelatine.

Folienkartoffeln

M Preiswert

Pro Portion:
E6g,F:9q Kh:39q,
kJ: 1108, keal: 264

8 mehlig kochende Kartoffeln (1 kg)
Meersalz

frisch gemahlener Pfeffer

Kiimmel

125 g Krauter-Créme fraiche

Tubereitungszeit: 1 Std.

1. Kartoffeln waschen, an der Oberseite
etwa '/z cm tief einkerben.

. Die Gewurze in den Einschnitt streuen,
einzeln in Alufolie verpacken. im
Backofen backen.

Ober-/Unterhutze: etwa 200 °C
{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C

{nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: 45 -60 Minuten, je nach
GroBe der Kartoffeln.

~N

3. Vor dem Servieren die Alufolie offnen,

1 Teeloffel (reme fraiche darauf geben.

Hauptgericht:
FleischspieBe, gegrillt (Seite 132)
Beilage:
Folienkartoffeln (Seite 135)
Dessert:

Orangen-Weinschaum-Speise
(Seite 334)
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Fond, brauner

B Klassisch

Insgesamt:
E:28¢g,F:4g,Kh:10g,
kj: 667, keal: 158

500 g Knochen, z. B. von Rind
oder Wild

500 g Beinscheibe von Rind oder
Kalb, alles klein gehackt

S EL Speiseil

2 mittelgroBe Mohren

100 g Knollensellerie

1 Iwiebel

2 EL Tomatenmark

etwa 3 | Wasser

1 Kleine Stange Porree (Lauch)
1 stiick Knollensellerie

1 kleines Bund Petersilie

1 Iweig Thymian

1 Lorbeerblatt

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

6 zerdriickte Wacholderbeeren
6 weille Pfefferkorner

Tubereitungszeit: 5 Std.
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. Knochen, Beinscheibe unter flieBen-

dem kalten Wasser abspillen. Speisedl
in einem Topf erhitzen, Fleisch und
Knochen zugeben, bei starker Hitze
und standigem Wenden kraftig anbraten.

. Mohren, Knollensellerie, Zwiebel put-

zen, waschen, in Wurfel schneiden,
mit Tomatenmark in den Topf geben,
unterrihren und 20 Minuten unter ge-
legentlichem Wenden braunen.

. Wasser angiefen, so dass alle Zutaten

bedeckt sind, bei geringer Hitze auf-
kochen, damit sich die Geschmacks-
stoffe gut lésen, zwischendurch den
Schaum abschipien.

. Porree, Knollensellerie putzen, wa-

schen, Petersilie abspilen, mit Thymi-
an, Lorbeerblatt zusammenbinden.
Schalotten abziehen, in Scheiben
schneiden, Knoblauchzehe abziehen.
Alle Zutaten mit Wacholderbeeren,
pfefferkémern in den Topf geben und
4-5 Stunden bei leicht gedffnetem
Topf bei geringer Hitze kochen lassen.

. Die Brithe durch ein Tuch in einen

zweiten Topf ablaufen lassen, abkih-
len lassen. Von der erkalteten Brihe
das Fett abheben, die Briuhe so weiter-
verwenden oder so lange einkochen
lassen, bis sie geliert.

Tipp:
Fond am besten in kleinen Portionen
einfrieren.

Fond, heller
M Klassisch

Insgesamt:
E: 116, F71g, Kh: 32,
kj: 5436, keal: 1296

500 g Kalbshinterhaxe oder
Beinscheibe

500 g Gefliigelklein

300 g Staudensellerie

200 g Porree (Lauch)

200 g Champignons

2 Mohren

2 mittelgroBe Zwiebeln

3 | Wasser

Tubereitungszeit: 4 Std.

-

- Heisch unter flieRendem kalten
Wasser abspillen. Gemuse putzen,
waschen, in Stucke schneiden.

. Iwiebeln abziehen, grob wurfeln, alle
Zutaten in einen Topf filllen. Wasser
angieBen, so dass die Zutaten bedeckt
sind, bei geringer Hitze aufkochen,
damit sich die Geschmacksstoffe gut
losen kénnen.

. Iwischendurch den grauen Schaum
abschopfen, der sich durch Eiwei und
Trabstoffe bildet. 3-4 Stunden bei
leicht gedffnetem Topf bei geringer
Hitze kochen lassen.

4. Brijhe durch ein Tuch in einen zweiten

Topf ablaufen lassen, abkuhlen lassen,

Fett abheben, Brilhe so weiterverwen-

den oder einkochen lassen, bis sie

geliert.

»
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Eimige Tage,
3 Monate.

fondue bourguignonne
B Schell

Pro Portion:
Ed2q, F95q,Kkh: 0,1 g,
k: 4415, keal: 1055

800 g Rinderfilet oder Roastheef
11 Speisedl oder 1 kg Kokosfett
Salt

fiisch gemahlener Pfeffer

Tubereitungszeit: 25 Min.
1. Rinderfilet oder Roastbeef unter flie-

Bendem kalten Wasser abspiilen,
tiockentupfen, enthauten, in etwa

3 cm groBe Stiicke schneiden und in
Schalchen anrichten.

2. Speiseol oder Kokosfett in einem
Fonduetopf erhitzen und auf dem
Rechaud kocheln lassen.

3. Fleisch auf Fonduegabeln spieRen, in
dem Fett garen lassen, mit Salz und
Pfeffer bestreuen.

Fondue chinoise

6 Portionen

B Fiir Gaste - raffiniert

Pro Portion:
E:479,F:169g,Kh: 10,
KJ: 1904, keal: 455

2 | Gemiisebrithe
Salz

Pteffer

5 g frischer, gehackter Ingwer
'/: Titronengrasstangel

(in Asialaden erhaltlich)

1,2 kg Rinderfilet

800 g Gemiise, 1. B. Chinakohl,
Fenchel, Mohren, Staudensellerie,
Sojasprossen

200 g Bambussprossen

1 Pck. (300 g) TK-Erbsen

120 g Glasnudeln

Tubereitungszeit: 30 Min.

=

- Gemasebrihe in einen Fonduetopf
geben, auf dem Herd aufkochen
lassen, mit Salz und Pfeffer kraftig
abschmecken. Ingwer unterrihren,
den Topf auf ein Rechaud stellen,
die Bruhe nur schwach kocheln
lassen.
Zitronengrasstangel klein schneiden,
in die Brihe geben. Rinderfilet unter
flieBendem kalten Wasser abspilen,
trockentupfen, in diinne Scheibchen
schneiden (evtl. kurz anfrieren lassen,
dann lasst es sich leichter schneiden).
Gemtse putzen, waschen, in Streifen
oder kleine Sticke schneiden, Soja-
sprossen abtropfen lassen, das Ge-
muse in Salzwasser 2-3 Minuten vor-
garen, abtropfen lassen.
. Bambussprossen abtropfen lassen,
in Streifen schneiden. Erbsen auf-
tauen lassen.
Glasnudeln mit kochendem Wasser
iibergieRen.
6. Alle Zutaten nach Belieben kombiniert
in Messingkorbchen filllen, etwa 2 Mi-
nuten in die siedende Brithe hangen,
herausnehmen, etwas abtropfen
lassen, die Korbchen auf Teller sturzen.

~

L
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Beilage:

ngwersauce, auce, Teufelssauce
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3. Forellen nur von innen unter flieBen-
dem kaltem Wasser abspiilen, in den
siedenden Sud legen, 10-15 Minuten

! garen lassen.

4. Fir den Schnittlauchjoghurt alle Zuta-
ten verriihren, pikant wiirzen.

vorsichtig aus dem Sud nehmen und
anrichten. Mit Zitronenscheiben und
Petersilie garnieren.

Forellen mit Mandeln

Forelle blau mit
Schnittlauchjoghurt

I Schnell

B Fur Gdste

Pro Portion:
E:15¢,F:40 g, Kh: 24 g,
kj: 2338, kal: 559

Pro Portion:
E:43g,F9¢,Kh: 7 g,
k): 1304, keal: 312

4 kiichenfertige Forellen
1 Bund Suppengrun Salz
(Petersilienwurzel, Mohre, frisch gemahlener Pfeffer
Lauch, Sellerie) Saft von 1 Zitrone
1 abgezogene Iwiebel mit 1 EL Olivenil

2 Nelken gespickt 4 diinne Scheiben luftgetrockneter
Salz, 1 EL gestoflene Pfefferkirner Schinken
3 EL Essig 120 g Weizenmehl

4 kichenfertige Forellen (je 200 g)

Fir den Schnittlauchjoghurt:
300 g Joghurt

1 Bund Schnittlauch, in Rolichen
geschnitten

Pfeffer, Worcestersauce
Zitronenscheiben, Petersilie

Zubereitungszeit: 30 Min.

1. In einem groBen Topf, nach Moglichkeit
ein Fischtopf, reichlich Wasser erhitzen.
2. Suppengriin putzen, waschen, in Wiirfel
schneiden, mit der gespickten Zwiebel |+
und den Gewurzen mit dem Essig zum "‘
Wasser geben.

B\ ‘ferellen mit Mandeln
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5. Gegarte Forellen mit einer Schaumkelle

olivendl zum Braten

100 g Schinkenspeck

2 abgezogene, fein gehackte
Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie

4 EL Mandelsplitter

1 Schuss Sherry

Iubereitungszeit: 50 Min.

1. Die kuchenfertigen Forellen unter
flieBendem kalten Wasser abspuilen,
trockentupten, mit Salz und Pleffer
wiirzen und mit dem Zitronensaft
betraufeln. Im Kithlschrank mindes-
lens 10 Minuten marinieren.

. In der Iwischenzeit Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und die Schinken-
scheiben darin glasig schwitzen.

. schinken in die Forellen fillen und si¢
anschliefend im Mehl wenden. Ol in
einer Pfanne erhitzen und die Forellen
darin rundherum goldgelb anbraten,
herausnehmen und in eine gefettete
Auflaufform legen.

. Den in kleine Wirfel geschnittenen
Schinkenspeck im verbliebenen Brat-
fett auslassen. Die Knoblauchzehen
dazugeben und kurz mitdiinsten.

N~
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Hauptgericht:
Forellen Mullerin (Seite 139)
Beilage:
| Glasierte Mohren (Seite 164)
Dessert:
Birnenkompott (Seite 42)

5. Die verlesene, gewaschene und fein
gehackte Petersilie mit den Mandel-
splittem zum Speck geben und kurz
mitddnsten

6. Den Speck mit einem Schuss Sherry
abloschen und das Ganze gleichmaBig
uber die Forellen verteilen. Die Auf-
lautform in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
{eoigeheizt)

WiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 10 Minuten

forellen Miillerin
B Klassisch
Pro Portion:

THIF 2g,kh:9g,
Kj: 1527, keal: 365

A kuchenfertige Forellen (je 200 g)
Titronensaft

- salr

40 g Weizenmeh!

4 E Speisedl

50 g Butter

2 Titronensaft

evtl. 1 EL Worcestersauce

gehackte Petersilie

Ttionenscheiben

Tubereitungszeit: 20 Min.

1. Forellen unter flieBendem kalten Was-
ser abspilen, trockentupfen, innen
und aufen mit Zitronensaft betraufeln
trockentupfen, mit Salz wiirzen, in
Mehl wenden.

2. 01 erhitzen, die Fische von beiden
Seiten darin etwa 8 Minuten braten,
das Ol abgieBen.

3. Butter zu den Fischen geben, zerlas-
sen, die Fische in dem Butterschaum
wenden, auf einer vorgewarmten Plat-
te anrichten, warm stellen. Die Butter
mit Zitronensaft und nach Belieben
mit Worcestersauce verrihren, iber
den Forellen verteilen.

4. Mit Petersilie und Zitronenscheiben
gamiert servieren.

v

Beilage:
Butterkartoffeln, Blattsalate.

* Forellen Mullerin

Forellenrdlichen mit
Schmorgemiise

B Fir Gaste

Pro Portion:
E:26 g, F: 62 g, Kh: 8 g,
KJ: 3221, keal: 769

8 Forellenfilets (je 90 g)
Iitronensaft, Salz, Pfeffer
2 Tomaten (200 g)

200 g Gurke, 1 Schalotte

1 Thymianzweig

'/2 Bund Schnittlauch

100 ml trockener WeiBwein
100 ml trockener Wermut
125 ml ('/« I) Schlagsahne
50 g kalte Butter

Tubereitungszeit: 40 Min.

-

. Forellenfilets abspuilen, trockentupfen,
mit Zitronensaft betraufeln, mit Salz
und Pfeffer wiirzen, zusammenrollen
und mit HolzspieBchen feststecken.

2. Tomaten enthauten, vierteln, entker-
nen. Gurke schalen, halbieren, entker-
nen und in Stiicke schneiden.

. Schalotte abziehen und fein wirfeln.

Thymian abspiilen, die Blattchen

hacken. Schnittlauch absplen und

fein schneiden.

Eine Kasserolle fetten, Schalotte,

Fischrblichen und Krauter hinein-

geben. Weiwein und Wermut hin-

ugieflen, zum Kochen bringen.

Die Filets etwa 6 Minuten ziehen las-

sen, herausnehmen, warm stellen.

Sahne, Tomaten und Gurken in den

Fond geben und etwas einkochen las-

sen. Mit Salz, Pfeffer abschmecken,

die Butter in Flockchen unterschlagen.

Die Fischrolichen mit der Gemise-

Sahnesauce anrichten.

(]
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Forsterinsalat

6 Portionen

B Fur Gaste

Pro Portion: ‘
E:29¢g F50g Kh:7g,
kj: 2767, keal: 660

1 kg Hasenkeulen

80 g Butterschmalz

250 ml ('/« 1) WeiBwein

250 ml ('/« I} Wasser

100 g Pfifferlinge

100 g Champignons

2 EL Pflanzend!

5 Tomaten, 1 kleine Zwiebel

Fiir die Salatsauce:

4 EL Speiseol

2-3 EL Essig, 3 EL WeiBlwein
Salz, Pleffer

gemahlener Koriander

140

MENUE
Yorspeise:

| :
| Franzosische Zwiebelsuppe (Seite 141)

Hauptgericht:
Boeuf Bourgignon (Seite 50)
Dessert:
Clafoutis (Seite 82)

gerebelter Salbei
1 EL gehackte Petersilie
gewaschene Salatblatter

1ubereitungszeit: 90 Min.

-

il

. Hasenkeulen enthauten, unter

flieBendem kalten Wasser abspulen,
trockentupfen, in erhitztem Butter-
schmalz scharf anbraten.

Mit Wein und Wasser abléschen, in et-
wa 40-50 Minuten fertig garen, etwas
abkiihlen lassen, von den Knochen l6-
sen. Fleisch in Sticke schneiden.

wn

3. Pilze putzen, mit Kachenpapier abrei-
ben, evtl. abspiilen. Plifferlinge evtl.
halbieren, Champignons in Scheiben
schneiden.

. 01 erhitzen, Pilze darin kurz an-
dunsten.

. Tomaten waschen, die Stangelansatze
herausschneiden, die Tomaten achteln.
Iwiebel abziehen, wiirfeln.

6. Fur die Salatsauce Ol mit Essig und
WeiBwein verrihren, mit Salz, Pleffer,
Koriander und Salbei wilrzen. Peter-
silie unterruhren.

. Die Salatsauce mit den Salatzutaten
vermengen, den Salat gut durchziehen
tassen, evtl. nochmals mit Salz und
Pfeffer abschmecken, auf den Salat-
blattern dekorativ anrichten.

=

-

Beilage:
Bauernbrot, Butter.

Forsterpfanne

2 Portionen
I Schnell

Pro Portion: ‘
E:19g,F:37¢,Kh: 24 g,
k: 2237, keal: 534

400 g gekochte Kartoffeln

S0 g fetter Speck

1 Iwiebel

100 g champignonscheiben

4 Eier, 125 ml (*/s 1) Milch

Sal

1 EL fein geschnittener Schnittlauch
etwas Butter

Tubereitungszeit: 15 Min.

1. Kartoffeln und Speck in Wiirfel
schneiden. Speck auslassen.



den und in dem Fett glasig diinsten
lassen.

3. Kartoffeln und Champignonscheiben
hinzufiigen, braun braten.

fiigen. Eiermilch Uber die Kartoffeln
geben, stocken lassen, evtl. etwas
Butter in die Pfanne geben (die Fier-
masse darf nicht frocken werden).

5. Wenn die untere Seite leicht gebraunt
15t, das Gericht auf einen vorgewarm-
ten Teller gleiten lassen.

frankfurter Griine Sauce
W Klassisch

FioPortion:
g, k159, Kh: 12 g,
K: 935, keal: 223

1 dickes Bund gemischte Krauter,

B. Petersilie, Schnittlauch, Kerbel,
Kiesse, Pimpinelle, Borretsch,
Titronenmelisse

2. Iwiebel abziehen, in Scheiben schnei-

4. Eier mit der Milch verschlagen und mit
Salz abschmecken. Schnittlauch hinzu-

Franiﬁar Iwichelsuppe

1 kleine Zwiebel

1 Gewirzgurke

1 Becher (150 g) saure Sahne
100 g Joghurt (3,5% Fett)

2 EL Mayonnaise

1 EL Zitronensaft

1 TL scharfer Senf

salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 20 Min.

1. Krduter abspiilen, trockentupfen, die
Blittchen von den Stielen zupfen und
fein hacken.

2. Iwiebel abziehen und mit der
Gewurzgurke fein wiirfeln.

3. sahne mit Joghurt und Mayonnaise
verrihren,

4. Krauter, Zwiebel und Gurke unterrith-
ren, mit Zitronensaft, Senf, Salz und
Pleffer wiirzen. Die Sauce bis zum Ser-
vieren kalt stellen.

Tipp:

Frankfurter Grune Sauce zu neuen Kartof-
feln mit hart gekochten Eiern oder zu
gekochtem Rindfleisch reichen. in die
~echte” Frankfurter Sauce gehoren
sieben Krauter. Je nach Jahreszeit kann
nach Belieben die Zusammenstellung
varitert werden.

Franzdsische
Iwiebelsuppe

B Raffiniert - preiswert
Pro Portion:

E:13g,F:25¢,Kh: 16 g,
kj: 1571, keal: 375

500 g Iwiebeln, 50 g Butter
750 mi (*/« 1} Fleischbrihe
Salz, Pletfer

125 ml (*/« 1) WeiBwein

30 g Butter

2 Scheiben WeiBbrot, in Warfel
geschnitten

50 g geriebener Parmesan

Iubereitungszeit: 35 Min.

1. Zwiebeln abziehen, in Scheiben
schneiden, Butter zerlassen und die
Iwiebelscheiben darin andunsten.

2. Heischbrizhe hinzugieBen und die
Iwiebeln etwa 20 Minuten garen. Die
Suppe mit Salz und Pfeffer abschme-
cken, Wein hinzufugen und aufkochen.

3. Die Suppe in feuerfeste Tassen fullen,
in Butter gebraunte WeiBbrotwurfel
darauf geben, mit Parmesan bestreut
unter dem vorgeheizten Grill Uberbacken.
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Franzosischer
Selleriesalat

B Schnell -qut vorzubereiten

Pro Portion:
E:5q,F20g,Kh:8¢q,
kj: 877, keal: 210

600 g Staudensellerie

2 EL Rotweinessig

6 EL walnussdl

1 EL mittelscharfer Senf
Salz, etwas Zucker
Pfeffer, 1 Knoblauchzehe
geristete WeiBbrotwurfel

Lubereitungszeit: 15 Min.

1. Sellerie putzen, waschen, die harten
AuBenfaden abziehen und quer in

dinne Scheiben schneiden.

142

2. Aus Essig, Ol, Senf, Salz, Zucker,
Pfeffer und der abgezogenen, durch-
gepressten Knoblauchzehe ein pikan-
tes Dressing ruhren.

3. Selleriescheiben in dem Dressing ma-
rinieren. Gerostete Brotwurfel uber

den Salat streuen.

French Dressing

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:0,3q F12¢g,Kh: 14,
kj: 508, keal: 121

4 EL Speisedl, 2 EL Essig

2 EL Rotwein, 1 EL Senf, Salz

frisch gemahlener, schwarzer Pleffer
1 Prise Zucker

2 EL gehackte Krauter, 2. B. Petersilie,
Schnittltauch, Kerbel, Estragon

Lubereitungszeit: 15 Min.

1. Speiseol mit Essig, Rotwein und Senf
verrighren.

2. Mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken.

3. Krduter unterrihren.

Tipp: French Dressing eignet sich fur
Blatt-, Kohl- und Fischsalate.

Frikadellen
B schnell

Pro Portion:
E:32q,F-48¢g,Kh:8 g,
kj: 2648, keal: 632

1 altbackenes Brotchen (Semmel)
2 mittelgroBe Zwiebeln

600 g Hackfleisch (halb Rind-, halb
Schweinefleisch)

1 &, Salz, Pleffer

Paprika edelsil

50 g Pflanzenfett

Zubereitungszeit: 25 Min.



Franzosischer
Selleriesalat

M Schnell -gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:5¢,F: 209, Kh:8g,
kJ: 877, keal: 210

600 g Staudensellerie

2 EL Rotweinessig

6 EL walnussol

1 EL mittelscharfer Senf
Salz, etwas Zucker
Pfeffer, 1 Knoblauchzehe
gerbstete WeiBbrotwurfel

Iubereitungszeit: 15 Min.

1. Sellerie putzen, waschen, die harten
AuBenfiden abziehen und quer in

diinne Scheiben schneiden.

142

2. Aus Essig, Ol, Senf, Salz, Zucker,
Pletfer und der abgezogenen, durch-
gepressten Knoblauchzehe ein pikan-
tes Dressing rihren.

3. Selleriescheiben in dem Dressing ma-
rinieren. Gerostete Brotwiirfel uber
den Salat streuen.

French Dressing

M Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:03¢g,F12¢g,Kh:1g,
kj: 508, keal: 121

4 Et Speisedl, 2 EL Essig

2 EL Rotwein, 1 EL Senf, Salz

frisch gemahlener, schwarzer Pleffer
1 Prise Zucker

2 EL gehackte Krauter, 2. B. Petersilie,
schnittlauch, Kerbel, Estragon

Zubereitungszeit: 15 Min.

1. Speisedl mit Essig, Rotwein und Senf
verrijhren.

2. Mit Salz, Pleffer und Zucker ab-
schmecken.

3. Krauter unterrihren.

Tipp: French Dressing eignet sich fur
Blatt-, Kohl- und Fischsalate.

Frikadellen
W Schnell

Pro Portion:
E:32g,F:48g,Kh: 8,
kj: 2648, keal: 632

1 altbackenes Brotchen (Semmel)
2 mittelgroBe Zwiebeln

600 g Hackfleisch (halb Rind-, halb
Schweinefleisch)

1 Ei, Salz, Pfeffer

Paprika edelsil

50 g Pflanzenfett

Zubereitungszeit: 25 Min.



1. Brotchen in kaltem Wasser einwei-
then. Zwiebeln abziehen und fein
wurfeln.

2. Brotchen gut ausdriicken, mit den
1wiebeln und dem HackFleisch
vermengen. Mit Ei, Salz, Pfeffer und
Paprika abschmecken.

3. Aus der Masse mit nassen Handen
Frikadellen formen. Das Pflanzenfett
ethitzen, die Frikadellen von beiden
Seiten etwa 10 Minuten darin braten.

Beilage:
Karioffelbrei, Mohrengemiise

Frischlingskeule mit
Portweinsauce

B oavert langer - fiir Gaste

Pio Portion:
E250,F: 469, Kh: 135 g,
kJ: 5101, keal: 1218

1 Frtschlingskeule (etwa 1 kg)
Salz, frisch gemahlener Pleffer
50 g Butterschmalz

it Portweinsance

125 ml ('/: 1) wildfond

100 g durchwachsener Speck

40 g Rosinen

3 EL Weinbrand

2 Dosen Mandarinen (350 g) oder
4 frische Mandarinen

250 ml ('/+ 1) Portwein

evtl. 1 EL Weizenmehl

2 EL Wasser

Fur die Spétile:

200 g Weizenmehl

2 Eier

5 EL Wasser

'/1 1L Salz

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss
40 g Butter

Tubereitungszeit: 2'/: Std.

=y
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. Fischlingskeule unter flieRendem kal-

ten Wasser abspulen, trockentupfen,
enthauten, mit Salz und Pfeffer wir-
zen, in Butterschmalz scharf anbraten
und mit Wildfond ablischen.

. Speck in Wurfe! schneiden und hinzu-

geben, etwa 1 Stunde garen lassen,
evil. noch etwas Wasser hinzufigen.
In der Zwischenzeit die Rosinen in
Weinbrand einweichen.

. Mandarinen zum Abtropfen auf ein

Sieb geben, frische Mandarinen
filetieren. Portwein, Mandarinenfilet

W

und Rosinen mit Weinbrand zum Braten
geben, etwa 10 Minuten weitergaren.

. Die Sauce nochmals mit Salz und

Pfeffer abschmecken, evtl. mit etwas
angerihrtem Mehl binden.

. For die Spatzle Mehl in eine Schussel

sieben und in die Mitte eine Vertie-
fung drucken. Eier, Wasser, Salz,
Pfeffer und Muskat verschlagen und
mit Handriihrgerat mit Ruhrbesen von
der Mitte aus mit dem Mehl verrih-
ren. Darauf achten, dass keine Klimp-
chen entstehen. So lange rithren, bis
der Teiq Blasen wirft.

Spatzleteig auf ein Holzbrett streichen,
mit einem Messer kieine Stiicke in
kochendes Salzwasser schaben.

Die Spatzle sind gar, wenn sie an der
Oberflache des Wassers schwimmen.
Die garen Spatzle auf ein Sieb geben,
mit kaltem Wasser ubergieBen. Butter
erhitzen, die Spatzle darin schwenken.

MENUE
Vorspeise:
Gemusebrohe mit Zwiebelfladle
(Seite 156)
Hauptgericht:
frischlingskeule mit Portweinsauce
(Seite 143)
Dessert:
Pfirsiche in Portwein (Seite 349)
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Fruchtgriitze

I Fur Kinder

Pro Portion:
E:2¢,F:0,5¢,Kh: 20 g,
kj: 423, keal: 101

300 g Pfirsiche, 250 g Himbeeren
15 g Speisestarke

400 ml schwarzer Johannisbeersaft,
naturrein, '/: Zimtstange

1 Gewtirznelke, evtl. etwas Iucker

Zubereitungszeit: 30 Min.

-

nen, in kleine Stiicke schneiden.

frische Himbeeren verlesen

{nicht waschen), putzen.

. Speisestarke mit 2-3 Essloffeln von
dem Johannisbeersaft glatt rohren.
Den brigen Saft mit den Gewiirzen
zum Kochen bringen, mit der an-
gerithrten Starke binden.

. Die Friichte unter den angedickten
saft ruhren (Zimtstange und Nelke

P2
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Y

144

_ Plitsche waschen, halbieren, entstei-

1

entfernen). Evtl. mit Zucker ab-
schmecken. Die Fruchtgritze kalt
stellen.

| Beilage:
| Schlagsahne oder Vanilleeis.

Tipp:

Je nach Geschmack und jahreszeit
konnen die Obstsorten nach Belieben
variiert werden.

Friihlingsquark
I Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:18¢g,F: 19, Kh: 8¢,
k): 510, keal: 122

500 g Magerquark

150 g Mohre, vorbereitet gewogen
25 g Kresse

4 EL gemischte, gehackte Krauter,
1.B. Dill, Estragon oder Petersilie
Paprika edelsii8

frisch gemahlener Pfeffer
gemahlener Kimmel, Salz

Iubereitungszeit: 20 Min.

1. Quark gut verrihren. Mohre putzen,
schilen, waschen, raspeln.

. Die Kresse vom Kressebeet abschnei-

den, abspilen, trockentupfen, klein

schneiden.

Mohrenraspel, Kresse und Krauter un-

ter den Quark ruhren. Mit Paprika,

Pteffer, Kimmel und Salz ab-

schmecken.

(o]
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Frishlingssalat

I Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:21¢g,F 359, Kh: 34 g,
k): 2374, keal: 567

500 g junge Mohren
1 Bund Radieschen
250 g Champignons
600 g Pellkartoffeln
1 Bund Schnittlauch
1 Kastchen Kresse
300 g kimmelkase




Fur die Salatsauce:

6 EL Olivendl

3-4 EL Estragonessig

1 1L mittelscharfer Senf

Salz

frisch gemahlenes, weiBer Pfeffer
Salatblatter, Radieschen
Kresseblattchen

Tubereitungszeit: 1 Std.

1. Mohren putzen, schalen, waschen, in
kachendes Salzwasser geben, zum
Kochen bringen, 5-8 Minuten kochen,
abtropfen und abkuhlen lassen. Ra-
dieschen und Champignons putzen
und waschen. Pellkartoffein pellen.

2. Die vier Zutaten in dunne Scheiben
schneiden.

3. Schnittlauch abspilen, trockentupfen
und fein schneiden. Kresse abspilen,
trockentupfen und die Blattchen ab-
sthneiden. Kummelkase in feine Strei-
fen schneiden.

4. Fur die Salatsauce Ol mit Essig und
Senf verruhren, mit Salz und Pfeffer
wirzen und mit den Salatzutaten ver-
mengen. Den Salat etwas durchziehen
Iassen, auf Salatblattern anrichten,
mit Radieschen und Kresseblattchen
gamiefen.

Beilage:
Knoblauchbaguette.

‘ Hauptgericht:

Hahnchenkeulen, gegrillt (Seite 194)
Beilage:
Frohlingssalat (Seite 144)

Dessert:
Titrusfruchte-Auflauf (Seite 510)

Frighling. Wihredn T, .

Friihlingszwiebeln
I Raffiniert

Pro Portion:
E:4¢,F:309,Kh:14g,
k): 1547, keal: 369

4 Bund Fruhlingszwiebeln
(etwa 600 g)

40 g Butter

125 ml (*/: 1) weiBwein
Salz

trisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss
250 ml ('/a 1) Schlagsahne
1-2 EL Weizenmehl

2 EL kleine Kapern

1 Eigelb

Lubereitungszeit: 45 Min.

~
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. Von den Frihlingszwiebeln Wurzeln

und welke Blattenden abschneiden,
die Zwiebeln waschen und abtropfen
lassen.

. Butter zerlassen, die ungeteilten Zwie-

belstangen darin anbraten. Mit Wein
angieBen und mit Salz, Pleffer und
Muskat wirzen.

. Bei geschlossenem Topf 10-15 Minu-

ten gar dunsten. Zwiebeln heraushe-
ben und warm halten. fond mit Sahne
loskochen.

Mehl mit 2-4 Essloffeln Wasser anruh-
ren, in die kochende Sauce riihren, bis
sie samig wird. Etwa 5 Minuten leicht
kicheln lassen.

. Kapern zugeben, 2 Minuten ziehen

lassen, abschmecken.

. Eigelb mit einigen Loffeln Sauce an-

ruhren, Sauce vom Herd ziehen, Ei
unterrihren und Zwiebeln in der
Sauce servieren.
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Gambas in Knoblauchdl

B Fur Gaste- schnell

Pro Portion:
E:30q,F: 209, Kh:4 g,
kj: 1431, keal: 341

8 rohe Garnelen (je 80 g)
4 Knoblauchzehen

1 frische, rote Chilischote
6 EL Olivenol
Petersilienblatter

Lubereitungszeit: 20 Min.

=

. Schale am Rucken der Garnelen langs
aufschneiden, den Darm herausldsen.
Garnelen unter flieRendem kalten
Wasser abspilen und trockentupfen.

. Knoblauchzehen abziehen und
wiirfeln. Chilischote entstielen, langs
halbieren, entkernen, waschen,
abtrocknen und klein schneiden.

. Ol in zwei feuerfesten Portions-
pfannen erhitzen, Knoblauch und
Chilischote hineingeben, erhitzen,

(o]
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Gambas in Knoblauchdl
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die Garnelen hinzufiigen, zum Kochen
bringen, etwa 5 Minuten unter
Wenden aufkochen, bis sich der aus-
tretende Saft mit dem Ol verbindet.

4. petersilienblatter abspulen, trocken-
tupfen, grob hacken und kurz vor
dem Servieren daruber streuen.

Tipp:

Gans, gebraten

8 Portionen

B Fir Gaste

Pro Portion:
E:419,F:79¢,kh:1g,
kJ: 3961, keal: 947

1 kiichenfertige Gans (3'/+ kq)
Salz, Pfeffer
1 gestr. EL Speisestarke

Lubereitungszeit: 3'/: Std.

1. Gans unter flieBendem kalten Wasser
abspillen, treckentupfen, innen und
aulen mit Salz und Pfeffer einreiben
und mit dem Ricken nach unten in
einen Brater legen. Auf der unteren
Schiene in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

(nicht vorgeheizt)

3 Stunden.

Wahrend des Bratens ab und zu

unterhalb der Flugel und Keulen

einstechen, damit das Fett ausbraten
kann. Nach 45 Minuten Bratzeit das
angesammelte Fett abschopfen.

. Sobald der Bratensatz braunt, etwas

heiRes Wasser hinzugieBen. Gans ab
und zu mit dem Bratensatz begieRen.
verdampfte Flissigkeit nach und nach
durch heiRes Wasser ersetzen.
10 Minuten vor Beendigung der Brat-
zeit Gans mit kaltem Salzwasser be-
streichen, die Hitze auf stark stellen,
damit die Haut schon kross wird.

. Gans in Portionsstiicke schneiden, auf
einer vorgewarmten Platte anrichten
und warm stellen. Den Bratensatz mit
etwas Wasser loskochen, durch ein
Sieb giefen, entfetten, mit Wasser auf
500 mi ('/: I) auffillen.

5. Speisestarke mit 2 Esslaffeln Wasser
anrthren und die kochende Fliissigkeit
damit binden. Sauce mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

™

W

dam

Variante:

Die Gans mit einer der nachstehenden
Fullungen fullen, die {ffnung zunahen
und braten:

| Aplelfullung:

1 kg, gewaschene, nicht geschalte, aber
entkernte Apfel oder 500 g geschlte,
entkernte, in Scheiben geschnittene



Gans, gebraten

Apfel und 500 g eingeweichte, entsteinte
Backpflaumen, etwas Zucker und
Semmelbrasel.

Kastanienfiillung:

250 g Kastanien, von Schale und Haut
befreit, halbweich gediinstet, 750 g
geschalte, entkernte, in Scheiben
geschnittene Apfel.

Semmelfullung:

100 g Speck zusammen mit 2 Iwiebeln,
gewurfelt, glasig gedinstet, 3 Brotchen
in Werfel geschnitten, in dem Speck an-
gerostet, mit 125 ml "/« 1) heiBer Milch
tbergossen, mit Salz, Pfeffer, Majoran,
Thymian, Muskat abgeschmeckt, 150 g
entsteinte, abgetropfte Sauerkirschen,
1B unterrithren, etwa 5 Minuten quellen
[assen, evil. Semmelbrosel unterrihren.

-

~
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Gansebrust mit
Orangensauce

w1

M Raffiniert

Pro Portion: B
E:219,F:49g,kh:10 g,
kj: 2647, keal: 633

1 kg Gansebrust (mit Knochen)
Salz

frisch gemahlener Pfeffes

2 Mohren

1 Stick Knollensellerie

500 ml (*/: 1) heifles Wasser
Saft von 2 Orangen

etwas Weizenmeh!

2 EL kaltes wasser

Lubereitungszeit: 2 Std.

Gansebrust abspilen, trockentupfen,
mit Salz und Pfeffer einreiben, mit
dem Knochen nach unten in einen
Brattopf legen, auf dem Rost in den
Backofen schieben.

ht vorgeheizt)

Schmorzeit: etwa 1'/: Stunden

. Nach etwa 30 Minuten Bratzeit das

sich angesammelte Fett abgieRen.
Mohren putzen, schalen. Sellerie put-
zen, schalen, beide Zutaten waschen,
in den Brattopf geben, kurz mitbraten
lassen.

Etwas Wasser hinzugieBen, das Fleisch
schmoren lassen, von Zeit zu Zeit
wenden, verdampfte Flisssigkeit nach
und nach ersetzen.

. Kurz vor Beendigung der Schmorzeit

das Fleisch mit Orangensaft ubergie-
Ren, das gare Fleisch vom Knechen
losen, in Scheiben schneiden, auf
einer vorgewarmten Platte anrichten,
warm stellen.

. Den Bratensatz durch ein Sieb giefen,

nach Belieben Mehl mit Wasser an-
ruhren, den Bratensatz damit binden.
Die Sauce mit Salz und Pfeffer ab-
sthmecken.
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Gansekeulen in Paprika

M Raffiniert

Pro Portion:
E:87¢,F:33¢g,Kh:8¢g,
kJ: 3082, keal: 737

4 Gansekeulen

Salz, Paprika edelsuR

1 EL Schweineschmalz, 3 Iwiebeln
250 ml (*/s 1) heiRes Wasser

500 g Paprikaschoten

500 g Tomaten

frisch gemahlener Pfeffer
gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 80 Min.

. Gansekeulen unter flieBendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen, mit
Salz und Paprika einreiben.

. Schweineschmalz zerlassen, das

Fleisch von allen Seiten gut darin

anbraten, die Halfte des Fettes ab-

gieBen. Iwiebeln abziehen, vierteln,
dazugeben und mitdinsten.

Die Halfte des wassers hinzugieRen,

das Fleisch schmoren lassen, ab und

zu wenden und mit dem Bratensatz
begiefen. Die verdampfte Fliissigkeit
nach und nach durch das restliche

Wasser ersetzen.

. Paprikaschoten halbieren, entstielen,

entkernen, die weilen Scheidewande

entfernen, die Schoten waschen, in

Streifen schneiden. Tomaten kurze Zeit

in kochendes Wasser legen, in kaltem

Wasser abschrecken, enthauten und in

Streifen schneiden.

Nach etwa 30 Minuten Schmorzeit das

Gemuse hinzufugen, mit Salz und

Pleffer wiirzen und noch etwa 30 Mi-

nuten mitschmoren.

. Das Fleisch warm stellen. Gemise

ey
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mit Salz, Pfeffer und Paprika ab-
schmecken, in eine Schussel geben,
die Keulen darauf legen und mit
Petersilie bestreuen.

Beilage:
KartoffelkloBe oder Salzkartoffeln

Glinsekenlen in Paprika

Ganseschmalz
M Klassisch

Insgesamt:
E:25¢,F: 665, kh: 14 g,
kj: 27149, keal: 6485

BOO g Ganseflomen
2 Iwiebeln

2 EL Speisedl

1 Apfel, Salz

evtl. etwas Majoran

Iubereitungszeit: 50 Min.
1. Ganseflomen (Fett) waschen,

trocknen, in kleine Wrfel schneiden.
Iwiebel abziehen, wirfeln.

2. Ganseflomenwdrfel in einem Topf
kross ausbraten.

3. twiebelwirfel in erhitztem Ol an-
dunsten und zu dem Schmalz geben.

4. Aptel schalen, Kerngehause entfernen,
in sehr kleine Wurfel schneiden und
unter das etwas abgekahite Schmalz
geben.

5. Schmalz mit Salz, nach Belieben mit
Majoran winrzen und in kleine Stein-
tipfe fiillen.

Garnelen im
Knuspermantel

Pro Portion: '
E: 41 g, F: 74 g, Kh: 30 g,
kj: 4145, keal: 990

800 g Garnelen (ohne Schale)

1 Pck (300 g) TK-Fruhlingsrollenteig
(aus dem Asialaden)

1 EL Semmelbrosel, Salz

frisch gemahlener, weiBler Pfeffer
11 Pflanzendl oder 1 kg Pflanzenfett

Lubereitungszeit: 35 Min.

| a-w.;h‘uy. bustey

o



1. Gamelen unter flieRendem kalten
Wasser abspilen, vom Darm befreien,
trockentupfen.

2. Fruhlingsrollenteig auftauen lassen,
auf einem Kichenbrett ausbreiten,
Jede Teigplatte mit Semmelbréseln
bestreen, je 1-2 Garnelen darauf
legen, mit Salz und Pfeffer wurzen,
die Teigplatten aufrollen, mit Holz-
spieBchen zusammenstecken.

3. fett in einem Fonduetopf erhitzen,
den Topf auf ein Rechaud stellen, die
Teigrolichen ausbacken, bis sie gold-
gelb sind.

nelenauflauf, bunter

g, F:449,Kh: 10 g,
2398, keal: 573

weiBer Spargel

¢ griiner Spargel

g geschalte Garnelen

arze Oliven (entsteint)

e Oliven (entsteint)
Cocktailtomaten (etwa 10 Stiick)
| Sthlagsahne

her (150 g) Créme fraiche
Salz, 1 Bund gehackter Dill
giune Pfefferkorner (in Lake)
IL ro0sa Pfefferkérner (zerstoRen)
| g Butter

ubereitungszeit: 1 Std.

Spargel schalen und in mundgerechte

ke schneiden.

Tuerst den weilen Spargel in kochen-
lzwasser geben, nach 5 Minuten
thzeit den grinen Spargel hinzufu-

gen, nach weiteren 4 Minuten den

Spargel auf ein Sieb geben und ab-
tropfen lassen.

3. Die abgetropften Spargelstiicke vor-
sichtig mit Garnelen, Oliven und ge-
waschenen, evtl. halbierten Cocktail-
tomaten vermischen. Die Zutaten in
eine gefettete Auflaufform fillen.

. Schlagsahne mit Creme fraiche und
Eiern verrohren, mit Salz, Dill und
Ptefterkdrnern wiirzen, iber den Auf-
lauf gieBen, Butter in Flockchen
darauf setzen und die Form auf dem
Rost in den Backofen schieben.
Ober/Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 2 -3 (vosgeheizt)
Backzeit: etwa 30 Minuten.

-3

* Vorspeise:
Hahnchenbrust-Happchen (Seite 193)
Hauptgericht:
Garnelenauflauf, bunter (Seite 149)
Dessert:

Vanillecreme, abgebrannt
mit Zitrusfrichten (Seite 484)

Garnelenpfanne
@ Raffiniert - fur Gaste

Pro Portion:
E:47 g, F:34g,Kh: 13 g,
kj: 2545, keal: 607

6 EL livendl

2 mittelgroBe Iwiebeln

6 Tomaten, 2 Knoblauchzehen

Salz

250 ml ('/: 1) WeiBwein

125 ml (*/1 1) kraftige Hihnerbriihe
3 EL gehackter Dill

1 EL gehackte Petersilie

einige Safranfaden
300 g Feta-Kdse
600 g Garnelen ohne Schale

Tubereitungszeit: 35 Min.

. Ol in einer schweren Kasserolle
erhitzen, die abgezogenen, gehackten
Iwiebeln darin leicht andiinsten.

. Tomaten in kochendes Wasser geben,

in kaltem Wasser abschrecken,

enthauten, klein schneiden und zu
den Iwiebeln geben.

Knoblauchzehen abziehen, hacken,

mit Salz verreiben und in die Tomaten-

masse geben. Weilwein und Briihe
hinzugieRen, alles gut verrihren, auf-
kochen lassen. Krauter und Safranfa-
den zugeben.

. Feta-Kase in kleine Wirfel schneiden,
hineinrahren. Garnelen in die Sauce
geben und 5 Minuten ziehen lassen.

-
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| Tipp:

Statt frische Krauter tiefgekihlte Krauter
verwenden.
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Gazpacho

M Klassisch

Pro Portion:
E:3g,F:10g,Kh:11g,
iJ: 615, keal: 147

2 Scheiben WeiBbrot

1 rote und 1 griine Paprikaschote
'/ Salatgurke

3 Tomaten

2 abgezogene, zerdrickte
Knoblauchzehen

Salz, frisch gemahlener Pleffer

3 EL Speisedl

2-3 EL Essig

Zubereitungszeit: 25 Min.

-

. Weilbrot in kaltem Wasser einweichen.
Paprikaschoten halbieren, entstielen
und entkernen. Die weilen Scheide-
winde entfernen und die Schoten
waschen.

. Gurke schalen. Tomaten kurze Zeit in
kochendes Wasser legen (nicht kochen
lassen), in kaltem Wasser abschrecken
und enthauten.

. Gemiise in Stiicke schneiden und mit
dem qut ausgedriickten Weibrot und
Knoblauchzehen im Mixer purieren.

i
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P

150

b

. Mit Salz und Pleffer wiirzen.
Nach und nach das ) hinzufigen und
gut verrghren. Die Suppe mit Essig
abschmecken. Kalt servieren.

Gebeirte Forelle
mit Dillsauce

M Fiir Gaste

Pro Portion:
E:30g,F: 189, Kh: 21g,
kj: 1629, keal: 389

1 kiichenfertige Lachsforelle
(etwa 1 kg)

2-3 Bund grob gehackter Dill

2 EL grobes Salz

1 EL Zucker

1-2 EL frisch gemahlener, weiBer
Pfeffer

1 EL Weinbrand

Fir die Dillsauce:
4 EL scharfer Senf
1 1L Senfpulver

3 EL Zuckes

2 EL Weinessig

5 EL Speisedl

3 EL gehackter Dill

Tubereitungszeit: 25 Min.,
ohne Marinierzeit

1. lachstorelte unter flieBendem kalten
wasser abspilen, trockentupfen und in
wei Langshalften teilen. Das Riickgrat
entfernen, die Forelle entgraten.

. Eine Halfte der Forelle mit der Haut
nach unten in eine Schale legen und
den Dill darauf verteilen. Salz mit
Tucker und Pfeffer vermischen, Gber
den Fisch streuen und nach Belieben
mit Weinbrand betraufein.

~

3. Die andere Fischhalfte mit der Haut
nach oben darauf legen, mit Klarsichtfo-
lie bedecken, darauf ein Brett (groBer
als der Fisch) legen und mit z. B. 2-3
geschlossenen, gefiillten Konserven-
dosen gleichmaRig beschweren.

. Forelle an einem kuhlen Ort (Kuhl-
schrank) 2-3 Tage stehen lassen, ab
und zu mit der sich sammelnden Beize
begieBen, zwischendurch wenden.

. Forelle aus der Beize nehmen, in sehr
dunne Scheiben geschnitten auf einer
Platte anrichten.

6. Fur die Dillsauce Senf mit Senfpulver,
Tucker und Essig verrihren. Nach und
nach Ol unterschlagen, Dill unter-
rohren und zu dem Fisch reichen.

-3
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Gebeizter Lachs mit
siiR-saurer Senfsauce

I Gut vorzubereiten

Pro Portion: _
E:38¢,F: 15 g, Kh: 20 g,
kJ: 1646, keal: 393

1 kg kiichenfertiger Lachs im Stick
(Mittel- oder Schwanzstuck)

3 Bund 0ill, 1 EL Zucker

2 EL grobes Salz

2 EL zerdriickte weiBe Pfefferkdrner
1 EL zerdrickte Wacholderbeeren

Fur die Senfsauce:

5 EL Salatmayonnaise
4 EL Schlagsahne

1 EL scharfer Senf

1 Bund fein gehackter Dill
4 EL Weinessig

2 EL Zucker

Tubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Marinierzeit



achs unter flieBendem kalten Wasser
len, trockentupfen und langs hal-
Mittelgrate und Seitengraten
lernen, die kleineren Graten im
fleisch mit einer Pinzette heraus-
en.

unter flieRendem kalten Wasser
pulen, vorsichtig trockentupfen
grob hacken (Stiele mitverwen-
Tucker mit Salz, Pfefferkornern
Wacholderbeeren vermengen. Die
hstucke damit einreiben.

Fischstuck mit der Hautseite nach
in eine Porzellanschussel legen
mit dem Dill bestreuen. Das ande-
tuck mit der Innenseite darauf

mit Alufolie bedecken, einen

er oder ein Holzbrett darauf legen,
iem Stein oder einer geschlos-
gefullten Konservendose

eren.

4. Den Fisch an einem kohlen ort
(kuhischrank) 2-3 Tage stehen lassen,
ab und zu mit der sich sammelnden
Beize begiefen und wenden.

5. Den Fisch aus der Beize nehmen,
trockentupfen, mit einem sehr
scharfen Messer (Lachsmesser) in sehr
dinne Scheiben schneiden und auf
einer Platte anrichten.

6. Fiir die Senfsauce die Mayonnaise mit
Sahne, Senf und Dill verrihren.

7. Essig mit Zucker zum Kochen bringen,

etwas einkochen lassen und unter die

Senfmayonnaise rithren. Die Sauce zu

dem Lachs reichen.

Beilage:
Toast, Butter, Salat, grune Bohnchen.

Tipp:
Als Vorspeise reicht dieses Rezept fur
8- 10 Personen.

Gefliigel-Grundfond,
brauner

M Klassisch

Insgesamt:
E:27¢q,F:3¢,Kh:5¢,
k): 621, keal: 147

30 g Pflanzenfett

1 kg Geflugelklein (Fligel, Magen,
Rucken)

2 Iwiebeln

1 Bund Suppengriin

30 g Tomatenmark

2 | Wasser

Tubereitungszeit: 3 5td.

1. Pflanzenfett zerlassen.

2. Geflugelklein waschen, abtrocknen und
in dem Fett anbraten.

3. Iwiebeln abziehen, fein wurfeln,
Suppengrin putzen, waschen,

Klein schneiden. Die beiden Zutaten
hinzufiigen, mitbraunen lassen.

4. Tomatenmark hinzufiigen, miterhitzen,
Wasser hinzugieRen, zum Kochen brin-
gen, in etwa 2'/> Stunden bis auf
1 Liter Flssigkeit einkochen lassen und
duich ein Sieb gieRen.

Tipp:

Einmal zubereitet, lasst sich der Fond zur
spateren Verwendung portionsweise in
kleinen GefaBen oder in Eiswurfelbehal-
tern, im Gefrierbeutel verpackt, ein-
frieren. Zur Weiterverarbeitung wird der
Fond gewdrzt und mit Wermut, Weilwein,
shesry, Créme fraiche oder Sahne ver-
feinert. Diese Sauce ist eine hervorragen-
de Beifage zu kurz gebratenem Geflugel,
Putenschnitzel und zu Entenbrust.
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Gefligel-Grundfond,
heller

B Gut verzubereiten

Insgesamt:
E:104g,F: 21 g, Kh: 18 g,
kJ- 3668, keal: 876

1 kg Gefliigelklein (Flugel, Hals,
Herz, Magen)

1 Bund Suppengrin

1 Iwiebel

1 Nelke

1 Lorbeerblatt

2 | kaltes Wasser

Tubereitungszeit: 2°/« Std.

-

. Geflugelklein unter flieRendem kalten
Wasser abspillen, trockentupfen.

. Suppengrin putzen, waschen, klein
schneiden. Zwiebel mit Nelke und
Lorbeerblatt spicken, alle Zutaten mit
Wasser langsam zum Kochen bringen,
wahrend des Kochens immer wieder
abschaumen, in etwa 2'/: Stunden
bis auf 1 Liter Flussigkeit einkochen
lassen, durch ein Sieb giefen, ent-
fetten.

]

Tipp:

Einmal ubereitet, lasst sich der Fond zur
spateren Verwendung portionsweise am
besten tiefgekuhlt aufbewahren.

Gefliigelcocktail
I Fur Gaste - schnell
Pro Portion:

E18q F:38g Kh:2g,
k): 1836, keal: 438
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300 g gekochtes, enthiutetes
Huhnerfleisch

200 g gekochter Spargel

Salz

1 Prise Zucker

Zitronensaft

Fiir die Mayonnaise:

1 Eigelb

1-2 1L Senf, Salz

1-2 EL Zitronensaft

125 mi (/s 1) Speisedl

2 EL gedinstete Pfirsichstickchen
gewaschene Salatblatter

Iubereitungszeit: 20 Min.

-

. Huhnerfleisch in feine Streiten schnei-
den. Spargel in etwa 2 cm fange
Sticke schneiden. Die Zutaten ver-
mengen (etwas zum Garnieren zurick-
lassen), mit Salz, Zucker und Zitronen-
saft wirzen.

2. Fiir die Mayonnaise Eigelb mit Senf,

Salz, Zitronensaft zu einer dicklichen

Masse schlagen. Ol nach und nach

unterschlagen. Pfirsichstuckchen

unterrihren.

3. vier Cocktailglaser mit den Salat-
blattern auslegen, Cocktailzutaten
darauf anrichten und die Mayonnaise
daruber geben.

4. Den Cocktail mit den zuruckgelassen
Iutaten garnieren.

Beilage:
Toast.

Tipp:

Dieser Geflugelsalat ist eine optimale
Verwertung des Huhnerfleisches, wenn
vorher eine Huhnerbruhe zubereitet
wurde.

Gefligelcremesauce
H Schnell

Pro Portion:
E:4g,F:-13¢g,Kh: 69,

kj: 695, keal: 166

20 g Butter oder Margarine
25 g Weizenmehl




3"
- -

wiirfeln, hinzuftigen, zum Kochen
bringen, etwa 15 Minuten kochen
lassen und durch ein Sieb passieren.
4. Eigelb mit Sahne verschlagen und
die Sauce damit abziehen (nicht mehr
kochen lassen). Mit Salz, Pleffer, Zitro-
nensaft und Muskatnuss wurzen. Nach
Belieben die Butter unterriihren.
iebene Muskatnuss
¢ Butter Tipp:
Tu gekothtem oder gebratenem Geflu-
Iubereitungszeit: 30 Min. gelfleisch reichen.
er oder Margarine zerlassen. Mehl
unter Ruhren so lange darin erhitzen,
bis e hellgelb ist.
e odef Fond hinzugieBen, mit
em Schneebesen durchschiagen.
auf achten, dass keine Klimpchen
tstehen. Die Sauce 2um Kochen

Gefliigelleber, gebraten

B Schaell

Pro Portion:
E:299,F:33¢g,Kh:8g,
pignons putzen, mit Kichen- kj: 1991, keal: 475

ier abreiben, evtl. waschen,

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

2 Bund Frithlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

60 g Butterschmalz

500 g Geflirgelleber

50 ml Wermut (Noilly Prat)

1 Becher (150 g) Créme fraiche
Salz

- frisch gemahlener Pfeffer

1 Iweig Salbei
Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Paprika waschen, halbieren, ent-
kernen, die weiBen Scheidewande
entfernen, in Wurfel schneiden. Frish-
lingszwiebeln putzen, waschen, in
2 cm groBe Sticke zerteilen. Knob-
lauch abziehen und zerdriicken.

2. Butterschmalz in einer Pfanne erhit-
zen, die von Sehnen befreite, grob
zerkleinerte Gefliigelleber darin an-
braten, herausnehmen, warm stellen.

3. Paprika im restlichen Bratenfett kurz

andinsten, Frihlingszwiebetn und
Knoblauch hinzufiigen, ebenfalls kurz
andunsten. Mit Wermut abléschen,
(reme fraiche hinzufugen, aufkochen
lassen.

4. Leber unterheben, mit Salz, Pfeffer und

fein geschnittenem Salbei wiirzen.
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Gefligelleberpfanne

B Preiswert

Pro Portion:
E:19 g, F: 44 g, Kh: 44 g,
k): 2797, keal: 667

750 g kleine Kartoffeln
30 g Butter

4 EL Speisedl, Salz

250 g kleine Iwiebeln
500 g Mohren

2 torbeerblatter

250 g Porree (Lauch)
frisch gemahlener Pfeffes
1 TL gerebelter Thymian
500 g Geflugelleber

30 g Butter oder Margarine
1 Bund glatte Petersilie

Tubereitungszeit: 1 Std.

1. Kartoffeln schalen, waschen. Butter
mit Ol erhitzen. Kartotfeln darin etwa
10 Minuten rundherum braten lassen,
salzen.

2. Iwiebeln abziehen. Mohren putzen,
sthalen, waschen und in dicke
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Scheiben schneiden. Zwiebeln,
mohrenscheiben und Lorbeerblatter
hinzufiigen und etwa 10 Minuten
mitbraten lassen.

. Porree putzen, waschen, in Scheiben
schneiden, hinzufugen und weitere
10 Minuten garen lassen, mit Pfeffer
und Thymian wiirzen.

4. Leber abspulen, trockentupfen, evil.
sehnen und Rohren entfernen. Butter
erhitzen, Leber darin etwa 5 Minuten
braten und unter das Gemiise heben.

. Petersilie abspulen, trockentupfen, die
Blatter von den Stangeln zupfen, fein
hacken und vber die Gefligelleber-
pfanne streuen.

o

w1

Gefliigelpizza

B Fur Gaste

Pro Portion:
E: 459, F: 35 g, Kh: 67 g,
k): 3316, keal: 792

Fur den Teig:
300 g Weizenmehl
1 Pck. Trockenhefe

2 EL Speisedl
1 gestr. TL Salz
gut 125 ml (*/x ) lauwarmes Wasser

Fur den Belag:

4 Stangen Staudensellerie

(etwa 200 g)

1 stange Porree (Lauch, etwa 200 g)
1 rote Paprikaschote (etwa 200 g)
1 twiebel, 1 Knoblauchzehe

3 EL Speisedl

frisch gemahlener Pleffer

Kiauter der Provence

400 g Hahncheabrustfilet

3 EL Speisedl, 2 EL Sojasauce

3 EL Tomatenmark

4 Tomaten

100-150 g mittelalter Gouda
olivendl

Tubereitungszeit: 1 Std.

1. Fur den Teig Mehl in eine Schiissel
sieben. Hefe sorgfaltig unterriihren,
01, salz und Wasser hinzufiigen. Alles
mit einem Handrdhrgerat mit Knet-
haken zunachst auf der niedrigsten,
dann auf der hichsten Stufe in etwa
5 Minuten zu einem Teig verarbeiten.
Sollte er kieben, noch etwas Mehl
hinzufisgen (aber nicht zuviel, Teig
muss weich bleiben).

2. Den Teig an einem warmen Ort so
lange gehen lassen, bis er sich
sichtbar vergroRert hat und ihn noch-
mals durchkneten. Den Teig zu einem
Quadrat von 30x 30 tm ausrollen und
auf ein mit Butter oder Margarine
gefettetes Backblech legen.

. Fur den Belag Sellerie und Porree
putzen, waschen, von dem Sellerie die
harten AuRenfaden abziehen und in
Scheiben schneiden.

4. Paprika halbieren, entstielen, ent-

kernen, die weien Scheidewande
entfernen, waschen und in dunne

L



Streifen schneiden. Zwiebel und

Knoblauch abziehen und fein wurfeln.
5. 0l erhitzen, das Gemiise, Zwiebel und

Knoblauch etwa 5 Minuten darin

dunsten, mit Salz, Pfeffer und Krautern

der Provence wirzen und abkihlen
lassen.

6. Hahnchenbrustfilet unter flieBendem
kalten Wasser abspulen, abtrocknen,
in dinne Streifen schneiden und mit
Salz und Pfeffer bestreuen. 01 erhitzen
und die Fleischstreifen unter haufigem
Wenden darin etwa 3 Minuten braten
lassen. Sojasauce dariiber geben, gut
verrihren und abkihlen lassen.

1. Den Teig mit Tomatenmark bestrei-

- chen und das Gemiise darauf geben.
Tomaten waschen, Stangelansatze
entfernen, in Scheiben schneiden und
darauf verteilen. Die Fleischstreifen
dariiber geben.

8. Gouda raspeln, uber den Belag
streven, mit Krautern der Provence be-
streven und mit Olivendl betraufeln.
Nochmals kurz gehen lassen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
{vorgeheirt)

HeiBluft: etwa 180 °C
{vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 25 Minuten.

Gefligelsalat

B Fur Gaste

Pro Portion:
E:289,F: 99, Kh:12 g,
kj: 1017, keal: 243

375 g gebratenes Gefligelfleisch,
z. B. Hahnchenbrustfilet

1 Glas Champignonscheiben
(Abtropfgewicht 215 g)

1 Dose Mandarinen
(Abtropfgewicht 175g)

1 Glas Spargelstiicke
(Abtropfgewicht 200 g)

Fiir die Sauce:

3 EL Salatmayonnaise

75 g Naturjoghurt (3,5 % Fett)

2 EL Mandarinensaft (aus der Dose)
Salz, frisch gemahlener Pleffer

1 Prise Zucker

20 g gehackte Walnusskerne

Lubereitungszeit: etwa 20 Min.,
chne Durchziehzeit

—

. Geflugelfleisch in Streifen schneiden.
Champignonscheiben, Mandarinen
und Spargelsticke getrennt in Sieben
abtropfen lassen, dabei den Mandari-
nensaft auffangen und 2 Essloffel for
die Sauce abmessen. Spargelstucke in
3 cm {ange Stucke schneiden.

. Fiir die Sauce Mayonnaise mit Joghurt
und Mandarinensaft verrithren und mit
Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Die
Sauce mit den Salatzutaten in einer
Schussel vermengen und mindestens
30 Minuten durchziehen lassen.

3. Den Salat vor dem Servieren mit

Walnusskernen bestreuen.

g

Tipp:

Der Geflugelsalat eignet sich als Vorspei-
se (auf Blattsafat angerichtet), als Teil
eines kalten Buffets, als Partysalat oder
mit Brot serviert als kleine Mahlzeit. Fur
das gebratene Geffugelfleisch kannen
Sie auch Fleisch von einem fertigen Grill-
hahnchen (Imbiss) verwenden. Das
Hahnchen enthauten und die Knochen
auslosen.
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Gemisebrithe
mit Zwiebelfladle

H vegetarisch

Pro Portion:
E9g,F:17¢,Kh: 24 g,
kj: 1233, keal: 294

Fir die Gemasebriihe:

1 groBe Zwiebel

150 g Mohren

2 Stangen Porree (Lauch)
150 g Knollensellerie

1| Wasser, 1 TL Meersalz
*/: TL gemahlener Pleffer
1 Lorbeerblatt

Fir die Zwiebelfladle:

100 g Weizeavollkoramehl
1 Ei, 1 Eigelb

125 ml (*/: [} Milch
geriebene Muskatnuss
Salz, Pfeffer

2 Fruhlingszwiebeln

4 EL Sonnenblumendl

1 Bund Schnittlauch

Gerusebrube mit Teurebelfifd |
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Lubereitungszeit: 80 Min.

1. Fiir die Gemusebrohe Zwiebel abzie-
hen und greb hacken. Mdhren putzen,
schalen, waschen und in Scheiben
schneiden. Porree putzen, waschen
und in grobe Ringe schneiden. Sellerie
schalen, in Sticke schneiden, mit dem
iibrigen Gemiise in einen Topf geben
und mit Wasser aufgieRen.

. Salz, Pfeffer und Lorbeerblatt zugeben
und alles knapp 1 Stunde kicheln
lassen, durch ein Sieb gieGen, die Bri-
he abschmecken.

. Fir die Zwiebelfladle Mehl mit i, Ei-
gelb, Milch, Muskat, Salz und Pfefter
vesriihren, 30 Minuten quellen lassen.

4. Frihlingszwiebeln putzen, waschen, in
feine Ringe schneiden und unter den
Teig ruhren. In dem Ol vier diinne
pfanakuchen ausbacken, zusammen-
sollen, in diinne Streifen schneiden,
auf 4 Suppentelles verteilen und mit
der heiBen Bruhe tbergieBen.

. Schittlauch abspulen, trockentupfen,
in feine Ringe schaeiden und dariber
streven.

|

Ll
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Gemisefond oder -briihe
B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:16 g, F: 20 g, kh: 36 g,
kj: 1648, keal: 397

2 mittelgroRe Zwiebeln

2 Méhren

1 Stange Porree (Lauch)

1 stitck Knollensellesie (150 g)
200 g Blumenkohlréschen

200 g Broccolirdschen

2 EL Butter oder Margarine

1 Lorbeerblatt

2-13 Nelken

3-4 Plefferkorner

3-4 wacholderbeeren

3-4 Pimentkdrner

1 EL Krduter der Provence
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

2 | heiBes Wasser

Tubereitungszeit: 1'/: Std.

1. Iwiebeln abziehen und grob wurfeln.
Mohren putzen, schalen, waschen und
in Wiirfel schneiden. Porfee putzen,
langs halbieren, griindlich waschen
und in diinne Ringe schneiden.

2. Sellerie schalen, waschen und in Wiirfel
schneiden. Blumenkahl- und Broccoli-
roschen unter flieBendem kalten Was-
ser abspilen und gut abtropfen lassen.

Hauptgericht:
Gemuse, gefullt (Seite 157)

Beifage:
Mandelkroketten (Seite 294)

Dessert:
Erdbeerkaltschale (Seite 111)

3. Butter oder Margarine zerlassen und
das Gemuse darin unter Rhren an-
dunsten. Lorbeerblatt, Nelken, Pfeffer-
korner, Wacholderbeeren, Pimentkorrier
und Kréuter der Provence hinzufugen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.
Das Wasser hinzugieRen.

4. Die Zutaten im geschlossenen Topf
um Kochen bringen und bei schwa-
cher Hitze etwa 1 Stunde kocheln
lassen.

5. Die fertige Briihe durch ein feines Sieb
giellen.



Tipp:

Den fond weiterverwenden oder por-
lionsweise einfrieren. Bei Weiterverwen-
tlung als Brihe kann auch das gegarte
Gemuse wieder hinzugefugt werden.

Gemilse, gefilllt
B Gul vorzubereiten
Mﬂrlion:?ﬁ

E:28q, F:55 g, Kh: 31 g,
kj: 3193, keal: 743

4 kleine Paprikaschoten
4 kleine Auberginen

Fir die Fillung:

100 g Langkornreis
Kknoblauchzehen

1 8und Petersilie und
tionenmelisse

50 g mageres Lammhackfleisch
0 g Thiiringer Mett

gemahlener Pfeffer
Saft von '/: Zitrone

rdenSud:

L Olivenol

Tomatenmark

125 ml ('/ 1) Gemiisebrithe

lubereitungszeit: 80 Min.

1:Von den Paprikaschoten am Stielende
en flachen Deckel abschneiden,
‘die Schoten entkernen, die weiBen
Scheidewande entfernen, die Schoten
wasthen und abtropfen lassen.
uberginen waschen, langs einen
flachen Deckel abschneiden, das
Innere soweit wie moglich mit Hilfe

w

=3

5.

. Fir die Fallung Reis in Salzwasser zum

. Ol in einer Pfanne erhitzen, das klein

feverfeste Form setzen, die Fiillung
hineingeben.

7. Fir den Sud 0! mit Tomatenmark und
Brithe verrithren und neben das
Gemuse in die Form gieBen. Das
Gemuse mit gefettetem Pergamentpa-
pier bedecken und die Form auf dem
Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

Heillluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 45 Minuten.

8. Nach etwa 30 Minuten Garzeit das
Pergamentpapier entfernen.

eines Messers und Loffels aushahlen.
Das Auberginenfleisch fiir die Fullung
aufbewahren.

Kochen bringen, etwa 5 Minuten
kochen, abgieBen und abtropfen las-
sen. Knoblauch abziehen und
zerdriicken. Petersilie und Zitronen-
melisse abspulen und fein hacken.

gehackte Auberginenfleisch und den
Knoblauch darin andinsten.

Reis, Krauter, Lammhack und Thy-
ringer Mett hinzufugen. Hackfleisch
mit einer Gabel zerdricken, mit den
restlichen Zutaten vermengen, mit
Salz, Pfefer und Zitronensaft wurzen.
Paprikaschoten und Auberginen
nebeneinander in eine gefettete,

Beilage:
Fladenbrot oder Reis dazuv servieren
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Gemiiselasagne

B vegetarisch-raffiniert

Pro Portion:
E:32q,F:76g,Kh: 56 g,
kj: 4500, keal: 1075

2 Iwiebeln, 300 g Porree (Lauch)
250 g Mohren

200 g Knollensellerie

60 g Butter

1 kleine Dose Mais (175 g)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprika edelsi8

2 Becher (300 g) saure Sahne
250 ml ('/. 1) Schlagsahne

3 Eier

1 Bund glatte Petersilie

200 g Gouda

200 g Lasagneblatter

Tubereitungszeit: 70 Min.

-

. Iwiebeln abziehen und hacken.
Porree, Mdhren und Sellerie waschen,
putzen oder schalen. Porree in 1 cm
breite Streifen, Mihren und Sellerie in
wirfel schneiden.
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o

™

Butter in einer groBen Pfanne ef-
hitzen. Zwiebeln darin glasig dunsten.
Porree, Mohren und Sellerie zufiigen
und etwa 5 Minuten mitdiinsten.

. Mais abtropfen lassen und dazugeben.

Kraftig mit Salz, Pleffer und Paprika
wiirzen.

. Saure Sahne, Sahne und Eier ver-

quirlen. Mit 1 gestrichenen Teeldffel
Salz und Pfeffer abschmecken.
Petersilie abspillen, trockentupfen, die
Blattchen von den Stangeln abzupfen,
die Petersilie fein hacken und unter-
mischen. Den Kése fein reiben.
Lasagne in eine gebutterte, wenn
méoglich rechteckige Auflaufform
einschichten: Lasagneblatter, Gemise,
Kase, Eiersahne, Nudelbiatter, Gemise
und so fort. Die oberste Schicht sollte
Kase sein. Die Form in den Backofen
schieben.

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

HeiBluft: etwa 160 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 45 Minuten.

Die Gemiiselasagne 15 Minuten im
Backofen ruhen lassen.

Gemiise-Piccata mit

Tomatensauce

B vegetarisch

Pro Portion:
E:19¢,F33¢g,kh:23 g,
kj: 2046, keal: 489

1 groRer Knollensellerie (300 g)
1 groRe Rote Bete (250 g)

1 groBer Kohlrabi (250 g)

3 Eier

100 g geriebener Parmesan
Salz

frisch gemahlener Pleffer

60 g Weizenmehl

4 EL Speisedl

Fur die Tomatensauce:

3 Fleischtomaten

1 kleine Iwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

1 1L griine Pfefferkdrner
gerebelter Thymian

Lubereitungszeit: 50 Min.

1. Sellerie, Rote Bete und Kohlrabi wa-
schen, schilen, in /: cm dicke Schei-
ben schneiden, in kochendem Salz-
wasser etwa 1 Minute blanchieren und
m Abtropfen auf ein Sieb geben.

. Eier mit Parmesan verquirlen. Gemuse-
scheiben wurzen, in Mehl wenden und
durch das Kase-Eier-Gemisch ziehen.

. 0l in einer Pfanne erhitzen und die
Scheiben darin langsam etwa 10 Minu-
ten braten.

Fiir die Tomatensauce Tomaten kurze
Zeit in kochendes Wasser legen (nicht
kochen lassen), in kaltem Wasser ab-
schrecken, enthauten, entkernen und
die Tomaten in kleine Warfel schneiden.

[ ]

L
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1 Becher (150 g) Greme fraiche 4. Den Teig ausrollen, eine Spring- oder

lmm'rnﬂ(

5. Iwiebel und Knoblauch abziehen und
fein wurfeln.

£. Olivendl erhitzen, die Zwiebel- und
Kknoblauchwurfel darin andonsten,
Tomaten unterheben, mit Salz, Pfeffer
und Thymian wiirzen und zu der ge-
bratenen Gemuse-Piccata reichen.

] .
L Bamine Pioath

Gemiisequiche
Vegetarisch-dauert langes

Pro Portion:
29, F: 519, Kh: 47 g,
kj: 3359, keal: 803

Fur den Teig:
100 g Weizenmehl
1gestr. TL Salz

100 g weiche Buttes

irden Belag:
cchini (etwa 250 g)
g Tk-Erbsen

g TK-Broceoli

2 Eier

1 1L scharfer Senf

1 EL gehackte Krauter
geriebene Muskatnuss

w1

Tubereitungszeit: 2 Std.

-t

. Fiir den Teig Mehl in eine Ruhrschiissel
sieben, Salz, Ei und Butter hinzu-
fiigen. Die Zutaten mit einem Hand-
ruhrgerat mit Knethaken zunachst kurz

auf niedrigster, dann auf hochster Stu- 6.

fe gut durcharbeiten, anschliefend auf
des Arbeitsfliche zu einem glatten
Teig verkneten. Den Teig zugedeckt

1 Stunde kalt stellen.

—

Vorspeise:
Blattsalat mit Walnussen (Seite 44)

Hauptgericht:
Gemusequiche (Seite 159)

| Dessert:
Mandelpudding (Seite 296)

Pieform mit gefettetem Boden (0 etwa
26 cm) damit auslegen, den Rand

2-3 cm hochziehen, den Teigboden
mehrmals mit einer Gabel einstechen.

. Das Gemiise auf dem Boden verteilen.

In die Mitte die Erbsen geben, dann
Lucchinischeiben als Kreis, dann
Broccoli und als dulersten Kreis Toma-
tenscheiben auf den Boden legen.
Das Gemiise mit Pfeffer und Salz
bestreuen.

Kase in Wurfel schneiden, tber das
Gemiise geben. (réme fraiche mit
Eiern, Senf und Krautera verrishren,
mit Salz und Muskatnuss abschmecken,
iiber das Gemuse giefien. Die Form
auf dem Rost in den Backofen, un-
terste Schiene schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C

{nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 40 Minuten.

Tipp:
Die Gemiisesorten konnen je nach Ge-

schmadk variieren, z. B. eignen sich
Champignons, Porree oder Paprika auch
seht gut.

N~

For den Belag Zucchini putzen,
waschen, in Scheiben schaeiden, in
kochendes Salzwasser geben, einmal
aufkochen lassen, herausnehmen.
Erbsen und Breccoli nacheinander
jeweils 3 Minuten in dem Zucchini-
wasser kothen lassen, das Gemiise
auf ein Sieb geben, mit kaltem Wasser
iibergieBen, gut abtropfen und erkal-
ten lassen.

Tomaten kurze Zeit in das kochende
wasser geben (nicht kochen lassen), in
kaltem Wasser abschrecken, enthduten,
die Stangelanstze herausschneiden,

in diinne Scheiben schneiden.

(]
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Gemiisesalat

W Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:6g,F:5¢, Kh: 17 g,
kj: 594, keal: 141

280 g Mexikanisches Gemuse
(aus der Dose)

175 g gekochter Spargel

125 g gediinstete Mohren

1 kleine Dose Champignonképfe
120 g gediinstete grine Bohnen

Fur die Salatsauce:

3 EL Salatmayonnaise

3 EL Milch

2 EL Joghurt

Salz, Pfeffer, 1 Prise Tucker

2 & gehackte Krauter, . B. Petersilie,
Schnittlauch

Tubereitungszeit: 15 Min.,
ohne Durchziehzeit

1. Mexikanisches Gemiise gut abtropfen
lassen. Spargel in etwa 3 cm lange
Stiicke schneiden. Beide Zutaten mit
Mihren, Champignons und Bohnen
vermischen.
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. Fur die Salatsauce Mayonnaise mit
Milch und Joghurt verrihren, mit Salz,
Pteffer und Zucker wiirzen.

. Krauter unterriihren, mit den Salatzu-
taten vermengen. Den Salat gut durch-
ziehen lassen, evil. nochmals ab-
schmecken.

el

Tipp:

Sie konnen auth eine tiefgefrorene Ge
miisemischung verwenden, die Sie
knapp garen und abkuhlen lassen

Gemusesauce

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:2g,F21g,Kh:5g,
kj: 961, keal: 230

500 g enthautete Tomaten

1 stange Staudensellerie

1 Mahre

1 kleine, abgezogene Iwiebel
1 Knoblauchzehe

7 EL Olivend!

Salz, frisch gemahliener Pfeffer
1 EL gehacktes Basilikum

Tubereitungszeit: 35 Min.

ey

. Tomaten entkernen, die Stangelansat-
ze herausschneiden, das Fruchtfleisch
wiirfeln.

2. Sellerie putzen, waschen, klein
schneiden.

. Mohre putzen, schalen, waschen, kein
schneiden. Zwiebel fein wurfeln.

4. 0l erhitzen, Knoblauch abziehen, in
Scheiben schneiden, im Ol goldgelb
braten und herausnehmen.

. Das Gemuse in dem Ol andiinsten, To-
matenwirfel zugeben und alles bei
schwacher Hitze etwa 15 Minuten ko-
chen. Mit Salz und Pleffer wiirzen.
Die Sauce durch ein Sieb passieren
oder im Mixer purieren. Basilikum
unter die Sauce rihren.

s

v
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Gemiisesuppe mit Pesto

B Raffiniert - vegetarisch

Pro Portion:
E:250,F:38¢g,Kh: 70 g,
kJ: 2994, keal: 713

250 g getrocknete, weile Bohnen
2 Fleischtomaten

3 kleine, feste Zucchini (400 g)

2 stangen Staudensellerie (100 g)
3 Iwiebeln, 250 g grune Bohnen
1 | Gemiisebrithe

1 Kochbeutel (125 g) Langkornreis

Fur das Pesto: »

4 grofe Knoblauchzehen

3 Bund Basilikum, Salz, Pfeffer
4 EL geriebener Parmesan

125 mi (/s 1) Olivenol

Tubereitungszeit: 75 Min.,
ohne Einweichzeit



1. Bohnen iiber Nacht in reichlich Wasser
einweichen.

1. Tomaten kurze Zeit in kochendes Was-
sef legen (nicht kechen lassen), in
kaltern Wasser abschrecken, eathau-
ten, halbieren, die Stangelansatze
herausschneiden, Tomaten vierteln.

3. Iucchini waschen, die Enden ab-
sthneiden. Staudensellerie putzen,
waschen, die barten AuRenfaden

abziehen. Beide Zutaten in Scheiben
schneiden. Zwiebeln abziehen, vier-
teln. Grune Bohnen evtl. abfadeln,
waschen, in Stiicke brechen.

4. Brithe zum Kochen bringen, weille
Bohnen hineingeben, bei mittlerer
Hitze etwa 40 Minuten kicheln lassen.
Tucchinischeiben, Sellerie, Zwiebeln
und grine Bohnen hinzuftgen und
etwa 15 Minuten garen.

. Tomatenviertel 5 Minuten vor Garzeit-
ende zugeben. Reis nach Packungs-
anleitung garen.

. Fiir das Pesto Knoblauch abziehen.
Basilikum abspiilen, trockentupfen,
die Blatter von den Sténgeln zupfen.
Zusammen mit Knoblauch, Salz und
Pfeffer in einen Mixer geben, zu einer
Paste verrithren. Parmesan darunter
arbeiten, 01 nach und nach hinzufiigen
und abschmecken.

7. Kurz vor dem Servieren den abgetropf-
ten Reis in die Suppe geben. Beim
Essen je nach Geschmack 1 oder 2 Tee-
loffel Pesto in die Suppe rihren.

Wi
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Tipp:
Dazu Baguette servieren.

Gemiisesuppe, klare

B vegetarisch- fir Kinder

Pro Portion:
E:2g,F:10g,Kh:5g,
kj: 495, keal: 118

50 g Mahren

50 g Knollensellerie

50 g Porree (Lauch)

1 Knoblauchzehe

3 EL Speisedl

1| Gemisefond oder -brihe
Salz, frisch gemahlener Pleffer
geriebene Muskatnuss

50 g kleine Broccolirschen

50 g kleine Blumenkohlroschen
1 EL gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 40 Min.

1. Gemiise waschen und putzen. Mohren
und Sellerie in feine Wiirfel, Porree in
feine Ringe schneiden. Knoblauch
abziehen und zerdriicken.

2. 0l erhitzen, Mohren, Sellerie und
Porree darin andiinsten, mit dem Fond
abloschen und etwa 10 Minuten leicht
kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer,
Muskat und Knoblauch wiirzen.

3. Broccoli- und Blumenkohiroschen in
die leicht kochende Suppe geben,
weitere 10 Minuten garen, ab-
schmecken. Mit Petersilie bestreuen.

MENUE

Hauptgericht:

Putenschnitzel, gefullt (Seite 367)
Beilage:
Gemusesalat (Seite 160)

Dessert:
Apfelmus (Seite 12)
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Geschnetzeltes in
Sahnesauce

W Fiir Gaste

Pro Portion:
E:32¢,F:519,Kh: 10 g,
kj: 2770, keal: 661

500 g Schweinefilet

2 EL Weizenmehl

3 Iwiebeln

80 g Butter

350 g Champignons

125 mi ('/x [) WeiBwein

250 ml (*/« 1) 5chlagsahne
Salz, frisch gemahlener Pfefler

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Heisch unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen, in
hauchdtnne Scheibchen schneiden
und mit Mehl bestduben.

2. Iwiebeln abziehen und wiirfeln. Ein
prittel der Butter erhitzen, ein Drittel
der Zwiebelwarfel und die Halfte des
Fleisches etwa 2 Minuten unter
hiufigem Umrithren darin braten las-
sen und aus der Pfanne nehmen.

3. Das zweite Drittel Butter erhitzen, das
restliche Fleisch und ein weiteres Drittel

Geschae Téltid B
steinpilzen in Rleskingsacte

162

Iwiebelwurfel hineingeben, auf die
gleiche Weise zubereiten und das
Heisch warm stellen.

4. Die restliche Butter zerlassen und die
restlichen Zwiebelwiirfel darin an-
dunsten.

5. thampignons putzen, mit Kichen-
papier abreiben, evtl. abspilen, in
scheiben schneiden, zu den Zwiebel-
wurfeln geben und etwa 5 Minuten
durchdiinsten lassen. Fleisch, weiB-
wein und Sahne hinzufiigen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

6. Das Geschnetzelte etwa 6 Minuten
erhitzen und sofort servieren.

Geschnetzeltes mit Stein-
pilzen in Rieslingsauce

B 5chnell - fur Gaste

Pro Portion:
E:23g,F-19g, Kh: 7 g,
kJ: 1494, keal: 357

200 g junge, feste Steinpilze

2 Schalotten

3 EL Olivend, 1 TL Butter

400 g Kalbsfilet, 1 EL Weinbrand
250 ml {*/4+ 1) wWeiBwein (Riesling)
Salz, frisch gemahlener Pleffer
'/: Becher (75 g) (réme fraiche

1 TL gehackte Estragonblattchen

| Zubereitungszeit: 25 Min.

1. Steinpilze putzen, mit Kiichenpapier
abreiben und in Scheiben schneiden.
Schalotten abziehen und fein wirfein.

. Ol mit Butter erhitzen und Zwiebel-
wilrfel darin glasig diinsten lassen.

. Kalbsfilet evtl. abspulen und trocken-
tupfen. Das Filet in dinne Streifen
schneiden, zu den Zwiebeln geben

~

“w

und unter Rihren anbraten. Wein-
brand zugeben.

4. steinpilzscheiben hinzufigen und
durchdiinsten lassen. WeiBwein hinzu-
gieBen. Filetstreifen und Pilze in
5-8 Minuten gar schmoren lassen, mit
Salz und Pleffer wirzen.

5. (réme fraiche unterrihren und erhit-
zen. Das Geschnetzelte mit den Estra-
gonblattchen bestreven.

Beilage:
Wilder Reis, Friseesalat.

Tipp:

wenn Sie keine Steinpilze bekommen,
konnen Sie sie durch Austernpilze oder
Shiitakepilze ersetzen.

Gestockte Nudelnester
W Raifiniert

Pro Portion:
E:43¢g,F:53g, kh: 719,
kj: 4156, keal: 993

400 g griine Bandaudeln
200 g Heischwurst

2 Fleischtomaten (400 g)
4 EL Speisedl

Salz, Pteffer, 8 Eier

60 g geriebener Parmesan
40 g Butterflockchen
Schaittlauchrolichen

Lubereitungszeit: 40 Min.

1. Nudeln in Salzwasser bissfest kochen,
auf ein Sieb geben, abtropfen lassen.

2. Von der Fleischwurst die Haut abzie-
hen, Wurst in Worfel schneiden. Toma-
ten waschen, enthduten, entkernen
und in Wiirfel schneiden.



3. Die abgetropften Nudeln mit dem 6l
vermischen, Fleischwurst- und Toma-
tenwurfel unterheben, mit Salz und
pleffer wirzen.

4. kin Backblech mit Alufolie belegen
und die Nudeln zu 8 Nestern formen.
In jedes Nest 1 aufgeschlagenes Ei
geben.

5. Uber die Nudelnester Parmesan und
Buiter geben, in den Backofen schie-
ben
Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C

{vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 15 Minufen
6. Mit Schnittiauch bestreuen.

Gestiirzter GrieBpudding
mit Himbeersauce

M Fir Kinder

Mofotion:
E:119g,F:7g,Kh:60g,
kj: 1492, keal: 356

Lubereitungszeit: 3 Std.,
mit Festwerden

1. Saucenpulver, aufgeschlitzte Vanille-
schote mit Mark, GrieB, Zucker, Eigelb
mit etwas Milch anrihren.

2. Restliche Milch zum Kochen bringen,
die angesihrte Masse hineingeben,
zum Kochen bringen und unter Ruhren
2 Minuten kochen lassen, Vanillescho-
te entfernen.

3. EiweiB steif schlagen, unter den hei-
Ben Pudding heben, in eine mit kal-
tem Wasser ausgespiilte Sturzform
fiillen und fest werden lassen.

1 Pck. Saucenpulver 4_ Fur die Himbeersauce Himbeeren mit

1 Vanilleschote Puderzucker bestreven, auftauen las-

30 g GrieB, 50 g Zucker sen und durch ein Sieb streichen.

2 Eigelb 5. GrieBpudding auf einen grolen, fla-

500 ml ('/: §) Milch, 2 Eiweil chen Teller sturzen, mit Waffeln und

Johannisbeeren verzieren und mit der

Fiir die Himbeersauce: Himbeersauce servieren.

600 g TK-Himbeeren

75 g Puderzucker

waffeln

Johannisbeeren

Gestirter GrieRpudding mit linl«mm; -
-
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Glasierte Mohren

B Raffiniert

Pro Portion:

3g,F13¢q,Kh:18g,

kJ: 808, keal: 194

750 g Mohren (maoglichst
runde Sorte)

50 g Butter

salz, Pleffer

3 Orangen (1 unbehandelt)
111 Honig

1 EL Orangenlikir

Tubereitungszeit: 50 Min.

-

~N
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. Mohren waschen, Wurzelenden

abschneiden, Mohren schalen. 30 g
Butter zerlassen, Miéhren andunsten
und worzen.

. Ein Teeliffel Orangenschale von der

unbehandeiten Frucht abreiben,
Orange auspressen, beides zu den
Mohren geben. Bei kleiner Hitze
25-30 Minuten dinsten, bis die Méh-
ren gar sind. Dann bei gedffnetem
Deckel Flussigkeit verkochen lassen.

. Restliche Butter und Honig zufugen,

unter standigem Rohren glasieren,
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Glasiertes Gemese

d.h. schmoren, bis die Mohren von
einer glanzenden Schicht Gberzogen
sind. Aus der Pfanne nehmen, warm
halten.

4. Die zwei restlichen Orangen bis aufs
Fruchtfleisch abschalen, in dunne

Scheiben schneiden, in der Pfanne mit

dem Likor erhitzen, mit den Mdhren
anrichten.

Glasierte Perlzwiebeln
M Raffiniert

Pro Portion:
E19,F120,Kh:15¢,

kj: 764, keal: 183

500 g Perlzwiebeln
60 g Butter

- 20 g Zucker

4 EL Wasser, Salz
Lubereitungszeit: 50 Min.

1. Perlzwiebeln abziehen.
2. Butter zerlassen, Zucker hinzufugen

und unter Rihren darin karamellisie-

ren lassen. Wasser unterrihren und so
lange rihren, bis sich das Wasser mit
der Karamellmasse verbunden hat.

3. Perlzwiebeln hinzufigen, mit Salz wir-
zen, zugedeckt 10-15 Minuten dunsten
lassen, ab und zu durchschiitteln.

Glasiertes Gemiise
W schnell

Pro Portion: N
E:29g,F:16g,Kh:17 g,
kj: 949, keal: 227

300 g Mohren

300 g Zucchini

300 g Perlzwiebeln
75 g Butter

Salz, Pfeffer

25 g Zucker

1 Iweig Estragon

Tubereitungszeit: 20 Min.

1. Mihren schalen, putzen und waschen,
in Streifen schneiden. Zucchini wa-
schen, putzen, vierteln und in 3 cm
lange Stucke schneiden. Perlzwiebeln
abziehen.

. Das Gemuse in kochendem Salzwassef
nacheinander blanchieren (Mchren
und Perlzwiebeln 5 Minuten, Zucchini
etwa 1 Minute).

. Das Gemiise auf ein Sieb geben und
abtropfen lassen. Butter erhitzen, das
Gemuse zugeben, mit Salz und Pfeffer
wurzen, mit Zucker bestreven und
unter Schwenken hellgelb karamel-
lisieren lassen.

. Estragon abspulen, trockentupfen, die
Blattchen abzupfen und mit dem gla-
sierten Gemiise servieren.

N
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ets Kasseler

g, F:36 ¢, Kh: 12 g,
J: 2299, keal: 549

00 g Kasseler (Kotelettstiick ohne
chen)

 HL Aprikosenkonfitiire

Ofivendl

gemahlener Ingwer
gemahlener Koriander
itungszeit: 50 Min.

elerkotelett unter flieBendem
en Wasser abspalen und trocken-

osenkonfitdre mit 01, Honig,
brand, Ingwer und Koriander
hren. Fleisch mit /. der Paste

Etwas Wasser hinzufogen, auf dem
0st in den Backofen schieben.

eichen und in einen Brater legen.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

(vorgeheizt)

HeiBluft; etwa 180 °C

{vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)

Bratzeit: 30-40 Minuten.

. Oas Fleisch mit der restlichen Paste
bestreichen, in Alufolie wickeln und
etwa 10 Minuten ruhen lassen.

. Das Heisch in Scheiben schneiden und

mit dem Bratenfond ibergieRen.

-

-

Beilage:
Ananaskraut, Kartoff

Tipp:
Kasseler kalt aufschneiden, suB-saures
Chutney dazu reichen.

Gnocchi in Salbeibutter

2 Portionen
M Fir Gaste
Pro Portion:

E:9g,F: 169, Kh: 38 g,
kj: 1442, keal: 344

500 g Kartoffeln

100 g Weizenmehl

2 Eier

60 g Butter

2 EL enthautete, entkernte Tomaten
1 EL in Streifen geschnittene
Salbeiblatter

Lubereitungszeit: 70 Min.

-

. Kartoffeln waschen, schalen, in etwa
20 Minuten gar kochen und abgieBen,
heiR abdampfen. Qurch eine Kartoffel-
presse in eine Schissel dricken, mit
Mehl und Eiern zu einem Teig verar-
beiten.

. Den Teig auf einer mit Mehl bestreu-
ten Arbeitsflache zu langlichen Rollen
formen und in etwa 2 cm lange Stiicke
schneiden. Mit den Zinken einer Gabel
ein Muster eindricken.

. In kochendem Salzwasser etwa

6 Minuten ziehen lassen, bis sie an

der Oberflache schwimmen und mit

einem Schaumioffe! herausnehmen.

Butter zerlassen, Tomaten und Salbei-

blatter darin andunsten, Gnocchi hin-

zufiigen und kurz durchschwenken.

~N
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~

Tipp:
Sie konnen die Gnocchi auch in einer
fruchtigen Tomatensauce servieren
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Goldbarschpfanne
mit Shrimps
2 Portionen

I Raffinient - schnell

Pro Portion:
E:29q,F14¢g,Kh:4 g,
kJ: 1276, keal: 304

300 g Goldbarschfilet
100 g Champignons
2 Knoblauchzehen

1 EL Speiseol

150 g Shrimps

2 i Weinbrand

Salz, Pfeffer

2 EL Schlagsahne
Petersilie

Lubereitungszeit: 20 Min.

. Goldbarschfilet unter flieRendem
kalten Wasser abspulen, trockentup-
fen, evtl. vorhandene Graten entfer-
nen. Fischfilet in etwa 3 cm groBe
Wiirfel schneiden.

. Champignons putzen, mit Kiichen-
papier abreiben, in feine Scheiben
schneiden. Knoblauch abziehen, grob
wurfeln.

. 0l erhitzen, Champignons mit
Knoblauch darin anbraten. Die Gold-
barschwurfel dazugeben, kurz mit
anbraten, Shrimps hinzutugen, alles in
der geschlossenen Pfanne etwa
5 Minuten garen.

. Mit Weinbrand, Salz und Pfeffer ab-

schmecken. Mit Sahne verfeinern.

Petersilie unter flieRendem kalten

Wasser abspiilen, trockentupfen, fein

hacken, uber den Fisch streven, sofort

servieren.

-

~
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Beilage:
Reis, Nudeln, Rostkartoffeln, Blattsalal.

Gorgonzolasauce
M Raffiniert

Pro Portion:
E:89,F: 429, Kh:10g,
kj: 2071, keal: 495

400 g Tomaten

2 Schalotten, 4-5 EL Olivenal
125 ml ('/s 1) Wermut

250 ml (*/: 1) Schlagsahne
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
100 g Gorgonzola
Basilikumblattchen

Lubereitungszeit: 25 Min.

. Tomaten kurze Zeit in kochendes Was-
ser legen (nicht kochen lassen), in
kaltem Wasser abschrecken, enthau-
ten, Stangelansatze herausschneiden,
Tomaten entkernen, das Fruchtfleisch
klein schneiden.

schalotten abziehen, fein wiirfeln und

in dem erhitzten Ol glasig diinsten

lassen.

3. Tomaten zugeben, kurz durchdiinsten
lassen.

4. Mit Wermut abloschen, Sahne zugie-
Ren, zum Kochen bringen und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

5. Die Sauce durch ein Sieb streichen und
nochmals erhitzen. Gorgonzola dazu-
geben und unter Rihren in der Sauce
schmelzen lassen.

&. Basilikumblattchen abspiilen,

trockentupfen und die Sauce damit

garnieren.

-

N

Tipp: Zu Nudeln oder Steaks reichen.



(Graupensuppe

B Gut vornubereiten

Pro Portion:
£39 g,F:18¢, Kh: 614,
4: 2486, keal: 594

500 g Rindfleisch

g Pflanzenfett

1, Pleffer

Gemusebrihe

g Graupen, 1'/: | Salzwasser
375 g Kartoffeln, 1 Kohlrabi
15tange Porree (Lauch)
1Stuck Knollensellerie

1 Stangel Liebstockel

1 £ Suppenwiirze

125 ml {*/1 1) Schlagsahne
1L gehadckte Petersilie

lubereitungszeit: 90 Min.

1. Rindfleisch unter flieBendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen, in
Wurfel schneiden, in dem zerlassenen

Pflanzenfett anbraten, mit Salz und
Pleffer bestreuen. Brihe hinzufugen,
twa 30 Minuten garen.

2. Graupen mit kochendem Salzwasser
iibergieBen, abtropfen lassen, 1u dem
Fleisch geben und etwa 20 Minuten
garen.

3. Kartoffeln schalen, waschen, in Wirfel
schneiden. Kohlrabi schalen, halbie-
ren, in Stifte schneiden. Porree putzen,
halbieren, waschen, in Streifen schnei-
den. Sellerie schélen, waschen, in
Stifte schneiden.

4. Liebstockel abspulen, mit Kartoffeln
und Gemuse in die Suppe geben, zum
Kochen bringen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und noch etwa 20 Minuten
garen.

5. Nach Belieben kurz vor dem Servieren
Sahne unterruhren und abschmecken.
Die Petersilie dariber geben.

Graved Lachs

8-10 Portionen
B Gut vorzubereiten - fir Gaste
Pro Portion:

E:23q,F:22¢,kh: 6 g,
kj: 1414, keal: 338

1 kg Lachs, aus der Mitte geschnitten
5 Korianderkorner

30 g Zucker

1'/2 TL frisch gemahlener Pfeffer

40 g Salz, 3 Bund Dill

Fir die Senfsauce:
1/: EL scharfer Senf

1 EL 2ucker

2 EL Weinessig

5 EL Distelsl

1 EL fein gehackter Dill

Zum Anrichten: B
Herzblatter vom Kopfsalat
'/1 1L rote Pfefferkorner

Lubereitungszeit: 35 Min.,
ohne Marinierzeit

-

. Lachs der Lange nach halbieren und
die Graten mit einer Pinzette heraus-
losen. Koriander zerstoRen und mit
Zucker, Pfeffer und Salz mischen.

Die Innenseite der Fischstiicke damit
einreiben.

. Dill waschen, trockentupfen, klein
schneiden und darauf legen. Die
Halften zusammenklappen und in
Frischhaltefolie fest einwickeln.

. Mit einem Brett und Gewichten (Kon-
servendosen) gleichmaRig beschweren
und 2 Tage khl stellen. Den Lachs
mehrmals umdrehen.

- Lachs schrag in sehr diinne Scheiben
schneiden, die Haut dabei zuruck-
lassen.

. Fur die Sauce die angegebenen Iu-
taten verrohren. Den Lachs mit etwas
Sauce auf Portionstellern mit Salat-
blattern anrichten und roten Pfeffer
dariiber streuen. Die restliche Sauce
dazu reichen.

N~
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Beilage:
Baguette.
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Grieben- und
Apfelschmalz

B Gut vorzubereiten

Insgesamt:
E: 259, F: 6019, Kh:30 g,
kJ: 24926, keal: 5953

Fur das Griebenschmalz:

750 g fetter Speck (méglichst eine
flache Speckseite verwenden, da sie
besser durchgerauchert ist)

3 Iwiebeln

Fiir das Apfelschmalz:
250-275 g sauerliche Apfel
1-2 1L gerebelter Majoran

Zubereitungszeit: 35 Min.

1. Fur das Griebenschmalz Speck in klei-
ne Wurfel schneiden, in einer groRen
Bratpfanne oder im Bratentopf auslassen.
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. Iwiebeln abziehen, in feine Wurfel

schneiden, zu dem Speck geben und
braten lassen, bis die Grieben kross
sind. Das Schmalz in kleine Steingut-
topfe fullen, bei Zimmertemperatur
erkalten lassen (nicht in den Kihl-
schrank stellen, da das Schmalz dann
leicht krimelig wird).

. Filr das Apfelschmalz Apfel schalen,

vierteln, entkernen, in kleine Wiirfel
schneiden.

4. Bevor das Schmalz (Zubereitung
wie Griebenschmalz) in Topfchen
gefiillt wird, Apfelsticke und Majoran
unterrohren.

Griechische Kartoffeln
W Schnell

Pro Portion:
E:49,F9g,kh:30g,
kj: 938, keal: 224

800 g kleine Kartoffeln

3 EL Olivendl, Salz, Pfeffer
je 1 EL fein gehackte
0Oreganoblatichen und
Basilikumblattchen

Lubereitungszeit: 40 Min.

-

. Kartoffeln waschen, in wenig Salzwas:
ser 2um Kochen bringen. In etwa
20 Minuten gar kochen lassen, abgie-
Ren, abdampfen und heil pellen.

. Ol erhitzen, Kartoffeln darin etwa
10 Minuten braun braten lassen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Oregano und Basilikum unterrihren
und etwa 5 Minuten mitbraten lassen.
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Griechische Kasecreme

W Schoell

Pio Portion:
Edg F24g,Kh:1g,
kj: 1027, keal: 245

75 g Schafskase, 1 kleine 2wiebel
100 g weiche Butter

1 abgezogene Knoblauchzehe
Salz, Pleffer

Tubereitungszeit: 10 Min.

1. Schafskase mit einer Gabel zer-
driicken.
. Iwiiebel abziehen, grob zerkleinern,
mit Butter, Knoblauch und Kase mit
einem Pirierstab purieren, mit Salz

und Pfeffer wirzen und kalt stellen.

Griechische Lammkeule
W Klassisch

Pro Portion:
E:599,F: 539 Kh:6g,
KJ: 3415, keal: 816

1,2 kg Lammkeule mit Knochen
frisch gemahlener Pfeffer

4 EL Olivenol

2-3 Knoblauchzehen

1 1L salz

'/: TL geriebene Zitronenschale
(unbehandelt)

je 1TL gehackter Oregano
gehacktes Basilikum

gehackte Pfefferminze

1 mittelgroBe 2wiebel

3 enthautete Fleischtomaten (etwa 500 g)

125 ml (*/s |) Fleischbriihe
125 ml (*/x 1) Rotwein
2 EL Tomatenmark

Lubereitungszeit: 2 Std.

1. lammkeule unter flieBendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen und
mit Pleffer wiirzen.

| 2. 0l erhitzen, die Lammkeule von allen

Seiten gut darin anbraten.

3. Knoblauch abziehen, grob hacken, mit
Salz zu einer Paste zerreiben, mit
Litronenschale, Oregano, Basilikum
und Pfefferminze verruhren. Lamm-
keule mit der Paste einstreichen.

. Iwiebel abziehen, vierteln. Tomaten
halbieren, Stangelansétze entfernen,
in Stiicke schneiden, zu des Lamm-
keule geben und kurz mit andinsten.

. Bruhe und Wein hinzugieBen, den
Topf auf dem Rost in den Backofen
schieben.

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

Heilluft: etwa 160 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 1'/. Stunden.

. Fleisch herausnehmen, 10 Minuten
ruhen lassen (damit sich der Feisch-
saft setzt), von den Knochen losen, in
Scheiben schneiden, warm stellen.

. Tomatenmark unter die Sauce ruhien,
nach Belieben durch ein Sieb strei-
chen, mit den Gewiirzen abschmecken
und zu dem Fleisch servieren.

Fa
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Tipp: Griine Bohnen dazu servieren

MENUE
Hauptgericht:

Lammeucken mit Rosmarin (Seite 276)

Beilage:
Griechische Kartoffeln (Seite 168)

Dessert:
Rotweinkirschen (Seite 397)
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Griechischer Salat
mit Schafskase

W Schnell - klassisch

Pro Portion:
E:16g,F:31g,Kh: 12 g,
kj: 1632, keal: 389

4 kleine Zucchini

4 EL Olivendl

4 groBe Tomaten

einige Kopfsalatblatter

je 1 rote und griine Paprikaschote
2 abgezogene rote Iwiebeln

Fur die Salatsauce:

3 EL Olivenol

2 EL Essig

Pfeffer, Salz, Tuckes

2 EL gemischte gehackte Krauter

250 g gewiirfelter Schafskdse

Lubereitungszeit: 30 Min.

1. Die Zucchini putzen, waschen, abtrock-
nen. Die Enden abschneiden. Zucchini in
Scheiben schneiden. Olivendl erhitzen,

2
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die Zucchinischeiben darin anbraten.
Tomaten waschen, abtrocknen, halbie-
ren, die Stangelansatze herausschneiden.
Tomaten in Scheiben schneiden. Salat-
blatter waschen, trockentupfen und in
kleine Stucke zupfen.

. Paprika halbieren, entstielen, entkernen,

die weilen Scheidewande entfernen.
Schoten waschen, abtropfen lassen und
in Streifen schneiden. Die Zwiebeln in
Scheiben schneiden.

. Fir die Salatsauce Ol mit Essig verrohren,

mit Salz, Pleffer und Zucker wurzen.
Krauter unterrishren. Salatzutaten vermi-
schen und die Sauce dariiber geben.

_ | GrieBauflauf mit Obst

I Fur Kinder

Pro Portion:
E:
kJ: 2696, keal: 643

14q,F: 26 g, Kh: 83 g,

500 g Mirabellen oder 500 g
Ananasscheiben (aus der Dose)
500 ml ('/: 1) Milch, Salz

125 g Weizengrief

1 Pck. Pudding-Pulver Vanille-
Geschmack

3 EL kalte Milch

15 g Butter, 60 g Zucker

1 Pck. Vanillin-Tucker

3 Eier

1 gestr. TL Backpulver

Lubereitungszeit: 75 Min.

1.

N~
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Mirabellen oder Ananasscheiben ab-
tropfen lassen und den Saft auffangen
(die Ananas in Stiicke schneiden).
Milch mit Salz zum Kochen bringen.

. GrieB in die von der Kochstelle

genommene Milch rohren und zum
Quellen stehen lassen. Pudding-Pulver
mit der kalten Milch anrdhren.

. Butter schaumig ruhen, nach und

nach 2ucker, Vanillin-Zucker, Eier,
Backpulver und den noch warmen
GrieBbrei mit dem Pudding-Pulver
unterruhren.

. Obst unterheben. Alles in eine gefet-

tete Auflaufform fullen, mit dem Dek-
kel verschlieBen und in den Backofen
stellen.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeherzt)

HeiRluft: etwa 180 °(

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 35 Minuten



11g, F:11g,Kh:35 g,
i: 1252, keal: 298

tubereitungszeit: 25 Min.

‘schale zum Kochen bringen.

B hineinstreuen und unter haufi-
gem Umyrizhren 10-15 Minuten
squellen lassen. Nach Belieben mit

E16g, Kh: 47 g,
0, keak: 370

(/+1) Milch

2 Blatt Gelatine in kaltem Wasser ein- 2. Eigelb einruhren, danach die GrieB-

geweicht

abgeriebene Schale von '/: Orange
(unbehandelt)

250 mi ('/a 1) geschlagene Sahne

Fir die Beeren:

100 g Zucker

125 ml (*/« 1) schwarzer
Johannisbeersaft

125 ml (*/« ) Orangensaft

1 EL Zitronensaft

abgeriebene Schale von 1 Orange
(unbehandelt)

250 g gemischte Beeren, 1. B.
Himbeeren, Brombeeren,
Heidelbeeren, Johannisbeeren,
Erdbeeren

Iubereitungszeit: 45 Min.

1. Milch mit Zucker und Vanillemark auf-
kochen lassen. GrieB hinzugeben, gut

verrdhren und am Herdrand bei milder

Hitze etwa 10 Minuten quellen lassen.

(]
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masse etwas abkiihlen lassen.
Cointreau etwas erwarmen, darin die
Gelatine aufldsen, die Orangenschale
zugeben und alles unter die lauwarme
GrieBmasse geben, gut vermischen.

. Wenn die Masse zu stocken beginnt,

die geschlagene Sahne unterheben.
Die Masse in Formchen (@ 8 cm, Hihe
4 ¢m) fiillen und fisr 3-4 Stunden kalt
stellen.

. Fir die Beeren Zucker in einer Pfanne

schmelzen lassen. Mit johannisbeer-
saft, Orangensaft und Zitronensaft auf-
fiillen. Abgeriebene Orangenschale
zugeben und alles sehr gut einkochen
Jassen.

. Abgespillte, trockengetupfte, entstiel-

te Beeren dazugeben. Nochmals
aufkochen lassen, zur Seite stellen,
abkiihlen lassen.

. Jedes Formchen auf einen Teller stiir-

zen. Mit den lauwarmen Beeren
sefvieren.

1m
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G[iem(lﬁﬂ(hen his_(h gemahlener Pfeffer
= —— geriebene Muskatnuss
2 Eigelb
I Schnell 175 g geriebener Parmesan
40 g Semmelbrosel
Pro Portion: 50 g Butter
E:4q,F:59,Kh:11g,
kj: 465, keal: 111 Lubereitungszeit: 30 Min.
125 ml (*/x 1) Milch 1. Milch zum Kochen bringen, von der
10 g Butter Kochstelle nehmen. GrieB unter Riih-
Salz ren hinzufiigen.
geriebene Muskatnuss 2. Mit Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen. Wie-
50 g Grie der erhitzen, unter standigem Rthren
1Ei solange kochen lassen, bis die Masse
dick wird. Abkiihlen lassen. Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
Lubereitungszeit: 15 Min. 3. Eigelb und etwa /> des Parmesan (vorgeheizt)
untermischen. HeiBluft: etwa 200 °C

1. Milch mit Butter, Salz und Muskat zum 4. Auf ein gefettetes Backblech GrieB- (vorgeheizt)

Kochen bringen, von der Kochstelle masse /> cm dick mit dem Messer Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)

nehmen. auftragen. Etwa '/: Stunde kuhl stel- Backzeit: etwa 10 Minuten
2. GrieB unter Ruhren hineinstreven, zu len.

einem glatten Klo rithren und noch 5. Platzchen von etwa 3 ¢m Durchmesser

etwa 1 Minute erhitzen. ausstechen. ) .
3. Den heiBen KloB in eine Schussel ge- 6. Eine feuerfeste Form ausfetten, GrieB- G"eBpUddmg

ben und das Ei unterrihren. Aus der kioRchen hineinlegen. Mit dem rest-

Masse mit zwei Teeloffeln KloBchen lichen Parmesan und Semmelbroseln M Schnell

formen, in kochendes Salzwasser oder bestreuen. Mit zerlassener Butter

kochende Suppe geben, etwa 5 Minu- ilbergieBen. Pro Portion: __

ten gar ziehen lassen (Flissigkeit 7. Bei starker Hitze im Backofen so E9¢gF8 g, Kh: 27 g,

muss sich leicht bewegen). lange iberbacken, bis eine goldbraune  kJ: 934, keal: 222

Kruste entstanden ist.

500 mi (*/: 1) Milch

1 Pck. Saucen-Pulver Vanille-Geschmack
30 g WeizengrieB

50 g Zucker, 2 Eigelb

6 EL kalte Milch, 2 Eiwei

GrieRkloBchen
romische Art

B Gut vorzubereiten
Tubereitungszeit: 20 Min.
Pro Portion: o
E:28¢,F:34g,Kh:45g,
kj: 2618, keal: 624

1. Milch zum Kochen bringen. Saucen-
Pulver mit GrieR, Zucker und Eigelb
mischen, mit kalter Milch anrihren,
unter Ruhren in die von der Kochstelle
genommene Milch geben und in etwa
10 Minuten ausquellen lassen.

750 ml '/« 1) Milch
150 g WeizengrieR
salz
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1 EiweiB steif schlagen, unter die

kochend heiBe Speise heben, in eine
Puddingform fullen und kalt stellen.
Sturzen.

Beilage:
Siisches Obst der Saison und Schlag-
sahne.

GrieBsuppe

B Preiswert

Pro Portion:
189, F69g,kh:9g,
kj: 568, keal: 136

11 Feisch-, Knochen- oder
Gemisebrohe, 40 ¢ Weizengriell
Sal1, Suppenwiirze

1K gehackte Petersilie oder fein
geschnittener Schnittlauch

Iubereitungszeit: 20 Min.

1. Brithe zum Kochen bringen. GrieB

unter Rehren hineinstreuen und etwa
10 Minuten ausquellen lassen.

1.Die Suppe mit Salz und Suppenwiirze

|

abschmecken, mit Petersilie oder
Schnittlauch bestreuen.

MENUE
Hauptgericht:
Italienisches Roastbeef (Seite 225)
Beilage:
GrieRkioBchen romische Art (Seite 172)

Dessert:
Panna cotta (Seite 338)

Grilltomaten

M Schnell

Pro Portion:
E:2g,F:6¢,Kh:54q,
kj: 361, keal: 87

4 groBe Tomaten (je 150 g)
Salz, schwarzer Pfeffer

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

2 Iweige Thymian

10 Basilikumblattchen

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Tomaten waschen, abtrocknen, an der
runden Seite kreuzférmig einritzen,
mit Salz und Pfeffer bestreuen.

2. Knoblauch abziehen, dusch die Knob-
lauchpresse driicken und mit Ol ver-
rihren.

3. Krauter abspalen und trockentupfen.
Thymianblattchen abzupfen, mit Basi-
likumblattchen fein hacken und mit Ol
verrahren.

4. Den Grillrost mit Alufolie bespannen,
die Tomaten mit 0f bestreichen, auf
den heiflen Grillrost setzen, nach
5 Minuten Grillzeit erneut bestreichen

und nochmals 5 Minuten weitergrillen.

Grundsauce, helle
H schnell

Pro Portion:
E13g,F:30g,Kh:17g,
kJ: 1726, keal: 414

25 g Butter oder Margarine

20 g Weizenmehl

375 ml (*/s 1) Gemuse-, Fisch- oder
Fleischbrithe

Iubereitungszeit: 10 Min.

1. Butter oder Margarine zerlassen, Meh!
unter Ruhren so lange darin erhitzen,
bis es hellgelb ist.

2. Brihe hinzugieBen, mit einem Schnee-
besen durchschiagen, darauf achten,
dass keine Klumpchen entstehen.

3. Die Sauce zum Kochen bringen, etwa
S Minuten kochen lassen und nach Be-
lieben abschmecken.

Tipp:

2 Essloffel gehackte Krauter oder 2 ge-
haufte Essloffel geriebenen Meerrettich
(aus dem Glas) oder 125 g geriebenen
Kase unter die Sauce ruhren
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mit Tomaten und Basiliem

Griine Bohnen

Schnitt- oder Brechbohnen

M Klassisch

Pro Portion:
E:4g,F:9g,kh:8g,
kJ: 552, keal: 131

750 g grine Bohnen

1 mittelgroBe Zwiebel

40 g Butter oder Margarine
125 ml ('/: ) Wasser

Salz

Pfeffer

1 EL gehackte Petersilie

Iubereitungszeit: 40 Min.

1. Fur Schnittbohnen eine flache, breite
Sorte, am besten Stangenbohnen neh-
men. Fir Brechbohnen die runden,
fleischigen, sogenannten Speckboh-
nen nehmen. Von den Bohnen die
Enden abschneiden, Bohnen abfadeln,
waschen, schneiden oder brechen.
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. Iwiebel abziehen und wiirfeln. Butter
oder Margarine zerlassen, Zwiebel-
wiirfel darin hellgelb dunsten, Bohnen
dazugeben und andinsten.

. Wasser, Salz und Pfeffer hinzufigen,
etwa 25 Minuten (je nach Bohnensor-
te) gar dunsten lassen. Bohnen mit
Salz und Pleffer abschmecken und mit
Petersilie bestreuen.

ol

Variante:

250 g in Stucke geschnittene Tomaten

10 Minuten mitdunsten. Oder 40 g durch-
wachsenen Speck wurfeln, auslassen,

20 g Butter hinzufugen, zerlassen, 1 Ess-
|6ftel Zwiebelwiifel darin andunsten.
Bohnen darin schwenken

MENUE

Vorspeise:
Blattsalat, bunter (Seite 42)
Hauptgericht:
Grine Heringe, gebraten (Seite 175)
Dessert:
Quark-Flammeri (Seite 368)

.‘

Griine Bohnen mit Toma-
ten und Basilikum

6 Portionen
Il Raffiniert

Pro Portion:
E13g,F13g,Kh:32g,
kJ: 1230, keal: 292

250 g getrocknete, weiBe Bohnen
750 g grine Bohnen

1 Gemusezwiebel (etwa 250 g)

3 EL Olivendl, 40 g Butter

etwa 480 g Tomaten (aus der Dose)
1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

1 Bund Basilikum

Tubereitungszeit: 1'/: Std.,
ohne Einweichzeit

1. WeiRRe Bohnen uber Nacht einweichen,
weille Bohnen waschen, in Salzwasser
geben, zum Kochen bringen und in
etwa 60 Minuten gar kochen lassen.

. Von den grunen Bohnen die Enden
abschneiden, evtl. abfadeln, waschen,
evil. einmal durchschneiden oder bre-
chen. Bohnen in Salzwasser geben,
1um Kochen bringen, in etwa 15 Minu-
ten gar kochen lassen.

. Iwiebel abziehen und wirfeln. Ol in
einem groBen Topf erhitzen, Butter
hinzufiigen, zerlassen und Zwiebel-
wurfel darin glasig dinsten.

. Tomaten mit dem Saft zu den Zwiebel-
wurfeln geben, gut miteinander
vermischen, dabei die Tomaten etwas
zerkleinern. Die abgetropften Bohnen
dazugeben.

. Die abgezogene Knoblauchzehe zer-
drucken, zu der Bohnen geben, das
Gemise salzen und pfeffern. Den Topf
mit dem Deckel verschlieBen, das

N
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Gemise zum Kochen bringen und bei
schwacher Hitze in etwa 10 Minuten
garen lassen.

6. Basilikum unter flieBendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen, die
Blatichen von den Stangelr zupfen,
fein hacken und kurz vor Beendigung
der Garzeit zu den Bohnen geben.
Nach Belieben die Sauce etwas ein-
kochen lassen.

Beilage:
Rostbratwurste, Baguette.

Griine Heringe, gebraten
B Schnell

Pro Portion:
E459,F:520,Kh:1g,
k: 2950, keal: 704

1kg kiichenfertige, grine Heringe
2 El Weizenmehl

Salz

Pleffer

5 EL Speisedl

Tubereitungszeit: 10 Min.

1. Heringe unter flieBendem kalten
Wasser abspulen und trockentupfen.

2. Mehl mit Salz und Pleffer mischen,
Heringe darin wenden. 0l erhitzen und
die Heringe von beiden Seiten darin
6-8 Minuten braten.

Beilage:
Bratkartoffeln oder Kartoffelsalat oder
Pellkartoffeln.

Tipp:
Grune Heringe heiflen grun, weil sie
frisch gefangen und unbehandelt sind

Griine Sauce
M Fir Gaste

Pro Portion:
E:1g,F:1g,Kh:2g,
kj: 352, keal: 84

1 Iwiebel

2-3 EL Speised!

1-2 EL Krauteressig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Iucker

1 Bund gemischte Krauter, z. B.
Petersilie, Kerbel, Estragon
Borretsch, Zitronenmelisse

Lubereitungszeit: 30 Min.

1. Zwiebel abziehen, wiirfeln, mit Of,
Essig verrihren, mit Salz, Pfeffer und
Tucker wiirzen.

2. Krauter abspiilen, trockentupfen, fein
hacken und mit der Sauce vecuhren.

Tipp:

Grune Sauce eignet sich fir Blatt- und
Endiviensalat.
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Grine Tomaten QEb[aten 3. 01 in einer groBen Pfanne erhitzen, 50 g Butter
B b A hobdh

Tomatenscheiben bei mittlerer Hitze  Salz
von beiden Seiten goldbraun braten  frisch gemahlener Pleffer

M schnell und auf Tellern anrichten. 250 ml '/ 1) Schlagsahne
4. Frihlingszwiebeln putzen, waschen, in - 500 g Schnitzelfleisch

Pro Portion: kleine Sticke schneiden, kurz im 4 EL Speiseol

E:8g,F:38¢g,Kh: 14 g, heien Bratfett anschwenken und iber 250 ml ('/: 1) Gemiisebruhe

kj: 1896, keal: 453 die Tomaten geben. Mit knusprigen 1 Becher (200 g) Schmand

Frihsticksspeckscheiben garniert 3 £L frische gehackte Petersilie

150 g Frahsticksspeck servieren. 4D g Butterflackchen

8 grune Tomaten 150 g geriebener Kase

salz, frisch gemahlener Pfeffer Beilage:

1 Ei, 3 EL Weizenmehl Kraftiges Steinofenbrot. Iubereitungszeit: 50 Min.

4 EL Olivenol

1 Bund Fruhlingszwiebeln 1. Nudeln in Salzwasser nach Packungs-

e . anleitung bissfest kochen, abgieBen.
Tubereitungszeit: 30 Min. Griiner NUdd'HElS(h'TOPf 2. Champignons putzen, mit Kﬂ(?\enpa-
‘ o pier abreiben, Champignons in Schei-

1. Oas Gitter vom Grill mit Haushalts- M Gut vorzubereiten ben schneiden. Zwiebeln abziehen,
papier belegen, hierauf den Frih- fein wurfeln. Butter in einem Topf
stiicksspeck legen. Im vorgeheizten Pro Portion: zerlassen.
Grill in etwa 2-3 Minuten knusprig E: 519, F:81g,Kh: 42 g, 3. Twiebeln glasig diinsten, Champignon-
braun grillen und herausnehmen. k): 4771, keal: 1139 scheiben hinzugeben, etwa 5 Minuten

2. Tomaten waschen, abtropfen lassen, in diinsten, mit Salz und Pfeffer worzen.
2 em dicke Scheiben schneiden und mit 200 g grine Bandnudeln sahne hinzugeben und einmal auf-
Salz und Pleffer wurzen. Zuerstin dem 500 g Champignons kochen.

Fleisch unter flieBendem kalten
Wasser abspilen, trockentupfen und
in Streifen schneiden.

0) erhitzen, das Fleisch portionsweise
darin anbraten, salzen, pfeffern und
jeweils mit etwas Bruhe abloschen.
Fleisch zu der Champignonmischung
geben.

. Schmand und Nudeln vorsichtig unter-
rithren und abschmecken. Pefersilie
unterrohren. Alles in eine Auflaufform
geben, mit Butterflockchen und Kase
bestreuen und im Backofen uber-
backen.

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

Heifluft: etwa 160 °C

{vorgeheizf)

Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 20 Minuten.

™~

verrohrten Ei, dann im Mehl wenden. 3 kleine Zwiebeln (150 g)
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%Gfﬁne[ sal at 1. Salat putzen, sorgfaltig wa_schen, I I
e abtropfen lassen. GroRe Blatter etwas
2 Portionen serofliick |
phlicken.

2. For die Marinade 0|, Essig oder Zitro-

M Scheell nensaft, Mineralwasser und Senf
verrihren.

Pro Portion: 3. Iwiebel abziehen, in sehr feine Wurfel
E1g,FE:12g,Kh:3 g, schneiden. Krauter und Zwiebelwurfel
kJ: 552, keal: 131 unter die Marinade rihren.

4. Mit Pleffer, Salz und Zucker wirzen.
200 g gruner Salat, z. B. Eisbergsalat, Kurz vor dem Verzehr den Salat mit
Kopfsalat, Lollo bianco der Marinade vermengen. i e,
die l{lauknade: . . Salz, pfeffer, Zucker
i coe Griiner Spargel mit Zitronensat

1 EL Wein- oder Obstessig oder Kresse-H 0“ and aise '/ Kastchen Kresse

500 g gekochter, gruner Spargel
2-3 EL Mineralwasser 99 9 parg

1L Senf, mittelscharf Il Schrell

1 kleine Iwiebel Tubereitungszeit: 15 Min.

2 EL gemischte, gehackte Krauter, Pro Portion:

B. Petersilie, Schrittlauch, Kresse  E:3g,F:46¢, Kh: 1, 1. Fir die Sauce die Butter zerlassen und
isch gemahlener Pfeffer kj): 1937, keal: 463 etwas abkihlen lassen.

I 2. Eigelb mit Wein im Wasserbad so lan-
1 Prise Zuckes Fur die Kresse-Hollandaise: ge schlagen, bis die Masse dicklich ist
200 g Butter, 4 Eigelb und aus dem Wasserbad nehmen. But-
Qubereitungszeit: 15 Min. 6 EL WeiBwein ter nach und nach unterschlagen.
' 3, Die Sauce mit Salz, Pfefter, Zucker und

Zitronensaft abschmedken, bis zum
Verzehr im Wasserbad warm halten,
damit sie nicht gerinnt.

4. Von der Kresse die Blattchen abschnei-
den, vorsichtig waschen, trocken-
tupfen und unter die Sauce rohren.
Mit Spargel servieren.

Vorspeise:
| Paprikasthoten, mariniert (Seite 341)

| Hauptgericht:
Gruner Nudel-Fleisch-Topf (Seite 176)

Dessert:
vanillepudding (Seite 485)
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Griiner-Spargel-Salat mit
gebratener Entenbrust

M Fur Gaste

Pro Portion:
E: 50 g, F: 80 g, Kh: 13 g,
kJ: 4395, keal: 1049

1 kg griner Spargel

375 ml (*/s 1) Wasser

Salz, 1 Prise Zucker

1 EL Butter

4 kleine Entenbrustfilets (je 250 g)
frisch gemahlener Pfeffer

1 Et Olivenol

2 Grapefruits

Fur die Marinade:

3 EL Weinessig, 4 EL Sherry
125 ml (/s 1) olivendl

75 g Kerbel

178

Iubereitungszeit: 50 Min.

1. Spargel nur am unteren weillen Ende
schalen. Die unteren Enden gerade
und alle Stangen maglichst gleich lang
schneiden (holzige Stellen vollkom-
men wegschneiden). Spargel waschen,
in Portionen bundeln.

. Wasser mit 1 Teeloffel Salz, Zucker und
Butter zum Kochen bringen, den Spar-
gel hineingeben, zum Kochen brin-
gen. Spargel in 8-10 Minuten gar
kochen lassen.

. Den garen Spargel mit einem
schaumloffel vorsichtig aus dem
Kochwasser herausnehmen, auf eine
vorgewdrmte Platte legen, die Faden
entfernen.

. Entenbrustfilets unter flieBendem
kalten Wasser abspalen, trockentup-
fen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Bei
starker Hitze ohne Fettzugabe auf der
Hautseite etwa 2 Minuten anbraten.
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Grunkembratiingy

5. Bei mittlerer Hitze insgesamt 8 Minu-
ten auf beiden Seiten weiterbraten.
Filets aus der Pfanne nehmen, in
Alufolie einwickeln und mindestens
10 Minuten ruhen lassen.
Grapefits filetieren, dann in Sticke
schneiden.
Fur die Marinade Essig und Sherry ver-
fuhren, langsam das Ol darunter
schlagen, mit Salz und Pfeffer warzen.
. Kerbel abspiilen, trockentupfen, eini-
ge Blatter zum Garnieren beiseite le-
gen. Die restlichen Krauter hacken,
in die Marinade geben.

9. Den warmen Spargel und die Grape-
fruitstucke mit Marinade mischen
und anrichten.

10. Entenbrustfilets aufschneiden und
mit dem Salat servieren.

&
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Griinkernbratlinge
M vegetarisch

Pro Portion:

E:8g,F23¢ Kh:32g,

kj: 1607, keal: 384

130 g Grinkern



o

1 Iwiebel

1 Lorbeerblatt

500 ml (*/: 1) Wasser

1 kleine Dose (50 g) vegetarische
Pastete

1Ei

50 g Vollkornsemmelbrosel
Meersalz

kerige Hefewiirze
gerebelter Majoran
gerebeltes Liebstockel

6 EL Kokosfett

Tubereitungszeit: 45 Min.

1. 6runkern schroten. Zwiebel abziehen
und fein wiirfeln. Grinkernschrot,
twiebelwirfel und Lorbeerblatt in
Wasser einmal unter Ruhren aufko-
then und ausquelien lassen.

2. lorbeerblatt entfernen. Unter die noch
warme Masse die Pastete ruhren. Die
Masse abkiihlen lassen.

3. Unter die abgekuhlte Masse £i und
Semmelbrosel rihren, mit Salz, Hefe-
wiirze, Majoran und Liebstockel wiir-
zen. Mit feuchten Handen Frikadellen
formen, in heiRem Kokosfett braten.

Beilage:
Getkenscheiben und Tomatenstucke.

GrinkernkloBe
Hl Vegetarisch
Pro Portion:

E19g,F:20g, Kh:58g,
bj: 2168, keal: 517

4 Weizenvollkornbritchen
500 ml (*/: 1) Milch

150 g Griinkernschrot

50 g Butter

1 Iwiebel, 2 Eier

1 EL gehackte, gemischte Krauter
oder gehackte Petersilie
Meersalz

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss
Weizenvollkornmehl

Tubereitungszeit: 40 Min.

=
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. Brotchen ir dinne Scheiben schneiden

und mit der Halfte der Milch dibergie-
Ben, die Brotchen mussen mit Milch
bedeckt sein.

. Den Rest der Milch zum Kochen brin-

gen, Grunkernschrot unter Rithren
einstreuen, zum Kochen bringen und
ausquellen lassen.

- Butter zerlassen. Zwiebel abziehen,

S
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3

wiirfeln und darin andiinsten. Brot-
chenscheiben und Griinkemschrot
hinzufugen, evtl. mit dem Schnellmix-
stab des Handriihrgerates zerkleinem,
zu einem glatten KloB verriihren und
unter Riihren erhitzen.

. Den heiBen KloB ir eine Schiissel

geben, etwas abkihlen lassen. Nach
und nach Eier, Krauter oder Petersilie
unterrishren. Kréftig mit Meersalz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.

. Aus dem Teig 10-12 KioBe formen, in

Mehl wenden, in kochendes Salzwas-
sef geben, zum Kochen bringen und
etwa 15 Minuten gar ziehen lassen
{wasser muss sich leicht bewegen).

Beilage:

sn-Pnhknct
n-Rohkost.

ferdioe, Af
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Griinkernspatzle

2 Portionen

I schnell

Pro Portion:
E:20 g, F: 12 g, Kh: 50 g,
kj: 1725, keal: 412

3 Eier, Salz

50 g Weizenmehl (Type 1050)
50 g Weizenvollkornmehl

50 g Grankernmehi

Wasser

Iubereitungszeit: 30 Min.

1. Eier mit Salz verrihren. Die drei
Mehlsorten nach und nach unter Rih-
ren dazusieben. Den Teig so lange
schlagen, bis er Blasen wirft. Evtl.
etwas Wasser untercishren, bis ein
geschmeidiger Teig entsteht.

. Portionsweise durch die Spatzlepresse
in kochendes Salzwasser drucken.

. Wenn die Spatzle an der Oberflache
schwimmen, herausnehmen und bis
zum Verzehr warm stellen.

[
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Grinkohl mit Kasseler
M Klassisch

Pso Portion:
E:50¢g,F:59¢,Kh:7g,
k): 3359, keal: 801

1'/: kg Grinkohl

2 1wiebeln

30 g Schweineschmalz
20 g Haferflocken

375 ml (*/: 1) Wasser
Salz
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2 frische Mettwiirste (300 g)
4 Kasseler Koteletts (500 g)
frisch gemahlener Pfeffer

2 TL Senf

Tubereitungszeit: 80 Min.

1.

Vor dem Griinkoh! welke und fleckige
Blatter und Rippen entfernen. Griin-
kohl grindlich waschen, in kochendes
Salzwasser geben, zum Kochen
bringen, 1-2 Minuten kochen,
abtropfen lassen und grob hacken.
Iwiebeln abziehen und worfeln.
Schmalz in einem Topf erhitzen,
Iwiebelwurfel darin andiinsten.

o

. Grinkohl dazugeben, Hafertlocken
unterrishren und alles erhitzen, Wasser
hinzufiigen. Mit Salz wiirzen und etwa
1 Stunde garen lassen.

. 20 Minuten vor Beendigung der Gar-
zeit Metiwirste und Kasseler Koteletts
darauf geben und mitgaren lassen.

. Fleisch herausnehmen, Mettwurste in
Scheiben schneiden. Griinkohl mit
Salz, Pleffer und Senf abschmecken.

b=

w1

Griinkohl, gediinstet

I Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:20¢g,F:28¢g,Kh: 10 g,
kj: 1612, keal: 384

1'/: kg Grinkoh!

125 g fetter Speck

2 Iwiebeln

2 1L mittelscharfer Senf
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
375 ml (*/= 1) Heischbriihe




Lubereitungszeit: 1'/: Std.

1. Yon dem Grinkohl welke und fleckige
Blatter und Rippen entfernen. Grun-
kohl grndlich waschen, in kochendes
Salzwasser geben, zum Kochen brin-
gen, 1-2 Minuten kochen, abtropfen
lassen und grob hacken.

2. Speck in Wurfel schneiden und auslas-
sen. Zwiebeln abziehen, worfeln und
in dem Speckfett andinsten.

3. Grunkohl hinzufiigen und unter Ruh-
ien darin andunsten, mit Senf, Salz
und Pfeffer wilrzen. Bruhe hinzugie-
Ben, den Kohl etwa 1 Stunde dinsten
lassen, evtl. noch etwas Fleischbrithe
hinzugieRen.

4. Gronkohl mit Salz und Pleffer ab-
schmecken.

Tipp:

Iu Rauchenden, gebratenem Leberkase
oder Bratwurst oder Kasseler und Rost-
kartoffeln eeichen.

Guacamole

Mexikanische Avocadocreme
M Raffiniert

Po Portion:
E3g F:12¢g,Kh:d g,
kJ: 616, keal: 147

1Bund glatte Petersilie

1 Schalotte

1weiche Avocado (250 g)
1 hart gekochtes Ei

1L (reme double

Saft von 1 Zitrone

Salt

(ayennepfeffer

lubereitungszeit: 20 Min.

. Petersilie unter flieRendem kalten Was-
ser abspiilen, trockentupfen und grob
zerhacken. Schalotte abziehen und mit
Petersilie im Mixer zerkleinern.

. Avocado halbieren, Kern entfernen
und schilen. Ei pellen und halbieren.

. Avocado, Ei, (réme double und Zitro-
nensaft in den Mixer zu der Petersilie-
Schalotten-Masse geben und zu einer
glatten Paste purieren. Mit Salz und
Cayennepfeffer kraftig abschmecken.

-
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Tipp:
Als Dip zur Rohkostplatte reichen

Gulasch

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:29g,F:21g,Kh:8g,
kJ: 1504, keal: 359

500 g schieres Rindfleisch
(chne Knochen)

30 g Pflanzenfett

500 g Iwiebeln

salz

frisch gemahlener Pfeffer

Paprika edelsil

Gulaschgewurz

2 schwach gehaufte EL Tomatenmark
256 ml (*/« 1) heiBes Wasser

180 g gediinstete Champignons

1-2 Spritzer Tabasco

Tubereitungszeit: 1"/« Std.

1. Fleisch unter flieBendem kalten Was-
ser abspiilen, trockentupfen, in Wurfel
schneiden. Pflanzenfett erhitzen,
Fleisch in 2 Portionen von allen Seiten
gut darin anbraten.

. Iwiebeln abziehen, halbieren, in

Scheiben schneiden, mitbraunen

lassen. Fleisch mit Salz, Pleffer, Papri-

ka und Gulaschgewirz wirzen und

Tomatenmark hinzufugen.

Das heile Wasser hinzugiefien und

Fleisch in etwa 1'/: Stunden gar

schmoren lassen.

Champignons hinzufugen, mitgaren.

Gulasch mit Salz, Pfeffer, Paprika und

Tabasco abschmecken.

~
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Gulaschsuppe

M Gut vorzubereiten

Pro Portion:

18g,F:17¢g,kh: B g,

kj: 1160, keal: 277

200 g Iwiebeln

1 Knobtauchzehe

2 groBe Paprikaschoten (rot und grin,
400 g)

3 mittelgroBe Tomaten

300 g Rindfleisch

40 g pflanzenfett

3 schwach geh. EL Tomatenmark
Salz, pleffer

Paprika edelsif

paprika extraschart

'/: TL Kommelsamen

gerebelter Majoran

1 | Wasser, Tabasco

Iubereitungszeit: 70 Min.

-
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- Iwiebeln abziehen und in Scheiben

schneiden. Knoblauch abziehen und
fein wurfeln. Paprika vierteln, entstie-
len, entkernen, die weiBen Scheide-
wande entfernen, Schoten waschen
und in feine Streifen schneiden.

. Tomaten kurze Zeit in kochendes Was-

ser legen (nicht kechen lassen), ent-
hauten, die Stangelansatze heraus-
schneiden und die Tomaten vierteln.
Rindfleisch unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen und in
Kkleine Wiirfel schneiden. Pflanzenfett
erhitzen und Fleisch von allen Seiten
gut darin anbraten.

. Gemtise hinzufigen und kusz mit-

braten lassen. Tomatenmark, Salz, Plef-
fer, Paprika, Kummel, Majoran und Was-
ser hinzufugen und etwa 45 Minuten
kochen lassen. Suppe abschmecken.
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Gulaschsuppe, ungarisch

M Roffiniert

Pro Portion:
E:25¢9,F 17 g, Kh:20 g,
kj: 1459, keal: 350

2 grofle Iwiebeln

1 Knoblauchzehe

je 1 griine und rote Paprikaschote
500 g Knollensellerie

100 g Mohren, 150 g Tomaten
250 g mageres Rindfleisch (ohne
Knochen)

2 EL Speisedl

1 | Heischbrithe

1Tt Kommelsamen

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
100 g Kartoffein

Lubereitungszeit: 1'/: Std.

1. Iwiebeln und Knoblauch abziehen,
fein wurfeln. Paprika halbieren,

V Faisr s~
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entstielen, entkernen, die weillen
Scheidewande entfernen, die Schoten
waschen, in Streifen schneiden.

2. Sellerie schalen, waschen, in feine
Streifen schneiden. Mohren schalen,
waschen, klein schneiden.

3. Tomaten kurze Zeit in kochendes Wasset
legen (nicht kochen lassen), in kaltem
Wasser abschrecken, die Stangelansatze
herausschneiden, die Tomaten enthau-
ten, entkernen, in kieine Warfel schnei-
den.

. Rindfleisch abspilen, trockentupfen, in
'/: um groRe Wiirfel schneiden. Ol erhit-
zen, die Fleischwiirfel darin anbraten,
Twiebeln, Knoblauch und das Gemuse
dazugeben, kurze Teit miterhitzen.

. Brishe hinzugieBen, zum Kochen bnn-
gen, mit Kimmel, Salz und Pfeffer ab-
schmecken, das Fleisch etwa 45 Minu-
ten schmoren lassen.

6. Kartoffeln schalen, in etwas 1 cm grofie
Wirfel schneiden, etwa 20 Minuten vor
Beendigung der Garzeit die Kartoffeln
hinzufiigen, die Gulaschsuppe evil.
nochmals abschmecken, heif} servieren

-
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Gurke, gefiillt

B Romertopt

Pro Portion:
E159,F:17g,Kh:9g,
KJ: 1125, keal: 268

1 groBe oder 2 kleine Salatgurken
Salz, frisch gemahlener Pleffer

Fir die Fiillung:

1 eingeweichtes Brotchen

11wiebel

150 g Hackfleisch (halb Rind-, halb
Sthweinefleisch)

1 L Tomatenketchup

1, Paprika edelsof8
tubereitungszeit: 1 Std.

1. Gurke waschen, quer halbieren, beide
Halften der Lange nach durchschnei-
den, die 4 Gurkenstiicke so aushohlen,
dass an den Enden ein Rand von etwa
'/= cm stehenbleibt, Gurkenstucke in-
nen mit Salz und Pleffer einreiben.

2. Fir die Fiillung Brotchen ausdricken,
Iwiebel abziehen, wurfeln, mit dem
Brotchen, Hackfleisch, Ketchup und Ei
vermengen. Mit Salz, Pleffer und Pa-
piika abschmecken, die Gurkenstiicke
mit der Fleischmasse fullen, neben-

einander (wenn nétig, auch uberein-
ander) in den gewasserten Romertopf
legen, den Romertopf mit dem Deckel
verschlieBen, in den kalten Backofen
stellen.
Ober-/Unterhitze
Heifluft: e (
Gas: Stufe 3
Backzeil: etwa 45 Minuten

Beilage:

Reis oder Fladenbrot

Tipp:
Besonders g

MENUE
Hauptgericht:

Gurken in Dillsahne

B Schnell

Pro Portion: o
E2g F12gkh:6g,
kJ: 615, keal: 146

2 Gemisegurken (etwa 800 g)

1 Bund Frishlingszwiebeln

1 EL Butter oder Margarine

1 rote Paprikaschote

1 EL Zitronensaft

1 1L Zucker

'/1 L abgeriebene Zitronenschale
(unbehandelt)

Salz

frisch gemahlenes, weiBer Pfeffer
125 ml ('/s 1) Schlagsahne
Litronensaft oder WeiBwein

2 EL gehackter Dill

Lubereitungszeit: 25 Min.

-

. Gurken schalen, langs halbieren, Ker-
ne mit einem Loffel auskratzen und
Fruchtfleisch in etwa 1 cm breite
Streifen schneiden.

- Fruhlingszwiebeln putzen, waschen
und in Ringe schneiden. Butter oder
Margarine zerlassen, Iwiebelringe
darin glasig dunsten lassen und Gur-
kenstreifen hinzufugen.

. Paprika halbieren, entstielen, ent-
kernen, die weien Scheidewande
entfernen, die Schote waschen, in
Wirfel schneiden und zu den Gurken-
streifen geben. Das Gemiise etwa
8 Minuten donsten lassen.

4. Titronensaft, Zucker und Zitronenscha-

le zu dem Gemuse geben, mit Salz

und Pfeffer wirzen.

Sahne unterrihren, erhitzen, mit Zitro-

nensaft oder WeiBwein abschmecken

und mit Dill bestreuen.

N
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Gurken, geschmort

B Schnell - preiswert

Pro Portion:
E:7q,F:22¢,Kh:8g,
kj: 1119, keal: 266

200 g Iwiebeln

1 kg Gurken

2 EL Speisedl

2 EL Hefeflocken
150 g saure Sahne
50 g Gouda

2 EL frischer Dill
Meersalz
Korianderpulves
Paprika

frisch gemahlener Pfeffer

Iubereitungszeit: 30 Min.

1. Iwiebeln abziehen, fein wirfeln. Gur-
ken schalen, halbieren, entkernen, in
Streifen schneiden.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen, beide
Tutaten darin andansten.

3. Hefeflocken hinzugeben, etwa
10 Minuten zugedeckt garen.

4. Saure Sahne, Kase und Gewiirze
hinzufiigen, abschmecken.

Gurken-Sprossen-Salat
M Vegetarisch

Pro Portion:
E:29,F:15¢g,Kh:5¢g,

kj: 739, keal: 176

1 Salatgurke (800 g)

1'/: 1L salz
250 g Sojabohnensprossen

184

1 Knoblauchzehe

1 haselnussgroRes Stick Ingwerwurzel
'/ TL Litronenpfeffer

5 EL Sesamil

3 EL Reisessig

Lubereitungszeit: 1 Std.

-

. Gurke schalen, in Streifen schneiden,
mit Salz bestreuen und 30 Minuten
stehen fassen.

. Sojabohnensprossen verlesen, auf ein
Sieb geben, mit kaltem Wasser ab-
brausen und gut abtropfen lassen.

. Knoblauch abziehen, Ingwer schalen,
beide Zutaten fein hacken, mit Zitro-
nenpfeffer, 01 und Essig verrihren.

. Gurken ausdricken, mit Sprossen und
Salatsauce vermengen.

~
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Gurkencremesuppe mit
Lachseinlage

B Raffiniert

Pro Portion:
E:10g,F:19¢g,Kh:6g,
kJ: 1168, keal: 278

2 Schalotten

40 g Butter

600 g Salatgurke

750 ml (*/+ 1) Gefligelbruhe

125 mi ('/» I) Schlagsahne

Salz, frisch gemahlener, weifier Pfeffer
4 EL trockener Weiwein

100 g Lachsfilet, 2 EL Dillspitzen

Lubereitungszeit: 20 Min.



Yorspeise:

Hauptgericht:
Saaghetti mit Meeresfruchten (Seite 441)

1
Dessert: |

Karamellpudding (Seite 245) J

1. Schalotten abziehen, fein hacken und
in zerlassener Butter andiinsten.

2. Gurke schalen, langs halbieren und
die Kerne mit einem Loffel heraus-
schaben.

3. Gurkenfleisch klein schneiden und zu
den Schalotten geben.

4. Mit 500 ml (*/: 1) Brithe auffullen.
Ewa 4 Minuten kicheln und mit dem
Purierstab fein piirieren.

5. Die restliche Brithe und Sahne zu-
geben. Aufkechen und mit Salz und
Pleffer wurzen.

6. Suppe mit Wein abrunden und ab-
sthmecken.

1. lachsfifet in ganz diinne kleine Scheib-
then schneiden und in vorgewarmte
Suppentassen geben.

8. Dillspitzen kiein schneiden und in die
heiBe Gurkencremesuppe rohren.

9, Die Suppe in Suppentassen fiillen und

die Lachsscheibchen einmal darin

wenden. Sofort servieren.

Gurkencremesuppe mit Lachseinlage | B
(Seite 184) \

Gyros mit Tsatsiki

B Fiic Gaste

Pro Portion:
E:32q,F: 329, Kh: 109,
k): 1976, keal: 471

500 g Schweinefleisch
(Schnitzelfleisch)

! 400 g Zwiebeln, 8 EL Speised|

Salz, Pfefter
1 EL Paprika edelsi
etwas Oregano

Fir das Tsatsiki:

250 g Joghurt

2-3 Knoblauchzehen

1 stiick (200 g) salatgurke
1 EL Olivenil

Lubereitungszeit: 30 Min.,
chne Marinierzeit

-
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. Fleisch kurz unter flieBendem kalten

Wasser abspilen, trockentupfen, in
Streifen schneiden. Zwiebeln abzie-
hen, halbieren, in Streifen schneiden.

. O mit den Gewiirzen verriihren,

Fleisch-, und Zwiebelstreifen darin
12~ 24 Stunden marinieren.

. Heisch und Zwiebeln aus der Marinade

nehmen, abtropfen lassen, unter Rithren
portionsweise in einer Pfanne braten.
Fior das Tsatsiki joghurt abtropfen las-
sen, Knoblauchzehen abziehen, mit
etwas Salz fein zerdricken.

. Gurke schalen, halbieren, entkernen

und in kleine Worfel schneiden.
Alles mit dem joghurt und Olivendl
vermischen. Tsatsiki zu dem Fleisch
reichen.
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Hackbraten,
griechische Art

6 Portionen
I Raffiniert

Pro Portion:
E:50g,F:63¢g,Kh: 17 g,
kj: 3728, keal: 890

2 Bristchen (Semmeln)

125 g durchwachsener Speck

1 EL Speisedl, 2 Iwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 kg Rindergehacktes

3 Eier, 2 EL gehackte Petersilie
2 EL fein geschnittener Schnittlauch
1 EL Tomatenmark, Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Rosenpaprika

200 g Schafskase

6 EL Schiagsahne

gesebelter Thymian

gerebeltes Basilikum

3 EL Olivenol, 3 Lorbeerblatter
1-2 EL Pinienkerne

Fir den Tomatenketchup:

2 Iwiebeln, 2 Knoblauchzehen
500 g Tomaten (aus der Dose)
3 EL Rotweinessig

2 1L Dijon-Senf, 1 EL Zucker

1 TL Zimtpulver

Chilipulver

Iubereitungszeit: 80 Min.

. Brotchen in kaltem Wasser einweichen
und gut ausdriicken. Speck in Wurfel
schneiden. Ol erhitzen und Speckwur-
fel darin ausbraten.

—_
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lauch abziehen und zerdricken. Beide
Zutaten zu dem Speck geben, glasig
diinsten.
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Iwiebeln abziehen und wiirfein. Knob-

Lad

. Mit Brotchen, Rindergehacktem, Eiern,
petersilie, Schnittiauch und Tomaten-
mark vermengen, mit Salz, Pleffer
und Rosenpaprika wiirzen. Die Masse
gut durcharbeiten, abschmecken.

4. Schafskase zerdriicken, mit Sahne,
Thymian und Basilikum verruhren.
Eine Pieform (@ etwa 28 cm) oder ei-
ne flache Auflaufform mit Ol ausstrei-
chen, die Halfte des Fleischteiges hi-
neingeben und glatt streichen.

. Die Schafskasemasse darauf geben,
am Rand 1-2 cm frei lassen, mit der
restlichen Fleischmasse bedecken,
glatt streichen und mit Ol betsaufeln.

. Die Form auf dem Rost in den
Backefen schieben. Nach etwa 40 Mi-
nuten Backzeit den Hackbraten mit
Lorbeerblattern belegen und mit Pi-
nienkernen bestreuen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheirt)

HeiRluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)

Backzeit: 50 Minuten

7. In der Iwischenzeit fiir den Tomaten-

ketchup Zwiebeln und Knoblauch ab-
ziehen und in feine Wirfel schneiden.
Mit Tomaten und Essig zum Kochen
bringen und etwa 15 Minuten donsten
lassen.

8. Die Masse durch ein Sieb steeichen,

Senf, Zucker und Zimt hinzufiigen.

Ketchup in 20-30 Minuten didklich

wvi
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einkochen lassen, mit Salz, Pleffer und
chilipulver wiirzen und mit dem Hack-
braten warm oder kalt servieren.

Beilage: Griechisches Fladenbrot oder
Reis und Salat

" Hackbraten mit griinem

Pfeffer und Mohren

B Gut vorzubereiten

Pro Portion: .
E:42¢9,F:83¢g Kh:21g,
kJ: 4440, keal: 1060

350 g Mishren, 2 EL Butter

1 altbackenes Brotchen (Semmel)
1 mittelgroBe Iwiebel

250 g durchwachsener Speck

600 g Hackfleisch (halb Rind-, halb
schweinefleisch)

2 Eier

1 T gerebelter Majoran

1 1L gerebelter Thymian

salz, weiBer, geschroteter Pfeffer
2 EL griiner Pleffer (aus dem Glas)

Fur die Fullung:
1 Bund Petersilie
1 EL groner Pfeffer

Fur die Sauce: 7
125 ml ('/» 1) Fleischbrithe ’
15 g Weizenmehl, 2 EL Wasser

1 EL griiner Pleffer (aus dem Glas)

Lubereitungszeit: 1'/: Std.

1. Mohren putzen, schalen, waschen, in
Wiirfel schneiden, in zerlassener But-
ter andiinsten, evtl. etwas Wasser
hinzufiigen und etwa & -10 Minuten
garen.
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2 Brotchen in kaltem Wasser einweichen
und gut ausdriicken. Zwiebel abziehen
und fein worfeln. Speck in Worfel
schneiden.

3. Das Hackfleisch mit Brétchen,
 Iwiebet-, Speckwurfeln und Eiern ver-
mengen, mit Majoran, Thymian, Salz
und Pleffer wiirzen.

4. Den griinen Pfeffer abtropfen lassen,
unter die Hackfleischmasse geben,
‘nochmals abschmecken.

5. Petersilie waschen und fein hacken.
Die Halfte der Hackfleischmasse in ei-
e gefettete Kastenform (25 x 11 cm)
geben und glatt streichen.

. Iuerst die vorbereiteten Méhren, dann
Petersilie dariiber verteilen. Den rest-
lichen Fleischteig dariiber geben und
glatt streichen. Nach Belieben auf der
Teigoberflache mit einem Messer der
Lange nach eine Vertiefung eindrii-
tken und grilnen Pleffer in die Vertie-
fung geben. Die Form in den Backofen
schieben.

fler-/Unterhitze: etwa 200 °C

Riuft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
s: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 50 Minuten.
Den Hackbraten kurze Zeit ruhen las-
sen, ihn dann aus der Form nehmen,
inScheiben schneiden, auf einer vor-
ewarmten Platte anrichien und warm
stellen.

8. Fur die Sauce den Fleischsaft durch ein
Sieb gieBen, mit Brihe auffillen und
auf der Kochstelle zum Kochen bringen.

9. Mehl mit kaltem Wasser anrithren und
den Bratensatz damit binden, griinen
Pleffer unterrishren, Sauce abschmecken.

N

Beilage: Salzkartoffeln.

-t

Hackfleisch-
Kartoffel-Scheiben

ke

B Davert langer

v

Pro Portion:
E:259,F: 48 g, Kh: 52 g,
kj: 3250, keal: 776

o

750 g Kartoffeln, 2 Eigelb

30 g Weizenmehl, 30 g Semmelbrésel
1 gut geh. TL Speisestirke

Salz, geriebene Muskatnuss

Fir die Fillung:

1 Brétchen

50 g durchwachsener Speck
1 Iwiebel

250 g Hackfleisch (halb Rind-, halb
Schweinefleisch)

1 EL fein gehackte Petersilie
1 Ei, 150 ml Schlagsahne
Pleffer, Paprika edelsuB

20 g Weizenmehl

40 g Pflanzenfett

Lubereitungszeit: 1'/: Std.

1. Kartoffeln schalen, waschen, in Salz-
wasser zum Kochen bringen, in etwa
20 Minuten gar kochen lassen, abgie-
Ben, abdampfen, sofort durch die
Kartoffelpresse geben und erkalten
lassen. Mit Eigelb, Mehl, Semmelbrg-
seln und Speisestarke verrithren, mit

Salz und Muskat wurzen.

. Fur die Fullung Brdtchen in kaltem

Wasser einweichen und gut aus-
drucken. Speck wurfeln und auslassen.
Iwiebel abziehen, fein wirfeln, mit
Hackfleisch zu dem Speckfett geben
und unter standigem Rihren kurz
anbraten, Petersilie dazugeben.

. Hackfleischmasse, Brétchen, Ei und

Sahne miteinander vermengen, mit
Salz, Pleffer, Muskat und Paprika ab-
schmecken.

. Den Kartoffelteig gut durchkneten und

auf einem mit Mehl bestreuten Tuch
etwa 1 cm dick zu einem Quadrat aus-
rollen.

. Die Fiillung gleichmaBig darauf vertei-

len. Den Teig mit Hilfe des Tuches fest
aufrollen und in Scheiben schneiden.
Fett in einer Pfanne erhitzen und
Hackfleisch-Kartoffel-Scheiben darin
ven beiden Seiten goldbraun

braten.
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Hackfleischeintopf,
bunter

M Gut vorzubereiten

Pro Portion:
F:34¢g,F31¢g,Kh:31¢g,
kj: 2387, keal: 569

500 g Fleischknochen

1'/: | Salzwasser

375 g Kartoffeln

2 Pck. (je 450 g) tiefgekihltes
Suppengemiise

salz, Pfeffer

gehackte Bohnenkrautblattchen
gehackte Thymianblattchen
gehackte Majoranblattchen

Fiir die Hackfleischballchen:

1 Brotchen (Semmel)

1 mittelgroRe Zwiebel

500 g Hackfleisch (halb Rind, halb
Schwein), 1 TL Senf

1 EL gehackte Petersilie

Tubereitungszeit: 2 Std.

—

. Heischknochen abspilen, in Salzwas-
ser zum Kochen bringen und etwa
1'/: Stunden kochen lassen.

. Kartoffeln schalen, waschen und in
kleine Wiirfel schneiden.

. Die Knochen aus der Bruhe nehmen,
die Brithe durch ein Sieb gieBen.

. Kartoffelwiirfel, Suppengemiise in
die Brithe geben, mit Salz und Pfeffer
und nach Belieben mit Bohnenkraut,
Thymian, Majoranblattchen wiirzen,
zum Kochen bringen und etwa
10 Minuten garen.

. Fiir die Hackfleischballchen Brotchen
in kaltem Wasser einweichen.

6. Iwiebel abziehen, fein wiirfeln.

7. Hackfleisch mit dem gut ausge-

N
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druckten Brotchen, den Zwiebelwiir-
feln und Senf vermengen, mit Salz
und Pfefter abschmecken.

8. Aus der Masse mit nassen Handen
kieine Ballchen formen, in den Eintopf
geben und 10-15 Minuten gar ziehen
lassen.

9. Den Eintopf mit Petersilie bestreven.

Yariante:
Einige Broccoliroschen mitkochen lassen

Hackfleischspiefe
mit Joghurtsauce

H Schnell

Pro Portion:
E:35¢q,F:42¢,Kh: 8¢,
kJ: 2531, keak: 606

300 g mageres Hackfleisch
{Lamm oder Rind)

300 g Schweinemett

1 Iwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Bund glatte Petersilie

1 1L Senf

Salz, Pfeffer

Fiir die Joghurtsauce:

2 Kneblauchzehen

500 g Joghurt

2 EL fein gehackter Dill

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Hackfleisch mit Schweinemett ver-

kneten.

2. Iwiebel abziehen und fein wiirfeln.
Knoblauch abziehen und zerdricken.
Petersilie abspulen, trockentupfen und
fein hacken. Die drei Zutaten mit dem
Hackfleisch, Senf, Salz und Pleffer ver-
kneten, abschmecken.

. Aus der Hackfleischmasse mit nassen
Handen 2-3 «m dicke Rolichen formen
und GrillspieBe durch die Rllchen
stecken.

. HackfleischspieRe auf den Holzkohlen-
grill oder auf Atufolie unter den
Elektrogrill legen und in etwa 10 Mi-
nuten von allen Seiten knusprig braun
grillen.

. Fir die Joghurtsauce Knoblauch abzie-
hen, zerdriicken, mit Joghurt, Salz,
Pfeffer und Dill verrithren und zu den
SpieBen servieren.

o

&
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Beilage:
Fladenbrot und Salat.



- Hackfleischtaschen
etwa 10 Stiick

M Schnell

Pio Portion:
E12g F:24g, Kh:24 g,
kj: 1614, keal: 386

300 g Weizenmehl (Type 550)

1 Pek. Backpulver

150 g Speisequark

100 ml Milch, 100 ml Speisedl

Salz

1 kleine Zwiebel

1 kleine gelbe oder griine Paprika
120 g Butter

250 g Hackfleisch (halb Rind-, halb
Schweinefleisch)

1 Tomaten
3 E gehackte Krauter, z. B. Petersilie,
Liebstackel, Thymian
risch gemahlener Pfeffer hochster Stufe in etwa 1 Minute verar- 8. Eigelb mit Milch verschlagen und die
150 g saure Sahne beiten. Auf der bemehlten Arbeitsfld- Oberflache damit bestreichen.
1Ei, 2 EL Milch che zu einer Rolle formen. Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
3. Iwiebel abziehen und in feine Wurfel (vorgeheizt)
lubereitungszeit: 50 Min. schneiden. Paprika halbieren, entstie- Bluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
len, entkernen, die weiRen Scheide- : Stufe 3 -4 (vorgeheizt)
1. For den Teig Mehl mit Backpulver mi- wande entfernen, Schote waschen und Backzeit: E'hm 25 Minuten
schen und in eine Ruhrschissel sieben. i kleine Wilrfel schneiden.

1 Quark, Milch, 01 und Salz hinzufiigen, 4. Butter zerlassen, Iwiebel- und Papri-

mit Handruhrgerat mit Knethaken auf kawiirfel darin andunsten, Hackfleisch
hinzufugen und anbraten.

5. Tomaten enthauten, Sténgelansatze
herausschneiden, Tomaten in Wiirfel

Hauptgericht:
Hackfleischsp mit Joghurisaute |

schneiden und zu dem Fleisch geben. (Seite 188) ‘
Krduter, Salz und Pfeffer hinzugeben. _——

6. Die Masse auskiihlen lassen und saure Beilage:
Sahne untertieben. Pellkartoffeln (Seite 342)

7. Den Teig ausrolien und rund ausste-
chen (8 12-15 cm). Jeweils auf eine Dessert:
Teighalfte etwa 1 Essloffel von der Mascarponebecher (Seite 301)
Hackfleischmasse geben. Die Teigran-

chfisistspanile mit mh-u der mit verschlagenem Eiweil bestrei-

chen und zusammenklappen. |
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Hacksteak a la Mayer

B Preiswert

Pro Portion:
E: 47 g, F: 56 g, Kh: 42 g,
kj: 3834 , keal: 915

7 Iwiebeln

600 g Rindergehacktes

5 Eier

salz

Paprika edelsil}
gerebelter Thymian

1 kg Kartoffeln

60 g Ganseschmalz

frisch gemahlener Pfeffer
50 g Butter

Zubereitungszeit: 40 Min.
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. Iwiebeln abziehen, 3 Stick in feine

Warfel schneiden. Hackfleisch in eine
schussel geben, 2 gehackte Zwiebeln,
1 K, Salz, Paprika und Thymian dazu-
geben. Alles gut vermischen.

. Kartoffeln schélen, waschen, trocken-

tupfen und in dunne Scheiben schnei-
den. Im heiBen Ganseschmalz knus-
prig braun braten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Gegen Ende der Garzeit eine
gehackte Zwiebel dazu geben.

. Inzwischen aus der Hackmasse

4 Hacksteaks formen, Butter erhitzen,
die Hacksteaks darin etwa 10 Minuten
braten, warm stellen.

. Die restlichen 4 Zwiebeln in feine

Scheiben schneiden, in dem Bratfett
garen.

. Vier Spiegeleier in einer extra Pfanne

braten. Hacksteaks mit Zwiebeln, Spie-
gelei und Bratkarioffeln servieren.

Haferflockensuppe

B schnell

Pro Portion:
E:10g,F9g,kh:33 g,
kj: 1114, keal: 265

40 g Haferflocken

11 kachende Milch

50 g Zucker

1 Pck. Vanillin-Zucker

1 Prise Salz

abgeriebene Schale veon 1 Zitrone
(unbehandelt)

Zitronensatt

Lubereitungszeit: 20 Min.

1. Haferflocken in die Milch streuen, um-
ruhren, zum Kochen bringen und etwa
10 Minuten ausquellen lassen.

2. 2ucker und Vanillin-Zucker hinzufiigen.
Suppe mit Salz, Zitronenschale und Zi-
tronensaft abschmecken.

Tipp:
20 g Butter unter die Suppe ruhren

Hahnchen, gefillt

M Fur Gaste

Pro Portion:
E:50¢9,F:37¢g,Kh:13 g,
kj: 2529, keal: 604

1 kuchenfertiges Hahnchen
(etwa 1 kg)

salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprika edelsit



Fir die Fillung:
1WI'Tampignons

100 g gekochter Schinken
150 g gekochter Reis

125 g feine Bratwurstmasse
2 EL gehackte Petersilie

2 EL Speisedl

400 g Tomaten

1-2 HL Schlagsahne

Tubereitungszeit: 85 Min.

1. Hahnchen unter flieRendem kalten
Wasser abspilen, trockentupfen, innen
und auBen mit Salz, Pfeffer und Papri-
ka wilrzen.

2. tir die Fullung Champignons putzen,
mit Kichenpapier abreiben, evtl. ab-
spiilen, in Scheiben schneiden. Schin-
ken in Wisfel schneiden. Mit Reis,

- Brtwurstmasse und Petersilie mi-
- sthen, mit Salz wurzen.

3. Die Masse in das Hahnchen fiillen und
mit Holzstabchen verschlieBen. Ol mit
Salz und Paprika verrihren, das Hahn-
then damit bestreichen, in einen Brat-
beutel geben.

4. Tomaten waschen, Stangelansatze
herausschneiden, Tomaten achteln,
mit Salz und Plefter bestreuen, in
den Bratbeutel geben, verschlieBen,
Licher hineinstechen, den Beutel auf
dem Rost in den Backefen schieben.

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

HeiBluft: 160 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgehenzt)
Bratzeit: etwa 60 Minuten.

5. Hahnchen aus dem Beutel nehsmen, in
Portionssticke teilen, mit der Fullung
anrichten.

6. Die Bratflissigkeit mit den Tomaten
durch ein Sieb passieren, Sahne
dazugeben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken, Sauce zum Hahnchen
reichen.

Hahnchen mit
Honig, gebraten

B Schnell

Pro Portion:
E:59¢g,F38g Kh:11g,
kj: 2635, keal: 629

4. 0l in einem Bratentopf erhitzen, die
Hahnchenteile von allen Seiten gut
darin anbraten, evil. etwas Marinade
hinzugieBen, in 30-45 Minuten lang-
sam garen und von Zeit zu Zeit wen-
den, evtl. etwas Wasser hinzufugen.

5. Das gare Hahnchen mit Thymianzwei-
gen garniefen.

1 Hahnchen (1,2 kg)

Fur die Marinade:

3 EL flissiger Honig
5 EL Orangensaft

1 EL scharfer Senf

1 TL Sojasauce

'/1 TL weiBer Pfeffer MENUE
3 EL Speiseil )
Thymianzweige Hauptgerlght:
Hahnchen mit Honig, gebraten
Tubereitungszeit: 2'/: Std. (Seite 191)
Beilage:

-

. Hdhnchen abspulen, trockentupfen

. - y Risi-Pisi (Seite 390}
und in 8 Portionsstiicke teilen.

2. Fiir die Marinade Honig mit Saft, Sent, Dessert:
Sojasauce und Pfeffer gut verruhren. Quarkspeise mit Himbeeren
3. Hahnchenteile mit der Marinade be- (Seite 370)

streichen und etwa 2 Stunden durch-
ziehen lassen.
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Hahnchen-Avocado-Salat

2 Portiohen

M Schnell

Pro Portion:
E:36q,F:49¢,kKh:7g,
k): 2646, keal: 632

'/2 Kopf Endiviensalat

1 gerduchertes Hahnchenbrustfilet
(250 g)

1 reife Avocado

Saft von '/: Zitrone

Fur die Salatsauce:
4 EL Olivend!

1 EL Weinessig

'/+ TL Dijon-Sent
2ucker

Salz

'/: Kastchen Kresse

Lubereitungszeit: 20 Min.

-

. Von dem Salat die Wurzeln und duRe-
ten Blatter entfemen. Salat in mund-
gerechte Stucke zupfen, waschen und
abtropfen lassen.

. Hahnchenbrustfilet von der Haut be-
freien und in Streifen schneiden.

[
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3. Avotado halbieren, entsteinen, scha-
len, in Wiirfel schneiden und mit Zitro-
nensaft betraufeln.

4. Fiir die Salatsauce Ol mit Essig, Senf,
Zucker und Salz verriihren, mit den Sa-
latzutaten vermengen und mit Kresse
bestreuen.

Tipp:
Sie konnen auch eine filetierte Orange
unter den Salat mischen

Hahnchenauflauf
B Raffiniert

Pro Portion:
E:32¢9,F:51¢g,Kh:54 g,
k): 3419, keal: 817

400 g Hahnchenfleisch

3 EL Speisedl

200 g Zuckerschoten

1 mittelgroBe Iwiebel

200 g Zucchini

Salz, Pfeffer

etwas geriebene Muskatnuss
1 abgezogene, zerdrickte
Knoblauchzehe

125 g Frischkase

200 ml Schlagsahne, 2 Eier
1 EL gehackter Kesbel

1 EL gehackte Petersilie

1 EL Schnittlauchréllchen
40 g geriebener Greyerzer
30 g Butterflickchen

Lubereitungszeit: 65 Min.

1. Hahnchenfleisch unter flieBendem
kalten Wasser abspilen, trocken-
tupfen und in grobe Wiirfel schneiden.
Ol in einer Pfanne erhitzen, das
Hihnchenfleisch rundherum kraftig
anbraten.

2. Von den Zuckerschoten die Enden ab-
schneiden, Zuckerschoten in kochen-
dem Wasser etwa 2 Minuten blanchie-
fen und auf einem Sieb abtropfen
lassen.

3. Zwiebel abziehen, wiirfeln und in der
fur das Fleisch benutzten Pfanne an-
dunsten, Zucchini waschen, ab-
trocknen, die Enden abschneiden, Zuc-
chini in Scheiben schneiden, hinzu-
fugen und andiinsten. Mit Salz, Pleffer,
Muskat und Knoblauch wiirzen.

4. Frischkase mit Sahne, Eiern, Kerbel,
Petersilie und Schnittlauch verruhren.
Eine flache Auflaufform einfetten, mit
Fleisch, Gemiise- und Zwiebelwiirfeln
fiillen, mit der Eiersahne tbergiefien,
Greyerzer und Butterflockchen dariiber
streuen und auf dem Rost in den
Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 30 Minuten

Tipp:

Dazu einen frockenen WeiBwein serviers



Hahnchenbrust in
Orangensauce

M Raffiniert

poatior:
E:359,F:359, Kh: 14 g,
Kj: 2202, keal: 527

500 g Hahnchenbrustfilet (ohne Haut
und Knochen)

2L Weizenmehl, 4 EL Speisedl

4 Sthalotten, 1 TL Curry

125 ml {'/: 1) frisch gepresster
Orangensaft

125 ml (*/ 1) Huhnerbsithe

100 g kalte Butter

10range zum Garnieren

frische Minzeblsttchen

Tubereitungszeit: 30 Min.

1. Figisch abspiien, trockentupfen, wirfeln
und hauchdunn mit Mehl bestauben.

2.0l in einer Pfanne erhitzen und das
Hleisch darin von allen Seiten einige
Minuten anbraten.

3. Schalotten abziehen und fein hacken,
dazugeben und mitdunsten, bis sie
glasig sind.

A. Curry daruber stauben, mit Orangen-
saft und Brihe abloschen. Zugedeckt
etwa 10 Minuten schmoren lassen.

5. Fleisch herausnehmen und warm stel-
fen. Sud samig einkochen. Vom Herd
nehmen und die kalte Butter in klei-
nen Stackchen mit einem Schneebe-
sen darunter schlagen.

6. Fleisch auf Tellern anrichten, mit der
Sauce Gberziehen. Orange schalen und
filetieren, Minzeblattchen daruber
streven.

Hahnchenbrust-Happchen

10 Stisck
I Schnell
Pro Portion:

E:24g,F: 12 ¢, Kh: 31 g,
kJ: 1442, keal: 345

5 Scheiben Weizenbrot
300 g Hihnchenbrustfilet
2 EL Speised|

4 EL Mayonnaise

1 TL Currypulver

salz

frisch gemahlener Pfeffer
Litronensaft

2 Iweige glatte Petersilie

Tubereitungszeit: 20 Min.

1. Brotscheiben halbieren und toasten.
2. Hahnchenbrustfilet unter flieBendem
kalten Wasser abspiilen, trockentupfen.
3. Ol erhitzen, Hahnchenbrustfilet von
beiden Seiten darin etwa 10 Minuten
goldbraun braten, auf Kuchenpapier ab-
tropfen lassen, in Scheiben schneiden.
. Mayonnaise mit Curry, Salz, Pleffer
und Zitronensaft verrihren. Mayon-
naise auf die Brotscheiben streichen,
mit je 2 Scheiben Filet belegen.
Petersilie abspiilen, trockentupfen und
Blatter von den Stangeln zupfen. Blat-
ter dekorativ auf die Happchen legen.

F
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Wahmbenkewlen, gegril

#

Hahnchenkeulen, gegrillt

B Preiswert

Pro Portion:
E:500,F 259, kh:ag,
kj: 1990, keal: 476

4 Hahnchenkeulen (je 250 g)
6 EL Speised|

Salz, Pleffer

etwas Currypulver

2-3 1L Honig

1 TL Kimmelsamen

etwas Zitronensaft

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Hahnchenkeulen unter flieRendem
kalten Wasser abspiilen, trocken-
tupfen.

. Ol mit Salz, Pietfer und Curry verrihren.
Hahnchenkeulen damit bestreichen, auf
ein Stiick Folie legen und unter den vor-

o]

geheizten Grill schieben. Darauf achten,

dass die Hahnchenkeulen nicht zu
hoch liegen.

. Die Hahnchenkeulen etwa 20 Minuten
grillen, zwischendurch wenden und
mit dem Ol bestreichen.

. Die letzten 5 Minuten Honig und Kum-
mel auf den Hihnchenkeulen ver-
teilen und fertig garen.

5. Mit Zitronensaft betraufeln und ser-

vieren.

w
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Hahnchenkroketten

4-6 Portionen

B Davert langes-fiir Kinder

Pro Portion:
E:279,F: 269, Kh: 37 g,
kJ: 2185, keal: 521

250 g gekochtes oder gebratenes
Hahnchenfleisch

2 EL Olivendl

40 g Butter

50 g Weizenmehl

500 ml (*/: 1) Milch

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Prise geriebene Muskatnuss
2 EL Wasser

2 Eier

170 g Semmelbrisel

11 Speised! zum Frittieren

“4 «. ™ ’

"

-

\‘
Hah fchenkioictiea
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Lubereitungszeit: 2'/:5td.

1. Das Hahnchenfleisch in feine Warfel
schneiden.

2. liventl mit der Butter in einem Topf
erhitzen und das mMehl mit einem
Schneebesen einrihren.

=

. Mit der kalten Milch auffillen, unter
standigem Rihren zu einer dicken
Masse einkochen lassen, Hahnchen-
fleisch dazugeben. Die Masse mit Salz,
pfeffer und Muskat wiirzen.

. Den Topf vom Herd nehmen und 2
Stunden im Kuhlschrank ruhen lassen.

. AnschlieRend mit bemehlten Handen
aus der Masse Kroketten formen.
Kroketten zuerst im mit Wasser ver-
quirlten Ei wenden und anschliefend
mit Semmelbroseln panieren.

6. Ol in einem Frittiertopf erhitzen und

die Kroketten darin goldgelb frittieren.

=
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Hahnchenpastete
B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:580,F:38q,Kh:6g,
kj: 2679, keal: 640

2 gebratene Hahnchenbrustfilets (400 g)

* 400 g Rinderhackfleisch

2 d Sherry (Fino)

2 Eier

2-3 EL Semmelbrosel

Salz, Pfeffer

20 g Schweineschmalz

150 g luftgetrockneter Schinken in
Scheiben

Krduterzweige

Tubereitungszeit: 75 Min.

1. Hahnchenbrustfilets in sehr feine
Wiirfel schneiden.

2. Hahnchenfleischwurfel mit Hackfleisch,
Sherry und Eiem in eine Schussel ge-
ben und zu einer Masse verarbeiten. Je
nach Bedarf mit Semmelbroseln bin-
den. Die Masse mit Salz und Pleffer
kraftig wurzen.



e Pastetenform mit Schweine-
alz ausfetten. Die Hackfleisch-
asse und die Schinkenscheiben

Héhn(henm"en 3. Iwiebel abziehen. Porree putzen und
. = waschen. Paprikaschote halbieren,
mit SChafSkaSE' entstielen, entkernen, die weilen
Gemﬁseﬁ]“ung Scheidewznde entfernen und die
Schote waschen.
M Raffiniert 4. Das Gemdse in feine Wiirfel oder

Pro Portion:
E:67g,F:329 Kh: 11g,
kj: 2617, keal: 626

4 Hahnchenbrustfilets (je 200 g)
salz, Pfeffer

Fur die Fiillung:

2 Knoblauchzehen

2 EL mittelscharfer Senf
2 EL Tomatenmark

1 Iwiebel

w

6.

7

Streifen schneiden, in erhitztes
Olivendl geben, glasig dinsten und
vom Herd nehmen.

. Schatskase zerbrockeln und mit den

Eiern unter das Gemiise mischen.

Die Fullung mit Salz und Pfeffer krat-
tig wiirzen, nach Bedarf mit Semmel-
broseln binden. Die Fillung gleich-
maBig auf den Hahnchenschnitzeln
verteilen, die Schnitzel zusammenrol-
len und mit Zahnstochern feststecken.
olivendl in einem Topf erhitzen, die
Hahnchenrollen darin rundherum

anbraten.
8. Iwiebel abziehen, in feine Wiirfel
schneiden und dazugeben. Tomaten

schichtweise in die Form fiillen.
Pastetenform verschlieBen, in ein
fasserbad stellen und im Backofen

1 Stange Porree (Lauch)
1 rote Paprikaschote
2 EL Olivendl

garen. 150 g Schafskase, 2 Eier kurze Zeit in kochendes Wasser legen
8er-/Unterhitze: etwa 180 °C Ssemmelbrosel (nicht kochen lassen), in kaltem
geheizt) 3 EL Dlivenil Wasser abschrecken, enthauten, die

Riuft: etwa 160 °C
t vorgeheizt)
6as: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)

arzeit: etwa 1 Stunde.
orm herausnehmen, die Pastele
uhien lassen, beschweren und 2-3
Stunden pressen.

Servieren die Pastete in Scheiben
iden und mit Krauterzweigen gar-

1 Iwiebel, 5 Tomaten

5aft von 1 Zitrone

1 1L abgeriebene Zitronenschale
(unbehandelt), 200 g Joghurt

1 Bund Zitronenmelisse

Stangelansitze herausschneiden, ent-
kernen, in kleine Wirfel schneiden
und mit dem Zitronensaft und der
Zitronenschale zu den Hahnchenrollen
geben. Tugedeckt bei maBiger Hitze
etwa 20 Minuten schmoren lassen,
evtl. etwas Wasser hinzufiigen.

. Nach Beendigung der Garzeit die
Hahnchenrollen herausnehmen und
warm stellen.

. Die Sauce mit dem Joghurt verrithren,
mit Salz und Pleffer keaftig ab-

Lubereitungszeit: 45 Min.

o

1. Hahnchenbrustfilets der Lénge nach
halbieren, so dass 8 diinne Schnit-
zelchen entstehen und etwas flach 1
drucken. Die Hahnchenschnitzel un-

M!Nll‘! ter flieBendem kalten Wasser ab- schmecken.
_ Vorspeise: _ spulen und trockentupfen. Das 11. Zitronenmelisse abspiilen, trocken-
iMsabicremesuppe mit LachskloBchen B . - o A p
(seite 259) Fleisch mit Salz und Pfeffer kraftig tupfen, die Blattchen klein schneiden,
Hauptgericht: warzen. untgr die S.:suce rithren und nochmals
pollen mit Schafskase-Gemusefullung| 2. Fir die Fillung Knoblauchzehen ab- erhitzen (nicht kochen lassen), uber
(Seite 195) ziehen und mit Salz zerreiben. Die den Hahnchenrollen verteilen und mit
Dessert: Knoblauchpaste mit Senf und Toma- Krauterzweigen garnieren.

iteBauflauf mit Obst (Seite 170) tenmark vermengen und die Hahn-

chenschnitzel damit einstreichen.
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Hahnchensalat
,California”

B Fur Gaste

Pro Portion: -
E:35¢9,F14g, Kkh: 28 g,
kj: 1616, keal: 386

2 Hahnchenbrustfilets (etwa 450 g)
Salz, frisch gemahlener Pleffer

2 EL Pflanzendl

150 g Joghurt, 2 EL Creme fraiche
2 EL Essig, 1 TL Senf

250 g Staudensellerie

1 kleines Bund Petersilie

1 Bund (200 g) Frithlingszwiebeln
1 groBer sauverlicher Apfel (200 g)
8 kalifornische Trockenpflaumen
{entsteint)

25 g gehackte Erdnusskerne

Tubereitungszeit: 50 Min.

-

. Hahnchenbriiste unter flieBendem kal-
ten Wasser abspolen, trockentupfen
und mit Salz und Pfeffer einreiben.

. In Ol bei mittlerer Hitze etwa 10 Minu-
ten braten, dabei einmal wenden. Ab-
kuhlen lassen.

. Fur das Dressing Joghurt, Creme
fraiche, Essig, Senf, Salz und etwas
pfeffer verrihren.

N

had
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. Sellerie putzen, abspulen. Blatter ab-
schneiden und einige zum Garnieren
uruckbehalten.

. Restliche Blatter zusammen mit der
abgespitlten und trockengetupften
Petersilie fein hacken.

. Frihlingszwiebeln putzen und
abspulen.

. Apfel grundlich abspulen, vierteln,
entkernen.

8. Apfel und Fruhlingszwiebeln zusammen
mit Sellerie, Trockenpflaumen und lau-
warmem Hahnchenfleisch in kleine
Stucke schneiden.

9. Zusammen mit gehackten Sellerieblat-

tern, Petersilie und Dressing vorsichtig

mischen. Auf Tellern anrichten, mit

Nissen bestreven und mit Sellerie-

bléttchen garnieren.

w

o
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Hahnchensalat
mit Gemiise

B Davert linger

Pro Portion: ‘
E:56 9, F: 26 g, Kh: 20 g,
k): 2289, keal: 546

1 Hahnchen (etwa 1 kg)

1 abgezogene Iwiebel

1 Lorbeerblat

4 Wacholderbeeren

2 Orangen (300 g)

50 g TK-Erbsen, 1 Iwiebel
185 g Spargel (aus der Dose)
5 EL Spargelwasser

1 EL Essig, 1 TL Currypulver
2 Becher (je 150 g) Joghurt
Salz, pfeffer
Worcestersauce
Schnittlauchrolichen

Mabacdensalat mit Gomuse

=y

. Hahnchen abspiilen. Salzwasser zum
Kochen bringen und Zwiebel, Lorbeer-
blatt und Wacholderbeeren dazugeben.
Hahnchen in das Wasser geben und
etwa 1 Stunde gar ziehen lassen.

. Hahnchen herausnehmen, erkalten las-
sen, enthauten, das Fleisch von den
Knochen lésen und in Wurfel schneiden.

. Orangen filetieren und in Sticke schnei-
den. Erbsen auftauen lassen.

. Iwiebel abziehen und wirfeln. Sparget

auf ein Sieb geben, abtropfen lassen,

das Wasser dabei auffangen und den

Spargel in Sticke schneiden.

Fur die Salatsauce Spargelwasser mit

Essig, Curry und Joghurt verrhren, mit

Salz, Pleffer und Worcestersauce wir-

zen und mit den Salatzutaten vermen-

gen, etwa 1 Stunde ziehen lassen und
mit Schnittlauch bestreuen.

N~

w

-
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Hamburger, marinierte
(8 Stuck)

Pro Stifck:
E:26¢,F: 15 g, Kh: 37 g,
kj: 1633, keal: 390

1 Brotchen (Semmel) vom Vortag
750 g Rinderhackfleisch, 1 Ei (GroBe M),
salz, frisch gemahlener Pleffer



Fir die Marinade:

—

4 [L Sojasauce, 3 EL Wasser

28 brauner Zucker, 1 TL Worcestersaute
111 fein geriebene Ingwerwurzel oder
'/i1L gemahlener Ingwer

Lim Gamieren:
4Tomaten, 1 grane Paprikaschote

8 Hamburger-Brétchen

lubereitungszeit: 30 Min.,
ohoe Marinierzeit

1. Brotchen in kalter Wasser einweichen,
anschlieBend gut ausdriicken. Hack-
fleisch in eine Schiissel geben. Ei und
eingeweichtes Brotchen hinzugeben und
untermengen, mit Salz und Pfeffer war-
z¢n. Aus der Masse mit angefeuchteten
lignden 8 flache Hamburger formen und
diese in eine flache Schale legen.

. Fur die Marinade Sojasauce, Wasser,
Lucker, Worcestersauce und Ingwer ver-
fuhven. Die Marinade iiber die Hambur-
ger geben und zugedeckt 1-2 Stunden

im kihischrank marinieren.

1,045 Fleisch aus der Marinade nehmen,

auf den vorgeheizten Grill legen und

von Jeder Seite etwa 4-5 Minuten gril-
len. Wahrend des Grillens die Hambur-
ger mit der Marinade bestreichen.

lum Garnieren Tomaten waschen, ab-

trocknen, die Stangelansatze heraus-
sthneiden. Tomaten in Scheiben schnei-
den. Paprika halbieren, entstielen,
entkernen. Die weien Scheidewande

entfernen, Schote waschen und in

Strerfen schneiden.

. Biotchen aufschneiden und mit der Auf-

sthnittseite kurz auf dem Grillrost

toasten. Die unteren Brotchenhalften
merst mit Paprikastreifen, dann mit je

‘einem Hamburger und Tomatenschei-

ben belegen, mit den oberen Britchen-

‘halften bedecken.

Tipp: Marinierte Hamburger ist ein ideales
Picknickrezept. Die vorbereiteten Hambur-
ger konnen in einem verschlossenen Gefal
transportiert und sofort gegrillt werden

Hamburger Pfannfisch

M Raffiniest

Pro Portion:
E: 26 g, F: 50 g, Kh: 26 g,
KJ: 2867, keal: 685

500 g gleich groBe Kartoffeln
150 g geklarte Butter

500 g Steinbuttfilet, 4 Schalotten
2 TL mittelscharfer Senf

250 g junger Wirsing

Salz, Pfeffer

Fir die Senfbutter:
2 EL mittelscharfer Senf
80 g lauwarme, flissige Butter

Tubereitungszeit: 50 Min.

1. Kartoffeln waschen, schalen, in '/: cm
dicke Scheiben schneiden und in 50 g
Butter ausbacken.

2. Steinbuttfilet unter flieBendem kaiten
Wasser abspiiten, trockentupfen, in
Scheiben schneiden.

3. Schalotten abziehen, in Ringe schnei-
den. Schalottenringe in 50 g Butter
glasig dansten, abkuhlen lassen und
mit dem Senf verrishren.

. Wirsing putzen, waschen, in feine
Streifen schneiden und in Salzwasser
blanchieren.

. Kartoffelscheiben in eine gefettete
Springform kreistormig einschichten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Etwas
Wirsing darauf verteilen und die Fisch-
scheiben darauf schichten. Wirzen und
mit der Schalotten-Senf-Masse bestrei-
chen.

6. Vorgang nochmals wiederholen, oben
mit Kartoffelscheiben abschlieRen.
Nochmals wiirzen und mit der rest-
lichen Butter betréufeln. Im Backofen
backen.

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

HeiBluft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheirt)
Backzeit: etwa 15 Minuten.

. Etwas abkiihlen lassen.

Fir die Senfbutter Senf mit der lau-

warmen Butter tropfenweise verrih-

ren. Springformrand entfernen, Pfann-
fisch auf einer Platte anrichten und
wie eine Torte in Stiicke schneiden.

Sentbutter dazureichen.

3
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Tipp:
Dieses Gericht kann auch portionsweise
m kieneren Formen zubereitet werden.




Handkas mit Musik

M Klassisch

Pro Portion:
E:29¢,F:48g,Kh:5g,
kj: 2504, keal: 598

400 g (2 Rollen) Mainzer Kése

Fiir die Marinade:
6 EL Speisedl

8 EL Essig

Salz, Pfeffer
Kimmelsamen

3 Iwiebeln

Tubereitungszeit: 15 Min.,
ohne Durchziehzeit

-

. Mainzer Kase in 8 Scheiben schneiden,
in eine Keramik- oder Steingutschissel
geben.

Fior die Marinade Ol mit Essig, Salz,

Pfeffer und Kummel verschlagen.

. Iwiebeln abziehen, in Wiirfel schnei-
den und unterrihren. Die Marinade
iiber den Kase geben, den Handkés
etwa '/» Tag durchziehen lassen.

pa

Ll

Tipp:
Tum Handkas mit Musik Apfelwein reichen

Hanseatischer Fischsalat

M Raffiniert

Pro Portion:

E:269, F18¢,Kh:6 g,
kj: 1319, keak: 315

'/» Blumenkohl

200 g champignons

198

/2 Stange Porree (Lauch)

300 g Raucherfisch (Makrele oder
1ander)

3 EL Mayonnaise

1 Becher (150 g) Joghurt

1 EL Zitronensaft

1 1L sardellenpaste, 1 TL Senf
Salz, frisch gemahlener Pfeffer

1 1L Zucker

2 EL fein gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 50 Min.

1. Blumenkohl putzen, in Roschen zertei-
len und waschen. Champignens put-
zen, mit Kiichenpapier abreiben, evil.
abspilen und in Scheiben schneiden.
Porree putzen, in Ringe schneiden und
waschen.

2. Blumenkohlroschen in kochendem
Salwasser etwa 8 Minuten blanchie-
ren, abtropfen und erkalten lassen.

3. Den Réucherfisch evtl. entgriten und
in 2 am groBe Wilrfel schneiden.

4. Fiir die Salatsauce die Mayonnaise mit
dem joghurt verrishren, mit Zitronen-
saft, Sardellenpaste, Senf, Salz, Pfef-
fer, Zucker wiirzen.

5. Petersilie unterrihren und mit den Sa-
latzutaten vermengen, etwas durch-
ziehen lassen, dann den Réucherfisch
unterheben.

Tipp:
Unter die Salatsauce nach Belieben 2 hart
gekochte, fein gehackte Eier ruhren.

Harzer Brote mit
Gurkensalat

B Schnell - fiir Gaste

Pro Portion:
E199,F 159, Kh:20g,
kj: 1321, keal: 315

4 Scheiben Vollkornbrot
Butter
200 g Harzer Kase

Fiir den Gurkensalat:

1 Salatgurke (etwa 800 g)

4 EL Speised|

3 EL Zitronensaft

salz, frisch gemahlener Pfetfer
1 Bund gehackter Dill

4 Salatblatter

4 Radieschen

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Vollkornbrot mit Butter bestreichen.
Harzer Kase in 12 Scheiben schneiden



und auf jeder Brotscheibe jeweils 3

Stheiben anrichten.

~ L.Fir den Gurkensalat die Salatgurke
waschen, abtrocknen und in dinne
Scheiben schneiden.

3. 0 mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
veriwhren, Oill unterrdhren und mit
den Gurkenscheiben vermengen.

~ 4.Die Salatblatter abspilen, trocken-
tupten, eine Schissel damit auslegen.
Den Gurkensalat auf den Salatblattern
verteilen.

5. Radiesthen waschen, putzen und
mehimals kieuzweise einschneiden.
Jede Brotscheibe mit 1 Radieschen
garnieren.

Hasenkeulen
B Klassisch

i Portion:
ES1g,F-18¢9,Kh: 5 ¢,
KJ: 1746, keal: 416

’

10 zerdruckte Wacholderbeeren
50 g Butter

1lorbeerblatt, 6 Pimentkorner
0 ml ('/: 1) heiRes wasser
35 Weizenmehl

o

b

Hubereitungszeit: 1'/: Std.

1 asenkevlen unter flieBendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen, ent-

“hauten. Mit Sakz, Pleffer, Wacholder-
beeren einreiben.

2 Butter in einem Brater erhitzen und die
Keulen von allen Seiten gut anbraten.
1. twiebeln abriehen, klein schneiden, mit 6.

losbeerblatt und Pimentkmern hinzu-

. Keulen in den Backofen schieben und

o

fagen, kurz miterhitzen und etwas von
dem heiflen Wasser hinzugieRen.

Wasser anruhren und den Bratensatz
damit binden.
7. Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken

schmoren lassen. und uber die Hasenkeulen verteilen.

Ober-/Unterhit
(vorgeheizt)
HeiBluft: etwa 200 °(
{nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 4-5 (nicht vorge
Schmorzeit: etwa 1 Stunde.

Von Zeit zu Teit die Keulen wenden. Die
verdampfte Flissigkeit nach und nach
durch heies Wasser ersetzen. Die ga-
ren Keulen auf einer vorgewarmten
Platte anrichten und warm stellen.
Bratensatz durch ein Sieb gieRen.

Nach Belieben etwas Mehl mit kaltem

20 °C

Hauptgericht:
keulen

Beilage:
I (Seite 397)

Dessert:
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Masenrbooen mit Austernpilien

Hasenriicken mit
Austernpilzen

B Fur Géste

Pro Portion:
E:51g,F:69g,Kh:99,
kJ: 3894, keal: 929

2 Hasenriicken (1,2 kq)

Salz, pleffer

6 EL Speisedl

150 g fetter Speck

400 g Austernpilze

2 Schalotten

50 g Krauterbutter

1 Becher (150 g) Créme fraiche
1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch

ubereitungszeit: 50 Min.

-

Wasser absplen und trockentupfen,

mit Salz und Pfeffer wiirzen und in er-

hitztem Ol anbraten.
. Speck in Scheiben schneiden, das
Fleisch damit belegen.

N

a

den Backofen schieben und braten.

200

. Haseniicken unter flieBendem kalten

. Hasenriicken in einen Brater legen, in

=3

Ll

Ober- /Unterhitze: etwa 220 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)
Bratzeit: etwa 25 Minuten.

. Pilze putzen, mit Kiichenpapier abrei-

ben, evtl. abspiilen und wirfeln.
schalotten abziehen und fein hacken.

. Krauterbutter zerlassen, Pilze und

Schalotten darin dinsten. (réme
fraiche unterruhren.

Krauter abspilen, trackentupfen,
fein hacken oder schneiden und
unterrihren. Sauce mit Salz und Pfef-
fer wurzen.

7. Hasenriicken herausnehmen, 10 Minu-

ten ruhen lassen. Fleisch von den Kno-
chen lésen, aut den Pilzen anrichten.

Hasenriicken mit
Sauerkirschen

2 Poslionen

B Romertopf

Pro Portion:

449, F-54¢9,Kh: 47 g,

kj: 3902, keal: 931

390 g Sauerkirschen (aus dem Glas)
1 Hasenriicken (etwa 600 g)

salz, frisch gemahlener Pfeffer

40 g Butter

etwas Kirschsaft

125 ml (*/s I) Rotwein

1 EL Weizenmehl

2 EL Saverkirschsaft

gerebelter Thymian

Tubereitungszeit: 1 Std.

’

saverkirschen abtropfen lassen, den
Kirschsaft auffangen. Sauerkirschen in

~

-

o~

den gewasserten Romertopf geben
(einige zum Garnieren zurdcklassen).

. Den Hasenriicken unter fliefendem
kalten Wasser abspulen, trocken-
tupfen, enthauten, mit Salz und Pfef-
fer bestreuen und kurz in zerlassener
Butter sundherum anbraten.

. Den Hasemriicken auf die Sauerkir-
schen legen, den Bratenfond mit et-
was Kirschsaft abloschen, zu den Kir-
schen geben. Den Romertopf mit dem
Deckel verschlieBen und in den kalten
Backofen stellen.

erhitze: etwa 200 °C

wa 180 °C

-4

arzeit: elwa 40 Minuten,

4. Den garen Hasenricken heraus-

nehmen, von den Knochen lésen, Ha-
senfilets warm stellen. Mit den zu-
ruckgelassenen Saverkirschen gamie-
ren. Die Sauerkirschen mit Rotwein
auffiillen und zum Kochen bringen.
Meh! mit Kirschsaft anruhren, die
saverkirschen damit binden und ab-
schmecken. Mit Salz, Pfeffer und Thy-
mian wirzen, mit dem Hasenfilet ser-
vieren.

Beilage: Knodel

)¢ N
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Hawaiitoast

B Schnell -fiir Kinder

P Potion: -
E16g,F: 189, Kh: 17 g,
K: 1278, keal: 305

4 Stheiben Toastbrot, 20 g Butter
4 Stheiben gekochter Schinken
4 Scheiben Ananas (aus der Dose)
4 Scheiben Edamer oder Gouda

Tubereitungszeit: 20 Min.

1. Toastbrot toasten, mit Butter be-
streichen.

Sthinken, Ananas und Kase belegen.
Auf ein Backblech legen, in den
Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizf)

Barkzeit: 6- 8 Minuten.

Hecht auf flamische Art

Portionen
W Etwas teurer
Pro Portion:

Ng, k30, Kh:9g,
K: 1923, keal: 458

J EL Zitronensaft

$alz, 250 g Iwiebeln, 130 g Butter
Pleffer

'/ Tube Anchovispaste (15-20 g)
Titrone (unbehandelt)

EL Semmelbrdsel

2. Die Brotscheiben mit je einer Scheibe

1 kiichenfertiger Hecht (etwa 1,5 k)

Fir die Sauce:

200 g saure Sahne

2 Eigelb

1 EL gehackte Petersilie
1 EL Schnittlauchrélichen
'/» EL fein gehackter Dill
6 kleine Tomaten

Tubereitungszeit: 65 Min.

. Hecht unter flieBendem kalten Wasser
abspulen, trockentupfen, mit
Zitronensaft betraufeln und mit Salz
bestreuen.

2. Iwiebeln abziehen und in Ringe
schneiden. S0 g Butter zerlassen, die
Iwiebeln so lange darin erhitzen, bis
sie goldgelb sind, mit Salz und Pfeffer
wirzen.

. Ein groBes Stuck Alufolie in die Fett-
pfanne legen, die Zwiebeln darauf
verteilen und den Hecht darauf legen.

. 60 g weiche Butter mit der Anchovis-
paste verrishren und den Fisch damit
bestreichen. Zitrone waschen, ab-
trocknen, in diinne Scheiben schnei-
den, auf dem Fisch verteilen, Sem-
melbrosel dartiber streven und die Fo-
lie verschlieRen.

Die Fettpfanne in den Backofen stellen.

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

HeiBluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 2-3 {vorgeheizt)
Garzeit: 30-40 Minuten.

. Fiir die Sauce die saure Sahne mit Ei-

gelb, Petersilie, Schnittlauch und Dill
verrihren. Mit Salz und Pletfer ab-
schmecken.

. Fisch in Folie auf eine groRe Porzellan-

platte legen, die Folie 6ffnen, die Sau-
ce iiber den Fisch giefen, die Platte in
den Backofen stellen und kurz iber-
backen.

. Tomaten waschen, kreuzweise ein-

schneiden, salzen, pfeffern, 20 g But-
ter dariiber geben und grillen, mit

dem Hecht servieren.

Vosspeise:
Forsterinsalat (Seite 140)

Hauptgericht:
Hasenrucken mit Austernpilzen
(Seite 200)

Dessert:
Nusspudding mit Aprikosensauce
(Seite 32¢6)
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Hechtfilet, gebraten

B Schnell

Pio Portion:
E:28¢g,F:14¢,Kh: 0,3 g,
kj: 1113, keal: 266

4 Hechtfilets (je 150 g)
Zitronensaft, Salz

50 g fetter Speck

1 EL Speisedl

Petersilie

Tubereitungszeit: 20 Min.

iy

. Hechtfilets unter flieBendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen, mit
Titronensaft betraufeln, trockentupfen
und mit Salz bestreuen.

. Speck in Wiirfel schneiden und in
Speisedl austassen, Speckwiirfel
entfernen.

. Die Filets von beiden Seiten etwa 6
Minuten braten, auf einer vorgewarm-
ten Platte anrichten und mit Petersilie
garnieren.

~

ot

HechtkloBchen auf
Sauerampfersauce

M Raffiniert

Pro Portion:
E139,F:31g,Kh:31g,
kj: 1935, keal: 462

Fir die Sauerampfersauce:

250 ml (*/: 1) Fischfond odes -bsihe

125 ml (/s 1) Schlagsahne

1 Becher (150 g) Creme fraiche
200 g Sauerampfer

sal1, weiler Pfeffer

202

Hechthiet, gebraten

Fur die HechtkloBchen:
200 g Hechtfleisch

125 ml ('/: 1) Schlagsahne
1 Eiweilt

500 ml (*/: 1) Saliwasser
125 g Langkornreis

Iubereitungszeit: 45 Min.

1. Fischfond um die Halfte im geéffneten
Kochtopf einkochen, Sahne hinzufigen
und noch etwas einkochen fassen.
(réme fraiche unterrithren.

2. Stiele des Saverampfers entfernen, die
Blitter abspilen, in die Sauce geben
und aufkochen lassen. Mit dem Purier-

stab fein purieren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen, erhitzen (nicht mehr
kochen lassen).

3. Hechtfleisch im Zerkleinerer des Hand-
rihrgerdtes mit Sahne und EiweiB fein
piirieren. Mit Salz und Pleffer wiirzen
und durch ein feines Sieb streichen.

4. Die Hechtfarce im Kuhlschrank mit
Frischhaltefolie abgedeckt etwa 25
Minuten ruhen lassen.

5. Salzwasser zum Kochen bringen. Den
Reis hineinschitten und etwa 20 Minu-
ten quellen lassen.

6. Mit einem in Wasser getauchten Esslof-
fel kleine Klochen von der Hechtfarce
abstechen und in leicht gesalzenem,
siedendem Wasser in etwa 3 Minuten
gar ziehen lassen.

7. Mit Sauerampfersauce einen Spiegel auf
vorgewarmte Teller gieBen und die
HechtkloRchen im Kreis darauf anrichten.

_ 8. In die Mitte des Tellers etwas Reis

geben und servieren.

Hinweis:

Alle Zutaten fur die HechtkloBchen
mussen vor der Verarbeitung gut
durchgekuhlt werden.



B fur Kinder

[ Portion: n
g, F: 149, Kh: 72 g,
k: 2009, keal: 480

300 g Weizenmehl

| Pek. Trockenhefe

50 g Zucker, 1 Pck. Vanillin-Tucker
str. TL Salz

zerlassene, lauwarme Butter

1E, 125 ml ('/: I) fauwarme Milch

reitungszeit: 1 Std.

1. Mehl in eine Schussel sieben und mit
Hefe sorgfaltig vermischen.

1. Zucker, Vanillin-Zucker, Salz, Butter, Ei
und Milch hinzugeben, mit Handnihrge-
1t mit Knethaken zuerst auf niedrigs-
ter, dann auf hochster Stufe in etwa

5 Minuten zu einem Teig verarbeiten.

. Den Teig an einem warmen Ort so

lange gehen lassen, bis er sich sichtbar
wergioBert hat und ihn dann gut durch-
kneten.

Den Teig 2u einer Rolle formen, diese
in8 gleichmaBige Sticke schneiden,

mit bemehiten Handen KloRe formen
und auf ein bemehites Backbrett legen.
Die Kloe an einem warmen Ort so

ge gehen lassen, bis sie sich sicht-

bar vergriRert haben.

Yorspeise:
@llogelcocktall (Seite 152)

Hauptgericht:
Hechthlet, gebraten (Seite 202)
Beilage:
Sptgemuse mit Pintenkernen
(Seite 453)

6. Ein Tuch recht straff tber einen mog-
fichst breiten Topf mit kochendem
Wasser spannen, es an den Topfgriffen
festbinden, mit Mehl bestreuen, die
Klofe darauf legen, eine Schissel da-
riber decken und in 15- 20 Minuten
gar werden lassen (Garprobe mit ei-
nem Holzstabchen).

Beilage:

Zerlassene, gebrdunte Butter, gebraunte,
abgezogene, gehobelte Mandeln, Zucker
und Zimt, Kompott.

Hefe-Quark-KloRe
mit Kirschen

B schnell

Insgesamt:
E:24 g, F: 45 g, Kh: 121 g,
kj: 4346, keal: 1038

Fir den Teig:

375 g Weizenmehl

1 Pck. Trockenhefe

100 g Zucker, Salz

100 g zerlassene, abgekihlte Butter
2 Eier, 250 g Magerquark
abgeriebene Schale von '/: Titrone
(unbehandelt)

Weizenmehl

Fur die Kirschen:

etwa 400 g Saverkirschen

(aus dem Glas), 1 Stick Zimistange

etwas Zitronenschale (unbehandelt)
3 TL Speisestarke, 2 EL kaltes Wasser
Zucker, 100 g Butter

' Luberseitungszeit: 80 Min.

[ 1. Fiir den Teig Mehl in eine Schussel sie-

ben und mit Hefe sorgfaltig vermi-

schen. Zucker, Salz, Butter, Eier, Quark
und Zitronenschale hinzufiigen, alles
mit Handrohrgerat mit Knethaken
werst auf niedrigster, dann auf hichs-
ter Stufe in etwa 5 Minuten zu einem
Teig verarbeiten. Sollte er kleben, noch
etwas Meh! hinzufigen, unterkneten.

. Den Teig an einem warmen Ort so
lange gehen lassen, bis er sich sichtbar
vergrdBert hat, itn dann auf einer be-
mehlten Arbeitsflache gut durchkneten.
Einen breiten, flachen Topf knapp zur
Halfte mit Wasser fijllen, ein Kichen-
tuch uber den Topf spannen, es an den
Topfgriffen festbinden und mit Mehl
bestauben.

. Wasser zum Kochen bringen, den Teig

in 10 Teile schneiden, mit bemehlten

Handen zu KloRen formen, auf ein be-

mehites Backbrett legen und an einem

warmen Ort gehen lassen, bis sie sich
sichtbar vergroRert haben.

Die KioBe auf das Tuch legen, eine

Schussel dariber decken und die KloRe

etwa 20 Minuten gar ziehen lassen.

. Fur die Kirschen die Sauerkirschen mit
dem Saft, Zimt und Zitronenschale zum
Kochen bringen.

6. Speisestarke mit Wasser anrihren, die
Kirschen damit binden, mit Zucker ab-
schmecken und die Gewiirze entfernen.

7. Butter braunen lassen und mit den hei-
Ben Kirschen zu den KloRen reichen.

N~
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—
Sele-guack Klale mit Wi hes
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H 250 g Weizenmehl

HEldEIheel'kOmp 0“ 4 Eiet, 500 ml ('/: ) Milch

4 EL Zucker
B schnell 400 g Heidelbeeren

80 ¢ Butter
Pro Portion: Puderzucker
E:1g,F-1g,Kh:44g,
kj: 813, keal: 194 Iubereitungszeit: 30 Min.
500 g Heidelbeeren 1. Meht in eine Schissel sieben und in
75 g Zucker die Mitte eine Vertiefung eindrucken.
Zitronenschale (unbehandelt) Eier mit Milch und Zucker verschlagen
Tucker und etwas davon in die Vertiefung

geben.

N

. Von der Mitte aus Eiermilch und Mehl  Fiir die Champignonsauce:
verrihren. Nach und nach die ibrige 1 kleine Zwiebel

Tuberseitungszeit: 20 Min.

1. Heidelbeeren verlesen, waschen und tiermilch dazugeben, darauf achten, 200 g Champignons

mit Zucker bestreuen. dass keine Klumpchen entstehen. 20 g Butter oder Margarine
2. sobald die Fruchte Saft gezogen 3. Heidelbeeren verlesen, waschen, gut 2 EL Weizenmehl

haben, sie mit Zitronenschale weich abtropfen lassen. 5 EL Schlagsahne

dunsten. 4. Etwas Butter in einer Pfanne zer- frisch gemahlener Pfeffer
3. Das Kompott erkalten lassen und evtl. lassen, eine diinne Teiglage hineinge-

mit Zucker abschmecken. ben und von beiden Seiten goldgelb  Zubereitungszeit: 45 Min.

backen. Bevor der Pfannkuchen ge-
wendet wird, etwas Butter in die Pfan- 1. Heilbuttscheiben unter flieBendem kal-

ne geben. ten Wasser abspulen, trockentupfen,

5. Die fertigen Pfannkuchen mit den Hei- it Zitronensaft betraufeln und mit Salz
delbeeren fiillen, aufrollen, mit Puder-  bestreuen. Die Heilbuttscheiben in den
ucker bestaubt servieren. gewasserten Romertopf legen.

2. Ertbsen, Méhren und Stangenspargel
abiropfen lassen. Gut 125 ml {'/:1)
Flussigkeit auffangen. Erbsen und

Heilbutt Gartnerin Mohren um den Fisch legen, den Spar-
gel daraber verteilen, mit Salz be-
B rRomertopf streuen und mit zerlassener Butter
ibergiefien.
Pro Portion: 3. Den Romertopf mit dem Deckel ver-
. E:1659,F:39g,Kh:9 g, schlieBen und in den kalten Backofen
Heidelbeerpfannkuchen k- 4733, keat: 1126 stellen.
Ober- /Unterhitze: etwa 200 °C
W Schnell 4 Heilbuttscheiben (je 200 g) HeiBluft: etwa 180 °C
1 EL Zitronensaft, Salz Gas: Stufe 3-4
Pro Portion: 250 g Esbsen und Mohsen Backzeit: etwa 50 Minuten.
E:16 g, F: 26 g, Kh: 106 g, (aus der Dose) 4. For die Champignonsauce die Iwiebel
kj: 3179, keal: 759 250 g Stangenspargel (aus der Dose) abziehen und wurfeln. Die Cham-
30 g zerlassene Butter pignons putzen, mit Kichenpapier ab-
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reiben, evtl. abspiilen, in Scheiben
sthneiden.

5. Butter zerlassen, Champignons dazu-
geben, durchdiinsten, mit Mehl be-
stauben, Gemiisefiussigkeit hinzu-
gieBen und mit einem Schneebesen
durchschlagen.

6. Die Sauce zum Kochen bringen, etwa
10 Minuten kochen lassen, Sahne hin-
wgieBen, abschmecken.

7. Fisch und Gemase auf einer vorge-
warmten Platte anrichten, die Sauce
getrennt dazureichen.

Heilbuttscheiben mit
Sauce tatare

W Schnell

Pio Portion:
k469, F:269,Kh:3 g,
k: 1906, keal: 455

1 Zwiebel, 1 TL Kapern

3 EL Mayonnaise

1 EL gehackter Kerbel

1 EL gehackter Dill

1 EL gehackte Pimpinelle
Salz

4 Heilbuttscheiben (je 200 g)
frisch gemahlener Pfeffer

50 g frisch geriebener Parmesan
2 TL Paprika edelsi

4 EL Distelol

Tubereitungszeit: 30 Min.

1. Fur die Sauce tatare die Zwiebel abzie-
hen, fein wurfeln und die Kapern sehr
fein hacken.

. Mayonnaise mit Kerbel, Dill, Pimpinel-
le unterrihren und mit Salz worzen.

. Heilbutt unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen, mit
Salz und Pfeffer bestreuen.

. Parmesan mit Paprika rnischen, die
Heilbuttscheiben darin wenden, auf

[
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den heiBen Grillrost legen, mit 2 Ess-
laffeln Disteldl bestreichen. Jede Seite
etwa 6 Minuten grillen. Nach dem
Wenden mit dem restlichen 61
bestreichen.

S. Die garen Heilbuttscheiben mit der
Sauce tatare anfichten.

Beilage:
Baguette und Eisbergsalat.

Vorspeise:
Spargelcremesuppe (Seite 446)

Hauptgericht:
Heilbuttscheiben mit Sauce tatare
{Seite 205)

Beilage:
Artischocken-Tomaten-Salat (Seite 17)
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Heringe in Gelee

B Davert langer

Pro Partion:
E:30g,F:16g,Kh: 2 ¢,
k: 1255, keal: 300

500 ml (*/: 1) Wasser

Salz

3 Pimentkorner

1 Lorbeerblatt

1 Pek. (75 g) TK-Suppengrun

1 mittelgroBe, abgezogene Zwiebel
500 g grine Heringe

125 ml (*/s 1) Essig

1 Eierschale

1 Eiweil

3 EL kaltes Wasser

1 Pck. Gelatine gemahlen, weil
5 EL kaltes Wasser

Speiseol

1 mittelgroe Tomate

1 hart gekochtes Ei

1 Gewurzgurke

Tubeseitungszeit: 3 Std.
1. Wasser mit 1 Teelotfel Salz, Pimentkar-
nem, Lorbeerblatt, Suppengrin und

Iwiebel zum Kochen bringen und etwa
5 Minuten kochen lassen.
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2. Heringe (Kopfe abschneiden), unter
flieBendem kalten Wasser abspiilen, in
die Bruhe geben, zum Kachen bringen
und 10-15 Minuten gar ziehen lassen.
Heringe aus der Brithe nehmen, ent-
hauten, entgraten und kalt stellen. Die
Brithe durch ein Sieb gieBen, 375 ml

W

(*/= ) davon abmessen (evil. mit Wasser

erganzen), Essig hinzugieen und mit
Salz abschmecken.

. Sollte die Brihe stark trib sein, sie fol-
gendermaBen kléren: Die erkaltete Brii-
he entfetten, Eierschale rerdriscken, mit
Eiweilt, kaltem Wasser verschlagen, zur
Bristhe geben, unter standigern Schlagen
bis kurz vor dem Kochen erhitzen, dabei
gerinnt das Eiweil und bindet die in der
Brihe enthaltenen triben Bestandteile.
Die Brithe kalt stellen, so lange ruhig
stehen lassen, bis sie klar ist, abschau-
men und durch ein Tuch gieBen.

. Gelatine mit kaltern Wasser anrohren,
10 Minuten zum Quellen stehen lassen,
die Gelatine in die heille Brihe geben
und riihren, bis sie geldst ist.

. Eine Form mit Ol ausstreichen, etwas
van der Brihe hineingeben und im
Kuhlschrank erstarren lassen.

. Tomate waschen und den Stangelansatz
herausschneiden. Ei pellen und rnit der

)
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Gewuirzgurke in Scheiben schneiden. Die
erstarrte Schicht damit garnieren, einige

Essliffel Briihe dariber gielen und wie-
der im Kuhischrank erstarren lassen.

. Die erkalteten Heringe in Wurfel schnei-
den, auf die erstarrte Bruhe geben, den
Rest der schon etwas dicklichen Bruhe
dariiber gieBen und im Kihischrank er-
starren lassen. Vor dem Servieren die
Form kurz in heiles Wasser halten, die
Sulze mit einem Messer vorsichtig vom

Rand der Form léisen und auf eine Platte

stiirzen.

Heringe in saurer Sahne

M Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:25¢,F:25¢,Kh: 3 g,
kj: 1517, keal: 362

6 eingelegte Heringsfilets (500 g)
1 Iwiebel

250 g saure Sahne

salz

frisch gemahlener Pleffer
Zitronensaft oder Essig

Iubereitungszeit: 20 Min.,
ohne Durchziehzeit

1. Heringe kurz waschen, trockentupfen,
in kleine Streifen schneiden.

. Iwiebel abziehen, fein reiben und mit
saurer Sahne, Salz und Pfeffer ver-
schlagen.

. Mit Zitronensaft oder Essig pikant ab-
schmecken, iber die Heringsstreifen
verteilen und einige Stunden darin
riehen lassen.

~

=l

Tipp:
Fein geschnittene oder geraspelte
Apfel dazugeben.

i
|
MENUE

| Vorspeise:
Heringshappen, mariniert (Seite 207)

Hauptgericht:
Goldbarschpfanne mit Shrimps
(Seite 166)

Dessert:
Ricottatortchen mit Himbeersauce
{Seite 383)



ist. Lorbeerblatt, Pimentkorner und
senfkomer hinzufigen und ganz
abkahlen lassen.

4. Dillspitzen in die Marinade geben, in
das Glas gieBen, bis die Zutaten villig
bedeckt sind. Die Heringshappen 2-3
Tage im Kuhlschrank durchziehen lassen
und mit Dill garnier! servieren.

Tipp:
Vollkornbrot und Butter dazureichen

Heringssalat

B Gut vorzubereiten - klassisch
B Gut vorzubereiten

Pro Portion:

E:13g,F: 21 g, Kh: 21 g,

kJ: 1460, keal: 349

Pro Portion:
E35,F:28 g, Kh: 18 g,
Kj: 2130, keal: 508

250 g Kartoffeln
250 g Rote Bete
250 g Apfel

250 g Gewiirzqurken
250 g Matjesfilets

1 Iwiebel

150 g Heringsfilets

ote Iwiebeln, 1 Mohre
250 mi ('/: I) Rotweinessig
200 ml Wasser

lubereitungszeit: 20 Min.,
ohne Durchziehzeit

1. Heringsfilets unter flieRendem kalten
Wasser abspilen, trockentupfen und in
etwa 3 cm breite Stucke schneiden.

2 Iwiebeln abziehen und in Scheiben
schneiden. Mohre putzen, schalen, wa-
schen und in Scheiben schneiden. He-
ringsstucke, Zwiebeln und Mohre in ein
las schichten.

Ratweinessig mit Wasser und Zucker
aufkochen, bis der Zucker ganz gelost

'/4 1L Salz, 1 1L Senf

'/ TL Tucker, 2 EL Apfelessig
125 ml (/s 1) Schlagsahne

1 hart gekochtes Ei

1 Stangel Petersilie

Tubereitungszeit: 1'/: Std.,
chne Durchziehzeit

1. Kartoffeln waschen, in Wasser zum
Kochen bringen, in 20-25 Minuten gar
kochen lassen, abgieBen, abdampfen,
pellen, erkalten lassen.

. Rote Bete mit Schale etwa 1 Stunde
kachen, pellen. Aptel schalen, vierteln,
enkernen.

3. Kartoffeln, Rote Bete, Apfel, Gurken
und Matjesfilets wiirfeln.

. Iwiebel abziehen, fein schneiden, mit
Salz, Senf, Zucker und Essig verrihren.
Sahne unterrihren, vorsichtig mit den
Iutaten vermengen. Am besten uber
Nacht durchziehen lassen.

. Ei pellen und in Scheiben schneiden.
Petersilie abspulen, trockentupfen.
Heringssalat mit Ei und der Petersilie
garnieren.

N
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Heringssalat, pikanter

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:26g,F26g,Kh:7g,
kj: 1661, keal: 396

2 Salzheringe

250 g Rote Bete (aus dem Glas)
1 Apfel

1 Zwiebel

2 kleine Gewurzgurken

100 g Schweinebraten-Aufschnitt
2 geh. EL Mayonnaise

4 EL Schlagsahne

Salz, Peffer

Petersilienzweige

Apfelspalten

Tubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Wisser- und Durchziehzeit
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. Saltheringe etwa 24 Stunden wassern,
das Wasser ab und zu emeuem.

. Fische unter flieBendem kalten Wasser
abspiilen, enthauten, entgraten und in
kleine Stiicke schneiden.

3. Rote Bete abtropfen lassen. Apfel scha-
len, vierteln, entkernen. Zwiebel ab-
zichen.

. Tutaten in kieine Wurfel schneiden, mit
Mayonnaise und Sahne vermengen.
salat uber Nacht durchziehen lassen,
tnit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
Petersilie und Apfelspalten garnieren.

[

F-3

Herzmuscheln, gediinstet

B schnell

Pro Portion:
E:20g,F:17¢9,Kh:7g,
kJ: 1293, keal: 307

MENUE

\ Vorspeise:
pilzkloBchensuppe (Seite 352)

Hauptgericht:
Hirschsteaks mit Portweinsaute
(Seite 214)

Dessert:
Himbeercreme, geeist (Seite 209)

e |

1'/: kg Herzmuscheln

3 Knoblauchzehen

5 EL Olivendl

200 rnl trockener Weiwein

200 ml Fischfond oder -briihe
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

3 EL gewaschene, fein gehackte
Petersilie

1 EL Tomatenmark

Tubereitungszeit: 25 Min.

| 1. Herzmuscheln unter flieBendem kalten

wasser waschen und sauber bursten,
aufgebrochene odes zerbrochene Mu-
scheln aussortieren.

2. Knoblauchzehen abziehen und durch-
dricken.

3. 61 in einem groBen Topf erhitzen, die
Herzmuscheln darin kurz andunsten,
mit Wein und Fischfond abloschen,
erhitzen, mit Knoblauchmus, Salz, Plef-
fer, Petesilie und Tornatenmark wr-
zen, 6- 7 Minuten darin erhitzen (nicht
kochen lassen), bis sie sich offnen.

4. Muscheln, die sich nach dem Garen
nicht gedffnet haben, sind ungenieg-
bar. Die Muscheln in einer vorgewarm-
ten Schiissel anrichten, die Brithe ab-
schmecken, zu den Muscheln servieren.

Beilage: Stangenweiltbrot.



Tipp:

Iwei gewaschene, enthautete und ent-
kernte Tomaten in Stucke schneiden und
# die Bruhe geben

Herzoginkartoffeln

Pomrnes duchesse
B Fur Gaste

Pro Portion:
E7q,F:79,Kh:29g,
k: 891, keal: 212

150 g Kartoffeln

1K, 20 g Butter

Salz, geriebene Muskatnuss
1Eigelb

211 Milch

Iubereitungszeit: 50 Min.

1. Kartoffeln dunn schalen, waschen, in
Salzwasser zum Kochen bringen, etwa
25 Minuten gar kochen lassen, abgie-
8en, abdémpfen, sofort durch eine Kar-

toffelpresse geben, erkalten lassen.
. Mit Ei und Butter verrihren, mit Salz

~

und Muskat wurzen. Die Masse in einen
Spritzbeutel mit groBer Sterntulle fullen

und in Form von Tuffs auf ein gefette-
tes Backblech spritzen.
. Eigelb mit Milch verschlagen, die Tuffs

(=]

damit bestreichen und das Blech in den

Backofen schieben.
Ober-/unterhitze: etwa
(vorgeheizt)

Heilluft: etwa 1
Gas: Stufe 3-4 (

Backzeit: 10-12 Minu

Himbeercreme, geeist
B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:4g F:219,kh:19g,
k): 1284, keal: 307

1 Pck. (300 g) TK-Himbeeren
1 Eigelb, 30 g Zucker

250 ml (*/4 1) Schlagsahne

1 Pck. Sahnesteif

2-4 EL Himbeergeist

Tubereitungszeit: 1 5td.

1. Himbeeren bei Zimmertemperatur
auftaven lassen, mit einer Gabel
zerdricken.

2. kigelb mit Zucker schaumig schlagen
und die Himbeeren hinzufisgen.

3. Sahne '/> Minute schlagen, Sahnesteif
einstreuen, Sahne steif schlagen, unter
die Himbeercrerne heben.

4. (reme in eine Eisschale fullen, etwa 45

Minuten im Gefrierfach des Kihlschran-
kes anfrieren lassen.

5. In Cocktail-Glasern anrichten, den Him-
beergeist iiber die Portionen verteilen.

Himbeerparfait

M Fur Gaste

Pro Portion:
E:99,F:46¢g,Kh:43 g,
kj: 2695, keal: 644

500 g Himbeeren

2 Eigelb, 125 g Zucker

2 EL Zitronensaft, 2 Eiweil

500 ml (*/: ) schlagsahne
abgezogene, gehackte Mandeln

Zubereitungszeit: 25 Min.,
ohne Gefrierzeit

1. Himbeeren verlesen, purieren und
durch ein Sieb streichen.

2. Eigelb it dem Zucker schaumig schla-
gen und Zitronensaft unterrihren.

3. Eiweil und Sahne getrennt steif
schlagen, unter die Eigelbcreme
ziehen. Vorsichtig mit dem Himbeer-
piiree vermengen, in eine Schussel ge-
ben und im Gefrierfach des Kuhl-
schranks 3-4 Stunden gefrieren lassen.

4. Kurz vor dem Servieren das Parfait mit
einem Messer am Rand der Form l6-
sen, auf eine Platte stirzen und mit
Mandeln bestreuen.
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Himbeer-Schichtspeise

M Schnell

Pro Poftion:
E:69,F:29g,Kh:37g,
kj: 2018, keal: 483

500 g Himbeeren

5 EL Himbeergeist

120 g Baiser

375 ml (*/» 1) Schlagsahne
1 Pck. Vanillin-Zucker

Iubereitungszeit: 15 Min.

1. Himbeeren mit Himbeergeist betréu-
feln. Baiser grob zerbrickeln.

2. sahne mit Vanillin-Zucker steif schlagen.

3. Die Zutaten in eine Glasschiissel schich-

ten, die letzte Schicht sollte aus Him-
beeren bestehen und die Speise sofort
servieren.
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Himmel und Erde

B preiswert

Pro Portion:
E:79,F:23¢,Kh:45g,
kj: 1780, keal: 424

750 g mehlig kochende Kartoffeln
Salz, 500 g mirbe Apfel

1 EL Zuckes

30 g Butter

frisch gemahlener Pfefter

100 g durchwachsener Speck

2 twiebeln

=

Tubereitungszeit: 40 Min.

1. Kartoffeln waschen, schalen, in Sticke
schneiden, in Salzwasser zurn Kochen
bringen, in etwa 15 Minuten gar ko-
chen lassen.

. Inzwischen die Apfel schalen, entker-
nen, in Sticke schneiden und mit dem
ucker im geschlossenen Topf bei mitt-
lerer Hitze weich diinsten.

. Kartoffeln abgieBen, das Wasser auf-

fangen. Kartoffeln durch die Kartoffel-

presse geben oder piirieren und mit
den Apfeln und der Butter vermengen.

Solite das Mus zu fest sein, noch etwas

Kartoffelwasser unterriihren.

Mus mit Salz und Pfeffer wiirzen, den

[
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Speck wirfeln. Zwiebeln abziehen und
in Ringe schneiden. Speck auslassen,
Iwiebeln darin dinsten und beides
uber das Kartoffelmus geben.

Tipp:
1u gebratener Leber, Biutwurst oder
Bruhwurst reichen.

Hirschgulasch
B Davert langer

Pro Postion:
E:599,F: 329, Kh:47 g,
kj: 3282, keal: 783

800 g Hirschileisch (aus der Keule,
ohne Knochen)

1 | Buttermilch

2 EL Weinbrand

4 EL Olivendl

4 mittelgroBe Zwiebeln

750 ml (*/4 1) Fleisch- oder Wildbrihe
2 Nelken

'/: TL schwarze Pfefferkrner

1 TL gerebelter Thymian

111 Salz

4 EL Rosinen

8 Backpflaumen chne Stein

200 g Schalotten

100 ml Wasser

1 TL Zucker

20 g Butter

Salz, Pfetfer

Lubereitungszeit: 2 Std.,
ohne Marinierzeit

1. Hirschfleisch enthauten, unter flieQ-
endem kalten Wasser absptlen,
trockentupfen, in mundgerechte Wur-
fel schneiden, in einen Steinguttopf
geben, mit Buttermilch angieRen und



mindestens 24 Stunden marinieren,
dabei cfter wenden.
2. AnschiieRend das Fleisch herausneh-
men, gut abtropfen lassen und in
‘einem Topf ohne Fett garen. Bei starker
“Hitze 5o lange kochen lassen, bis die
‘iberschissige Buttermilch aus dem
‘fleisch verdampft ist. Den Weinbrand
(dazugeben und das Fleisch flambieren.
3. Olivendt und die abgezogenen und
fein gewurfelten Zwiebeln zurn Fleisch
‘geben und kurz Farbe nehmen lassen.
it der Bruhe auffollen, die Gewurze
‘darugeben und bei maRiger Hitze
etwa 1 Stunde schmoren lassen.
4. Danach die Rosinen und die Back-
‘piavmen zum Fleisch geben und
‘weitere 10 Minuten bei rnaBiger Hitze
lertig garen.
In der Iwischenzeit die geschalten
‘Schalotten in einen Topf geben und
mit etwas Wasser angieBen. Zucker
und Butter dazugeben und Schalotten
bei maBiger Hitze etwa 10-15 Minu-
ten dunsten. Mit Salz und Pfeffer ab-
stimecken und warm steflen.
Ende der Garzeit Fleisch und
Batkpflaumen herausnehmen und die

Sauce durch ein Sieb streichen oder
mit dem Pirierstab pirieren. Sauce
nochmals erhitzen und mit Salz und
Pleffer abschmecken, Heisch und
Backpflaumen wieder hineingeben.
7. Gulasch anrichten, mit Sauce iberzie-

hen, Schalotten dazugeben und ser-
vieren.

Hirschkeule, gespickt
B Fiir Gaste

Pro Portion:
E:8¢,F:72g,Kh:26 ¢,
K): 3742, keal: 894

2 kg Hirschkeule

150 g fetter Speck

pfeffer, Salz

gerebelter Salbei

100 g fette Speckscheiben

1 Bund Suppengriin

heiRes Wasser, Preiselbeeren
(aus dem Glas)
Eichbiattsalat

Tubereitungszeit: 2 Std.

*_Hirschkeule unter flieRendern kalten
Wasser abspulen und enthauten. Spedk
in Streifen schneiden, eine Zeit lang kalt
stellen, anschlieBend in Pfeffer wenden
und die Hirschkeule damit spicken.

. Das Fleisch mit Pfeffer, Salz und Salbei
einreiben. Speckscheiben in eine mit
Wasser ausgespilte Rostbratpfanne le-
gen und die Hirschkeule darauf legen.

. Suppengrun putzen, waschen und zu
dem Fleisch geben. Die Rostbratpfan-
ne in den Backofen schieben und so-
bald der Bratensatz braunt, je nach
Bedarf heiBes Wasser hinzugiefen, die
Hirschkeule damit begieBen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 ( nicht vorgeheizt)
Backzeit: 1'/>-2 Stunden.

4. Die gare Hirschkeule erkalten lassen,
von den Knochen losen, in Scheiben
schneiden, auf einer Platte anrichten,
mit Preiselbeeren, Eichblattsalat gar-
nieren.

~
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Hirschpastete

8 Portionen

I Dauert langer

Pro Portion:
E:57¢,F:78¢,Kh:47 g,
ki: 5360, keal: 1258

Fiir die Fillung:

1 kg Hirschgulasch

3 EL Nussol

30 g Butter

2 Iwiebeln

1 EL Butter

250 g durchwachsener Speck
4 Eier

4 EL Madeira

50 g gehackte Pistazienkerne
Salz, Pleffer

gerebelter Thyrnian

500 g Schweinefilet

3 EL Speiseol

125 g frische, fette Speckscheiben

212

Fir den Teig:

500 g Weizenmehl

171 Salz

7-8 ElL eiskaltes Wasser

1 Eigelb

125 g Butter, 125 g Schmalz

1 verschlagenes Eiweil

1 Eigelb
1 EL Wasser

Lubereitungszeit: 3 std.,
ohne Erkalten

1. Firr die Fiillung das Hirschgulasch
abspulen und trockentupfen.

2. Nussal mit der Butter erhitzen und
das Fleisch in 2 Portionen kurz darin
anbraten.

3. Iwiebeln abziehen und fein wiirfeln.
Butter zerlassen und die Zwiebel-
wiirfel darin glasig dinsten lassen.
Speck in Stiicke schneiden, mit dem
Hirschgulasch und den Zwiebelwarfeln
durch die feine Scheibe des Fleisch-
wolfs drehen, mit Eiern, Madeira und
Pistazienkernen vermengen, mit Salz,

pfeffer und Thymian wiirzen und die
Masse gut durcharbeiten.

4. Das Schweinefilet unter flieRendem
kalten Wasser abspilen, trocken-
tupfen, mit Salz und Plefter einreiben.
Speisedl erhitzen, Schweinefilet von
allen Seiten darin anbraten und erkal-
ten lassen.

5. Fur den Teig Mehl auf die Arbeitsflache
sieben, in die Mitte eine Vertiefung
eindriicken, Salz, Wasser und Eigelb
hineingeben und mit einem Teil des
Mehls zu einer dicken Masse ver-
arbeiten.

6. Butter in Stucke schneiden, mit
Schmalz auf die Masse geben und mit
Mehl bedecken. Von der Mitte aus alle
Zutaten schnell zu einem glatten Teig
verkneten und den Teig 1 Stunde kalt
legen.

7. Iwei Drittel des Teiges ausrllen, eine
Kastenform (30 x 11 cm) damit ausle-
gen und die Halfte der Fleischmasse in
die Form geben.

8. Schweinefilet mit den Speckscheiben
umwickeln und auf die Fleischmasse
legen. Die restliche Fleischmasse
darauf geben, glatt streichen, den
tberstehenden Teig uber die Fiillung
schlagen und die Teigrander mit ver-
schlagenem Eiweil bestreichen.

9. Aus dem restlichen Teig einen Deckel
in GréBe der Kastenform-Oberflache
ausrollen, auf die Fillung legen und
fest andriicken. Aus den Teigresten
Figuren (Motive) schneiden, mit Ei-
weil bestreichen und die Pasteten-
oberfliche damit garnieren.

10. In der Mitte der Pasteten-Oberfliche

ein Loch ausstechen, damit der Darnpf
entweichen kann. Eigelb mit Wasser
verschlagen und die Pastete damit be-
stieichen. Die Form auf dem Rost in
den Backofen schieben.
Ober-/Unterhiize: etwa 180 °C
{vorgeheizt)



HeiBlutt: etwa 160 °C
{nicht vorgeheizt)
Gias: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Badkzeit: etwa 1 Stunde.

1.Die gare Pastete in der Form erkalten
lassen, stiirzen, in Scheiben schneiden.

~

1, F: 53 g, kh: 3 g,
3674, kcal: 876

/2 kg Hirschriicken

dlr, Pleffer, gerebelter Thymian

) g weiche Butter

)0 g dinne Speckscheiben

iBes Wasser

Sml ('/: 1) saure Sahne

asser oder Rotwein, Weizenmehl

Lubereitungszeit: 2 Std.

w

1. Hirschracken unter flieBendem kalten

Wasser abspulen, trockentupfen,
enthduten, mit Salz, Pfeffer und
Thymian einreiben und mit weiches
Butter bestreichen.

. Die Halfte der Speckscheiben in die mit

Wasser ausgespulte Rostbratpfanne le-
gen, den Hirschriicken darauf geben,
mit den restlichen Speckscheiben be-
decken und in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 200 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 4-5 {nicht vorgeheizt)
Backzeit: 35-45 Minuten.

Sobald der Bratensatz braunt, etwas
heiBes Wasser hinzugieBen, Feisch ab
und zu mit Bratensatz begieRen, ver-
dampfte Flissigkeit nach und nach er-
setzen. 10 Minuten vor Beendigung der
Bratzeit Fleisch mit Sahne UbergieBen.

4. Das gare Fleisch von den Knochen lo-
sen, in Scheiben schneiden, wieder auf
das Knochengerust legen, auf einer vor-
gewarmten Platte anrichten und warm
stellen.

5. Den Bratensatz mit Wasser oder Rot-
wein loskochen. Nach Belieben etwas
Mehl mit kaltem Wasser anruhren und
den Bratensatz damit binden. Die Saute
mit Salz und Pleffer abschmecken.

Beilage: Birnenhalften mit Preiselbeer-
gelee, Rotkohl.

Vorspeise:
Krebscocktail (Seite 267)

Hauptgericht:
Hirschriicken (Seite 213)

Beilage:
Schupfnudeln (Seite 421)
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Hirschsteaks mit
Portweinsauce

M Fiir Gaste

Pro Portion: )
£:42q,F: 43¢, Kh:21g,
kj: 3332, keal: 796

Fiir die Portweinsauce:

75 g fetter Speck, 500 g Wildknochen
1 Bund Suppengriin, 1 Zwiebel

200 g Pfifferlinge (Dose)

Wasser

250 ml (*/4 1) Portwein

2 zerdriickte Wacholderbeeren
Salz, Pfeffer, gerebelter Thymian

1 1L Jehannisbeergelee

1 Msp. Senf, Zimtpulver

1 Becher (150 g) (reme fraiche

4 Hisschsteaks (je 150 g)

70 g Butter, 1 gewiirfelte Schalotte
2 Kleine Apfel, 6 EL Calvados

Tubereitungszeit: 100 Min.

1. Speck in Wirfel schneiden und aus-
braten, Wirfel herausnehmen. Wild-
knochen abspiilen, trockentupfen und
in dem Speckfett von allen Seiten gut
anbraten.

2. Suppengrin putzen, waschen und klein
schneiden. Zwiebel abziehen und vier-
teln. Beide Tutaten zu den Knochen
geben und kurze Zeit mitbraten lassen.
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3. Pitferlinge abtropfen lassen, die Pilz-
flissigkeit auffangen, mit Wasser auf
250 ml (/1 ) Flssigkeit auffillen, mit
der Halfte des Portweins und den Wa-
cholderbeeren zu den Knochen geben,
mit Salz, Pfeffer und Thymian wurzen,
gedeckt etwa 1 Stunde kochen las-
sen und die Knochen entfernen.

. Die Fliissigkeit mit Suppengrun und
Iwiebel durch ein Sieb rohren, die
Flussigkeit auf 200 m) einkochen fas-
sen und restlichen Portwein hinzu-
gieRen. Johannisbeergelee, Senf und
Zimt hinzufiigen, nochmals etwas ein-
kochen lassen.

5. Creme fraiche unterriihren, erhitzen
und die Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6. Die Hirschsteaks unter flieBendem
kalten wasser abspiilen und trocken-
tupfen. 30 g Butter in einer Pfanne
erhitzen, die Hirschsteaks von beiden
Seiten darin 8- 10 Minuten braten,
mit Salz, Pleffer und Thymian wurzen,
herausnehmen und zugedeckt
watm stellen.

7. 20 g Butter in das Bratfett geben, die
schalotte darin glasig dunsten lassen,
die Pfifferlinge hineingeben, mit Salz
und Pfeffer wirzen, 2-3 Minuten
diinsten lassen, herausnehmen und
warm stellen.

8. Apfel schalen, das Kemgehause mit
einem Apfelausstecher herausstechen
und die Apfel in etwa 1 tm dicke
Scheiben schneiden.

9. Restliche Butter in einer Pfanne erhit-
zen, die Apfelscheiben von beiden Sei-
ten darin braten und herausnehmen.

10. Die Hirschsteaks wieder in die Pfanne

geben, Piifferlinge darauf und
rundherum verteilen, darauf die
Apfelscheiben geben, mit Calvados
flambieren und sofort mit der
Portweinsauge servieren.

Ew

Hirse

2 Portionen

M vegetarisch

Pro Portion: .
F:4g,F:11¢g,Kh:35¢g,
kj: 1125, keal: 269

1 Zwiebel, 1 EL Pflanzendl
100 g Hirse

250 mi (/. I) Wasser

1 Lorbeerblatt

geriebene Muskatnuss

'/: 1L Thymian, gerebelt
frisch gemahlener Pleffer
1 EL Tomatenmark

1 EL saure Sahne

Salz

Zubereitungszeit: 30 Min.

1. Zwiebel abziehen, halbieren, in feine
Wiirfel schneiden, in erhitztem Ol
goldgelb rosten.

2. Hirse hinzufiigen, anrosten.

3. Wasser dazugieRen. Lorbeerblatt, Mus-
kat, Thymian, Pfeffer und Tomaten-
mark unterrihren, zum Kochen brin-
gen. Bei schwacher Hitze in etwa
20 Minuten ausquellen lassen.

4. Lorbeerblatt entfernen. Saure Sahne
unterruhren. Evtl. mit wenig Salz ab-
schmecken.

Hirseauflauf

B Preiswert

Pro Portion:
E:20q,F: 23 g, Kh: 59 ¢,
kj: 3226, keal: 555



150 g Hirse
750 mil '/« 1) Milch

30 g gehacktes Orangeat
3 Eiweill

3 Eigelb

§ L Zucker

geriebene Schale von 1 Zitrone
nbehandelt)

11l Iitronensaft

150 g Magerquark

40 g abgezogene,

hiene Mandeln

¢ Butterflockchen

Tubereitungszeit: 75 Min.

1 Hirse waschen, mit Milch und Orange-
 al um Kochen bringen, in 20-25 Mi-
nuten ausquellen lassen.

1. Eiweif steif schlagen. Eigelb mit
Lucker, Vanillin-Zucker, Salz, Zitronen-
schale, Zitronensaft und Quark verrih-
ten, die Quarkmasse unter den Hirse-
brei ruhren, das steif geschlagene
tiwei und Mandeln unterheben eine
funde, feverfeste Form einfetten, die
Masse einfullen.

| Butterflockchen darauf setzen, die
Form ohne Deckel auf den Rost in den
Batkofen stellen.

Ober- /Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgeheirt)

HeiBluft: etwa 160 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 45 Minuten.

Beilage:
Rhabarberkompott

Hirserisotto
W Preiswert

Pro Portion:
E:10q,F21g,Kh:29g,
kj: 1486, keal: 355

1 Iwiebeln (100 g)

2 EL Speiseol

150 g Hirse, 400 ml Wasser
1 7L Thymian, gerebelt

1 1L Paprika, Koriander oder
geriebene Mukatnuss

frisch gemahlener Pfeffer
250 g Porree (Lauch)

100 g gekochter, magerer Schinken

40 g gehackte Haselnusskerne
100 ml Créme fraiche
'/: Bund gehackte Petersilie

Iubereitungszeit: 40 Min.

1. Iwiebeln abziehen, halbieren, fein
warfeln.

. 1 Esslotfel Speisedl erhitzen, die
Halfte der Iwiebelwirfel darin glasig
dinsten.

. Hirse zugeben, kurz anrosten. Wasser

dazugiefen, mit Thymian, Paprika,

Koriander oder Muskat und Pfeffer

wunzen. Zugedeckt bei geringer Hitze

20 Minuten ausquellen fassen.

Porree putzen, die Stangen langs hal-

bieren, waschen und in etwa 1 cm

breite Streifen schneiden. Schinken in
kleine Wiirfel schneiden.

. Restliches 0l erhitzen. Restliche Iwie-
belwiirfel und gehackte Nusse dasin
anrosten. Den Lauch zugeben. Mit
Muskat wirzen. Zugedeckt bei gerin-
ger Hitze etwa 5 Minuten garen. Nur
bei Bedart etwas Wasser dazugeben.

. Hirse, Schinkenwiirfel, Creme fraiche
und Petersilie unterruhren. Erwarmen.

(od

b

b
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Tipp:
Risotto mit 1-2 Essloffeln Sojasauce
abschmecken.
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Hochzeitsreis

M Raffiniert

Pro Portion:
E:12g,F: 169, Kh:55g,
kj: 1798, keal: 429

11 Milch

75 g Luckey, 1 Prise Salz
125 g Milchreis
abgeriebene Zitronenschale von
'/ Titrone (unbehandelt)
Mark von 1 Vanilleschote

2 EL wasser

2 Dischen Safran (0,4 g)
100 g eingeweichte Rosinen
50 g Pistazienkerne

2 mittelgroBe Granatdpfel
einige Tropfen Rosenwasser
Melissenzweige

Iubereitungszeit: 1 Std.

=3

. Milch, Zucker, Salz in einen Topf ge-
ben, zum Kochen bringen. Milchreis
mit Zitronenschale und Vanillemark
2ur Milch geben.
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2. Das Ganze unter standigem Rihren
zum Kochen bringen und bei méaBiger
Hitze den Reis etwa 20 Minuten aus-
quellen lassen.

3. Wasser und Safran miteinander ver-
rahren und unter den Reis geben.

4. Bei mafiger Hitze weitere 20 Minuten
ausquellen lassen.

5. AnschlieBend Rosinen, Pistazienkerne,
Granatapfelkerne und Rosenwasser
unter den Reis heben.

6. Reis vollstandig erkalten lassen, an-
richten, mit Melissenzweigen garnie-
ren und servieren.

Hochzeitssuppe
M Fiir Gaste - davert langer

Pro Portion:
E:12q,F:12¢g,Kh: 18 g,
kJ: 1022, keal: 244

500 g Rinderknochen

1 Beinscheibe (etwa 300 g)

4 Markknochen

1 Bund Suppengrun

1 Iwiebel

2 | Salzwasser

'/ Lorbeerblatt

1 8und Petersilie

salz, frisch gemahlener Pfeffer

Fur die MarkkloRchen:

30 g Knochenmark (aus den
Markknochen)

20 g Butter

1 kleines Ei, 1 Eigelb

70 g Semmelbrosel
geriebene Muskatnuss

Fur den Eierstich:
2 Eier
128 ml (*/» 1) kalte Milch

Lubereitungszeit: 3 Std.

1. Knochen und Fleisch unter flieBendem
kalten Wasser abspulen. Das Mark
aus den Knochen losen und fur die
KiéBchen beiseite legen.

2. Suppengrin putzen, waschen, klein
schneiden. Iwiebel abziehen, vierteln.
Beide Tutaten mit Fleisch und Knochen
in einen grofRen Topf geben und mit
dem Salzwasser auffullen.

3. lorbeerblatt und Petersilienstangel
hinzufigen. Petersilienblatter fein
hacken und beiseite stellen.

4. Suppe zum Kochen bringen, bei
kleiner Hitze etwa 2 Stunden
kicheln lassen.

5. Beinscheibe nach 1'/2 Stunden heraus-

nehmen, von Sehnen und Fett befreien,
in Stiicke schneiden und beiseite stellen.
Brithe durch ein feines Sieb abgiefien,
mit Salz und Pleffer abschmecken.

6. Fir die MarkkloRchen das Knochenmark
ganz fein wiirfeln, mit der Butter bei
kleiner Hitze zerlassen und durch ein
Sieb streichen, erkalten lassen.

7. Mark mit Ei und Eigelb schaumig rihren,
Semmelbrosel und Muskat unterzichen,
20 Minuten stehen lassen.

Nechzeitssappe {



B. Aus der Masse mit nassen Handen
kleine KloBchen formen, in kochen-
dem Salzwasser etwa 3 Minuten
tiehen lassen.

9. Fir den Eierstich Eier mit Milch, Salz,
Muskat verschlagen und in ein
gefetietes GefaB fullen, mit Alufolie
verschlieBen. GefaB in kochendes
Wasser stellen.

0. Wasser zum Kochen bringen und den
Topf mit einem Deckel verschlieRen,
Wasser nicht mehr kochen lassen.

1. Nach etwa 30 Minuten Garzeit, wenn
die Eiermasse fest ist, die Masse stiir-
zen, in Wurfel schneiden und in die
Suppe geben. Beinscheibenwiirfel und
KloBchen dazugeben, mit Petersilie
bestreuen.

jollandische Sauce

,F:4d g, Kh: 19,
1755, keal: 419

bereitungszeit: 15 Min.

utter zerlassen und etwas abkiohlen
50,

igelb mit dem Weilwein im Wasser-

d 50 lange schlagen, bis die Masse
ist {nur lauwarm halten, Masse
finnt sonst). Die Schussel aus dem
bad nehmen und die abgekuhlte
langsam darunter schlagen.

3. Sauce mit Zitronensaft, Salz und Pfef-

fer abschmecken.

Tipp:

Die kiassische Variante enthalt anstelle
des Weiweins zu gleichen Teilen Wasser

und Weinessig.

Holunderbliten-

Pfannkuchen
8 Stiick

B Preiswert

Pro Stuck:
E:119,F-8g,Kh:35g,
k): 1127, keal: 269

250 g Weizenmehl

100 g Haferflocken (instant)
4 Kier, '/: 1L Salz

500 ml (*/: I) Milch

8 Holunderdolden

Butter fiig die Pfanne
Tucker

Zubereitungszeit: 40 Min.

1. Das Mehl in eine Schiissel geben, die
Haferflocken dazugeben, beides ver-
mengen, in die Mitie eine Vertiefung
eindrucken.

2

[

5.

Die Eier mit Salz in die Vertiefung hin-
eingeben, von der Mitte aus mit dem
Mehl zu einem festen KloB verrihren.

Unter Rithren langsam die Milch hinzu-
gieBen. Dabei daraut achten, dass keine
Klompchen entstehen, etwa 15 Minuten
stehen lassen.

. Die Holunderdolden waschen, tiocken-

tupfen, die Stangel dicht an der Blite
abschneiden.

. Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Mit

einem Schopfloffel etwas Teig hinein-
gieBen und mit einer drehenden Bewe-
gung auf dem Boden der Pfanne vertei-
len, die Bluten einer Holunderdolde
dariber streuen, etwas eindricken. So-
bald die Rander goldgelb sind, den
Pfannkuchen mit einem Pfannenwender
oder Holzspatel Iosen, wenden und auf
der anderen Seite fertig backen. Die
restlichen Pfannkuchen auf dieselbe
Weise backen.

Die Pfannkuchen mit Zucker bestreut
sefviefen.
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Hot Dogs

2 Portionen

M Fur Kinder

Pro Portion:
E:26 g, F: 32 g, Kh: 45 g,
kj: 2539, keal: 607

1'/: | Wasser

2 Wiener Wiirstchen

2 Essiggurken

1 kleine Iwiebel

2 Baguettebrotchen

2 EL Tomatenketchup
Senf oder Mayonnaise

Lubereitungszeit: 20 Min.

1. Wasser erhitzen, Wiirstchen hineinge-
ben und etwa 10 Minuten ohne Deckel
gar ziehen lassen (nicht kochen).

. Essiggurken in kleine Wurfel
schneiden.

. Iwiebel abzichen und in kleine Wirfel
schneiden.

. Yon den Brotchen an der langen Seite
eine diinne Scheibe abschneiden,
Brotchen aushéhlen, Gurken- und
Iwiebelwiirfel, Tomatenketchup, Senf
oder Mayonnaise und zum Schluss die
Wurst hineingeben.

~

o

FS
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Huhn, gekocht

M Klassisch

Pro Portion:
E:32q,F:33¢g,Kh:2g,
kj: 1950, keal: 466

1 kiichenfertiges Suppenhuhn
(etwa 1'/: kq)

2'/: | kochendes Salzwasser

1 Bund Suppengrin

Tubereitungszeit: 1,75 Std.

1. Suppenhuhn waschen, zusammen mit
Herz, aufgeschnittenem, gesaubertem
Magen und Hals in das Salzwasser ge-
ben, zum Kochen bringen und ab-
schaumen.

. Suppengriin putzen, waschen, klein

schneiden und hinzufugen. Hubn in

1'/: Stunden gar kochen lassen (Hubn

muss wahrend des Kechens mit Flis-

sigkeit bedeckt sein, verkochte Fis-
sigkeit durch heilles Wasser ersetzen).

Das gare Huhn aus der Brithe nehmen,

Fleisch von den Knochen losen, die

Haut entfernen und das Fleisch in

Stiicke schneiden. Die Bruhe durch ein

Sieb gieBen.

~

o

Veranderung:
Anstelle des Suppenhuhns 1 Poularde
40-45 Minuten kochen.

Hihnerbrihe
B schnellkochtopf
Pro Portion:

E:27qg,F: 269, Kh:6g,
kj): 1671, keal: 400

1'/: | Wasser

1 kiichenfertiges Suppenhuhn
(etwa 1 kg)

1 Bund Suppengrin

Salz

geriebene Muskatnuss
gekochte Fadennudeln oder
gekochter Reis

gehackte Petersilie

Iubereitungszeit: 30 Min.

=

. Wasser im offenen Schnellkochtopf
2um Kochen bringen. Suppenhuhn un-
ter flieBendem kalten Wasser abspu-
len, trockentupfen, vierteln, mit Herz,
gesaubertem Magen und Hals in das
Wasser geben, zum Kochen bringen
und abschaumen.

. Suppengrun putzen, waschen, grob zer-

kleinern, hinzufigen und mit Salz wiir-

zen. Den Schnellkochtopf schliefen und

20-25 Minuten kochen lassen.

Das gare Fleisch herausnehmen, von

Knochen und Haut befreien und klein

schneiden. Die Brihe durch ein Sieb

gieBen, das Fleisch hineingeben oder
nach Belieben anderweitig verwenden.

4. Suppe mit geriebener Muskatnuss

abschmecken. Nach Belieben Faden-

nudeln oder Reis in die Suppe geben.

Vor dem Servieren mit Petersilie

bestreuen.

~

w

Hihnerbrustroulade

2 Portionen

M Raffiniert

Pro Portion:
E:449,F:43¢g,Kh: 2 g,
k): 2617, keal: 625



1 Hahnchenbrustfilets (je 150 g)
5k, Pleffer

1 Eier, 1 EL Olivendl

1 Handvoll verlesene, abgespiilte
Salbeiblatter

125 g fein geschnittene Mortadella
30 g Butter

100 ml trockener WeiBwein

Tubereitungszeit: 1 Std.

1. Huhnerbrust waschen, trockentupfen,
aufschneiden und wie ein Buch auf-
Kappen. Leicht auf eine gleichmafige
Dicke klopfen, salzen und pfeffern.

2 In einer beschichteten Pfanne aus den
Eiem mit etwas 0l ein Omelett zube-
Teiten.

3 Omelett auf die Huhnerbrust geben,
darauf die Salbeiblatter verteilen und
wuletzt die Mortadella daruber legen.
Hohnerbrust aufrotlen und mit Ki-
thengarn zusammenbinden.

4.Bei mittlerer Hitze im restlichen 01
und der Butter anbraten, bis sie eine
goldbraune Farbe annimmt {etwa 10
Minuten), dann bei kleiner Hitze bei
geschlossenem Deckel in etwa 30
Minuten fertig garen, dabei nach und
nach den WeiBwein zugieRen, in
Stheiben schneiden und sofort
servieren.

Hihnerfrikassee

B Klassisch

Pro Portion:
E:34q,F: 42 Kh:12g,
kj: 2542, keal: 608

1 kiichenfertige Poularde (1 kg)
1'/: | kochendes Salzwasser

1 Bund Suppengrin

1 mittelgroBe Zwiebel

1 Lorbeerblatt

1 Gewiirznelke

Fur die Sauce:

25 g Butter

30 g Weizenmehl

500 ml (*/: 1) Hithnerbriihe
175 g gekochte Spargelstiicke
150 g gediinstete Champignons
4 EL Weilwein

1 EL Zitronensaft

1TL Zucker

2 Eigelb

4 €L Schlagsahne

Salz

Pteffer

Worcestersauce

ILitronensaft

Lubereitungszeit: 1'/: Std.

1. Poularde unter flieBendem kalten Was-
ser abspilen, in das Salzwasser geben,
zum Kochen bringen und abschdumen.

2. Suppengriin putzen, waschen, grob zer-
kieinem. Zwiebel abziehen, mit Lor-
beerblatt und Gewiirznelke spicken, die
Zutaten hinzufugen.

3. Poularde etwa 1 Stunde gar kochen las-
sen und aus der Brihe nehmen. Bruhe
durch ein Sieb gieRen, 500 ml ('/: 1)
davon abmessen. Fleisch von den Kno-
chen losen, Haut entfernen und das
Fleisch in groBe Wiirfel schneiden.

4. Fur die Sauce Butter zerlassen, Mehl un-
ter Rohren so lange darin erhitzen, bis
es hellgelb ist. Brihe hinzugieBen, mit
einem Schneebesen durchschiagen,
darauf achten, dass keine Kliimpchen
entstehen.

5. Sauce zum Kochen bringen und etwa
5 Minuten kochen lassen. Spargelstucke
und champignons mit dem Fleisch in
die Sauce geben und kurz aufkochen
lassen. Weiwein, Zitronensaft und
Tucker hinzufigen.

6. Eigelb mit Sahne verschlagen, das
Frikassee damit abziehen (nicht mehr
kochen lassen), mit Salz, Pfeffer, Wor-
cestersauce und Zitronensaft ab-
schmecken.
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Hilhnersuppe, klare
mit Eierstich und
Markklofchen

W Klassisch

Pro Portion:
E:37q,F:35q,Kh: 14 g,
kj: 2314, keal: 553

1 Suppenhuhin (etwa 1 kg)
1'/: | Salzwasser

1 Bund Suppengrin

1 mittelgroBe Iwiebel
Salz

2 EL gehackte Petersilie

Fur den Eierstich:

2 Eier

125 ml (*/x 1) kalte Milch
geriebene Muskatnuss

Fir die MarkklaBchen:
40 g Rindermark

1E

1 Eigelb

geriebene Muskatnuss
50 g Semmelbrosel

1 Msp. Backpulver

Lubereitungszeit: 2'/: Std.

-

. Suppenhubn abspiilen, mit Herz, auf-
geschnittenem, gesaubertem Magen
und Hals in kochendes Salzwasser ge-
ben, fast zum Kochen bringen, ab-
schaumen.

. Suppengrun putzen, waschen, klein
schneiden, Iwiebel abziehen, alles in
die Brithe geben. Huhn etwa 1'/: Stun-
den gar ziehen lassen, Brthe durch ein
Sieb gieBen, mit Salz abschmecken.

. Fir den Eierstich Eier mit Milch, Salz,
Muskat verschlagen, in ein gefettetes

~

(%]

in kochendes Wasser stellen, Wasser
wieder zum Kochen bringen, Topf mit
einem Deckel verschlieBen (das Was-
ser nicht mehr kochen lassen) und in
etwa 30 Minuten gar ziehen lassen.
Wenn die Masse fest geworden ist, sie
stiirzen, in Wurfel schneiden, in die
Suppe geben.

. Fiur die MarkkloBchen Rindermark zer-
lassen, durch ein Sieb gieBen, kalt
stellen. Das abgekublte Fett geschmei-
dig suhren. Ei, Eigelb, Salz, Muskat,
Semmelbrosel hinzufugen (es muss ei-
ne geschmeidige Masse entstehen).
Backpulver unterrihren, Masse etwa
20 Minuten stehen lassen. Mit nassen
Hénden KloBchen daraus formen, in
kochendes Salzwasser oder kochende
Suppe geben, etwa 3 Minuten gar
ziehen lassen (Flussigkeit muss sich
leicht bewegen). MarkkloBchen in die
Suppe geben.

5. Suppe mit Petersilienblattchen gar-

niert servieren.

-

Tipp:
Aus dem Feisch ein Frikassee oder

Gefal fullen, mit Alufolie verschlieBen, Gefiugelsalat bereiten.
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Hummer, klassisch

W Klassisch

Pro Portion: B
E:159,F:2q,Kh:9g,
kj: 507, keal: 122

1 Hummer (800 g-1 kg)

3 | wasser, 2 EL Salz

4 Schalotten

10 Pfefferkérner

1 EL Kimmelsamen, Dillbliten

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Hummer am Rucken festhalten und
griindlich in kaltem Wasser birsten,
dabei die Gummiringe, die die Sche-
ren zusammenhalten nicht entfernen.

2. Wasser mit Salz, abgezogenen Schalot-
tenvierteln, Pfefferkornern und Kum-
mel zum Kochen bringen. Damit der
Hummer moglichst schnell getotet
wird, ihn mit dem Kopf zuerst in das
kochende Wasser driicken, zum Ko-
chen bringen, in etwa 15 Minuten gar
ziehen (nicht mehr kochen) lassen.
(Er verfarbt sich nur rof).

. Den Hummer mit einem Schaumioffel
herausnehmen, abtropfen lassen,
Gummiring entfernen und der Lange
nach halbieren. Dazu die Hummer auf
den Bauch legen und ein groBes Mes-
ser an dem Punkt des Ruckens anset-
zen, wo der Schwanz beginnt. Mit
kraftigem Druck zuerst in Schwanz -
dann in Kopfrichtung in 2 Halften
teilen.

4. Den schwarzen Darmstrang (er zieht
sich wie ein Faden durch das Fleisch)
entfernen.

. Die Hummerscheren mit einem Mes-
serricken aufschlagen, Fleisch heraus-
nehmen.

a
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Tipp:
i Sauce Hollandaise und Baguette-
Wheiben servieren. Hummer sieht le-
8 graubraun bis grunschwarz und ge-
et rot aus. Lebender Hummer ist sehr
mplindlich und muss vor Kalte und Hit-
B geschitzt werden. Beim Finkauf sind
Sctheren zusammengebunden, da

Bl sich die Tiere nicht gegenseitig
fietzen. Der Schwanz des lebenden
mers muss eingezogen und elas

th sein.

:19,7& 3g,Kh:6g,
k: 286, keal: 68

-

. Hummer unter flieRendem kalten
Wasser borsten. In kochendem Salz-
wasser 3-4 Minuten kochen lassen,
abkithlen.

. Scheren ausbrechen, Schwanz vorsich-
tig aus dem Panzer ziehen. Hummer-
fleisch halbieren und Magensack ent-
fernen. Hummerfleisch in Scheiben
schneiden.

. Aus den Toastscheiben runde Scheiben
ausstechen. Anchovispaste mit Butter
cremig ruhren und auf die Toast-
scheibchen streichen.

. Hummerscheiben mit gewaschenen,
Kein geschnittenen Kopfsalatblattern
dekorativ auf die Canapés legen. Mit
Forellenkaviar garnieren.

N
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Tipp:

Hummerfleisch kann auch in Dosen ge-
kauft werden. Hummerfleisch abtropfen
lassen und Chitinreste entfernen.

1 kleiner Hummer oder 100 g
Hummerfleisch

10 Scheiben Toastbrot

50 g Anchovispaste

50 g Butter

4 Kopfsalatblatter

20 g Forellenkaviar

Iubereitungszeit: 40 Min.

Vorspeise:
Mango-Eisberg-Salat (Seite 297)

Hauptgericht:
Hummer, kfassisch (Seite 220)

Dessert:
Schokoladenauflauf (Seite 419)
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Indonesischer Fischtopf

2 Portionen
M Raffiniert

Pro Portion:
E:32q, F: 29 g, kh: 10 g,
kj: 1934, keal: 462

2 Kabeljaufilets (je 150 g)
Litronensaft

salz, frisch gemahlener Pfeffer
gemahlener Ingwer

250 g Sojabohnenkeime

1 Et Butter

1 Knoblauchzehe

125 ml ('/s 1) Schlagsahne

1 Bund pill

20 g Mandelstifte

Iubereitungszeit: 40 Min.
4. Dill abspiilen, trockentupfen, fein

1. Fisch unter kaltem Wasser abspilen, hacken, dazugeben. Mit Pleffer und
trockentupfen, mit Zitronensaft be- Salz wiirzen. Die Sauce Gber die Zuta-
traufeln, trockentupfen, mit Salz, Plef- ten gieBen. Mit Mandelstiften be-
fer und Ingwer wirzen. streuen. Auf dem Rost im Backofen

2. Sojabohnenkeime in ein Sieb geben, garen.
kalt abspulen, abtropfen lassen. Eine Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
feuerfeste, flache Form einfetten. Die (vorgeheizt)

Sojabohnenkeime darin verteilen. HeiRluft: etwa 180 °C

3. Das Fischfilet nebeneinander darauf (vorgeheizt)
legen. Knoblauchzehe abzichen, fein Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
zerdriicken, mit der Sahne verrshren. Garzeit: etwa 25 Minuten.

ingwerhdhnchen
mit Gemilse

B Raffiniert

Pro Portion:
E:64¢,F:550, Kh:21¢g
tndecvsischer kj: 3684, keal: 880
tischept »

22

2 kleine Hahnchen (je 800 g)
salz, frisch gemahlener pfeffer
60 g Butterschmalz
Currypulver

Ingwerpulver

1 Gemisezwiebel

1 rote Paprikaschote (150 g)

1 griine Paprikaschote (150 g)
225 g Bambussprossen

4 Scheiben Ananas

40 g in Sirup eingelegter Ingwer
2 EL Ingwersirup

100 ml Ananassaft

3 EL Weinessig

3 EL Sojasauce

125 ml (*/» 1) Gemiisebrithe
125 ml (*/« I) Schlagsahne

2 EL gehackter Kerbel

Iubereitungszeit: 75 Min.
1. Hahnchen vierteln, kalt abspilen,

trockentupfen, mit Salz und Pleffer
einreiben.



2. Butterschmalz in einem Brater er- 500 g Lammfleisch streifen, Kartoffel- und Zwiebel-
hitzen, die Hahnchenteile darin rund-  Sak scheiben in einen groRen Topf
herum anbraten, mit Curry und Ingwer  frisch gemahlener Pfeffer schichten, dabei jede Schicht mit
bestreuen. 250 ml (*/« 1) Fleischbrithe Salz und Pfeffer wiirzen, das Lamm-
3. 2wiebel abziehen, halbieren und in fleisch darauf geben.
Streifen schneiden. Paprikaschoten Iubereitungszeit: 1'/: Sid. 4. Die restlichen Zutaten in umgekehrter
halbieren, entkernen, die weiBen Reihenfolge einschichten. Die Fleisch-
Scheidewande entfernen, waschen, 1. Wirsing putzen, vierteln und den brithe hinzugieRen und etwa 1 Stunde
in Streifen schneiden. Strunk herausschneiden. Wirsing gar dansten lassen.
4. Bambussprossen und Ananas auf waschen, in diinne Streifen schneiden.
ein Sieb geben, Ananas in Wiirfel Kartoffeln schalen, waschen und in MENUE
sthneiden. Ingwer in kleine Wirfel dunne Scheiben schneiden. Zwiebeln Yorspeise:
sthneiden. abziehen, halbieren und in Scheiben Fischsuppe, klare (Seite 128)
5. Die 5 Zutaten zu den Hahnchen geben. schneiden. Hauptgericht:
Ingwersirup, Ananassaft, Weinessig, 2. Lammfleisch unter flieBendem kalten Ingweshahnchen mit Gemise
Sojasauce und die Gemiisebrithe dazu- Wasser abspilen, in kleine Wurfel (Seite 222)
geben. Brater auf den Rost in den schneiden, mit Salz und Pleffer Dessert:
Backofen stellen. wiirzen. Johannisbeer-Granite (Seite 233)
Ober- /Unterhitze: etwa 200 °C 3. Iunachst die Halfte der Wirsing-
{vorgeheizt)
HeiBluft: etwa 180 °C
(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheirt)
Bratzeit: etwa 45 Minuten.

6. Evtl. noch etwas Wasser hinzufugen.

1. Die garen Hahnchenteile herausneh-
men und warm stellen. Die Sahne zu
dem Gemniise geben, erhitzen, Kerbel
unterriihren und mit den Gewiirzen
abschmecken.

8. Alles mit den Hahnchenteilen
servieren.

Irish Stew
8l Gut vorzubereiten

Pio Portion:
E29g,f:30g, Kh:32g,
K 2265, keal: 540

500 g Wirsing (vorbereitet gewogen)
600 g Kartoffeln
315 g Iwiebeln
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Italienischer Fischtopf

8 Portionen

B Fur Gaste

Pro Portion:
E:50¢g,F:21g,Kh: 18 g,
kj: 2120, keal: 506

1 kg Miesmuscheln

3 EL Olivendl

2 kg kiichenfertiger Fisch,

1. B. Schellfisch, Seehecht, Steinbutt,
Seerunge, Aal

Zitronensaft, 2 | Wasser

300 g vorbereiteter Tintenfisch

4 enthautete Tomaten

1 Médhre

250 g Staudensellerie, 1 Iwiebel

3 EL olivendl

1 abgezogene, zerdriickte
Knoblauchzehe

1 rote klein gehackte Pfefferschote
gerebelter Thymian

250 ml ('/« 1) WeiBwein

Salz, frisch gemahlener Pieffer

12 geschalte Scampi

6 EL Olivendl

8 Scheiben WeiBbrot

Iubereitungszeit: 90 Min.

224

1.

[od

-

wvi

~

Miesmuscheln in reichlich kaltem
Wasser griindlich waschen, einzeln ab-
bursten, das Wasser ab und zu erneu-
ern. Die ,Bartbiischel” entfernen und
so lange abspilen, bis das Wasser
vollkommen klar bleibt. Muscheln, die
sich beim Wassern und anschliefen-
dem Bursten offnen, sind ungenie@-
bar, nur Muscheln, die geschlossen
bleiben, sind verwendbar.

. Ol erhitzen, Muscheln hineingeben,

etwas Wasser hinzufigen und im ge-
schlossenen Topf erhitzen, bis sich die
Muscheln offnen (nach etwa 5 Minu-
ten - Muscheln, die sich nach dem
Garen nicht offnen, sind ungenieRbar).
Muschelfleisch aus den Schalen losen,
beiseite stellen, die Muschelflissigkeit
auffangen.

Fisch unter flieBendem kalten Wasser
abspillen, trockentupfen, entgraten, in
5 cm lange Stiicke schneiden, mit
Zitronensaft betraufeln. Die Kopfe,
Schwanze und Flossen mit Wasser zum
Kochen bringen und etwa 15 Minuten
kochen lassen.

Die Brithe durch ein Sieb gieRen und
beiseite stellen.

Tintenfisch unter flieBendem kalten
Wasser abspillen, trockentupfen, in
Ringe schneiden.

. Tomalen vierteln. Mohre putzen,

schalen, waschen und in Scheiben
schneiden. Von dem Staudensellerie
die Wurzelansatze abschneiden, bei
den duBeren kraftigen Stangeln evtl.
die grobsten Fasern abziehen, braune
Stellen entfernen und die Stangel fein
hacken. Zwiebel abziehen, waschen
und in Ringe schneiden.

. Dlivendl erhitzen, die 4 Zutaten mit

der Knoblauchzehe, der Plefferschote
und dem Thymian unter Rithren kurz
darin andunsten. WeiBwein hinzugie-
Ben, mit Salz und Pfefter wiirzen,
etwas einkochen lassen, mit der Fisch-

briihe und der Muschelflussigkeit
auffillen und 10 Minuten schwach
kochen lassen.
. Zuerst die Tintenfischstucke, nach
10 Minuten die Fischsticke und
Scampi in die Suppe geben, zum
Kochen bringen, etwa 10 Minuten
ziehen, das Muschelfleisch hinzu-
fiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und kurz aufkochen lassen.
9. Olivenol erhitzen, das WeiBbrot darin
von beiden Seiten anristen, je
1 Scheibe in einen Suppenteller geben
und mit der Suppe aufgieBen.

f-d

Italienisches Gemiise

B Schnell

Pro Portion:
E:49,F:179,Kh:9g,
kj: 891, keal: 213

1 groBe, griine Paprikaschote
(etwa 300 g)

2 kleine Tomaten

1 groBe Iwiebel

1 EL zerlassene Butter

100 ml Gemiisebriihe

1 EL Tomatenmark

frisch gemahlener Pfeffer
Knoblauchpulver

Salz

5 EL Schiagsahne
gehackte, glatte Petersilie

Lubereitungszeit: 20 Min.

1. Paprikaschote entstielen, halbieren,
entkernen, die weilen Scheidewande
entfernen, die Schote waschen und in
in grofe Wirfel schneiden.

2. Tomaten kurze Zeit in kochendes
Wasser legen, in kaltem Wasser



‘abschrecken, enthauten, halbieren,
entkernen und in Achtel schneiden.

und in zerlassener Butter goldgelb
dunsten. Paprikawurfel hinzufiigen,
durchdiinsten lassen. Gemuse-
‘brithe hinzufugen und etwa 10 Mi-
‘nuten dunsten lassen.

| Tomatenachtel dazugeben, weitere
-3 Minuten diinsten lassen.

Mit Tomatenmark, Pleffer, Knob-
lauchpulver und Salz abschmecken,
‘mit Schlagsahne verfeinern und

‘it Petersilie bestreut servieren.

Yorspeise:
Carpatdio (Seite 70)
Hauptgericht:
0350 Buceo (Seite 335)
Beilage:
Iilienisches Gemuse (Seite 224)

3 Iwiebel abziehen, in Witrfel schneiden

Fir die Marinade:

5 EL Portwein

2 EL Zitronensaft

2 TL Kapern

2 EL Olivenal

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

B Scheiben Roastbeef (etwa 150 g)

| Zubereitungszeit: 2 Std.

1. Portwein mit Zitronensaft, Kapern und
Olivendl verrihren. Mit Salz und Plef-
fer wiirzen.

2. Roastbeef in die Marinade geben, et-
wa 2 Stunden ziehen lassen.

3. In der Marinade servieren.

Italienischer Salat

2 Portionen
B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E: 43 g, F: 87 g, Kh: 71 g,
kJ: 5280, keal: 1260

125 g Pellkartoffeln

125 g Apfel

125 g Fleischreste, z. B. gegartes

Rindfleisch oder gekochter Schinken

125 g Essiggurke

2 gewasserte Sardellen

1 Iwiebel

100 g gekochte Mohren

1 €L gehackte Krauter, z. B. Petersilie,
| Dill, schnittlauch, Pimpinelle

Fiir die Mayonnaise:
1 Eigelb, 1 EL Essig
‘ 1 1L Senf, Salz, Tucker
125 ml (*/a 1) Speisedl
2 schwach geh. EL Joghurt
Essig
. H-, Gurken-, Tomatenscheiben

Lubereitungszeit: 35 Min.

1

(]

3

-

L

6.

. Pellkartoffeln pellen. Apfel schalen,

vierteln und entkernen.

. Die Fleischreste oder gekochten Schin-

ken und Essiggurke in feine Streifen
schneiden. Sardellen hacken. Zwiebel
abziehen und wirfeln, Mohren, Kartof-
feln und Apfel in Wurfel schneiden.

. Fir die Mayonnaise Eigelb mit Essig,

Senf, Salz und Zucker in einer Riihr-
schisssel mit einem Schneebesen zu
einer dicklichen Masse schlagen.

. Darunter das Ol schlagen (bei dieser

Iubereitung ist es nicht notwendig,
das 0Ol tropfenweise zuzusetzen, es
wird in Mengen von 1-2 Essloffeln
untergeschlagen, die an das Eigelb
gegebenen Gewuize verhindern eine
Gerinnung).

Joghurt unterrishren. Mayonnaise mit
den Salatzutaten vermengen. Salat mit
Salz und Essig abschmecken.

Nach Belieben mit Ei-, Gurken-, und
Tomatenscheiben garnieren.
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Jagerkohl

M Gut vorzubereiten

Pro Portion:

59, F20g Kh:8g,

kj: 1030, keal: 246

1 kg Weilkohl

100 g durchwachsener Speck

1 abgezogene Iwiebel

1 EL Speisedl

250 ml ('/+ I) Gemisebriihe
salz, frisch gemahleners Pleffer
Essig, Zucker

Zubereitungszeit: 50 Min.

—
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. Weikohl putzen, vierteln, den Strunk

herausschneiden, den Kohl waschen,
in feine Streifen schneiden.

. Speck und Zwiebel in Wiirfel

schneiden.

. Ol in einem Topf erhitzen, Speck-

wurfel darin anbraten, dann die
wiebelwiirfel hinzugeben und glasig
dunsten.

. Weilkohl dazugeben, kurz an-

donsten, Gemusebruhe hinzugeben,
mit Salz und Pleffer wiirzen, etwa 25
Minuten schmoren lassen.

. Mit Essig, Zucker und Salz ab-

schmecken.
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Tipp:
Jagerkohl als Beilage zu Schweinebraten
und Salzkartoffeln servieren

Jagerpfannkuchen
B Stuck

B Raffiniert-fur Gaste

Pro Portion:

159, F: 16 ¢, Kh: 31 g,

kj: 1457, keal: 348

250 g Weizenmehl

4 Eier

375 ml (/: 1) Milch

Salr, 125 ml '/ 1) Mineratwasser
80 g gerducherter Speck

600 g gemischte Waldpilze

100 g alter Gouda

1 Bund Petersilie

1 Schalotte, 20 g Butter

1 geriebene Kartoffel

1 Iweig Rosmarin

1-2 Wacholderbeeren

frisch gemahlener Pfeffer

Butter, Speisedl oder Schmalz zum
Abbacken

Lubereitungszeit: 40 Min.

o A

2

el

Mehl in eine Schussel sieben, in die
Mitte eine Vertiefung eindriicken. Eier
mit etwas Milch und Salz verruhren
und in die Vertiefung geben.

vVon der Mitte aus mit dem Mehl ver-
rihren. Die restliche Milch und Wasser
unter Rihren langsam hinzugeben, bis
ein dickflussiger, glatter Teig entsteht,
15- 30 Minuten stehen lassen.

. Speck in kleine Wurfel, geputzie Pilze

blattrig schneiden. Gouda reiben.
Petersilie abspiilen, fein hacken.
Die Schalotte abziehen, wiirfeln.

4. Butter erhitzen, die Schalotte darin
andunsten, die Pilzscheiben und die
geriebene Kartoffel dazu geben
und mit Petersilie, Rosmarin und zer-
druckten Wacholderbeeren etwa
10 Minuten dunsten lassen. Salzen
und pfeffern.

. Die Pfannkuchen von beiden Seiten
backen, warm stellen.

6. Die Fiillung auf die Pfannkuchen ver-

teilen, zusammenklappen.

w

Jagersauce

M Raffiniert

Pro Partion:
E:3g,F:40,Kh:2g,
kj: 281, keal: 67

1 kleine Iwiebel

20 g Butter

250 g Champignons

2 EL Weiwein

375 ml (/s 1) Wildbratensud
salz, frisch gemahleners Pfeffer
gemahlener Rosmarin

1 EL gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Iwiebel abziehen, fein wiirfeln,
in Butter heligelb diinsten.

. Champignaons putzen, mit Kiichen-
papier abreiben, evtl. abspilen,
in feine Scheiben schneiden, hinzu-
fsgen, miterhitzen, mit Wein ab-
lischen, aufkachen lassen.

. Mit Wildbratensud auffullen, zum
Kachen bringen und etwa 10 Minuten
kochen lassen.

4. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Ros-

marin wiirzen und mit Petersilie be-
streut servieren.

N
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2. Fetl in einer Pfanne erhitzen, die

warm stellen.
3. Schalotte abziehen, wurfeln, in dem
Bratenfond glasig dinsten lassen.
4. Champignons putzen, mit Kuchen-
papier abreiben, evtl. abspilen, in
Scheiben schneiden, zu den Schalot-

5. Creme fraiche unterrihren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken, die Sauce
iiber die Schnitzel geben und sofort
servieren.

Tipp:
Dazu Pommes frites, Kartoffelkroketten
oder Salzkartoffeln reichen.

Jakobsmuscheln,
gratiniert

B Fur Gaste - schnell

Pro Portion:
E:149,F:34¢g,Kh:19g,
kj: 1933, keal: 462

E32g,F:37 g, kh: 11 g,
K: 2230, keal: 532

20 Jakobsmuscheln

2 Fleischtomaten

1 Bund Petersilie

4 Iweige Majoran

Salz, frisch gemahlener Pieffer
80 g Weilbrotkrumen

160 g Butter

Schweineschnitzel (je 150 g)
§alz, frisch gemahlener Pfeffer
{0 g Weizenmehl
50 g Margarine

Sthalotte
g Champignons
1Becher (150 g) Créme fraiche
Zubereitungszeit: 20 Min.

1. Jakobsmuscheln etwa 1 Minute in
kochendem Salzwasser blanchieren,
abtropfen lassen und auf vier feuer-
feste Formchen oder jakobsmuschel-
schalen verteilen.

| Schnitzel unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen, mit
Sal2 und Pleffer bestreuen, in Mehl
wenden,

Schnitzel darin von beiden Seiten etwa
10 Minuten braten, ab und zu wenden.
Die Schnitzel aus der Pfanne nehmen,

tenwiirfeln geben, andinsten lassen.

2. Tomaten kurze Zeit in kochendes
Wasser legen (nicht kochen lassen),
in kaltem Wasser abschrecken, ent-
hauten, die Stangelansatze heraus-
schneiden und entkernen. Frucht-
fleisch wiirfeln.

3. Petersilie und Majoran abspulen, tro-
ckentupfen, die Blattchen von den
Stangeln zupfen und fein hacken.

4. Muscheln mit Salz und Pleffer wiirzen.
Tomaten, Krauter und Brotkrumen
dariiber geben. Butterflockchen darauf
verteilen und die Muscheln dber-
backen.

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

HeiBluft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3 -4 (vorgeheizt)
Garzeit: etwa 5 Minuten.

Beilage:
Baguette und Butter.
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Yorspeise:
Jakobsmuscheln, uberbacken
(Seite 228)

Hauptgericht:

| seeteufel auf gruner Sauce (Seite 433)

Dessert:
Timtparfait (Seite 508)

Jakobsmuscheln auf
griechische Art

M Raffiniert-schnell

Pro Portion:
E6g,F15g,Kh:7g,

k: 842, keal: 201

1 Aubergine (etwa 300 g)
3 Tomaten

1 Paprikaschote

5 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

2 EL Tomatenketchup

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

250 g Jakabsmuscheln (Kamm- oder
pilgermuscheln)

2 EL gehadkter Dill

Tubereitungszeit: 25 Min.

=
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. Aubergine, Tomaten und Paprika-

schote halbieren, Kerngehause ent-
fernen, waschen, fein wirfeln und
im Ol anbraten.

. Knoblauchzehe abziehen, fein hacken

und mit Tomatenketchup unter die Ge-
miisemasse heben. Salzen, pfeffern.

. Muschelfleisch zuschneiden, zum Ge-

muse geben und 2-3 Minuten unter
standigem Wenden garen.

. Zum Schluss Dill uberstreven und auf

Muschelschalen servieren.

.
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Jakobsmuscheln,
iberbacken

M Fur Giste

Pro Portion:

gg, F4g Kh:7g,

kj: 422, keal: 101

1 Pck. TK-Jakobsmuscheln

1 Heischtomate, 100 g Champignons
1-2 kleine Schalotten

2-3 Knoblauchzehen

salz, frisch gemahlener Pfeffer

1 EL Butter in Flockchen

2 EL frisch geriebener Parmesan

Lubereitungszeit: 30 Min.

1.

~

)

Jakobsmuscheln Gber Nacht im Kiihl-
schrank auftauen [assen, in Scheiben
schneiden und auf 4 Gratinformchen
oder Muschelschalen verteilen.

. Heischtomate kurze Zeit in kochendes

Wasser legen (nicht kochen lassen),
in kaltem Wasser abschrecken, ent-
hauten, halbieren, entkernen und die
Stangelansatze herausschneiden.
Champignons putzen, mit Kiichen-
papier abreiben, evtl. abspulen und
Klein schneiden. Schalotten und
Knoblauchzehen abziehen, fein
wiitfeln, mit der Tomate und den
thampignons im Mixer purieren,
mit Salz und Pleffer abschmecken.

. Das Piiree auf die Muscheln verteilen,

die Butter darauf setzen und
Parmesan darober streuen. Die Gratin-
formen (odes Muschelschalen) auf
dem Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
(vorgeheizt)

HeiRluft: etwa 200 °C (voigeheizt)
Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 10 Minuten.



zerdiuckte Knoblauchzehe unter die
Br kneten. Statt Jakobsmuscheln
ien auch Miesmuscheln aus der Dose
wendet werden. Dazu das Muschel-
th auf ein Sieb geben und gut
opten lassen. Die Muscheln dann,
Bim Rezept beschrieben, weiter ver-

apanische Nudelsuppe
mti

180, 12 g, Kh: 18 g,
1135, keal: 272

! Keine Champignons
I {*/« 1) Fleischbrithe

lubereitungszeit: 35 Min.

1. Frihlingszwiebeln putzen, waschen
und in Scheiben schneiden. Mohren
putzen, schalen, waschen und in
dunne Scheiben schneiden. Cham-
pignons putzen, mit Kuchenpapier
abreiben, evtl. abspiilen und die
Kople Uber Kreuz leicht einritzen.

' 2. Fleischbruhe zum Kochen bringen,

das Gemuse hineingeben, zum Kochen
bringen und in 8-10 Minuten gar
kochen.

3. Salzwasser zum Kochen bringen,
Bandnudeln nach Packungsanleitung
kochen, gut abtropfen lassen und in
die Gemilsesuppe geben.

4. Sojasauce unterruhren, mit Salz und
Zucker abschmecken, in vier feuer-
feste Suppentassen geben und die Eier
vorsichtig hineingeben. Die Suppen-
tassen in den Backofen setzen und die
Eier leicht stocken lassen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
{vorgeheizt)

HeiRluft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Uberbackzeit: 5-8 Minuten.

Japanischer Salat
M Fir Giste

Pro Portion:
E: 16 g, F: 40 g, Kh: 29 g,
kj: 2348, keal: 560

100 g Langkornreis

250 ml (*/: 1) kochendes Salzwasser
2 Orangen

250 g gebratenes oder gekochtes
Rindfleisch

Fur die Mayonnaise:

1 Eigelb

1 EL Essig, 1TL Senf

Salz, Tucker

125 ml (/= 1) Speisedl

Saft von 1 Drange

1 schwach geh. Et Speisestarke
Titronensaft, Currypulver

Zubereitungszeit: 25 Min.

-

Reis waschen, in kochendes Salzwasser
geben, zum Kochen bringen und in
etwa 20 Minuten ausquellen lassen.
Den garen Reis auf ein Sieb geben, mit
kaltem Wasser iibergieBen und gut
abtropfen lassen.

orangen schalen, filetieren und mit

dem Rindffeisch in kleine Wurfel

schneiden.

. Fur die Mayonnaise Eigelb mit Essig,
Senf, Salz und Zucker in einer Rihr-
schussel mit einem Schneebesen zu
einer dicklichen Masse schlagen. Da-
runter das Ol schlagen.

. Orangensaft mit Wasser auf 125 ml
('/+1) auffiillen, die Speisestarke damit
anrihren und unter standigem Rithren
zum Kochen bringen.

. Den heifen Brei unter die Mayonnaise
schlagen. Salatzutaten mit der Mayon-
naise vermengen und mit Salz, Zuckes,
Zitronensaft und Currypulver ab-
schmecken.

N
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Joghurt-Aprikosen-Gelee

B Fur Kinder

Pro Portion:
E:7g,F:3g, Kh:39g,
kj: 928, keal: 222

1 Pck. Gelatine gemahlen, wei@
5 EL kaltes Wasser

300 g Joghurt

125 ml (/= 1) Milch

75 g Zucker, 1 Pck. Vanillin-Zucker
abgeriebene Schale und Saft von
'/ Litrone (unbehandelt)

2 Blatt weifle Gelatine

3 EL Wasser

4 Aprikosen (etwa 250 g)

1 EL Zucker

230

Zubereitungszeit: 1'/: Std.

1. Gelatine mit dem Wasser anrihren,

10 Minuten zum Quellen stehen lassen
und anschlieRend unter Rijhren er-
warmen, bis sie gelost ist.

2. Joghurt mit Milch, Zucker, Vanillin-
Tucker, Zitronenschale und -saft ver-
schlagen. Zunachst 3 Essloffel davon
mit der Gelatinelosung verrihren,
dann unter die iibrige Speise rihren.

3. Die Flisssigkeit in eine Glasschale oder
in Schalchen fiillen, kalt stelten, da-
mit sie fest wird.

4. Gelatine in kaltem Wasser einweichen.
Aprikosen kurze Zeit in heilles Wasser
legen {nicht kochen lassen), die Haut
abziehen, entsteinen.

Ll

. Das Fruchtileisch purieren, in einem
Topf mit dem Zucker erhitzen, die
ausgedriickte Gelatine darin auflosen,
iiber das feste Joghurtgelee geben
und fest werden lassen.

Joghurtcreme
,Weille Dame”

B Fur Kinder

Pro Portion:
E:9¢g,F:29¢g,Kh:32g,
kj: 1816, keal: 434

75 g Zucker

1 Eiweil

75 g Marzipan-Rohmasse
300 g Joghurt

3 Blatt Gelatine weill

250 ml (*/1 1) Schlagsahne

Zubereitungszeit: 1'/: Std.

-

. Tucker und Eiweil zusammen mit Mar-
zipan verruhiren, bis die Masse glatt
ist. Joghurt unterrithren.

2. Gelatine einweichen, dann auflosen

und unter die Masse rihren.

3. Wenn die Creme anfangt, dicklich zu

werden, Sahne steif schlagen und

unter die Creme heben.

Vorspeise:
Joghurt-Gurkensuppe mit Krabben
(Seite 231)

Hauptgericht:
Backers Spinatauflauf (Seite 25)

Dessert:
Ananas-Charlotte (Seite 9)



Joghurteis

8 Portionen

B Fiir Gaste

Pro Portion:
E:6g,F:23g,Kh:22 g,
Ig: 1461, keal: 350

Fir das Eis:

75 g Rosinen, 50 ml Cognac
3 Eier, 2 EL Honig

Mark von 1 Vanilleschote

2 Becher (je 150 g) Joghurt
375 ml (*/2 1) Schlagsahne

Fiir die Sauce:

Eg Butter, 3 EL Honig

125 ml (*/: 1) WeiBwein

1 EL Zitronensaft

50 g Rosinen

40 g gehackte Walnusskerne

lubereitungszeit: 2 Std., ohne
tinweichzeit

1. Fur das Eis Rosinen in Cognac einwei-
then und 3 Stunden ziehen lassen.
tier mit Honig und Vanillemark mit
Handriihrgerit mit Rishrbesen schau-
mig schlagen. Joghurt unterrithren.

1. Sahne steif schlagen, unter die Jo-
ghurtmasse heben und 1 Stunde im
Gefriergerat kuhlen.

1. Rosinen untermischen, weitere 1'/:
Stunden kihlen, dabei alle '/: Stunde
kraftig durchrihren. Die gefrorene
Masse in einer runden Schussel von
etwa 1'/: | inhalt festdricken und
mindestens 2 Stunden gefrieren.

4. Das Eis bei Zimmertemperatur stehen
lassen, wahrend die Sauce zubereitet
wird.

5. Fir die Sauce Butter mit Honig so
lange unter Rihren erhitzen, bis die

Masse karamellfarben ist. WeiBwein,
Zitronensaft und Rosinen dazugeben
und unter Ruhren 3 Minuten kochen
lassen.

6. Das Eis auf eine groBe Platte stirzen,
mit Walnusskernen bestreuen. Sauce
dazu servieren.

Joghurt-Frucht-Sauce

I Schaell

Pro Portion:
E:3q,F:3g,Kh:22g,
kj: 600, keal: 143

4 getrocknete Aprikosen

4 EL Weilwein

1 Becher (125 g) Sahnejoghurt
1 EL Zucker

1 Spritzer Tabascosauce

1 Prise Salz

Lubereitungszeit: 15 Min.,
ohne Quellzeit

1. Aprikosen in kleine Stiicke schneiden,
in WeiBwein quellen lassen, weich
dunsten, erkalten lassen.

2. Mit Sahnejoghurt, Zucker und Tabasco-
sauce verrihren. Mit Salz abschmecken.

Joghurt-Gurkensuppe
mit Krabben

B Raffiniert-Schnell

Pro Portion:
E:17g,F:10g,Kh: 10 g,
kj: 881, keal: 210

1 Salatgurke (etwa 300 g)

3 Becher (je 150 g) Joghurt
150 g saure Sahne

125 ml ('/: 1) Milch

200 g frische, gepulte Krabben
1 EL gehackte Minze

1 1L gehackter Dill

1 1L gehackte Petersilie

1 Knoblauchzehe

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 20 Min.

-

. Salatgurke schalen, langs halbieren,
entkernen und in diinne Streifen
schneiden.

2. Joghurt mit saurer Sahne und Milch
verrithren. Gurkenstreifen und die
Krabben hinzufigen.

3. Minze, Dill und Petersilie unterrihren.

Die Suppe mit abgezogener, durch-

gepresster Knoblauchzehe, Salz und

Pfeffer abschmecken.
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Joghurtkaltschale mit
Heidelbeeren

B Raffiniert

Pro Portion:
E:9g,F:9g,Kh: 61,
k: 1581, keal: 377

250 g Heidelbeeren

75 g Zucker

500 ml ('/: 1) Milch

1 Pek. Saucenpulver Vanille-
Geschmack

60 g Zucker

500 g Joghurt

Zubereitungszeit: 50 Min.

1. Heidelbeeren verlesen, waschen, ab-
tropfen lassen und einzuckern.

2. Milch erhitzen, Saucenpulver und
Zucker mit etwas von der Milch glatt
ruhren und in die kochende, von der
Kochstelle genommene Milch geben.
Unter Riihren aufkochen, abkihlen
lassen, zwischendurch durchruhren.

3. Joghurt unter die abgekiihite Vanille-
sauce rishren und kalt stellen.

g 2

4. Kurz vor dem Servieren die Heidel-

beeren mit der Kaltschale vermischen.

Tipp:
Iwieback, Schwarzbr
Pumpernickel dazu re

Joghurt-Knoblauch-Sauce

M Schnell

Pro Portion:
E:7g,F:240,Kh:5q,
kJ: 1262, keak: 287

2 Knoblauchzehen
Salz
200 g Sahnejoghurt

100 g abgezogene, gemahlene Mandeln

1Y

2 EL Olivendl, 2 EL Zitronensaft
1 EL fein gehackte Petersilie

X -\
1

Lubereitungszeit: 10 Min.

1. Knoblauch abziehen, fein hacken und
mit Salz verreiben. Mit Joghurt,
Mandeln, 0l und Zitronensaft gut
verrUhren.

2. Petersilie hinzufugen und die
Knoblauchsauce mit Salz ab-
schmecken. Gut gekaihlt servieren.

Joghurt-Salat-Sauce
M Schnell
Pro Portion:

E2q,F4g Kh:2g,
kJ: 237, keal: 57



1 Becher (150 g) Joghurt
1 EL Speiseo]

171 Essig

Salz, 2ucker

Tubereitungszeit: 10 Min.

1 Joghurt mit 6l und Essig verrihren,
mit Salz und Zucker abschmecken.

Variante:
1-2 Essloffel fein geschmittenen Schnitt-
lauch unterruhren.

Tipp: Lu Blattsalaten reichen.

MENUE

Yorspeise:

Geberzte Forefle mit Dillsauce (Seite 150)
Hauptgericht:
Zitronenhuhn (Seite 509)
Dessert:

Joghurtkaltschale mit Heidelbeesen
(Seite 232)

Johannisbeer-Granité

M Fur Gaste

Pro Portion:
E:2q,F:0,2g,Kh:29 g,
kj: 813, keal: 195

500 g rote johannisbeeren

100 ml Wasser

'/ Yanilleschote

5 EL Honig

400 ml Tokajer (ungarischer WeiBwein)

Tubereitungszeit: 1'/: Std.

1. Johannisbeeren verlesen, waschen,
einige Rispen zum Dekorieren zuriick-
behalten, die iibrigen Beeren von den
Rispen abstreifen.

2. Beeren mit dem Wasser und dem
Mark der Vanilleschote etwa 10 Mi-
nuten kochen lassen und dann durch
ein Sieb geben.

3. Flissigkeit mit Honig soBen, durch ein
Mulltuch geben, um den Saft zu klaren
und in einer flachen Plastikbox ein-
frieren.

4. Wenn das Granité fest ist, mit einem
Loffel in Flocken abkratzen oder in der
Eismihle zerkleinesn, in vier Glaser
geben und mit kaltem Tokajer auf-
gielen.

. Mit den zurickbehaltenen Johannis-
beeren verzieren.

wy

Johannisbeersize
M Schneli

Pro Portion:
E:3g,F-0g, kh: 429,
kj: 775, keal: 185

250 g Johannisbeeren

1 Beutel aus 1 Pck. Gotterspeise
Himbeer-Geschmack

500 ml ('/: I) wasser

150 g Zuckes

lubereitungszeit: 20 Min.,
ohne Gelierzeit

1. Johannisbeeren waschen und die
Beeren mit einer Gabel von den
stielen streifen.

. Aus der Gotterspeise, dem Wasser und
dem Zucker nach Packungsanleitung
(aber mit 150 g Zucker) eine Gotter-
speise zubereiten und kalt stellen.
sobald die Speise anfangt dicklich
2u werden, die Beeren darunter
geben.

3. Oie Speise in Portionsglaser fullen und

kalt stellen, damit sie fest wird.

~

Tipp:
Dazu Vanillesauce reichen.
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Kabeljau pochiert
mit Senfsauce

B Schnell

Pro Portion:

27q,F:7¢g,Kh:2g,

kj: 840, keal: 200

20 g Butter

2 EL Twiebelwirfel

200 ml Fischfond oder -brishe
4 Kalbeljaufilet (je 150 g)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
100 ml trockener Weiwein

1 EL kdrniger Senf

2 EL (reme fraiche

2 EL Schaittlauchrélichen

Lubereitungszeit: 25 Min.

—

N~

. Butter in einer fiefen Pfanne erhitzen,

Iwiebelwirfel darin andiinsten und
mit Fischfond abléschen.

- Kabeljaufilets unter flieBendem kalten

Wasser abspulen, salzen und pfeffern,
in den Fischfond geben und etwa

10 Minuten garen, herausnehmen und
warm stellen.
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3. Oen Fond mit Wein und Senf ver-
kochen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und mit Créme fraiche und Schnitt-
lauchréllchen verteinern.

4. Den Fisch portionsweise anrichten und
mit der Sauce ubergiefen.

Beilage:
Salzkartoffeln.

Kabeljau, gedinstet
im Backofen

BB Klassisch

Pro Portion:
E:44¢q,F-14g,Kh:1g,
kj: 1724, keal: 412

1 kg kichenfertiger Kabeljau
(im Stiick oder geteilt)
2 EL Zitronensaft, Salz

frisch gemahlener Pfeffer
50 g fette Speckscheiben

1ubereitungszeit: 50 Min.

1. Kabeljau unter flieBendem kalten
Wasser abspdlen, trockentupfen, mit
Zitronensaft betraufeln, wieder tro-
ckentupfen.

. Innen und auRen mit Salz und Pfeffer
bestreuen. Den Fisch in eine gefettete,
feuerfeste Form (Platte) legen und mit
den Speckscheiben bedecken. Auf
dem Rost in den Backofen schieben.
Dber-/Unterhitze: etwa 200 °C

~N

(nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Dunstzeit: etwa 40 Minuten,

Beilage:
Salzkartoffeln, gruner Salat, Senf- oder
auce.

Kabeljan, geduastet im Backefen




Kalfescrems

Kaffeecreme

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:8g,F:179,Kh:33 g,
kJ: 1361, keal: 325

1Pck. gemahlene Gelatine, weifl
4 EL kaltes Wasser

500 ml (/= 1) Milch

3-4 11 Kaffee-Extraktpulver

75 g Lucker

1 Pck. Vanillin-Zucker

40 g 2artbitterschokolade

125 ml (*/s 1) Schlagsahne

Iubereitungszeit: 75 Min.

1. Gelatine mit Wasser anfithren,

10 Minuten zum Quellen stehen
lassen.

2. Milch zum Kochen bringen, von der
Kochstelle nehmen, die gequollene
Gelatine hineingeben, so lange ruh-
fen, bis sie gelost ist.

3. Kaftee-Extraktpulver mit Zucker und
Vanillin-Zucker unter die Milch riihren,
evil. kalt stellen.

4. Schokolade raspeln, Sahne steif schla-
gen, wenn die Speise anfangt dicklich
u werden, beide Zutaten unterheben.
Die Creme in eine Glasschale oder in

Portionsglaser fullen, kalt stellen,
damit sie fest wird.

Kaiserschmarrn mit
Apfelkompott

B Klassisch

Pro Portion:
E: 10 g, F: 17 g, Kh: 67 g,
kj: 2120, keal: 506

80 g Weizenmehl

3 Eier

150 ml Milch

abgeriebene Schale von 1 Zitrone
(unbehandelt)

Mark von 1 Vanilleschote

50 g Tucker

1 EL Rum

40 g Rosinen, 40 g Butter

Tucker zum Bestreuen

Fiir das Apfelkompatt:

500 g Apfel

125 ml (*/: 1) lieblicher weiBwein
125 ml ('/: 1) Apfelsaft

Saft und abgeriebene Schale von
1 Zitrone (unbehandelt)

'/x Timtstange

8 Nelken

1-2 EL Zucker

{

A ¥ :
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Tubereitungszeit: 35 Min.

-

N

s

6.

7

- Mehl in eine Schusse! sieben, in die

Mitte eine Vertiefung eindriicken. Eier
mit Milch verschlagen, etwas davon in
die Vertiefung geben, von der Mitte
aus Flussigkeit und Mehl verrithren,
nach und nach die dbrige Flussigkeit
dazugeben.

. Zitronenschale, Vanillemark, Zucker,

Rum und Rosinen hinzugeben, alles
gut glatt rihren.

. Butter in einer Pfanne hei werden

lassen, die Masse hineingeben und
auf der Unterseite hellgelb backen.

. Danach den Schmarrn umdrehen und

mit Hilfe von 2 Gabeln in Stucke zer-
reifien. Mit Zucker bestreuen.

Fiir das Apfelkompott Apfel schalen,
vierteln, das Kerngehause entfernen,
die Apfelviertel in Spalten schneiden.

Vorspeise:
Scampicocktail in Dillrahm
{Seite 410)

Hauptgericht:
Kabeljau pochiert mit Senfsauce
(Seite 234)

Beilage:
KartoffelkloRe, rohe
(Seite 250)

Wein, Apfel-, Zitronensaft, Zitronen-
schale, Zimt und Nelken in einen Topf
geben und aufkochen lassen. Apfel-
spalten darin weich dunsten und aus-
kuhlen lassen.

Tucker hinzugeben, nochmals gut
durchkuhlen lassen. Kaiserschmarrn
mit dem Apfelkompott sofort ser-
vieren.
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Kalbfleisch, mariniert

I Gut vorzubereiten

Pro Portion:

549,F35q,Kh:6gq,

kJ: 2508, keal: 599

1 kg Kalbfleisch (Nuss)
1 Bund Suppengemuse
1'/: | wasser

1 1L Pfefterkdrner

Fir die Marinade:
2 Knoblauchzehen
5 EL Weinessig

1 TL Dijon-Senf
Salz, pleffer

1 Prise Zucker

2 Frihlingszwiebeln
200 g Cornichons
1-2 TL Kapern

6 EL Olivencl
Basilikumblattchen

Iubereitungszeit: 80 Min., ohne
Durchziehzeit

-

N

o

£

- Kalbfleisch kalt abspulen und

trockentupfen.

. Suppengemiise putzen, waschen, greb

zerkleinern und mit Wasser zum
Kochen bringen. Fleisch und Pfeffer-
korner hinzufugen, aufkochen, ab-
schaumen und bei schwacher Hitze
etwa 1 Stunde kochen lassen.

. Das Fleisch herausnehmen und ab-

kahlen lassen. Die Bruhe durch ein
Sieb gieBen und nach Belieben als
Suppe verwenden.

. Fiir die Marinade Knoblauch abziehen,

durchpressen und mit Essig, Senf, Salz,
Pleffer und Zucker verrishren. Frih-
lingszwiebeln abziehen, das Grin ent-

236

w

o

fernen und das weile tauch klein

schneiden. Cornichens abtropfen las-
sen und klein schneiden.

. Frithlingszwiebeln, Cornichons und

Kapern in die Marinade geben und 0l
unterrithren. Basilikumblattchen fein
schneiden und hinzufiigen.

. Kalbfleisch in dinne Scheiben schnei-

den, auf einer Platte anrichten, Mari-
nade dariber geben und etwas durch-
ziehen lassen.

Kalbfleischbrithe

BB Klassisch

Pro Portion:

159,F:4g,Kh:3 g,

kj: 511, keal: 122

250 g zerkleinerte Kalbsknochen
250 g Kalbfleisch (aus der Brust)
1| salzwasser

1 Stange Porree (Lauch, 150 g)
2 mittelgroBe Mchren

Salz

2 EL gehackte Petersilie

Tubereitungszeit: 70 Min.

1. Kalbsknochen und Kalbfleisch unter
flieBendem kalten Wasser abspulen,
in kaltes Salzwasser geben, zum
Kochen bringen, abschaumen und
riehen lassen.

. Porree putzen, Mohren putzen und
schalen. Beide Zutaten klein schnei-
den, waschen und nach etwa
30 Minuten Garzeit zu dem Fleisch
geben. Weitere 30 Minuten schwach
kochen lassen. Die Brihe durch ein
Sieb gieRen und mit Salz abschme-
cken. Das Fleisch in Wirfel schneiden,
in die Bruhe geben und mit Petersilie
bestreuen.

N

Tipp:
Als Einlage eignen sich Spargelstiicke,
tich, GrieR- oder MarkkloRchen.

Kalbs-Grundfond

B Gut vorzubereiten

Insgesamt:
E:7¢g,F:7g,Kh:5g,
kj: 513, keal: 122



30 g Pflanzenfett

1 kg Heisch- oder Suppenknochen
vom Kalb

2 Iwiebeln

1 Bund Suppengrun (250 g)

30 g Tomatenmark

2 | Wasser

Iubereitungszeit: 2’/ Std.

1. Felt zerlassen. Fleisch- oder Suppen-
knochen unter flieBendem kalten
Wasser abspilen, trockentupfen, in
dem Fett anbraten.

1. Iwiebeln abziehen, fein wiirfeln,
Suppengrun putzen, waschen, kiein
sthneiden, die beiden Zutaten hinzu-
fagen, mitbraunen lassen.

3. Tomatenmark hinzufugen, miterhitzen,
Wasser hinzugieBen, zum Kochen brin-

gen, etwa 2 Stunden ziehen lassen,
durch ein Sieb gieRen.

Tipp:

Einmal zubereitet, lasst sich der Fond zur

spateren Verwendung portionsweise am
besten tiefgekuhlt aufbewahren.

Kalbsbrust, gefiillt

6 Portionen
M Dauert linger

Pro Portion:
E:63g,F:48 g, Kh: 14 g,
kj: 3320, keal: 793

1 Kalbsbrust (1-1'/: kg) mit einge-
schnittener Tasche

5 Scheiben Toastbrot

125 mi ('/« 1) Milch

2 Iwiebeln, 20 g Butter

500 g Bratwurstbrat

2 £l gehackte Petersilie

2 Fier, Salz

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

50 g Knollensellerie

1 Mohre

50 g Butterschmalz

500 ml (*/: 1) heiBes Wasser

Lubereitungszeit: 2°/. Std.

1.
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Kalbsbrust kalt abspiilen und
trockentupfen.

. Fir die Fullung das Toastbrot ent-

rinden, wiirfeln und mit heiRer Milch
ubergieRen, ausdrucken.

. Iwiebeln abziehen und wurfeln. But-

ter zerlassen und die Halfte der Zwie-
belwiirfel darin glasig dinsten.

. Brot, gedinstete Zwiebelwurfel,

Bratwurstbrat, Petersilie und Eier ver-
mengen und mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken.

. Kalbsbrust innen und auRen mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Die Masse in die
Tasche fullen. Tasche mit Kuchengarn
unahen.

. Sellerie und Mohre putzen, schalen,

waschen und in Warfel schneiden.

. Butterschmalz in einem Brater er-

hitzen und die Kalbsbrust darin von
allen Seiten anbraten.
Restliche Iwiebelwurfel, Sellerie und

Mohre dazugeben, in den Backofen
schieben und nach einigen Minuten
mit etwas heiBem Wasser abloschen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Bratzeit: etwa 2 Stunden.

. Kalbsbrust wihrend des Bratvorganges
nach und nach mit Wasser begieBen.
. Kalbsbrust herausnehmen und warm

stellen.

11. Sauce einkochen lassen, durch ein
Sieb geben und nochmals mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

. Faden aus der Kalbsbrust entfernen,
Fleisch in Scheiben schneiden und
auf der Sauce anrichten.

k-]
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Tipp:
Eine gemischte Gemuseplatte dazu-
feichen

Vorspeise:
Mohren-Apfel-Salat (Seste 310)
Hauptgericht:
Kalbfleisch, mariniert (Seite 236)
Beilage:
Rosmannkarioffeln mit Schmandsauce
{Seite 394)
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Kalbsfrikassee

B Klassisch

Pro Portion:
E:35¢, F23g Kh:8g,

wi

und hinzufugen. Die Saute etwa
5 Minuten kochen lassen. Fleischwir-
fel hinzufugen und kurz aufkochen.

. Eigelb mit Sahne verschlagen und das

Frikassee damit abziehen (nicht mehr
kochen lassen). Mit Salz, Pfeffer und
Tucker abschmecken und mit Petersilie

'

¢ el

kj: 1720, keal: 411 bestreuen.

600 g Kalbfleisch (ohne Knechen)
250 ml (*/« I) Salzwasser

125 ml (*/: [) WeiBwein

1 Lorbeerblatt

2 Wacholderbeeren

1 Iwiebel

30 g Margarine

35 g Weizenmehl

125 ml ('/x 1) Schlagsahne
150 g geputzte Champignons
1 Eigelb

2 EL Schlagsahne

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Prise Zucker

1 EL gehackte Petersilie

Tubereitungszeit: 1°/: std.

1. Kalbfleisch unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen.

2. Salzwasser mit Wein, Lorbeerblatt und
Wacholderbeeren zum Kochen brin-
gen. Iwiebel abziehen und wurfeln.

3. Iwiebelwurfel mit dem Fleisch in die
Flussigkeit geben, zum Kochen brin-
gen, etwa 1 Stunde gar ziehen lassen
und auf ein Sieb geben, Bruhe aut-
fangen. Fleisch in Wurfel schneiden.

4. Margarine zerlassen und Mehl unter
Ruhren so lange darin erhitzen, bis es
hellgelb ist. Kalbfleischbriihe und
Sahne hinzugieRen und mit einem
Schneebesen durchschlagen. Darauf
achten, dass keine Klimpchen entste-
hen. Sauce zum Kochen bringen.
champignons in Scheiben schneiden
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Beilage:
Reis, Spargel.

Tipp:

Das Kalbsfrikassee als Vorspeise fur 6-8
Personen reichen. Dafur das Frikassee in
Muschel- oder Ragot fin-Formchen ge-
ben, mit geriebenem Kase bestreuen
und unter dem Grifl uberbacken.

Kalbshaxe, bayerisch
B pavert langer

Pro Portion:
E:439,F:369,Kh:7g,
k): 2314, keal: 553

1 Kalbshaxe (etwa 1,2 kg)

salz, pfeffer, Kimmelpulver

5 EL Speisedl

2 EL grobe Speckwiirfel

200 g abgezogene Perlzwiebeln

.m\dd

400 ml Kalbsfond oder -brihe
1 EL Tomatenmark

grober Pfeffer

geriebener Meerrettich

2 EL gehadkte Petersilie

Tubereitungszeit: 2 Std.

1. Kalbshaxe unter flieBendem kalten
Wasser abspdlen, trockentupfen, von
den auBeren Sehnen befreien, mit
Salz, Pfeffer und Kimmel wurzen und
in heiem Ol von allen Seiten scharf
anbraten. AnschlieRend den Braten-
topf auf dem Rost in den Backofen
schieben.

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

HeiBluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 90 Minuten.

. Nach 30 Minuten Speckwiirfel und
Perlzwiebeln dazugeben, etwa 15 Mi-
nuten mitbraten lassen.

. Mit Kalbsfond abloschen, Tomaten-
mark zugeben und weitere 45 Minu-
ten schmoren lassen.

Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und
Meerrettich wurzen und mit Petersilie
bestreven.

N
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Beilage:
Gekochte KartoffelkioRe



Kalbskoteletts Périgord

B Etwas teurer

Pro Portion:
k:41g,F:36g,Kh: 18 g,
kj: 2583, keal: 617

4 Kalbskoteletts (je 180 g)
Salz, Pleffer

1 Scheibe Schinkenspeck

12 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 Triiffel

2 £l gehackter Kerbel

3 EL Speisedl, 75 ml Madeira
250 mi (*/ 1) Kalbsjus

50 g kalte Butter

Tubereitungszeit: 50 Min.

1. Koteletts unter flieRendem kalten
Wasser abspilen, trockentupfen,
salzen und pfeffern.

speck fein wurfeln. Schalotten und

Knoblauch abziehen und fein hacken.

Triiffel wirfeln. Speck, Schalotten,

Knoblauch, Triffel und Kerbel mi-

schen.

. 01 erhitzen, Koteletts darin von beiden
Seiten anbraten. Speckmischung auf
den Koteletts verteilen, in den Back-
ofen schieben und garen lassen.
Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C

{vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 10 Minuten.

Koteletts aus der Pfanne nehmen,
warm stellen. Das Bratfett vorsichtig
abgieBen.

L
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Vorspeise:
Consomme mut Ei (

Hauptgericht:
Kalbsfrikassee (Seite 238)

Dessert:

auflauf (Seite 14)

5. Bratensatz mit Madeira loskochen.
Kalbsjus hinzufiigen und einkochen.
Butter unterschlagen, bis die Sauce
samig ist.

Kalbsleber Berliner Art
B Klassisch

Pro Portion:
E:21q,F: 17 g, Kh: 10 g,
kJ- 1231, keal: 294

4 Scheiben Kalbsleber (je 125 g)
weizenmehl

60 g Butter oder Margarine
Salz, 4 Zwiebeln

Tubereitungszeit: 20 Min.

1. Leber unter flieBendem kalten Wasser
abspulen, trockentupfen, von der fei-
nen Haut befreien, evtl. Sehnen und
Rohren entfernen, in Mehl wenden.

. Butter erhitzen, die Leber darin ven jeder
Seite etwa 3 Minuten braten, mit Salz
bestreuen, herausnehmen, warm stellen.

. Iwiebeln abziehen, in Ringe schnei-
den, in die Pfanne geben, unter Wen-
den braunen. Die Leber mit den Zwie-
beln auf einer vorgewérmten Platte
anrichten, den mit Wasser losgekoch-
ten Bratensatz uber die Leberscheiben
gieBen.

~
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Kalbsleber veneli al'IiS(h 600 g Kalbsnuss 3 ||'_l einer Pfanne But_ter elhillel'l, dari!1
Salz die abgezogene, fein gewiirfelte Zwie-
100 g Weizenmehl bel glasig braten.
B schnelt 50 ml Maiskeimil 4. Pilze dazugeben, salzen, die fein ge-
250 g Champignons schnittene Petersilie daruber streven,
Pro Portion: 50 g Butter pfeffern und bei starker Hitze unter
E:32¢,F:229,kh: 17 g, 1 Iwiebel, 2 Bund Petersilie hiufigem Ruhren die Pilze 10 Minuten
kj: 1754, keal: 419 1 1L frisch gemahlener Pfeffer garen.
1 Eigelb 5. Vom Herd ziehen und das Eigelb hi-
500 g Zwiebeln 120 g gekochter Schinken neinrishren. Fleisch mit der Pilzmasse
60 ml Speisedl 120 g Hohlenkase bestreichen, je eine Scheibe Schinken
600 g Kalbsleber und Kase darauf legen.
20 g Weizenmehl, salz, Pteffer Iubereitungszeit: 40 Min. 6. Im Backofen backen, bis der Kise voll-
standig geschmolzen ist.
Lubereitungszeit: 35 Min. 1. fleisch in 4 Scheiben schneiden. Mit Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
dem Fleischklopfer nicht zu dilnn aus- (vorgeheizt)
1. Zwiebeln abziehen, halbieren, in diin- klopfen, salzen und in Mehl wenden. Heilluft: etwa 180 °C
ne Scheiben schneiden. Etwas 0l erthit-  in heiem Ol von beiden Seiten etwa (vorgeheizt)
zen, die Zwiebelscheiben unter Rihren 10 Minuten braten, beiseite stellen. Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
etwa 15 Minuten goldbraun dinsten. 2. Champignons putzen, mit Kiichen- Backzeit: etwa 15 Minuten.
Herausnehmen und warm stellen. papier abreiben, evtl. abspilen und
2. Von der Leber evtl. die weie Haut fein schneiden.

und Sehnen entfernen, Leber in
schmale Streifen schneiden, mit Mehl
bestauben.
3. Iwei Essloffel 0l in die Planne geben
und die Halfte der Kalbsleberstreifen
unter Ruhren etwa 3 Minuten braten,
mit Salz und Pfeffer bestreuen, he-
rausnehmen. Die andere Halfte genau-
so zubereiten.
Leberstreifen zusammen mit den
Iwiebelscheiben zuruck in die Pfanne
geben und erhitzen. Nochmals ab-
schmecken.

FS

Kalbsmedaillons
Ungarische Art

BB Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:21g,F:38g,Kh: 21 g,
kj: 2231, keal: 533
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Kalbsragout ,,Marengo”
B Klassisch

Pro Portion:
E:43g,F-34 g, Kh:8 g,
kJ: 2419, keal: 578

800 g Kalbsqulasch (aus der Schulter)
6 EL Olivendl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL Zwiebelwurfel

2 EL Knollenselleriewiirfel

200 ml WeiBwein

300 ml Kalbsfond oder -bruhe

4 EL Tomatenwiirfel

gerebelter Thymian

gerebelter Majoran

4 EL Perlzwiebeln

100 g kleine Champignons

111 frische, gehackte Krauter

4 herzformige, in Olivendl gebratene
(routons

Tubereitungszeit: 1'/. Std.

-
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Gulasch portionsweise in heiRem 0l
kraftig anbraten, salzen und pfeffern.

. Danach Zwiebel- und Selleriewurfel

mitbraten lassen. Nach 5 Minuten mit
Weiwein und Kalbsfond abloschen,
Tomatenwiirfel dazugeben und etwa
50 Minuten schmoren lassen.

. Mit Thymian, Majoran, Salz und Pfeffer

wiirzen, Perlzwiebeln und geputzte
thampignons dazugeben und weitere
20 Minuten schmoren lassen.

Ragout anrichten und mit Krautern
und Crodtons garnieren.

Vorspeise:
Parmaschinken mit Melone (Seit

Hauptgericht:
Kalbsleber veneziamisch (Seite

Beilage:
Mailander Risotto (Seit

Kalbsschnitzel

H Raffiniert

Pra Portion:
E:30g,F:28¢, Kh:3 g,
kJ: 1741, keal: 416

4 Scheiben Kalbfleisch (aus der Keule,
etwa 600 g)

1 abgezogene Knoblauchzehe

8 EL Olivendl

frisch gemahlener Pfeffer

1 EL gerebelter Rosmarin

1 EL gerebeltes Basilikum

Saft von 3 Zitronen

Tubereitungszeit: 25 Min.,
ohne Marinierzeit

-

. Die Fleischscheiben kalt abspilen,
trockentupfen, mit der aufgeschnitte-
nen Knoblauchzehe von beiden Sei-
ten kraftig einreiben.

2. Mit etwas Ol bestreichen, mit Pfeffer,

Rosmarin und Basilikum bestreuen.
3. Heischscheiben tbereinander legen,

mit Zitronensaft begieRen und

etwa 2 Stunden im Kohischrank

marinieren.

4. Das restliche Olivendl in einer Pfanne

erhitzen, das Fleisch von beiden Sei-

ten je nach Dicke 5-7 Minuten darin
hellbraun braten, herausnehmen und
warm stellen.

Den wuriickgebliebenen Zitronensaft

mit dem Bratenfett verrihren, dber

die Fleischscheiben gieBen.

o

Beilage:
Leipziger Allerlei.

Tipp:

Statt gerebelten Rosmarin frischen Ros-
marin verwenden
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Kalbsvogerl

w

BB Raffiniert

Pro Portion:
E:55¢,F:71g,Kh:3 g,
kj: 3948, keal: 944

=

8 Kalbsschnitzel (je 80 g)

100 g Champignons

320 g Kalbsbrat

Salz, Pfefler

8 Speckstreifen

4 EL Speiseal

250 mi (*/: ) Kalbsfond oder -brihe
125 mi ('/: 1) trockener WeiBwein
250 ml ('/: 1) Schlagsahne

Lal

hacken, mit dem Kalbsbrit vermengen
und mit Salz und Pfeffer wisrzen.

. Die Farce auf die Kalbsschnitzel strei-

chen und zusammenrollen. Jeweils ei-
nen Speckstreifen mit Hilfe einer
Spicknadel durch die Rélichen ziehen.

. 01 erhitzen und die Rollchen darin von

allen Seiten anbraten. Kalbsfond und
WeiBwein angieBen und die Réllchen
etwa 20 Minuten schmoren.

. Kalbsrélichen herausnehmen und

warm stellen. Sahne zugieRen und
einkochen lassen, evtl. mit Salz und
Pfeffer nachwiirzen. Die Sauce Uber
die Rollchen geben.

Kaninchen nach

Bauernart

BB fis Gaste

Pro Portion:
E:
kj: 4362, keal: 1042

81¢g,F:65¢g,Kh:12¢g,

1 kirchenfertiges Kaninchen
(etwa 1'/: kg)

Salz

frisch gemahlener pfeffer

100 g Butter

1 Lorbeerblatt

gerebelter Thymian

2 abgezogene Knoblauchzehen
125 mi-250 ml {'/:-'/: 1) Fleischbrithe
2 mittelgroRe 2wiebeln

3 Mohren

5 mittelgroBe Tomaten

Tubereitungszeit: 50 Min.

100 g durchwachsener Speck

1 geh. EL Weizenmeh|

1

- Kalbsschnitzel unter flieendem kal-
ten Wasser abspdlen, trockentupfen 1
und leicht klopfen.

Champignons putzen, mit Kichenpa-
pier abreiben, evtl. abspilen und fein

N
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1 Prise Zucker
~2 EL Tomatenmark
1 EL gehackte Petersilie

Iubereitungszeit: 80 Min.

Kanindben fch Bauernart

1. Kaninchen kalt abspulen, trockentup-
fen, enthauten, vom Fett befreien, in
Portionsstucke schneiden, mit Salz und
Pfeffer einreiben.

. Etwa 75 g Butter erhitzen, das Fleisch
von allen Seiten darin anbraten.

. Lorbeerblatt, Thymian und Knoblauch-
zehen zu dem Fleisch geben, mit der
Bruhe auffullen und alles etwa 1 Stun-
de schmoren lassen. Nach und nach
die Flissigkeit hinzugeben.

- Iwiebeln abziehen und wiirfeln. Moh-
ren putzen, schilen, waschen, in
Scheiben schneiden.

. Tomaten kurze Zeit in kochendes Was-
ser legen (nicht kochen lassen), in
kaltem Wasser abschrecken, enthéu-
ten, Stangelansatze herausschneiden,
in Scheiben schneiden.

. Speck in Wirfel schneiden, auslassen,
den Rest der Butter dazugeben und
das Gemuse darin andunsten.

7. Mehl darisber stauben, verruhren und

alles 20 Minuten vor Beendigung der

Garzeit zu dem Kaninchen geben, wei-

ter schmoren lassen.

Gericht mit Salz, Pleffer, Zucker und

Tomatenmark abschmecken, mit Pe-

tersilie bestreuen.

~N
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Tipp:
Als Beilage
fvieren.

Rosenkohl und Salzkartoffen



Kaninchenbraten

B Xlassisch

Pro Portion:
E9g F69g Kh:7g,
kJ: 4659, keal: 1112

1 kichenfertiges Kaninchen (1'/: kg)
Salz, Pfeffer

125 g durchwachsener Speck in
Stheiben

1 Bund Suppengriin

30 g zerlassene Butter

125 ml (/s ) heiBes Wasser

1 Becher (150 g) Créme fraiche

lubereitungszeit: 75 Min.

1. Vom Kaninchen das Fett entfernen und
Keulen, Laufe und Bauchlappen vom
Rocken trennen. Den Kaninchenriicken
enthauten, alle Stucke unter flieRen-
dem kalten Wasser abspdlen, trocken-
tupfen und mit Salz und Pfeffer ein-
reiben.

2. Speckscheiben in einen Brattopf le-
gen. Suppengran putzen, waschen,
klein schneiden und hinzufugen.

3. Die Keulen, Liufe und Bauchlappen
darauf legen, mit einem Teil der zer-
lassenen Butter bestreichen und den
Brattopf aut dem Rost in den Backofen
schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
(vorgeheirt)

Heijluft: etwa 200 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 55 Minuten.

. Nach etwa 30 Minuten Bratzeit heiles
Wasser hinzugieBen. Den Kaninchen-
riicken mit der restlichen Butter be-
streichen, hinzufigen und mitbraten
lassen.

. Das gare Fleisch vor dem Schneiden
10 Minuten ruhen lassen, damit sich
der Fleischsaft setzt. Das Fleisch in
Scheiben schneiden, auf einer vorge-
warmten Platte anrichten und warm
stellen.

. Den Bratensatz mit dem Suppengrin
auf der Kochstelle ethitzen, (réme
fraiche unterriihren und kurz aufko-
chen lassen. Die Sauce mit Salz ab-
schmecken.

-
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Beilage:
Salzkartoffeln.

Kaninchenkeulen
mit Oliven

I Raffiniert

Pro Portion:
E:449,F: 73 g, Kh-10g,
k): 4107, keal: 980

4 Kaninchenkeulen

200 ml olivenél, salz

100 g Perlzwiebeln oder Schalotten
100 g grine Oliven chne Stein

100 g schwarze Oliven ohne Stein

2 Rosmarinzweige

4 Blatter Salbei, 2 €L griiner Pfeffer
2 abgezogene Knoblauchzehen

400 ml trockener WeiBwein

keulea mit Oliven

Lubereitungszeit: 70 Min.

1. Kaninchenkeulen unter flieBendem
kalten Wasser abspilen und trocken-
tupfen. Die Halfte des Ofs in einem
Brater erhitzen und das Fleisch von al-
len Seiten darin anbraten. Die Keulen
herausnehmen und mit Salz wiirzen.

2. Perlawiebeln oder Schalotten abzie-
hen. Iwiebeln, Oliven, Rosmarinzwei-
ge, Salbei, restliches Olivendl, grunen
Pfeffer und Knoblauchzehen in den
Brater geben und etwas andiinsten.

3. Die Kaninchenkeulen darauf legen und
mit Wein abléschen. Den Brater auf
dem Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft:
(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorge
Schmaorzeit: etwa 45 Minuten

MENUE
Hauptgericht:
Kaninchen nach Bauernart (Seite 242)
Beilage:
Kartoffelbrei (Seite 247)
Dessert:
Saverkirsch-Kaltschale (Seite 407)
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Kaninchensalat auf
gelben Linsen

B Fiir Gaste

Pro Portion: ‘
E:439,F: 32g,Kh:58 g,
kj: 3094, keal: 737

1 Kaninchenriicken

{etwa 150 g mageres Fleisch)
Salz, Pfeffer

30 g Butterschmalz

60 g durchwachsener Speck

1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch

1 TL gerebelter Thymian

2 Lorbeerblatter

1 EL Kurkumapulver

1 EL Currypulver

250 ml (*/+ 1) Wildfond oder -brahe
125 g gelbe Linsen

Kaninchensalh auf pelbén Licsen
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Fiir die Marinade:

4 grofle Drangen (unbehandelt)
3 EL Himbeeressig

125 g saure Sahne

100 g Zuckes

1 EL frische Krautes

Tubereitungszeit: 70 Min.
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Kaninchenriicken enthduten, unter
flieBendem kalten Wasser abspulen
und trockentupfen. Das Heisch von
den Knochen lésen, Feisch in Worfel
schneiden und mit Salz und Pfeffer
wurzen.

. Butterschmalz erhitzen, die Kanin-

chenwurfel scharf darin anbraten,
Speck in Worfel schneiden und hinzu-
geben.

. Petersilie abspulen, trockentupfen, die

Blatter von den Stangeln zupfen und
fein hacken. Schnittlauch abspilen,
trockentupfen, fein schneiden, mit
Thymian, Lorbeer, Kurkuma- und Cur-
rypulver hinzugeben und mit Wildfond
ablischen, etwa 30 Minuten schmoren
lassen.

. Das Fleisch abgieBen (Schmorflussig-

keit auffangen).

Linsen in etwa '/: | Salzwasser gar ko-
chen (nicht zerkochen), abgiefien und
mit Salz und Pfeffes abschmecken.

. Orangen schalen und in Filets teilen,

dabei den Saft auffangen.

. Fiir die Marinade Orangensaft mit

Himbeeressig, Sahne und Zucker ver-
rihren, mit Salz, Pfeffer und frischen
Kréutern abschmecken. Die Orangen-
filets vorsichtig mit der Marinade
vermischen, auf einer Platte anrichten.
Das Fleisch mit den Linsen darauf an-
richten.

Beilage:
Baguette oder Vollkornbrot

-7

Kapernsauce

B Klassisch

Pro Portion:
E:1g,F4g,Kh:6g9,
KJ: 309, keal: 74

1 mittelgrofie Zwiebel

20 g Butter

2 EL Weizenmehl

375 ml (*/: 1) Kochflussigkeit oder
heller Grundfond

3 EL Kapern mit Fliissigkeit
Salz

frisch gemahlenes Pleffer
Tucker

Zitronensaft

1 EL fein gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: 25 Min.

1. Iwiebel abziehen und fein wiirfeln.
Butter zerlassen und Mehl mit den
Iwiebelwiirfeln unter Rihren so lange
darin erhitzen, bis das mehl hellgelb
ist.

. Kochfiissigkeit hinzugieRen und mit
einem Schneebesen durchschlagen.
Darauf achten, dass keine Kliimpchen
entstehen. Die Sauce zum Kochen
bringen und etwa 5 Minuten kochen
lassen.

. Kapern mit der Hiissigkeit unterrth-
ren. Die Sauce mit Salz, Pfeffer, Tuckes
und Zitronensaft wirzen, kurz erhit-
zen. Nil Petersilie bestreut servieren.

N

o

Tipp:
Tu HackfleischkloBchen oder gekochtem
Rindfleisch reichen



Karamellpudding

8 Portionen

W Klassisch

Pro Portion:
E9g, F-21g,Kh:34 g,
kJ: 1556, keal: 371

For den Karamell:
80 g Zucker
1EL Wasser
171 Butter

125 g Butter

50 g Zucker

125 g Weizenmehl
500 ml ('/: 1) Milch
6 Eigelb

6 Eiweill

25 g Tucker

Tum Garnieren:
geschlagene Sahne
Karamell

Tubereitungszeit: 75 Min.

-
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. Fr den Karamell Zucker, Wasser und

Butter unter Ruhren zerlassen und
braunen lassen, auf Alutolie aus-
gieBen und fest werden lassen.

Butter zerlassen, Zucker darin aufl6sen
und etwas braunen lassen. Mehl hin-
ufagen, unter Rihren anschwitzen,
mit Milch auffiillen und unter Rihren
gut aufkochen lassen.

tigelb darunter ruhren und mit 50 g
gestoBenem Karamell vermischen.

. Geschlagenes Eiweil darunter heben,

in eine gefettete Puddingform fillen
und im Wasserbad (Auflaufform */: mit
Wasser gefulit) auf dem Rost in den
Backofen schieben.

0Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)
HeiBluft: etwa 180 °C
(nicht vargeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vargeheizt)
Stockzeit: etwa 50 Minuten.

5. Den erkalteten Pudding stirzen, mit
sahne und Karamell garnieren.

Karamellsauce
B preiswert - raffiniert

Pro Portion:
E0gF:0g, kh:22¢
kj: 368, keal: 88

6 EL Zucker
2 EL kaltes Wasser
125 ml (*/: 1) warmes Wasser

Iubereitungszeit: 10 Min.

1. Tucker und Wasser in einen Topf ge-
ben und bei starker Hitze karamelli-
sieren lassen.

2. Vom Herd nehmen, das warme Wasser
dazugeben und etwa 5 Minuten bei
mittlerer Hitze kicheln lassen, bis die
Sauce eingedickt ist.

Vorspeise:
Kaninchensalat auf gelben Linsen
(Seite 244)

Hauptgesicht:
Coq au vin (Seite 84)

Dessert:
Xeres-(reme (Seite 504)
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Karpfen blau

B Kiassisch

Pro Portion:
E:30g, F:18¢g,kKh:2g,
kJ: 1313, keal: 315

1 kiichenfertiger Karpfen
(etwa 1'/: kg)

1 geschilte Kartoffel

500 ml (*/2 1) kochend heiBes
Essigwasser

50 g zerlassene Butter

Lubereitungszeit: 65 Min.

-

. Karpfen unter flieRendem kalten
Wasser abspilen, innen mit Salz ein-
reiben, aber nicht von aulen salzen,
da sonst der Schleim, der die Blau-
farbung hervorruft, verletzt wird.

. Karpfen auf dem Rost auf eine ge-

schalte, rohe Kartoffel setzen. Den Rost

auf die Fettfangschale stellen. Mit dem
kochenden Essigwasser ibergiefien.

Den Karpfen in eine gefettete, feuer-

feste Form setzen. Mit dem Rost in

den Backofen schieben und dunsten.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)

Dunskzeit: 40- 50 Minuten.

. Der Karpfen ist gar, wenn sich die
Riickenflosse leicht herausziehen ldsst.
Fisnf Minuten vor Beendigung der
Dunstzeit den Karpfen mit zerlassener
Butter ubergieBen.

. Den Karpfen sofort servieren.

N

o

&
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Beilage:
Salzkartoffeln
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Karpfen polnisch

H Klassisch

Pro Portion:
E:599,F: 209, Kh:36g,
kj: 2808, keal: 672

1 Karpfen (etwa 1,2 kg)
1 Gemiisezwiebel

100 g Plefferkuchen
250 mi ('/+ I} Rotwein
500 ml (/2 I) Bier

2 EL gehackte Petersilie
1 Losbeerblatt

2 Nelken

gerebelter Thymian
Salz, Pfeffer

2 EL Tucker

Essig

2 EL Sultaninen

2 EL abgezogene, gehackte Mandeln

Tubereitungszeit: 40 Min.

1. Karpfen kalt abspilen, in Scheiben
schneiden.

2. Iwiebel abziehen, in Ringe schneiden.
Pfefferkuchen wurfeln.

3. Wein, Bier, Zwiebel, Pfefferkuchen,
Petersilie und Gewurze aufkochen, die
Fischscheiben darin etwa 15 Minuten
garen.

I
]
-
-

4. Fisch herausnehmen. Den Sud durch
ein Sieb streichen.

5. Zucker in 1 Essloffel Wasser karamelli-
sieren [assen, in die Saute geben, mit
Essig abschmecken.

6. Sultaninen und Mandeln unterziechen.

anhauser Wioe _ . |

Karthauser KloBe
B preiswert

Pro Portion:
E:199,F:31g,Kh:83 g,
kJ: 3000, keal: 716

8 kleine Rosinenbrotchen (vom
Vortag)

500 mi (*/: 1) Milch

3 Eier

40 g Zucker

1 TL Zimtpulver

abgeriebene Schale von 1 Zitrone
(unbehandelt)

100 g Butter

Lubereitungszeit: 30 Min.

1. Die Rinde der Rosinenbrotchen ab-
reiben.

2. Milch mit Eiern verquirlen, mit Zuckey,
ZTimt und Zitronenschale wurzen.



3. Abgeriebene Brotchen mehrmals in
der Eiermilch wenden und in zerlasse-
ner Butter langsam braten, mit den
abgeriebenen Bréseln bestreuen und
servieren.

Tipp:
Mit warmer Vanillesauce oder Pflaumen-
kompott und Sahne reichen.

Kartoffel-Gemiise-Puffer
W vegetarisch
Pro Partion:

E11g,F: 199, kh: 46 g,
k): 1731, keal: 414

500 g rohe Kartoffeln, geschalt
250 g Méhren, geputzt

250 g Iwiebeln, abgezogen

2 Eier

Salz

weiRer Pfefter

Hefewtirze

100 g Weizen, sehr fein geschrotet
60 g Butterschmalz

Tubereitungszeit: 50 Min.

1. Kartofteln, Mohren und Zwiebeln
raspeln, vermengen und mit beiden
Handen leicht ausdricken.

MENUE
Vorspeise:
Franzosischer Selleriesalat (Seite 142)
Hauptgericht:
Karpten blau (Seite 246)

| Dessert:
Himbeer-Schichtspeise (Seite 210)

E TN —

’

2. Mit Eiern, Salz, Pleffer, Hefewirze und 70 g Butter

Weizenschrot verruhren.

3. Etwas Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen. Mit einem Essloffel kieine
Kuchlein in die Planne geben und
flach driscken. Die Puffer bei mittlerer
Hitze beidseitig knusprig braten und
sofort servieren.

Kartoffelbrei
M Klassisch

Pro Portion:
E7g,F18g, Kh:41g,
kj: 1498, keal: 357

1 kg mehfig kechende Kartoffeln
111 salz
250 ml (*/« ) Milch

geriebene Muskatnuss
Lubereitungszeit: 30 Min.

1. Kartoffeln waschen, schalen, abspilen,
in Stucke schneiden, in Salzwasser zum
Kochen bringen, in etwa 15 Minuten
gar kochen lassen, abgieBen, sofort
durch die Kartoffelpresse geben.

. Milch zum Kochen bringen und nach
und nach unter die Kartoffelmasse
rishren. Je nach Beschaffenheit der
Kartoffeln die Milchmenge variieren.
Tuletzt Butter unterrithren und mit
Salz und Muskat abschmecken.

N

Tipp:

Vor dem Servieren 4 Essliffel geriebenen
Kase unter den Kartoffelbrei ruhren. 0der
je 100 g Speck- und Iwiebelwurfel bra-
ten und unterruhren.
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Kartoffelgratin

I Klassisch

Pro Portion:
E8g F:15¢,Kh:33 g,
k): 1270, keal: 302

1 Knoblauchzehe

1 EL Butter

800 g Kartoffeln

Salz

frisch gemahlener Pleffer
geriebene Muskatnuss
125 ml (*/: 1) Milch

125 ml ('/s ) Schlagsahne
2 EL geriebenes Parmesan

Tubereitungszeit: 65 Min.

1. Knoblauchzehe abziehen, eine fever-
feste Form mit Butter ausstreichen,
mit der Knoblauchzehe einreiben.

. Kartoffeln schalen, waschen, trocken-

tupfen und in dinne Scheiben schnei-

den. In die vorbereitete Form dach-
ziegelartig schichten und lagenweise
mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.

Milch und Sahne verrishren und Gber

die Kartoffelscheiben gieRen. Mit Par-

mesan bestreuen und die Form auf
dem Rost in die mittlere Einschublei-
ste des Backofens schieben.

[

-
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Ober-/Unt
(vorgehel
HeiBluft:
(nicht vorg
Gas: Stufe 3-4 (nick
Backzeit: et

Kartoffelgratin mit
Blattspinat

B Preiswert

Pro Portion:
E:17g,F: 369, kh: 35 g,
k): 2325, keal: 555

750 g gekochte Pellkartoffeln
100 g Butter

750 g Blattspinat

50 g durchwachsener Speck

telgratin
Blattspinat

| 3

1-2 Iwiebeln

Salz, Pleffer

geriebene Muskatnuss
125 ml (*/s 1) Fleischbrihe
75 g geriebener Kase

Lubereitungszeit: 60 Min.

1. Kartoffeln heif pellen, erkalten lassen
und in etwa '/: cm dicke Scheiben
schneiden. 25 g Butter zerlassen,
Kartoffelscheiben darin kurz durch-
schwenken.

2. Blattspinat sorgfaltig verlesen, grund-
lich waschen und gut abtropfen las-
sen. Speck in kleine Wiirfel schneiden
und auslassen. Zwiebeln abziehen,
fein worfeln, zu dem Speck geben und
andunsten lassen. 25 g Butter hinzu-
fiigen, Spinat hinzufiigen und zu-
sammenfallen lassen, mit Salz, Pleffer
und Muskat wirzen.




KartoffelkloBe halb
und halb

M Preiswert

Pro Portion:
E:10g,F:2¢g,Kh:58¢g,
k- 1240, keal: 295

750 g gekochte Kartoffeln (vom
Vortag)

500 g geschilte, rohe Kartoffeln
1E

65 g Weizenmehl

11LSalz

Tubereitungszeit: 75 Min.,
ohne Ruhezeit

3. Abwethselnd Kartoffeln und Spinatin  geriebene Muskatnuss 1. Gekochte Kartoffeln durch die Kartof-
eine gefettete Gratinform schichten 1 Scheibe WeiBbrot felpresse geben.
und Briihe daruber gieRen. Restliche 1 EL Butter 2. Rohe Kartoffeln in eine Schussel mit
Butter zerlassen, Auflauf damit be- Wasser reiben, in einem Tuch fest aus-
traufeln, mit Kase bestreuen und Tubereitungszeit: 60 Min. pressen und zu den gekochten Kartof-
backen. feln geben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C 1. Kartoffeln waschen, in so viel Wasser 3. Ei, Mehl und Salz unterkneten. Aus
(vorgeheizt) zum Kochen bringen, dass die Kartof- dem Teig mit bemehlten Handen
HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt) feln bedeckt sind, in 20-25 Minuten 18 KloRe formen, in Salzwasser geben,
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt) gar kochen lassen, abgieBen und ab- zum Kochen bringen und in 15-20 Mi-
Backzeit: etwa 25 Minuten. dampfen. Kartoffeln heif pellen und nuten gar ziehen lassen (Wasser muss
durch die Kartoffelpresse geben. sich leicht bewegen). Die garen KidRe
2. Kartoffelmasse mit Mehl, Ei, Salz und qut abtropfen lassen.
. Muskat verkneten. Weilbrot in Wiirfel
KartOffelkIOBe schneiden. Butter zerlassen und die
WeiBbrotwurfel darin goldgelb rasten. MENUE
M Klassisch 3. Aus dem Teig mit bemehlten Handen Hauptgericht:
KloBe formen, dabei in jeden KloB ei- Wildschweiniouladen (Seite 497)
Pro Portion: nige Brotwiirfel driicken. Die KloRe in ,
E:9g,F4g Kh:51g, reichlich kochendes Salzwasser geben, _ Beilage:
kJ: 1207, keal: 288 um Kochen bringen und etwa 15 Mi- Kartoffelgratin mit Blattspinat
nuten gar ziehen lassen. (Seite
750 g Kartoffeln Dessert:
100 g Weizenmehl Tipp: wrt-Aprikosen-Gelee (Seite 230)
1E 1u Sauerbraten, Gansebraten, Schmos
Salz braten oder Rouladen servieren
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KartoffelkloBe, rohe

B Klassisch

Pro Portion:
E:11g,F:3g,Kh:65g,
kj: 1405, keal: 335

250 ml ('/« I) Milch
Salz

125 g Hartweizengriefl
1 kg Kartoffeln
Weizenmehl
Salzwasser

lubereitungszeit: 65 Min.

-

. Milch mit '/: Teeloffel Salz zum Kochen

Kartoffelpuffer
Husumer Art

M Raffiniert

Pro Portion:
E:22g,F: 20, kh: 46 g,
kj: 1954, keal: 466

1 kg mehlig kochende Kartoffeln
150 g geschilte, gekochte
Salzkartoffeln (vom Vortag)

2 Eier

100 g geriebener Emmentaler
150 g gepuite Nordseekrabben

1 Bund fein gehackter Dill

Salz

80 g Butterschmalz

Kartoffelsalat mit
Essig-Ol-Marinade

B Preiswert

Pro Portion:
E:49,F: 159, kKh:30 g,
kj: 1184, keal: 282

750 g Salatkartoffeln

2 kleine Iwiebeln

125 ml ('/s I) Salzwasser
1 Prise Zucker

frisch gemahlener Pfeffer
/2 T Streuwiirze

Fur die Sauce:
5 EL Speisedl

bringen, GrieR hineinstreuen, zum 3 EL Essig

Kochen bringen und einmal aufkochen  Zubereitungszeit: 30 Min. 2 1L Senf

lassen. Topf von der Kochstelle neh- 1 EL gehackte Krauter, 1. B. Petersilie,
men und den GrieR etwa 30 Minuten 1. Kartoffeln waschen, schalen und mit  Schnittlauch

den gekochten Salzkartoffeln auf einer
feinen Reibe reiben. Mit den Eiern und
dem Emmentaler vermengen.

. Nordseekrabben mit dem Dill zu den
Kartoffeln geben, gut miteinander ver-
mengen und mit Salz abschmecken.

. Butterschmalz in einer Stielpfanne zer-
lassen, jeweils etwas von dem Teig
hineingeben, flach dricken, von bei-
den Seiten braun und knusprig
backen.

ausquellen lassen.

. Kartoffeln schalen, waschen und rei-
ben. Kartoffelmasse in ein Kuchentuch
geben, fest auspressen, den Grie
unterrishren und mit Salz ab-
schmecken.

. Aus dem Teig eine etwa 4 cm dicke
Rolle formen, jeweils eine etwa 3 cm
dicke Scheibe abschneiden, mit be-
mehlten Handen zu KioRen formen, in
kechendes Salzwasser geben und in
15-20 Minuten gar ziehen lassen
(Wasser muss sich leicht bewegen).

N~

1ubereitungszeit: 100 Min.

N

1. Kartoffeln waschen, mit Salzwasser
zum Kochen bringen, in etwa 20 Minu-
ten gar kochen lassen, abgieRen, heiR
pellen, lauwarm in feine Scheiben
schneiden.

2. Twiebeln abziehen, fein wirfeln, mit
Salzwasser, Zucker, Pleffer und Stieu-
wiirze zum Kochen bringen, Gber die
Kartoffeln gieBen. Die Flissigkeit nach
einigen Minuten wieder abgiefen.

3. Fir die Salatsauce Ol mit Essig ver-
rithren, mit Senf, Salz, Pfeffer ab-
schmecken, Krauter unterrihren und
die Kartoffelscheiben mit der Sauce
vermengen. Den Salat 1 Stunde durch-
ziehen lassen, evtl. mit Salz und Plef-
fer abschmecken.

L
w

Tipp: .

Rohe KartoffelkloBe zu Schmorbraten rei-
chen. 4 Essloffel gehackte Krauter unter
den Kartoffelteig rubren, die KloRe mit je
1 Wurfel Mozzarella fullen, mit Tomaten-
sauce ubergieBen und im Backofen uber-
backen.
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Kartoffelsalat mit Pesto

B Vegetarisch

Pro Portion:
E:49,F:32¢,Kh: 219,
K: 1723, keal: 411

500 g gekochte Kartoffeln
1 Bund Basilikum

salz

frisch gemahlener Pfeffer
2 abgezogene, zerdriickte
Knoblauchzehen

1 EL geriebener Parmesan
1 EL gemahlene Walnisse
4 EL Estragonessig

10 EL Olivendl

1Tt Sherry medium

Iubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Durchziehzeit

=

- Kartoffeln pellen und in diinne
Scheiben schneiden.

. Basilikum waschen, fein hacken und
mit den ubrigen Zutaten zu einer
Salatsauce verrithren.

. Die Salatsauce (Pesto) uber die
Kartoffelscheiben gieRen, vorsichtig
mischen und im Kihischrank etwa
2 Stunden ziehen lassen.

N

o

Kartoffelsalat, bunt

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:23¢g,F: 409, Kh:45 g,
kj: 2804, keal: 670

750 g Salatkartoffeln
3 hart gekochte Eier
2 mittelgrofe Zwiebeln

300 g Fleischwurst
1 groBer, sauerlicher, roter Apfel
3-4 Gewiirzgurken

Fir die 5alatsauce:

4-5 EL Pflanzendl

2 EL Krauteressig

1 1L scharfer Senf

Salz

frisch gemahlener Pfetfer
1 Prise Zucker

2 EL gehackte Petersilie

Iubereitungszeit: 40 Min., chne
Durchziehzeit

1. Kartoffeln waschen, in so viel Wasser
zum Kochen bringen, dass die Kartof-
feln bedeckt sind, in etwa 20 Minuten
gar kochen lassen und abgiefen.
Kartoffeln abdampfen, hei@ pellen
und erkalten lassen.

2. Eier pellen, Zwiebeln abziehen und
Heischwurst enthauten. Apfel wa-
schen, vierteln und entkernen. Alle
1utaten in kleine Wiirfel schneiden.

3. Fiir die Salatsauce Ol mit Krauteressig,
Senf, Salz, Pleffer und Zucker verruh-
ren. Die Salatsauce mit den Salat-
zutaten vermengen.

4. Petersilie unterrithren und den Kartof-
felsalat einige Stunden durchziehen
lassen.
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Kartoffelsalat, pikanter

I Dauert langer

Pro Portion:
E:259,F: 27 g, Kh: 46 g,
kj: 2363, keal: 564

750 g gegarte Pellkartoffeln
200 g gekochtes Rindfleisch
1 Stange Porree (Lauch)

150 g gedunstete Pfifferlinge
3-4 Tomaten

Fur die 5alatsauce:
1 grofle Iwiebel

6 EL Speisedl

3-4 El Krauteressig
1 1L Senf

Salz

Pfeffer

Iubereitungszeit: 90 Min.

-

Pellkartofteln noch hei pellen und in
scheiben schneiden. Rindfleisch in
Wiirfel schneiden. Porree putzen, das
dunkle Griin bis auf etwa 10 cm ent-
fernen, Porree langs halbieren, in
schmale Streifen schneiden, waschen
und gut abtropfen lassen.

. Ptifferlinge evtl. halbieren. Tomaten
kurze Zeit in kechendes Wasser legen
(nicht kachen lassen), in kaltem Was-
ser abschrecken, enthauten, Stangel-
ansatze herausschneiden und Tomaten
in Wiirfel schneiden.

. Fiur die Salatsauce Zwiebel abriehen,
wurfeln, mit Ol, Essig und Senf ver-
rohren, mit Salz und Pfeffer wirzen,
mit den Salatzutaten vermengen und
den Salat etwa 1 Stunde durchziehen
lassen.

~N

W
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Kartoffelsuppe

B Preiswert

Pro Portion:
E:7g,F:10g,Kh:20g,
k): 853, keal: 204

2 mittelgroBe Iwiebeln

1 Bund Suppengriin

2 EL Butter oder Margarine
250 g Kartoffeln

500 ml (*/: I) Fleischbrithe
Salz, frisch gemahlener Pleffer
gerebeltes Basilikum

1 Brotchen (Semmel}

2 EL Schnittiauchrelichen

Tubereitungszeit: 40 Min.

1. Iwiebeln abziehen, wirfeln, Suppen-
gran putzen, waschen, klein schnei-

den, 1 Essl6ffel Butter zerlassen, Iwie-

belwirfel und Suppengrin darin
andunsten.

=]

schneiden, hinzugeben, mit Fleisch-

brihe auffillen, zum Kochen bringen,

etwa 25 Minuten gar kochen lassen.

Lo

abschmecken.

Kartoffeln schalen, waschen, in Warfel

Die Suppe durch ein Sieb streichen, es-
hitzen und mit Salz, Pteffer, Basilikum

4. Brotchen in Wirfel schneiden, die rest-
liche Butter zerlassen, die Brotchen-
wiirfel darin goldgelb rosten. Die Sup-
pe mit Schnittlauch bestreuen, mit
den Brotchenwurfeln anrichten.

Kaseomelett
B Raffiniert

Pro Portion:
E:37g,F:55g,Kh:3g,
kj: 2894, keal: 692

12 Eier

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

120 g gewiirfelter Roquefort
120 g geriebener Gouda

1 Feishlingszwiebel in Ringen
2 EL gefullte, in Scheiben ge-
schnittene Oliven

80 g Butter

Lubereitungszeit: 30 Min.

~-
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. Eier mit Salz, Pfeffer und Muskat wiir-
7en und verquirlen.

. Vier Omeletts in einer beschichteten

Pfanne bereiten, mit Roquefort fiillen,

mit Gouda bestreuen und kusz unterm

Grill uberbacken.

1wiebelringe und Olivenscheiben in

Butter andUnsten und die Omeletts

damit garnieren.

N~

e

Kasepizza

B vegetarisch

Pro Portion: -
E: 56 g, F: 85 g, Kh: 103 g,
k): 6168, keal: 1474

Fir den Teig:

375 g Weizenvollkornmehl

1 Pck. Trockenhefe

1TL gemahlener Keriander

111 Meersalz

1 TL gemahlener Kimmel

16

180 mi lauwarme Milch

75 g zerlassene, abgekihite Butter

Fir den Belag:

200 g Iwiebeln

30 g Butter

400 g Fleischtomaten

4 Peperoni

400 g Appenzeller Kase

Fur den Guss:

200 g saure Sahne

200 ml Schlagsahne

3 Eier

3 EL Weizenvollkernmehl
1 1L Meersalz

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

3 EL ganze Kimmelsamen

Lubereitungszeit: 90 Min.

1. Fur den Teig Mehl in eine Ruhrschussel
geben, mit der Hefe sorgfaltig mischen.
Gewirze, Ei, Milch und Butter hinzu-
fiigen, mit einem Handriithrgerét mit
Knethaken oder einer Kiichenmaschine
auf niedrigster Stufe zu einem glatten
Teig verarbeiten, zugedeckt an einem
warmen Ort so lange gehen lassen, bis
der Teig sich sichtbar vergrofert hat.
Nochmals durchkneten, auf einem ge-
fetteten Backblech ausrollen.

Fiir den Belag Iwiebeln abziehen,
wirfeln, in Butter glasig diinsten, ab-
kihlen fassen. Tomaten waschen, die
Stangelansatze herausschneiden, die
Tomaten in Scheiben schneiden.
Peperoni putzen, waschen, in Schei-
ben schneiden, Kase grob wurfeln, die
Lutaten auf dem Teig verteilen.

b

3. Fir den Guss saure Sahne, Sahne mit
Eiern verrihren, Mehl, Salz, Pfeffer
und Muskat hinzufugen, gut verriih-
ren, ber den Belag gieRen, mit Kim-
mel bestreuen und backen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

Heifluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Backzeil: etwa 45 Minuten.

MENUE |

Vorspeise:
Kartoffelsuppe (Seite 252)
Hauptgericht:
wissingauflauf, Schweizer Art
(Seite 500)

Dessert:
Tnifle (Seite 480)
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Kasespatzle

M Preiswert

Pro Postion:
E:26¢,F: 30, Kh:49 g,
kj: 2503, keal: 599

Fur die Spatzle:

250 g Weizenmehl

2 kleine Eier

111 Salz

4 EL saure Sahne

125 ml ('/« I) Wasser
200 g geriebener Kase
2 1wiebeln

40 g Butter

Lubereitungszeit: 70 Min.

-

. Mehl in eine Rihrschussel sieben, die
iibrigen Zutaten dazugeben und so
lange kraftig schlagen, bis der Teig
glatt ist und Blasen wirft. Den Teig
etwa 30 Minuten ausquellen lassen.

. Den Teig anschliefiend durch eine
Spatzlepresse oder -hobel portions-
weise direkt in kochendes Salzwasser
geben. Sobald die Spatzle gar sind,
schwimmen sie an der Oberflache,
dann sofort mit einer Schaumkelle
abschapfen und gut abtropfen lassen.

. Spatzle und Kase schichtweise in eine
gefettete, feverfeste Form geben.
Die letzte Schicht sollte aus reichlich
Kése bestehen. In den Backofen
schieben.

ber-/Unterhitze: etwa 200 °C
wgeheizt)
HeiBluft: etwa 180 °C
virgeheizt)
5: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 10 Minuten.

. Iwiebeln abziehen, in diinne Ringe

schneiden, in zerlassener Butter gold-

»~

w

=
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braun anbraten, Gber die Kasespatzle
geben.

Beilage:
Gemischter Salat

Tipp:

Nach Belieben rohe Schinkenstreifen mit
den Zwiebeln anbraten.

Kasseler
M Klassisch
Pro Portion:

E:33g,F:269,Kh:9g,
kj: 1783, keal: 425

1 kg Kasselerkotelett (am Stack,
ohne Knochen)

5 Nelken

1 Iwiebel

Fiir die Sauce: ‘

1-2 EL Weizenmehl

4 EL kaltes Wasser, Salz
frisch gemahlener Pfeffer

Lubereitungszeit: 55 Min.

=i

. Kasseler waschen, abtrocknen, die
Fettschicht an verschiedenen Stellen
einritzen. Netken hineinstecken, das
Fleisch in die mit kaltem Wasser aus-
gespiilte Fetipfanne legen.

. Iwiebel abziehen, vierteln, zu dem
Fleisch geben.

N



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

HeiBluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 45 Minuten.

3. Sobald der Bratensatz braunt, etwas
Wasser hinzugieBen, verdampfte Flus-
sigkeit nach und nach ersetzen.

4. Das gare Fleisch 10 Minuten ruhen las-
sen, in Scheiben schneiden, auf einer
vorgewarmten Platte anrichten, warm
stellen.

5. Fur die Sauce den Bratensatz mit Was-
ser losen, durch ein Sieb gieBen, in
einen Topf geben, evtl. mit Wasser
auffullen, zum Kochen bringen. Mehl
mit Wasser anrishren, unter Rithren in
die Flussigkeit geben, zum Kochen
bringen, etwa 3 Minuten kochen las-
sen, die Sauce mit Salz, Pleffer ab-
schmecken.

Tipp:

Das Kasseler 4-6 mal quer einschneiden
Ananasscheiben in die Einschnitte
stecken, braten wie oben.

Kasseler auf Kraut
B Klassisch

Pio Portion: o
E51¢,F113 g, Kh:10g,
k): 5693, keal: 1359

600 g Kasselernacken (ohne Knochen)
1 Iwiebel, 2 EL Schweineschmalz

500 g Sauerkraut

1 Apfel, 4 wacholderbeeren

125 ml (/= |) Weillwein

125 ml (/= |) Fleischbrihe

500 g durchwachsener Speck

4 Mettwirstchen

Kasseler Koteletts,
gebraten

H Schnell

~ | Pro Portion:

Tubereitungszeit: 75 Min.

1. Kasseler kalt abspiilen.

2. Iwiebel abziehen und wirfeln.
Schmalz erhitzen und Iwiebel darin
glasig dunsten. Sauerkraut locker zup-
fen und etwa 5 Minuten mitdunsten.

3. Apfel schalen, vierteln, entkernen,
Apfel in wirfel schneiden und hinzu-
fiigen. Wacholderbeeren hinzufigen.

4. Wein und Brohe hinzugieBen, Kasseler
und Speck auf das Sauerkraut legen
und zugedeckt etwa 50 Minuten ko-
chen lassen.

5. Wirstchen dazugeben und etwa
15 Minuten darin erhitzen, Fleisch und
Speck herausnehmen, in Scheiben
schneiden.

6. Das Sauerkraut in eine Schiissel ge-
ben, Wacholderbeeren entfernen.
Kasseler und Speck mit den Wirstchen
auf dem Sauerkraut anrichten.

Beilage: Kartoffelpuree und Senf.

Vorspeise:
Lebermockensuppe (Seite 283)
Hauptgericht:
Kasseler auf Kraut {Seite 255)

Dessert:
Mirabellenkompott (Serte 309)

E:19¢g,F: 159, Kh: 4 g,
K: 1018, keal: 243

4 Kasseler Koteletts (je 150 g)
1 Iwiebel
3 EL Orangensalt

Tubereitungszeit: 15 Min.

1. Kasseler Koteletts in eine Grillpfanne
legen, von beiden Seiten etwa 5 Mi-
nuten braten.

2. Iwiebel abziehen, reiben, mit Oran-
gensaft verrihren, die Koteletts nach
der Halfte der Garzeit mit der Halfte
der Masse bestreichen, wenden, die
Koteletts nach dem Wenden mit der
restlichen Masse bestreichen.

Beilage:
Bratkartoffeln und grune Bohnen.

Tipp:

Evil. etwas Fett beim Braten hinzugeben.
Normalerweise ist es aber bei Grillpfan-
nen nicht notig.




Kichererbsengemiise

W Preiswert

Pro Portion:

7¢,F:11¢g,Kh:22g,

kj: 933, keal: 223

250 g Kichererbsen

2 Mohren (etwa 250 g)

200 g Knollensellerie

1 Stange Porree (Lauch)

40 g Butter

250 mi (*/« 1) Gemisebrithe
Salz

frisch gemahlener Pleffer
2 £ Schnittlauchrolichen

Lubereitungszeit: 45 Min.,
ohne Einweichzeit

-

~

-

E-

. Kichererbsen uber Nacht in kaltem

Wasser einweichen, abgiefen.

. Mohren putzen, schilen, waschen. Sel-

lerie putzen, waschen. Posree putzen,

langs halbieren, waschen. Mahren und
Sellerie in wiirfel schneiden, Porree in
Streifen schneiden.

Butter zerlassen, Kichererbsen und Ge-
misse darin andiinsten.

. Brithe hinzugiefien, mit Salz und Pfef-

fer wiirzen, etwa 25 Minuten dinsten
lassen.
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Yorspeise:
Krauterfrischkase im Kressebett
(Seite 265)

Hauptgericht:
wildgulasch mit Pilzen (Seite 496)

Dessert:
Kirsch-Quark-Auflauf (Seite 257)

5. Nach Belieben die Halfte des Gemuses
parieren und mit dem Rest vermen-
gen. Mit Schnittlauchrllchen be-
streuen.

Kichererbsensalat
M Schnell
Pro Portion:

E:15¢, F: 30 g, Kh: 21 g,
kJ: 1856, keal: 443

Kicheserinensalal

1 Dose Kichererbsen (Einwaage 480 g)
1 Dose Thunfisch in 0
(Einwaage 200 g)

2 Frohlingszwiebeln

2 Fleischtomaten

1 Knoblauchzehe

/1 TL Sent

'/+ TL Tucker

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
3 EL Weinessig

3 EL Speiseol

3 £L Schlagsahne

3 stangel glatte Petersilie

Tubereitungszeit: 30 Min.

-

. Kichererbsen auf ein Sieb geben.
Thunfisch abtropfen lassen. Zwiebeln
putzen, waschen und nur den unteren
weilen und zartgrunen Teil in feine
Ringe schneiden.

. Tomaten kurze Zeit in kochendes Was-
ser legen (nicht kochen lassen), in
kaltem Wasser abschrecken, enthau-
ten, Stangelansatze herausschneiden
und Tomaten in Wirfel schneiden.

N




3. Knoblauch abziehen und zerdrucken,
mit Senf, Tucker, Salz, Pfeffer und €s-
sig vermengen. Ol und Sahne unter-
schlagen.

4. Kichererbsen, Zwiebeln und Tomaten
mischen, mit dem zerpfluckten Thun-
fisch und der Sauce vermengen. Grob
gehackte Petersilie dariber streuen.

Wirsch-Quark-Awflav!

Kirschkompott

B Klassisch

Pro Portion:
E1g,F:0g,Kh:37g,
kJ: 672, keal: 160

500 g Sauerkirschen
125 ml (/s I) Wasser
100 g Zucker

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Kischen waschen, qut abtropfen las-
sen, entstielen und entsteinen.

2. Wasser mit Zucker zum Kochen brin-
gen, die Kirschen hineingeben, zum
Kochen bringen, weich kochen (nicht
durchrahren). Das Kompott erkalten

lassen, evtl. mit Zucker abschmecken.

Tipp:
Bei der Zubereitung von Kompott ist es

wichtig, dass das Obst nicht zerkocht. Bei

vielen Fruchten reicht schon ein Aufko-
chen und evtl. Durchziehen im geschlos-

senen Topf. Auf diese Weise konnen auch

SuBkirschen oder jedes andere Obst zu-
bereitet werden, die Zuckermenge vari-
iert je nach Obstsorte.

Kirsch-Quark-Auflauf

M Fur Kinder

Pro Portion:
E:25¢,F 129, Kh: 47 g,
kj: 1764, keal: 421

2 EL Butter

3 Figelb

1 Vanilleschote

50 g Grie

500 g Magerquark

Schale und Saft von 1 Zitrone
(unbehandelt)

80 g Zucker

500 g Sauerkirschen

3 Eiweif}

20 g abgezogene, gehobelte Mandeln
(evtl. etwas hacken)

Lubereitungszeit: 1 Std.

1. Butter geschmeidig ruhren, Eigelb
nach und nach unterrishren. Vanille-

schote aufschneiden, das Mark heraus-

kratzen, zusammen mit Grief3, Quark,
Titronenschale und -saft und Zucker
unter die Fett-igelb-Masse riihren.
Kirschen waschen, entstielen, entstei-

N

nen und unter die Quarkmasse rishren.

Eiwei steif schlagen und vorsichtig
unterziehen. Die Masse in eine gefet-
tete Auflaufform tillen, mit Mandeln

bestreuen und auf dem Rost in den
Backofen schieben.
0ber-/Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgehenzt)

Heifluft: etwa 160 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 40 Minuten.

Tipp:

Anstatt der Kirschen kann dieser Auflauf
auch mit anderen Fruchten zubereitet
werden

Knoblaechbuiter

Knoblauchbutter
H Schnell

Pro Portion:
E:1g,F-269, Kh:2g,
kj: 1040, keal: 248

5 Knoblauchzehen, 125 g Butter

4 EL gehackte, glatte Petersilie
einige gehackte Basilikumblattchen
salz, frisch gemahlener Pfeffer

Iubereitungszeit: 10 Min.

1. Knoblauch abziehen und fein wirfeln.

2. Butter zerlassen und Knoblauchwiirfel
darin andinsten. Petegsilie und Basili-
kumblattchen hinzufigen, mit Salz
und Pfeffer warzen und noch einige
Minuten erhitzen.
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Knoblauchdip

W Schnell

Pro Portion:
E:10g,F:12¢,Kh:5 g,
kj: 706, keal: 169

4 Knoblauchzehen

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

250 g Magerquark

1 Becher (150 g) Creme fraiche
2 EL Tomatenwiirfel

2 EL Schaittlauchrélichen

lubereitungszeit: 20 Min.

1. Knoblauch abziehen, mit Salz bestceu-
en und mit einem flachen Messer zer-
drucken,

2. Mit den Gbrigen Zutaten zu einer Paste
verrihren.

Tipp:
Gut gekuhlt mit Krackern, Chips und Ge-
naise servieren.
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Knoblauchtomaten

M Fur Gaste

Pro Portion:
E:13¢q,F:35¢, Kh: 6 g,
k): 1700, keal: 407

100 g Frahstiicksspeck (Bacon), in
Scheiben

5 Fleischtomaten

6 Knoblauchzehen

1 Bund Basilikum

1 Bund Petersilie

4 salbeiblattchen

200 g Schafskase, 40 g Butter

Lubereitungszeit: 40 Min.

1.

Speck in eine flache, gefetiete Auf-
laufform legen. Tomaten waschen,
Stangelansatze herausschneiden und
Tomaten nebeneinander in die Form
setzen.

. Knoblauch abziehen und worfein.

Basilikum, Petersilie und Salbeiblatt-
chen abspiilen, trockentupfen, hacken,
rusammen mit dem Knoblauch auf
den Tomaten verteilen, Schafskase
dariiber broseln, Butter in Flackchen
darauf verteilen und die Form auf dem
Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C

(vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)

Backzeit- etwa 25 Minuten.

Kochreis

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:

E:

5¢,F:6g Kh:51g,

kJ: 1131, keal: 270

1 mittelgrofe Iwiebel

2 | Salzwasser

250 g Langkornieis (parboiled)
30 g zerlassene Butter

lubereitungszeit: 25 Min.

-

i

. Iwiebel abziehen, wurfeln und in

Salzwasser zum Kochen bringen.
Reis hineingeben, umrthren, zum
Kochen bringen, etwa 20 Minuten
sprudeind kochen lassen.

Den garen Reis auf ein Sieb geben,
mit kaltem Wasser abergieRen, gut
abtropfen lassen und in Butter er-
hitzen.



Kohlrabi

M Preiswert

Pro Portion:
B3¢ F7g,Kh:7g,
Kj: 465, keal: 111

1 kg Kohlrabi

1 EL Butter

100 ml Wasser

Salz

geriebene Muskatnuss
1EL gehackte Petersilie

Iubereitungszeit: 35 Min.

1. Xohirabi schélen, waschen und in
Streifen schneiden.

1. Butter zerlassen, Kohlrabistreifen darin
andunsten, Wasser, Salz und Muskat-
nuss hinzufugen, etwa 15 Minuten
dinsten lassen.

3. Kohlrabi mit Salz und Muskatnuss ab-
sthmecken und mit Petersilie bestreut
servieren.

Kohlrabi mit Estragon
M Schnell

Pro Portion:
k39,F:8g,Kh:7g,
kJ: 488, keal: 117

6 junge Kohlrabi (800 g)
Salr

40 g Butter

1 EL Schalottenwiirfel
fiisch gemahlener Pfefter
1 EL Estragon, gehackt

lubereitungszeit: 25 Min.

1. Kohlrabi schélen, waschen, in Stifte
schneiden und in gesalzenem Wasser
etwa 8 Minuten blanchieren, an-
schlieRend auf einem Sieb abtropfen
lassen.

Butter in einer Pfanne erhitzen, Scha-
lottenwurfel darin glasig dunsten,
Kohlrabistifte dazugeben, durch-
schwenken, mit Salz, Pfeffer und
Estragon wurzen.

Lo

Kohlrabicremesuppe
mit LachskléBchen

M Fir Gaste

Kahluhitmmuin

Pro Portion:
E:18¢,F:34¢,Kh:10 g,
kj: 2085, keal: 499 Fiir die KloRchen:

200 g Lachsfilet

1 E, 2 EL Schlagsahne
Salz, Pfeffer

300 ml Fischfond

1 EL Kerbelspitzen

Tubereitungszeit: 1 Std.

I~

. Kohlrabi schalen, wirfeln, mit den
Iwiebelwrfeln in zerlassener Butter
andinsten.

. Mit Gemiisefond oder -bruhe ablé-
schen und Kohlrabi in etwa 25 Minu-
ten weich kochen.

. Im Mixer purieren, zuruck in den Topf
geben, mit Sahne aufkochen und wiir-
zen. Mit (reme fraiche verfeinern.

. Fir die KloBchen Lachsfilet mit Ei und
Sahne pirieren, wirzen, mit 2 Tee-

N

-

=

750 g Kohlrabi, 2 EL Zwiebelwiirfel

40 g Butter loffeln u kleinen KloRchen
750 ml (*/« 1) Gemisefond formen und im heiBen Fischfond
oder -brithe etwa 5 Minuten garen.

Ll

125 mi ('/: 1) Schlagsahne
Salz, pfeffer
1 Becher (150 g) Créme fraiche

. Kehlrabicremesuppe in Tassen an-
richten, je 2 LachskléBchen hineinge-
ben und mit Kerbelspitzen garnieren.
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Kohlrouladen

B Klassisch

Pro Portion:
E:26 g, F: 41¢g,Kh: 22 g,
kJ: 2490, keal: 595

1'/: kg Weiltkohl

Fiir die Fiillung:

1 altbackenes Brotchen (Semmel)
1 mittelgroBe Iwiebel

1Ei

1 1L Senf

375 g Hackfleisch (halb Rind-, halb
Schweinefleisch)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

50 g Butterschmalz

250 ml (/+ ) Gemiisebrohe

20 g Weizenmehl

2 EL kaltes Wasser

Tubereitungszeit: 75 Min.

Kehironladen
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-

. Den Strunk aus dem Weilkohl heraus-
schneiden, Kohl kurze Zeit in kochen-
des Salzwasser legen, bis sich die
duleren Blatter lsen. Diesen Vorgang
wiederhofen, bis etwa 12 groRe Blat-
ter gelost sind. Blatter abtropfen las-
sen und die dicken Rippen flach
schneiden.

. Fur die Filllung Brétchen in kaltem
Wasser einweichen und gut aus-
dricken. Iwiebel abziehen, wurfeln.
Beide Zutaten mit Ei, Senf und Hack-
fleisch vermengen, mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

. 2-3 grofle Kohlblatter ubereinander
legen, einen Teil der Filiung darauf
geben, Blatter aufrollen, Rouladen mit
einem Faden umwickeln oder mit
Rouladennadeln zusammenhalten.

4. Butterschmalz erhitzen, die Rouladen
von allen Seiten gut darin anbraten,
Brihe hinzugieBen, Rouladen etwa
50 Minuten schmoren lassen und ab
und zu wenden.

. Wenn die Rouladen gar sind, Faden
(Rouladennadeln) entfernen. Roula-
den auf einer vorgewdrmten Platte
anrichten. Mehl mit Wasser anrihren,
Sauce damit binden und mit Salz ab-
schmecken.

(o4

e

w1

Tipp:
Aus dem Herzstuck des Kohls Gemuse zu
bereiten.

Kohlrouladen,
vegetarisch

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:2q,F:18¢,Kh:3g,
kJ: 789, keal: 189

vegetarisch®

1 Kopf Wirsing

6 EL Speiseol

60 g Margarine

2 L Mohrenwirfel

2 EL Iwiebelwirfel

salz, Pleffer

2 EL gehackter Liebstockel
1 7L Kimmelpulver

200 ml Gemiisebrithe

2 EL rote Paprikawiirfel
2 EL gelbe Paprikawurfel
20 g Butter

Lubereitungszeit: 1'/ Std.

1. Den Strunk vom Wirsing herausschnei-
den und den Kohlkepf in reichlich
Wasser etwa 5 Minuten blanchieren,
anschlieBend abtropfen lassen. Die a-
feren 8 Blatter vom Wirsing abtrennen
und zur Seite legen, das Herzstuck in
feine Streifen schneiden.

2. Von dem Fett 2 Esstoffel 0l und 20 g

Margarine erhitzen, Wirsingstreifen,

Mohren- und Zwiebelwurfel darin an-

diinsten, mit Salz, Pfeffer, Liebstickel

und Kimmel wirzen,

Die 8 Wirsingblatter ausbreiten, mit

dem angediinsteten Gemiise fiillen,

Rouladen daraus formen, festbinden,

in Ol in einem Brater rundherum an-

braten. Das restliche Fett zugeben, mit

w



Gemusebruhe angieBen und auf dem
Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgeheizt)
Heifluft: etwa 160 °C
(nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 40 Minuten.

4. Paprikawiirfel kurz in Butter anduns-
ten, die Kehlrouladen damit garnieren.

Kohlsalat
B Raffiniert

Pro Portion:
k4g,F:19g,Kh: 12 g,
kJ: 1023, keal: 244

500 g Weikohl

Sal1, plefter, 1 Prise Tucker
1 EL Apfelessig

4 £L Sonnenblumenil

150 g saure Sahne

1 EL geriebener Meerrettich
2 Apfel, 2 EL Kiirbiskerne

Lubereitungszeit: 30 Min.

_

. kohl putzen, auBere Blatter und Strunk
entfernen, einige schone Blatter
wrucklassen. Kohl so fein wie maglich
hobeln, 1 Minute blanchieren, ab-
tropfen lassen.

2. Salz, Pleffer, Tucker und Essig verrih-
ren. 0l, saure Sahne und Meerrettich
darunter rohren.

3. Apfel waschen, Kerngehduse entfer-
nen, Apfel wirfeln, sofort in die Sauce
geben, damit sie sich nicht verfarben.
Alles mit dem Weiflkohl vermengen
und auf Weilkohlblattern anrichten.

4, Xiirbiskerne ohne Fett in der Pfanne

rdsten und uber den Salat streuen.

Konigsberger Klopse

M Kiassisch

Pro Portion:
E:31q,F: 419, Kh: 15 g,
kJ: 2495, keal: 596

Fir die Klopse:

1 altbackenes Brétchen (Semmel)
1 mittelgroBe Zwiebel

500 g Hackfleisch (halb Rind-, halb
Schweinefleisch)

1 Eiweif}

1E

2 gestr. TL Senf

salz

frisch gemahlener Pfeffer

750 ml (*/. 1) kochende Fleischbrithe

Fir die Sauce:

30 g Butter oder Margarine
35 g Weizenmehl

1 Eigelb

2 EL kalte Milch

1 EL abgetropite Kapern
Speisewiirze

Litronensaft

lubereitungszeit: 40 Min.

1. Fur die Klopse Brotchen in kaltem
Wwasser einweichen und gut aus-
driicken. Iwiebel abziehen und fein
wiirfeln. Hackfleisch mit Brotchen,
Iwiebel, EiweiR, Ei und Senf ver-
mengen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Aus der Masse mit nassen Handen
Klopse formen, in kochende Fleisch-
brishe geben, zum Kochen bringen,
abschaumen und in etwa 15 Minuten
gar ziehen lassen (Brihe muss sich
leicht bewegen).

. Brithe durch ein Sieb gieRen und
500 ml ('/: I) davon abmessen.

. Fior die Sauce Butter oder Margarine
zerlassen, Meh! unter Riihren so lange
darin erhitzen, bis es hellgelb ist,
Fleischbriihe hinzugieBen, mit einem
Schneebesen durchschlagen, darauf
achten, dass keine Klumpen ent-
stehen. Sauce zum Kochen bringen
und etwa 5 Minuten kochen lassen.

. Eigelb mit Milch verschlagen und
Sauce damit abziehen (nicht mehr
kochen lassen). Kapern hinzufigen,
mit Salz, Pfeffer, Speisewurze und
Zitronensaft abschmecken. Klopse in
die Sauce geben und 5 Minuten darin
ziehen lassen.

Lo
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Kopfsalat mit Erbsen

M preiswert

Pro Portion:
E:5¢g,F9g,Kh:14g,
kj: 663, keal: 158

100 g kleine Iwiebeln (Perlzwiebeln)
1 Kopfsalat

40 g Butter oder Margarine

300 g TK-Erbsen

1 EL Weizenmehl

200 mi Gemiisebrithe

Salz

pfeffer

1 Knoblauchzehe

Lubereitungszeit: 40 Min.

-

. Iwiebeln abziehen, in etwas Salzwas-
ser etwa 2 Minuten blanchiesen, auf
ein Sieb geben und abtropfen lassen.

. Salat putzen, waschen, abtropfen
lassen und in Streifen schneiden.

. Butter erhitzen, Iwiebeln darin an-
dunsten, bis sie goldgelb sind. Erbsen
dazugeben, andinsten, mit Mehl be-
stauben und mit Brishe verrihren,
5-8 Minuten kochen lassen.

lad
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4. Salatstreifen dazugeben und mit Salz,
Peffer wirzen. Knoblauch abziehen,
zerdrucken, hinzufiigen und 2-3 Minu-
ten ziehen lassen.

Kotelett oder
Schnitzel, natur

B Klassisch

Pro Portion:
E:38¢, F:41g,Kh: 8¢,
kj: 2444, keal: 584

4 Schweinekoteletts oder -schnitzel
(je 200 g)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Paprika edelsul

30 g Weizenmehl

50 g Butterschmalz

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Koteletts oder Schnitzel unter flieBen-
dem kalten Wasser abspiilen,
trockentupfen, leicht klopfen, mit den
Gewiirzen einreiben und mit Mehl be-
stauben.

Hauptgericht:
Koteletts mit Champignon-Zwiebeln
(Seite 262)

Beilage:
Mohren-Kartoffel-Puree (Seite 311)

Oessert:
ApfelkloBe (Seite 12)

2. Butterschmalz erhitzen, Koteletts oder
Schnitzel darin von jeder Seite etwa
8 Minuten braten.

Tipp:
Gemuseplatte und Petersilienkartoffeln
dazureichen.

Koteletts mit
Champignon-Zwiebeln

M For Gaste

Pro Portion:
E:37g,F52¢ kh:11g,
kj: 2951, keal: 705

4 Lummerkoteletts (je 180 g)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprika edelsil

50 g Butterschmalz

Fiir die Champignon-Zwiebeln:
200 g Schalotten

200 g kleine Champignons

2 EL Weinbrand

1 Becher (150 g) (reme fraiche
1 EL gehackte Petersilie

Koteletts mit CRumpignon-Twiebela




Iubereitungszeit: 40 Min.

1. Koteletts kalt abspulen, trockentupfen
leicht klopfen, mit Salz, Pfeffer und
Paprika bestreven.

2. Butterschmalz erhitzen, Koteletts von
beiden Seiten darin etwa 15 Minuten
braten, warm stellen.

3. fur die Champignon-Zwiebeln Schalot-
ten abziehen, in wenig Salzwasser
um Kochen bringen, etwa S Minuten
kochen und abtropfen lassen.

4. Champignons putzen, mit Kichen-
papier abreiben, evtl. abpilen, mit
Schalotten in das Bratfett geben, etwa
8 Minuten dinsten und mit Salz und
pleffer witrzen.

5. Weinbrand und (reme fraiche unter-
tuhren, mit Salz, Pfeffer und Paprika
abschmecken und erhitzen. Gemiise
mit der Sauce Uber die Koteletts
geben und mit Petersilie bestreut
servieren.

Krabbenbutter

H Schnell

Pro Portion:
E:38¢, F: 167 g, Kh: 4 g,
kj: 7374, keal: 1762

200 g Krabben (chne Schale)
200 g weiche Butter

Sal1, Pfeffer

1 EL Cognac

Iubereitungszeit: 15 Min.

1. Kiabben klein schneiden, mit Butter
verrghren.

2. Mit Salz, Pfetfer und Cognac ab-
schmecken.

Krabbeabutter

Tipp:
Als Vorspeise mit Baguette servieren

Krabbenriihrei
auf Schwarzbrot

il

I Schnell

Pro Portion:
E:25q,F:31g,Kh: 20,
KJ: 2044, keal: 488

8 Eier

4 EL Schlagsahne

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 TL Warcestersauce

6 EL Butter

300 g gepulte Krabben

4 Scheiben dunkles Bauernbrot
1-2 Bund Dill

Tubeseitungszeit: 25 Min.

1. Eier und Sahne verquirlen und mit
Salz, Pleffer und Worcestersauce wir-
zen.

2. kinen Essloffel Butter in einer Pfanne
zerlassen, '/: der Eiersahne hinein-

giellen und bei schwacher Hitze
stocken lassen. Sobald die Masse zu
stocken beginnt, '/: der Krabben dazu-
geben und die Masse vom Pfannenbo-
den losrihren. Auf diese Weise vier
Rihreier zubereiten.

Brotscheiben mit der restlichen Butter
bestreichen und Ruhreier darauf ge-
ben. Dill abspulen, Blattchen von den
Stangein zupfen, fein hacken und iiber
die Riihreier streuen.

nuf Schwarzbret
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Krabbensuppe

I Schnell

Pro Portion:
E:14q,F:13g,Kh:7 g,
kj: 881, keal: 210

3 Schalotten

50 g Knollensellerie

1 Mohre

'/: gelbe Paprikaschote

40 g Butter

1 EL Olivendl

600 ml Fischfond oder -bruhe
200 g Nordsee-Krabben (ohne Schale)
Salz

buntes, grober Pfeffer

20 g Krebssuppenpaste
einige Dillzweige, gezupft

Iubereitungszeit: 25 Min.

. Schalotten abziehen und in Wirfel
schneiden. Sellerie, Mohre und Papri-
ka putzen, waschen und wurfeln.
Gemusewiifel in Butter und 0l an-
schwitzen, mit Fischfond auffillen und
10 Minuten kochen lassen, Krabben
hinzufiigen.
. Mit Salz und grobem Pfeffer warzen,
mit der Krebssuppenpaste binden und
mit Dillzweigen gasnieren.

—y
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Krabbentoast
H Schnell - fur Gaste

Pro Portion:
E:23g,F-20¢g,Kh: 16 g,
k- 1497, keal: 357

2 Frithlingszwiebeln

300 g Krabben (ohne Schale)
40 g Butter

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
4 Scheiben Toastbrot

20 g Butter

4 Wachteleier

1 Bund Schnittlauch

4 kleine Yomaten
Salatblatter

Lubereitungszeit: 20 Min.

1. Frithlingszwiebeln putzen, waschen, in
feine Ringe schneiden.

2. Krabben und Iwiebelringe in Butter
andinsten, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und auf den gebutterten Toast-
scheiben verteilen.

. In dem verbliebenen Fett von den
Wathteleiern Spiegeleier braten und
auf jeden Toast jeweils eins setzen

. Schnittlauch abspulen, trockentupfen
und klein schneiden. Tomaten wa-
schen und halbieren.

. Toasts mit Salatblattern, Tomaten und
Schnittlauch garnieren.

[
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Krduterbutter
H Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:1g,F-26g,Kh:1g,
KJ: 1023, keal: 245

125 g Butter

1 1L fein gewurfelte Iwiebel

1 abgezogene, zerdriickte
Knoblauchzehe

1 1t Zitronensaft

2 TL fein gehackte Petersilie

1 1L fein gehackte Estragonblattchen
Weilwein

Worcestersauce

salz



Tubereitungszeit: 20 Min.,
ohne Kiihlzeit

1. Butter geschmeidiq ruhren, mit Iwie-
bel, Knoblauch und Zitronensaft ver-
ruhren, Petersilie und Estragonblatt-
chen unterrohren, mit Weilwein,
Worcestersauce und Salz wurzen.

2. Die Butter in die Mitte eines Stick Per-

gamentpapiers legen, eine Halfte des
Papiers iiberschlagen, das untere Pa-
pier festhalten, mit einem Messer das
obere Papier der Lange nach gegen
die Butter streichen und driicken, bis
eine Rolle entstanden ist, kalt stellen.
3. Die hart gewordene Butterrolle aus
dem Papier losen und mit einem in
heies Wasser getauchten Messer in
bleistiftdicke Scheiben schneiden.

Tipp:

Krduterbutter 2u allen Grillgerichten,
Kasebroten oder Weinbergschnecken
reichen.

Krauterdressing
B Schnell
Pro Portion:

k2g F:11g,Kh:5¢g,
kj: 552, keal: 132

1 Becher (150 g) Créme fraiche

3 EL Tomatenketchup

Salz, Pfeffer

1 Prise Tucker

Paprika edelsiR

2 EL gemischte, gehackte Krauter,
1. B. Dill, petersilie, Kerbel

Iubereitungszeit: 10 Min.
1. (réme fraiche mit Tomatenketchup
verruhren, mit Salz, Pleffer, Zucker

und Paprika wirzen und Krauter
unterrihren.

Tipp:

Krauterdressing zu Kopf-, Chicoree- und
Gemusesalaten, zu Salatqurken oder als

Dip zu Heischfondue reichen

Vorspeise:
Krabbentoast (

Hauptgericht:
Fischfnkassee (Seite 124)

Dessert:

Kaffee > (Seite

Krauterfrischkase
im Kressebett

M Fir Kinder

Pro Partion:
E:6g,F:329,Kh:3 g,
k: 1410, keal: 337

75 g Butter

200 g Doppelrahm-Frischkase

1 EL Creme fraiche

etwas abgeriebene Zitronenschale
(unbehandelt)

1
1
1
1
1

kleine Knoblauchzehe
TL Thymianblattchen
EL gehackte Petersilie
EL Schnittlauchrolichen
EL gehackte

Borretschblatter

1

EL gehackte

Litronenmelissebldttchen
Salz
frisch gemahlener Pleffer

1
1

-2 Kastchen Kresse

Radieschen, in Scheiben

Tubereitungszeit: 30 Min., ohne
Kuhlzeit

~

L

. Butter zerlassen, etwas abkuhlen las-

sen, mit Frischkase, (réme fraiche und
Titronenschale geschmeidig rithren.

. Knoblauch abziehen, durchpressen,

mit den Krdutern unter die Kasecreme
rithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Kése in eine kleine Schussel geben,
4-5 Stunden kalt stellen.

Kresse abspiilen, trockentupfen und
abschneiden, einen Teller damit aus-
legen. Kase mit einem Esslaffel in
Nocken abstechen, auf das Kressebett
geben, mit Radieschenscheiben
garnieren.

Kriuterfrischkase im Kressebett
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Krduterquark

H Schnell

Pro Portion:
E:7g,F6g,Kh:5g,
kj: 433, keal: 103

1-2 twiebeln

200 g Speisequark

1-2 EL Milch

2-3 schwach geh. EL (réme fraiche
Salz

frisch gemahlener,

weiBer Pfeffer

3-4 EL gehackte Krauter, . B.
Schnittiauch, glatte Petersilie, Dill,
Kerbel

gewaschene Salatblatter

Iubereitungszeit: 10 Min.

1. Iwiebeln abziehen, fein reiben, mit
Quark, Milch und Créme fraiche ver-
ruhren, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und Krauter unterrishren.

2. Krduterquark nach Belieben auf Salat-
blattern anrichten.

Beilage:

Radieschen, roher Staudensellerie oder
rohe Paprikaschoten, Pellkartoffeln oder
gebackene Folienkartoffeln.

Vorspeise:
Brunnenkressesalat (Seite 63)

Hauptgericht:
Krebse, klassisch (Seite 267)

Dessert:
Creme au Caramel (Seite 86)
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Krauter-Sahne-Sauce

I Schnell

Pro Portion:
E:6g,F:10g,Kh: 4 g,
k: 563, keal: 135

250 g saure Sahne
1 EL Zitronensaft
2 hart gekochte Eier

3 EL gehackte Kréuter, 1. B. Petersilie, Iubereitungszeit: 50 Min.

Schnittlauch, Dill
1 Prise Tucker, Salz

Iubereitungszeit: 15 Min.

1. Saure Sahne mit Zitronensaft ver-
schlagen.

2. Eiet pellen und fein hacken, zusam-
men mit den Krautern unterrihren.
Mit Zucker und Salz abschmecken.

Tipp:
Schmeckt besonders gut zu gekochtem
Rindfleisch.

Krautfleckerl

M preiswert

Pro Portion:
E:3g,F:10¢g,Kh:9g,
kJ: 607, keal: 145

400 g Weillkohl

200 g Spatzle

200 ml Gemiisebriihe

salz, Pfeffer

geriebene Muskatnuss

1 Iwiebel

40 g Margarine oder Speisedl
2 EL gehackte Petersilie

1. Kohl halbieren, Strunk entfernen, Kohl
in Streifen schneiden und unter
flieBendem kalten Wasser abspiilen.

. Spatzle in reichlich Salzwasser nach
Packungsanleitung gar kochen, auf ei-
nem Sieb abtropfen lassen und warm
halten.

3. In der Iwischenzeit Bruhe erhitzen,
mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.
Kohlstreifen hineingeben und etwa 20
Minuten darin kachen lassen.

4. Iwiebel abziehen und wurfeln. Marga-

rine ader Ol erhitzen, Iwiebelwirfel

und Spatzle darin leicht Farbe nehmen
lassen und zu dem Kohl geben.

Nochmals abschmecken und mit Peter-

silie bestreut servieren.

~
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Krautsalat, bayerisch Krebscocktail
B Kiassisch M Fur Giste
Pro Portion: Pro Partion:

E5g F37g Kh:5g,
: 1614, keal: 386

E:11g, F:16g,Kh: 4 g,
kj: 869, keal: 208

500 g WeilRkohl
2 schwach geh. TL Salz
4 L Speisedl
150 g durchwachsener Speck
1 Iwiebel 1 EL Kerbel, gezupft
2 Essig 2 EL Himbeeressig
Salz 5 EL Speisedl
1 Prise Zucker salz, Pfeffer
frisch gemahlener Pfeffer Salatblatter
2 EL Schnittlauchrdlichen

1 8und griner, diinner Spargel
100 g Staudensellerie in Scheiben
250 g Krebsfleisch

6 EL Tomatenwirfel

Iubereitungszeit: 1°/ Std.,
ohne Ducchziehen Tubereitungszeit: 35 Min.
1. Yom WeiBkohl die groben auBeren
Blatter entfernen. Den Kohl in Viertel
sthneiden und den Strunk heraus-
schneiden. Den Kohl waschen und fein
schneiden, mit dem Salz qut verkne-
ten, 1 Stunde stehen lassen, dann die
entstandene Flisssigkeit abgiefen.
2.In einer Pfanne 1 Essloffel Speisedl er-
hitzen, den in Wirfel geschnittenen
Speck darin andiinsten und mit dem
Kohl vermengen.
3. Fir die Salatsauce Zwiebel abziehen,
fein wirfeln, mit dem restlichen 0l
und Essig verrohren, mit Salz, Zucker
und Pfeffer wiirzen. Den WeiRkohl mit
der Sauce vermengen und den Salat
qut durchziehen lassen.

1. Den unteren Teil des Spargels evtl.
dunn schalen, die unteren Enden ab-
schneiden, Spargel waschen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Zu-
sammen mit Selleriescheiben 1 Minu-
te blanchieren, danach unter flieen-
dem kalten Wasser abschrecken.

. Mit Krebsfleisch und Tomatenwirfeln
mischen.

~

Tipp:
tsalat zu Semmeln (Brotchen),
eln und Bier servieren.

Riebsiockiall

3. Den Cocktail mit Kerbelblattchen,
Essig, Ol, Salz und Pfeffer wurzen und
20 Minuten ziehen lassen.

4. Cocktail mit Salatblattern in Cacktail-
glasern anrichten und mit Schnitt-
lauchrélichen bestreut servieren.

Krebse, klassisch

I Etwas teurer

Pro Portion:
E:179,F:3¢q,Kh:2g,
kj: 454, keal: 108

24 Krebse, 5 | Wasser
Salz, Pleffer

'/: TL Kummelsamen
Butter, gehackte Petersilie

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Krebse grundlich in kaltem Wasser
biirsten. Wasser mit Satz, Pfeffer und
Kismmel zum Kochen bringen. Damit
die Krebse maglichst schnell getotet
werden, sie mit dem Kapf zuerst einen
nach dem anderen in das stark ko-
chende Wasser werfen und wieder
zum Kochen bringen. Die Krebse noch
etwa 5 Minuten ziehen lassen.

2. Die Krebse mit Kochbruhe, Butter und
Petersilie servieren.

Tipp:

Beim Einkauf der Krebse darauf achten,
dass die Tiere nach leben. Der gute Tafel-
krebs muss beim Kochen gleichmaRig rot
werden, minderwertige Sorten farben
sich ungleschmaRig, meist nur undeutlich
an der Oberflache. Der Schwanz des fri-
schen Krebses rollt sich beim Kochen
nach innen, ein gestreckter Schwanz
deutet auf ein gestorbenes Tier hin
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Krustenbraten

6 Portionen

M Davert langer

Pro Portion:
E:43g,F:22g,Kh:8 g,
kj: 1842, keal: 439

1°/+ kg schweinekeule, mit Schwarte
salz, frisch gemahlener Pfeffer

1 TL Kimmelpulver

6 Nelken

2 Iwiebeln, 2 Tomaten

1 Bund Suppengemiise

250 mi ('/: 1) Wasser

8 EL Bier

20 g Weizenmehl|

Tubereitungszeit: 2 Std.

-

. Fleisch kalt abspiilen, trockentupfen
und die Schwarte rautenformig etwa
1 cm tief einschneiden. Fleisch mit
Salz, Pfeffer und Kummel bestreuen.
Nelken in die Kreuzungspunkte der
Einschnitte stecken.

2. Fleisch in einen Brater legen und auf

dem Rost in den Backofen schieben.
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Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
{vorgeheirt)

HeiRluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vargeheizt)
Bratzeit: etwa 90 Minuten.

ad

und vierteln, Tomaten waschen, die
Stangelansatze herausschneiden und
halbieren. Suppengemise putzen,
waschen und in Stiicke schneiden.
Alles nach etwa 30 Minuten Braizeit
zum Fleisch geben, kurz anbraten
lassen und das Wasser hinzufugen.

. Iehn Minuten vor Beendigung der
Garzeit Fleisch mit Bier bestreichen
und fertig garen lassen.

. Heisch herausnehmen, abgedeckt
etwas ruhen lassen. Bratensatz durch
ein Sieb geben, zum Kochen bringen.
Mehl mit etwas Wasser anrithren und
hinzufugen. Sauce etwa S Minuten
kochen lassen, abschmecken.

6. Fleisch in Scheiben schneiden und mit

der Sauce servieren.

i

W

Tipp:
Rotkohl und Kartoffelknadel
dazureichen

. In der Zwischenzeit Zwiebeln abziehen r

M Raffiniert

Pro Portion:
E:32¢g,F: 24 g, Kh: 16 g,
kj: 1822, keal: 434

500 g Rindfleisch

1 Bund Suppengrin

1'/: | Salzwasser

1 kg Kiirbis

3 Iwiebeln

3 EL Speisedl

500 g Tomaten

2 EL gehackte Basilikumblattchen
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Essig

Tubereitungszeit: 1°/. Std.

1. Rindfleisch unter flieBendem kalten
Wasser abspilen. Suppengriin putzen,
waschen, mit dem Rindfleisch in Sali-
wasser geben, zum Kochen bringen
und abschaumen. Etwa 1 Stunde ko-
chen lassen, das Fleisch herausneh-
men, in Wirfel schneiden, die Brihe
durch ein Sieb gieRen und 11 davon
abmessen.



2. Kirbis schalen, die Kerne mit einem
Loftel auskratzen und das Kurbisfleisch
in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebeln
abziehen und in Scheiben schneiden.
Speisedl erhitzen, die Iwiebelscheiben
darin andinsten, die Kurbiswirfel hin-
wfigen und etwa 5 Minuten mitdiins-
ten lassen.

3. Tomaten kurze Zeit in kochendes Was-
ser geben (nicht kochen lassen), mit
kaltern Wasser abschrecken, die Stén-
gelansdtze entfernen, enthauten, hal-
bieren, das Tomatenfleisch mit der ab-
gemessenen Brihe, den Rindfleisch-
wurfeln und Basilikumblattchen zu
dem Kirbisgemuse geben.

Etwa 5 Minuten kochen lassen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und nach
Belieben mit Essig abschmecken.

Beilage:
Bauernbrot

Kiirbiscremesuppe
mit Radicchio

W Vegetarisch

Pio Portion:
B4g,F:12g,Kh: 13 g,
K: 757, keal: 179

900 g Kirbis

1 Schalotten

1 EL Walnussil

11 Gemiisebrithe

'/1 EL Meersalz

'/1TL gemahlener, weifer Peffer
'/ TL Paprika edelsi
abgeriebene Schale von '/: Zitrone
{unbehandelt)

1 Lorbeesblatt

4 EL Créme fraiche

150 g Radicchio

Lubereitungszeit: 60 Min.

1

. Kurbis schalen, Kerne und Fasern ent-
fernen, das Fruchtfleisch in kleine
wurfel schneiden.

. Schalotten abziehen, fein wurfeln, in

0l dunsten, Kurbiswiirfel zufiigen, mit

Brishe aufgieRen, mit Salz, Pleffer,

Paprika, Zitronenschale und Larbeer-

blatt wirzen. Ftwa 35 Minuten gar

kochen lassen, Lorbeerblatt nach der

Garzeit entfernen.

Die Suppe piirieren, (reme fraiche

unterheben, erhitzen und nochmals

abschmecken.

Radicchio putzen, waschen, in sehr

feine Streifen schneiden und in die

Suppe streuen.

~
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Kiirbissalat mit saurer
Sahne und Dill

M Raffiniert

Pro Portion:
E:5g, F:5g,Kh:10g,
kj: 447, keal: 106

2 £L saure Sahne

1 EL Senf

2 Eigelb

111 Salz

1 gestr. Tt frisch gemahlener, weiBler
Pfeffer

saft van 1 groBen Zitrone

2 Bund Dill

800 g Kirsbis

100 g Tomaten, in Scheiben

Tubereitungszeit: 45 Min.

1. Saure Sahne in eine Riihrschussel ge-
ben, mit Senf und Eigelb vermischen,
glatt rishren.

2. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und ab-
gespultem, fein gehacktem Dill ab-
schmecken (etwas zum Garnieren zu-
riicklassen). Sauce bis zur weiteren
Verwendung im Kihlschrank aufbe-
wahren.

. Kurbis schalen, langs halbieren und
Kerne und Fasern entfernen, aus dem
Kurbis mit dem Hobel méglichst lange
Streifen habeln, salzen und 20-25 Mi-
nuten ziehen lassen.

. Gut ausdriicken und mit der Sauce ver-
mengen. Mit Tomatenscheiben garnie-
ren und mit Dill bestreut servieren.

L
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Vorspeise:
Kurbiscremesuppe mit Radicchio
(Seite 269)

Hauptgericht:
Lachs in Senfsahne
(Seite 270)

Dessert:
Mokka-Parfait
(Seite 312)
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Labskaus

M Klassisch

Pra Portion:
E: 40 g, F: 35 g, Kh: 41 g,
kJ: 2810, keal: 670

600 g gepokeltes Rindfleisch
(ohne Knachen)

500 ml ('/: 1) kochendes Wasser
5 groRe Iwiebeln

75 g Margarine

1 kg gekachte Kartoffeln

6 EL Fliissigkeit von eingelegten
Essiggurken

375 ml */: 1) Rindfleischbrihe
Salz

geriebene Muskatnuss

Iubereitungszeit: 2 Std.

-

Rindfleisch in kochendes Wasser ge-
ben, zum Kochen bringen, etwa 1,5
Stunden gar kochen lassen. Von der
Bruhe 375 ml (*/: ) abmessen.

. Iwiebeln abziehen. Fleisch und Zwie-
beln grob zerkleinern, durch den
Fleischwolf drehen. Margarine zerlas-
sen und die Fleisch-Zwiebel-Masse un-
ter Rihren 5 Minuten darin erhitzen.

. Kartoffeln noch heiR durch eine Kar-

toffelpresse geben, mit der Hiissigkeit

von Essiggurken und Rindfleischbrihe
unter die Fleischmasse ruhren, unter

Ruhren durchkochen lassen.

Das Gericht mit Salz und Muskatnuss

abschmecken.

~

-
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Beilage:
Spiegeleier, Essiggurken oder Rote Bete.

Tipp:

Statt des Pokelfleisches kann man auch
durchgedrehtes Corned beef verwenden.

270

N

Tubereitungszeit: 35 Min.

Lachs in Senfsahne
M Schnell

Pro Portion:
E:42¢g,F:-48g,Kh:3 g,
kJ: 2734, keal: 654

4 Scheiben Lachs (je 200 g)
2 EL Zitronensaft

salz

frisch gemahlener Pfeffer
2 EL Butter

4 Estragonzweige

Fiir die Sauce:

200 ml Schtagsahne

4 EL Estragonsenf

1 1L gehackte Estragonblattchen

1. Lachs unter flieBendem kalten Wasser
abspulen, trockentupfen, mit Zitronen-
saft betraufeln, mit Salz und Pfeffer
wirzen.

. Vier Stiick Alufolie mit Butter bestrei-
chen, je eine lachsscheibe darauf le-
gen und je einen Estragonzweig darii-
ber legen. Die Folien locker aber dicht
verschlieBen und auf einem Blech in
den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 200 °C

(vorgeheizt)

Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 20 Minuten.

Fiir die Sauce Sahne zum Kochen brin-
gen, samig einkochen [assen, Estragon-
senf und Estragonblattchen unter die
Sauce ziehen, mit Salz abschmecken.
Lachs aus der Folie nehmen und mit
der Sauce servieren.

~
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Lachs, mariniert

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:43g,F 299, Kh: 10 g,
kj: 2126, keal: 508

2 kleine Seiten Lachs (je 400 g)
4 Bund Difl

500 g grobes Salz

2 EL Senfkgrner

1TL gestoRene Pfefferkdrner
200 g kleine Mohrenwarfel

200 g Fruhlingszwiebeln, in Ringe
geschnitten

1 Llorbeesblatt

3 Nelken

5 Wacholderbeeren

1ubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Marinierzeit

i

- Lachsseiten unter flieRendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen,
mit einer Pinzette ader einer kleinen
Zange von den Graten befreien.

2. Dill waschen, trockentupfen und

grob hacken.

3. Ein Backblech oder ein Tablett mit
einer Schicht grobem Salz versehen,
den entgrateten Lachs mit der Haut-
seite darauf legen, Dill und restliche
Zutaten im Morser zerstoBen, mischen
und die Fleischseiten der Fische damit
bedecken.

4. Den Belag andriicken, etwas Salz da-
rauf streuen, mit Klarsichtfolie kom-
plett verpacken und im Kuhlschrank
etwa 48 Stunden marinieren lassen.

Tipp:

Iu dem Lachs, der in hauchdunne Schei-
ben geschnitten wird, reicht man eine
Sauce, bestehend aus 1 Essloffel suRen
Senf, 4 Essloffeln Mayonnaise, 1 Essloffel

Bienenhonig, etwas Sherry, abgeschmeckt

mit Salz und Pleffer.

Vorspeise:
Gazpacho (Seite 150)

Hauptgericht:
Lamm-Gemuse-Spiefe (Seite 271)

Dessert:
GrieBflammeri mit mannierten Beeren
| (Seite 171)

Lamm-Gemiise-SpieRe

B Fur Gaste

Pro Portion:
E:34g,F: 83 g, Kh: 39 g,
kj: 4565, keal: 1090

500 g Lammfleisch (ohne Knochen,
aus der Keule)

1 rate Paprikaschote

1 grune Paprikaschote

1 Gemisezwiebel

1 Maiskolben

1 Zucchini

8 Scheiben durchwachsener Speck
Paprika edelsuB

etwa 125 ml ('/= ) Sonnenblumenél
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Lubereitungszeit: 45 Min.,
ohne Ziehzeit

1. Lammfleisch kalt abspilen, tracken-
tupfen und in mundgerechte Stiicke
schneiden.

. Paprikaschoten putzen, waschen und
in grobe Stiicke schneiden.

3. Gemusezwiebel schalen, achteln und
in Stiicke zerteilen. Maiskolben wa-
schen und in Scheiben schneiden.
Tucchini waschen, die Enden abschnei-
den, die Zucchini in Scheiben schneiden.

. Fleisch-, Gemusestucke und Speck ab-
wechselnd auf vier GrillspieRe stecken
und mit Paprika bestauben.

Die Spiefe in eine Schiissel legen, mit
Sonnenblumendl begiefen und 1-2
Stunden im Kithischrank ziehen lassen.
5. Die SpieRe danach abtrapfen lassen
und bei mittlerer Hitze etwa 20 Minu-
ten braten. Vor dem Servieren mit Salz
und Pfeffer bestreuen.

~
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Lammfleischqulasch

I Gut vorzubereiten

Pro Partion:
E:53¢g,F:53g,Kh: 69,
kJ: 3242, keal: 775

1 kg Lammschulter

5 EL Olivendl

4 mittelgroRe Iwiebeln

1 EL abgeriebene Zitronenschale
(unbehandelt)

Salz

4 abgerogene Knoblauchzehen
1 Nelke, 1 Larbeerblatt

1 11 Pfefferminze

50 ml Weinessig

750 ml (*/4 I} Fleischbrishe
frisch gemahlenes Pleffer

1 TL Paprika edelsiR

1 Bund Schnittlauch

Iubereitungszeit: 1,5 Std.

=t

. Die kuchenfertige Lammschulter unter
flieBendem kalten Wasser abspiilen,
trackentupfen und in mundgerechte
Wiirfel schneiden.

. Ol in einem Topf erhitzen und das
Fleisch darin rundherum anbraten.
Twiebeln abziehen, in Wirfel schnei-
den, zum Feisch geben und kurz mit-
diinsten. Zitronenschale und die mit
Salz zerriebenen Knoblauchzehen zum
Fleisch geben und ebenfalls kurz mit-
dinsten.

. Nelke, Lorbeerblatt und Pfefterminze

in einen Morser geben und zerstofRen.

Mit den Gewirzen das Fleisch bestreu-

en, mit Essig abloschen und mit der

Heischbruhe auffallen.

Das Gulasch mit Salz, Pfeffer und Pa-

prika wirzen. Das Gulasch bei maBiger

Hitze 60-70 Minuten kdcheln lassen.

(]
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5. Yor dem Servieren nochmals ab- Lubereitungszeit: 25 Min.
schmecken und mit Schnittlauchroll-
chen bestreuen. 1. Lamm- und Rinderhackfleisch mitein-
ander vermengen. Zwiebel und Knob-
lauchzehen abziehen und fein hacken.

2. Thymianblattchen, Pimpinelle, Bor-

l.ammfrlkadellen retsch und Petersilie mit Fleisch, Eiem
und Haferflocken gut vermengen, mit
B schnell Pfeffer und Salz wiirzen.

3. Aus der Fleischmasse mit nassen Han-
den acht Frikadellen formen, auf einer
Seite mit §l bestreichen.

4. Mit der bestrichenen Seite nach unten
auf den heiBen Grillrost oder auf gedl
te Folie legen, etwa 5 Minuten grillen,
wenden und in weiteren 10 Minuten
schon braun grillen.

Pro Partion:
E29¢g,F47¢,Kh:5g,
kj: 2512, keal: 601

350 g Lammhackfleisch
250 g Rinderhackfleisch
1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Thymianblattchen

1 €L gehackte Pimpinelle
1 EL gehackter Borretsch
1 EL gehackte Petersilie
2 kleine Eier

3 EL Haferflocken
schwarzer Pfeffer, Salz
Olivenol

Tipp:
mirikadellen konnen 1m Sommer
uch auf dem Holzkehlengrill zubereitet

Lammgeschnetzeltes auf
provenzalische Art

M Fur Gaste

Pro Portion:
E:33g,F:57q,Kh:9g,
k: 3085, keal: 737

600 g Lammfleisch

(ohne Knachen, aus der Keule)
5 EL Speisedl

1 EL Butter

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Krauter der Provence

1 Paprikaschote

250 g Champignons

2 Iwiebeln

2 Knoblauchzehen

125 mi ('/: 1) Rotwein

Lammirikadelon



Lammgeschaatieltes auf provenzalische Art

300 g creme fraiche
250 g enthautete Tomaten
2 £l Pilz-Soja-Sauce

Iubereitungszeit: 50 Min.

-

. lammfleisch von Fett befreien, unter
flieBendem kalten Wasser abspilen,
trockentupfen und in dinne Scheiben
schneiden. 3 Essléffel Ol mit der But-
ter erhitzen, das Fleisch portionsweise
hineingeben und unter Wenden etwa
10 Minuten braten.

2. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen,
mit Salz, Pleffer, Krédutern der Provence
wirzen und beiseite stellen.

3. Paprikaschote halbieren, entstielen,
entkernen, die weiBen Scheidewande
entfernen, die Schote waschen und in
Streifen schneiden. Champignons put-
1en, mit Kuchenpapier abreiben, evtl.
abspulen und in Scheiben schneiden.
Iwiebeln und Knoblauchzehen abzie-
hen und wurfeln.

4, Restliches 01 2u dem Bratfett geben,

die Zwiebel- und die Knoblauchwrfel

hinzufigen und darin andunsten. Pa-
prikastreifen und champignonscheiben
hinzufigen, durchdiinsten fassen, mit
salz, Pfeffer, Krautern der Provence
wiirzen. Rotwein hinzugieBen, in der
geschlossenen Pfanne 3-4 Minuten

dinsten lassen, Créme fraiche unter-
rithren und miterhitzen.

. Von den Tomaten Stangelansatze ent-
ternen, Tomaten in Worfel schneiden,
mit dem Fleisch zu dem Gemise ge-
ben und miterhitzen. Das Lammge-
schnetzelte mit Salz, Pfeffer, Krautern
der Provence und Pilz-Soja-Sauce ab-
schmecken.

Wi

Beilage: Reis, Salat

Lammhaxe
JMittelmeerart”

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:30g,F:35¢,Kh:2g,
kj: 2054, keal: 491

4 Lammhaxen in Scheiben (je 150 g)
Salz, frisch gemahlener Pfefter

2 abgezogene, zerdrickte
Knoblauchzehen, 4 EL Olivenol

100 ml Rotwein,

200 mi tammfond oder -bruhe

1 EL Krauter der Provence

4 El Tomatenwiirfel

20 Oliven grin und schwarz

Iubereitungszeit: 45 Min.

=

. Lammhaxenscheiben unter flieBen-
dem kalten Wasser abspiilen, trocken-
tupfen, mit Salz, Pfeffer und Knob-
lauch wiirzen und in heiBem Ol scharf
anbraten. Mit Wein und Lammfond
abloschen und auf dem Rost in den
Backofen schieben.

orhitze: etwa 200 °C

ty int

. Nach 25 Minuten Garzeit Krauter der
Provence, Tomatenwurfel und Oliven
hinzufiigen und fertig garen.

. Das Fleisch anrichten, den Fond gege-
benenfalls nachwiirzen und Gber das
Fleisch gieBen.

N
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Lammkeule

B Klassisch

Pro Portion:
E:539,F 509, Kh:3g,
kJ: 3121, keal: 745

1 Lammkeule (1'/: kg)

salz

frisch gemahlener Pleffer
4 EL Speisedl

1 Knoblauchzehe

Krauter der Provence

2 mittelgroRe Iwiebeln

3 Tomaten

250 ml ('/« 1) Flussigkeit
(halb Rotwein, halb Brihe)

lubereitungszeit: 2 Std.

1. Lammkeule unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen, mit

Salz und Pfeffer einreiben. Ol erhitzen

und die Keule von allen Seiten gut
darin anbraten.

2. knoblauchzehe abziehen, duich die
Knoblauchpresse dricken, die Keule
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mit dem Knoblauchmus bestreichen,
mit Krdutern der Provence bestreuen
und die Keule aus dem Topf nehmen.

. Iwiebeln abziehen und vierteln.

Tomaten waschen, vierteln und die
Stangelansatze herausschneiden. Bei-
de Zutaten in das Bratfett geben und
gut anbraten. Keule und Flissigkeit
dazugeben. Den Topf auf dem Rost in
den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Bratzeit: etwa 1'/: Stunden.

. Das gare Fleisch vor dem Schneiden

10 Minuten ruhen lassen, damit sich
der Fleischsaft setzt. Das Fleisch
in Scheiben schneiden und auf einer
vorgewarmten Platte anrichten.

Lammkoteletts /

B schnell

- LagnmidTeletts

Pro Portion:
E:26g,F:67g,Kh:1g,
kj: 3290, keal: 786

Den Bratensatz mit dem Gemuse durch 8 Lammkoteletts (je 90 g)

ein Sieb passieren, evtl. mit Salz
und Pfeffer abschmecken und zu dem
Fleisch reichen.

Tipp:
Eine besonders einfache Garmethode:
Das gut angebratene Fleisch im Backofen ~ Kerbel, Thymian, Majoran

(Ober-/Unterhitze: 80 °C, vorgeheizt;
HeiBluft: 70 °C, vorgeheizt) in etwa 4
Stunden garen. Die Temperaturangabe
muss bei dieser Garmethode genau ein

gehalten werden, dafur evtl. ein Fleisch

thermometer benutzen

| MENUE
Vorspeise:
Griechischer Salat mit Schafskase
(Seite 170)
Hauptgericht:
Lammkoteletts (Seite 274)

! Dessert:
Joghurtcreme , Weile Dame”

Seite 230)

Fur die Marinade:

2 Knoblauchzehen

Saft von 1-2 Zitronen

6 EL Speised|

fein gehackte Krauter, 1. B. Dill,

Iubereitungszeit: 35 Min.

1. Lammkoteletts unter flieBendem kal-
ten Wasser absplen, trockentupfen.

. Fur die Marinade abgezogenen, zer-
driickten Knoblauch, Zitronensaft, 0l
und Krauter verruhren. Die Kotelettsin
die Marinade legen und etwa 20 Mi-
nuten darin zichen lassen.

. Die Lammkoteletts etwa 8 Minuten
in einer nicht beschichteten Planne
braten.

~

-

Beilage: !
Ratatouille, gemischter Salat, arune Sg
nen und Folienkartoffeln oder Bagualig



Lammkoteletts
mit Minzebutter

@ Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:229,F:74g,Kh:2g,
kJ: 3480, keal: 832

Fiir die Minzebutter:

10 Minzeblattchen

80 g weiche Butter

1 EL Zitronensaft

/211 Salz

2-3 Knoblauchzehen

4 FL kaltgepresstes Olivenol
2-3 EL Zitronensaft

4 doppelte Lammkoteletts (je 150 g,
etwa 4 am dick)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

lubereitungszeit: 75 Min.,
ohne Marinierzeit

1. Minzeblattchen abspulen, trockentup-
fen, fein hacken, mit Butter, Zitronen-
saft und Salz verruhren. Die Minzebut-
ter kait stellen.

2. Fur die Marinade Knoblauchzehen ab-
zichen, zerdriicken, mit Olivendl und
Iitronensaft verriithren.

3. Lammkoteletts mit Salz und Pfeffer
einreiben, in die Marinade geben, et-
wa 1 Stunde darin zichen lassen, ab
und zu wenden.

4. Die Koteletts herausnehmen, trocken-
tupfen, auf dem Holzkohlengrill von
jeder Seite in etwa 5 Minuten braun
grillen.

5. Je 1 Teeldffel der Minzebutter auf den
Lammkoteletts anrichten.

Beilage:
Rosmarinkartoffeln.

-~
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tammhrone

Lammkrone

6 Portionen
B Fir Gaste - raffiniert

Pro Portion:
E70g,F52q,Kh:41g,
k): 4111, keal: 981

2 kg tammkoteletts im Stuck

2 Knoblauchzehen

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 TL gemahlener Rosmasin

1'/: kg kleine Kartoffeln

40 g zerlassene Butter

500 ml ('/: ) Fleischbrihe

2 gestr. EL Weizenmehl

2 EL kaltes Wasser

lubereitungszeit: 2 '/a Std.

1. tammkoteletts im Stiick vom Schlach-
ter am Riickgrat in Abstanden von
3-4 ¢m etwa 3 am tief einschneiden
lassen, damit sich der Kotelettstrang
rund biegen lasst.

. Das Fleisch enthauten, evtl. fett ent-

N

fernen, die Rippen am auBersten Rand

von Fett und Fleisch befreien und die
Knochen sauber schaben.

Lol

3. Entlang der jeweils letzten Rippe das
Fleisch mit Hilfe einer Spicknadel und
festem Kiichengarn aneinander nahen,
die Knochenseite des Riickens wird
dabei unten und oben nach auBen ge-
bogen, so dass eine Krone entsteht.

. Knoblauch abziehen, in Stifte schnei-
den und in das Heisch dnicken. Die
Lammkrone mit Salz, Pfeffer und Ros-
marin einreiben.

. Die Mitte der Lammkrone mit zu-

sammengedriickter Alufolie ausfillen,

damit die runde Form erhalten bleibt.

Den Braten in eine mit kaltem Wasser

ausgespilte Rostbratpfanne setzen

und in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

(vorgeheizt)

Heiflluft: etwa 180 °C

(nicht vosgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: 1'/: Stunden.

Kartottein schalen, waschen und nach

20 Minuten Bratzeit in die Rostbrat-

pfanne um die Lammkrone legen. Kar-

toffeln mit Salz bestreven und mit

Butter begieRen. Von der Bruhe die

Halfte in die Rostbratpfanne gieBen.

Lammkrone und Kartoffeln weiter-

braten lassen. Das Fleisch ab und zu

mit dem Bratensatz begiefen.

7. Die oberen Rippenenden evtl. mit Alu-
folie umwickeln, damit sie nicht zu
stark braunen. Nach und nach die rest-
liche Heischbrithe hinzugeben. Kartof-
feln ab und zu wenden.

. Die Alufalie entfernen, Lammkrone
und Kartoffeln warm stellen.

9. Den Bratensatz mit wenig Wasser los-
kochen. Mehl mit kaltem Wasser an-
rihren, die Bratenflussigkeit damit
binden, Sauce mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

S

v
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Beilage:
Grune Bohnen
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lammri]cken
mit Rosmarnn

6 Portionen

B Fiir Giste

Pro Portion:
E:50q, F:41¢g,Kh: 9,
kj: 2752, keal: 657

1'/2 kg Lammriicken

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
3 Knoblauchzehen

3 Tomaten

2-3 mittelgroBe Iwiebeln

3 EL Speisedl

3 EL Rosmarinnadeln

heies Wasser

2-3 EL gehackte Petessilie

1 EL gehackte Rosmarinnadeln
1E

2-3 Scheiben Toastbrot

Iubereitungszeit: 2' /. Std.
1. Lammrucken von Fett und Haut be-
freien. Das Fleisch unter flieBendem

kalten Wasser abspulen, trockentup-
fen, mit Salz und Pleffer bestreuen.

276

N

-

-

5

. Knoblauch abziehen, durchpressen

und das Fleisch damit bestreichen. To-
maten waschen und in Stucke schnei-
den. Iwiebeln abziehen und achteln.

. Einen Bratentopf mit Ol ausfetten,

die Halfte der Rosmarinnadeln hinein-
geben, das Fleisch darauf legen,
Tomaten- und Zwiebelstucke hin-
figen und mit den restlichen Ros-
marinnadeln bestreuen. Den Braten-
topf auf dem Rost in den Backofen
schieben.
0ber-/Unterhitze:
(vorgeheizt)
HeiBluft: etwz
(nicht vorgeheiz
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Ganzeit: e td

. Sobald der Bratensatz braunt, etwas

heiBes Wasser hinzugieBen. Den
Lammrtcken ab und zu mit dem Bra-
tensatz begieBen. Verdampfte Flussig-
keit nach und nach ersetzen. Nach
etwa 1'/. Stunden Bratzeit Petersilie
mit Rosmarinnadeln und Ei verriihren,
mit Salz und Pfeffer wirzen und auf
das Fleisch streichen.

Toastbrot in kleine Wirfel schneiden,
auf die Krautermasse geben, etwas
festdricken und fertig garen.

6. Den garen Lammricken vorsichtig
vom Knochengeriist [6sen, wieder
darauf geben und auf einer Platte
anrichten. Den Bratensatz mit dem
Gemuse durch ein Sieb streichen, mit
Salz und Peffer abschmecken und zu
dem Fleisch reichen.

Langostinos-Salat mit
Tuckerschoten

B Fur Gaste - schnell

Pro Portion:
E:10g,F:15g, Kh: 5 g,
kj: 857, keal: 205

10 Basilikumblatter
Salz

1 EL Sherryessig, Pfeffer
4 EL Olivendl

1 kleiner Friséesalat
150 g Zuckerschoten

1 EL Butter

200 g Langostinofleisch

Tubereitungszeit: 20 Min.

Langestines-Safat mit Tuckerschoten




1. Basilikumblatter abspulen, trocken-
tupfen, mit '/: Teeloffel Salz, Essig,
Pleffer und Ol piirieren.

2. Nur die zarten Blatter vom Friseesalat
auswahlen, waschen und trocken-
schleudern. Zuckerschoten waschen,
die Enden entfernen, Schoten in einer
Pfanne in heier Butter etwa 2 Minu-
ten dunsten.

3. Langostinofleisch zugeben, erwarmen,
salzen, pfeffern und auf dem Salat an-
richten. Die Sauce dariiber traufeln.

Beilage:

Dessert:

S {38

langusten, gegrillt
B Schnell

Pro Portion:
E9g,F 199, Kh:1g,
kl: 938, keal: 224

4 kleine Langusten

Saft von 1 Zitrone

Salz

frisch gemahlener Pfefter
75 ml Olivendl

Iubereitungszeit: 20 Min.

1. Die 4 lebenden Langusten in kochen-
des Salzwasser werfen, zum Kochen

bringen, etwa 5 Minuten ziehen las-
sen, bis die Schale rot ist. Auskuhlen
lassen, der Lange nach halbieren.

2. Zitronensaft, Salz und Pfeffer vermi-

schen. Ol hinzutiigen, zu einer einheit-

lichen Masse ruhren. Langustenfleisch

damit einpinseln und auf einen Holz-

kohlengrill legen, 3-6 Minuten grillen.
3. Immer wieder bestreichen.

Langusten-Cocktail

B Raff

Pro Portion:
E:11¢g,F:30g Kh:3 g,
kj: 1459, keal: 348

300 g langustenschwanze
{aus der Dose)

2 EL Butter

1 Knoblauchzehe

'/2 Bund gehackter Dill
Salz

Fur die Sauce:

1 Becher (150 g) Creme fraiche
1T trockener Sherry

1-2 Spritzer Worcestersauce

1 1L Zitronensaft

salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Prise Tucker

4 gewaschene Salatblatter
gehackter pill

P

szeit: 30 Min.

. Langustenschwanze abtropfen lassen.
Butter zerlassen, Knoblauch abziehen,
zerdriicken, mit Dill in der Butter kurz
andunsten, das Langustenfleisch hin-
ufugen, mit Salz wirzen, durch-
dunsten, erkalten lassen.

. Fir die Sauce Créme fraiche mit
Sherry, Worcestersauce und Zitronen-
saft verruhren, mit Salz, Pleffer
und Zucker abschmecken.

. Salatblatter auf 4 Cocktailglaser ver-
teilen, das Langustenfieisch in den
Glasern anrichten, die Sauce daruber
gieBen, mit Oill bestreut secvieren.

[l
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Lappenpickert

B Klassisch

Insgesamt:
E:24 g, F: 10 g, Kh: 104 g,
kj: 2632, keal: 628

1'/: kg Kartofteln
Salz

4 Eier

250 g Weizenmehl
125 ml (*/s 1) Milch
Speckschwarte

Lubereitungszeit: 50 Min.

-

. Kartoffeln schalen, waschen, fein reiben
und mit Salz, Eiern, Mehl und Milch ver-
riihren. Der Teig muss dickflissig sein.

. Den Lappenpickert auf einer besonde-
ren Eisenplatte, die mit einer Speck-
schwarte gefettet ist, backen. Den Teig
so auf der Platte verteilen, dass entwe-

~N
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der ein grofRes dinnes, zusammenhan-
gendes Geback entsteht oder mehrere
kleine Platzchen.

3. Sobald der Pickert auf der unferen Seite
gebraunt ist, ihn mit einem moglichst
breiten Messer wenden. Auf der ande-
Ten Seite braunen.

4. Den Pickert frisch oder aufgewarmt ser-
vieren.

Tipp:
Mit Butter, Rubenkraut oder Leberwurst
servieren.

Lasagne mit Pilzen

6 Portionen
I oavert langer
Pro Portion:

E:299,F:29¢g,Kh: 73 g,
kj: 2967, keal: 709

(%]

300 g gemischte Pilze, 1. B.
Champignons, Austernpilze

3 Knoblauchzehen

4 Iwiebeln

40 g Butter

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1'/2 kg enthautete Fleischtomaten
5 EL Olivendl

1 Dose (800 g) geschalte Tomaten
Oregano

500 g fertige Lasagnenudeln

25 kleine Salbeiblatter

200 g geriebener Parmesan

1-2 EL Olivendl

Zubereitungszeit: 90 Min.

-

. Pilze putzen, mit Kachenpapier ab-
reiben, evil. abspilen, in Stucke
schneiden. Knoblauch und Iwiebeln
abziehen, in feine Warfel schneiden.

. Butter zerlassen, die Halfte der Knob-
lauch- und Zwiebelwirfel darin an-
dunsten. Pilze hinzufugen und unter
Rihren andiinsten, mit Salz und Pief-
fer bestreuen, beiseite stellen.

. Tomaten waschen, in Stucke schnei-
den, entkernen, '/s davon beiseite
stellen. 0l erhitzen, die restlichen
Knoblauch- und Iwiebelwiirfel an-
diinsten, */> der Tomatenstacke hinzu-
fiigen und diinsten.

. Tomaten aus der Dose hinzufigen, mit
Salz, Pfeffer und Oregano bestreven
und etwa 10 Minuten kochen lassen.

. Eine groBe, eckige Auflaufform einfet-
ten, Lasagnenudeln nebeneinander
hineinlegen, erst 3 Essloffel der Toma-
tenmasse darauf verteilen, dann ein
paar Salbeiblattchen (einige Salbei-
blatter sollen tibrigbleiben), 3 Essloffel
Parmesan und 3 Essloffel Pilze.

6. Die Zutaten auf die gleiche Weise

weiterschichten. Die oberste Schicht

sollte aus Kase bestehen. 0l daruber

(o]
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traufeln. Die Form auf dem Rost in

den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

(vorgeheizt)
Heilluft: etwa 180 °C
(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 40 Minuten.

7. luriickbehaltene Salbeiblatter in Strei-
fen schneiden, die Lasagne damit be-

streuen.

Lasagne, klassisch
W Fir Gaste

Pro Portion:
E:4D g, F: 68 g, Kh: 61 g,
KJ: 4561, keal: 1090

Fiir die Fillung:

4 EL Speiseol

300 g Rinderhackfleisch
100 g Knollensellerie

2 Mohren

1 Iwiebel

5 knoblauchzehen

150 ml Rotwein

Salz

frisch gemahlener Pleffer
70 g Tomatenmark

Fiir die Béchamelsaute:

50 g Butter

50 g Weizenmehl

375 ml (*/s 1) Fleischbrihe
250 ml ('/« 1) Schlagsahne
100 g geriebener Parmesan
geriebene Muskatnuss

150 g grine Lasagnenudeln
Butterfldckchen

lubereitungszeit: 70 Min.

1. Fur die Fiillung Ol erhitzen und Rinder-
hackfleisch darin unter Rihren anbra-
ten. Sellerie und Mohren putzen, scha-
len, waschen und raspeln. Zwiebel
und Knoblauchzehen abziehen.

2. Iwiebel wirfeln, Knoblauchzehen zer-

dricken oder durchpressen, mit dem
Gemise zu dem Rinderhackfleisch ge-
ben, mitdiinsten lassen, Rotwein hin-

zugieBen, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Tomatenmark untersuhren und mit-
erhitzen.

3. Fir die Bechamelsauce Butter zerlas-
sen und Meh! unter Rahren so lange
darin erhitzen, bis das Mehl goldgelb
ist. Brithe und Sahne hinzugieRen und
mit einem Schneebesen durchschla-
gen. Die Sauce zum Kochen bringen,
etwa 5 Minuten kochen lassen, mit
der Halfte des Parmesans und Muskat
abschmecken.

4. Eine dunne Schicht von der Fullung in
eine gut gefetiete Auflaufform geben,
abwechselnd Sauce, Lasagnenudeln
und Fillung einschichten, die oberste
Schicht sollte aus Sauce bestehen, mit
restlichem Parmesan bestreuen. But-
terflockchen darauf setzen und die
Form auf dem Rost in den Backofen
schieben.

Ober- /Unterhitze: etwa 200 °(
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Garzeit: 25-30 Minuten.

Lauch (Pocrea)

Lauch (Porree)
B Klassisch

Pro Portion:
E4g,F16g,Kh:5g,
kj: 788, keal: 188

1 kg Lauch (Porree)

250 ml ('/+ 1) Gemiisebrithe
75 g Butter

salz, geriebene Muskatnuss
1 EL gehackte Petersilie

Tubereitungszeit: 25 Min.

| 1. Lauch putzen, die Stangen halbieren,

waschen und in 6 cm lange Stiicke
schneiden. Brihe zum Kochen brin-
gen, die Lauchstucke hineingeben, in
5-10 Minuten gar kochen, auf ein
Sieb geben und abtropfen lassen.

. Butter zerlassen, Lauch darin schwen-
ken, mit Salz und Muskat wiirzen und
mit gehackter Petersilie bestreuen.

[
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Die Form auf dem Rost in den Back- laU(hnUdeIn

ofen schieben.
Ober-/unterhitze: etwa 200 °C

{vorgeheizt) BB Fur Kindes

HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt) Pro Portion:

Backzeil: etwa 10 Minuten. E:22 g, F: 46 g, Kh: 40 g,

et

. Fur den Belag Speck in Wurtel schnei-  kJ: 2882, kal: 688
den und auslassen. Lauch putzen, das
dunkle Griin bis auf etwa 10 cment- 600 g Lauch (Porree)
fernen, den Lauch in dinne Scheiben 200 g Fadennudeln oder feine
schneiden, grundlich waschen, abtrop-  Suppennudeln
fen lassen, in dem Speckfett etwa 15
Minuten dunsten, mit Salz und Pleffer  Fur die Sauce:
wiirzen und abkuhlen lassen. 50 g Butter

Lauchkuchen 4. Frihlingsquark mit Eiern unter den 250 ml ('/« 1) Schlagsahne

lauch rihren. Die Masse auf den vor- 200 g geriebener Gouda
M Preiswert gebackenen Boden geben und glatt Salz

streichen. Die Form wieder in den frisch gemahlener Pfeffer
Insgesamt: Backofen schieben, etwa 40 Minuten  geriebene Muskatnuss
E: 85 g, F: 201 g, Kh: 223 g, backen.
kj: 13355, keal: 3189 5. Den Lauchkuchen heiB servieren. Lubereitungszeit: 35 Min.
250 g Weizenmehl Tipp: 1. Lauch putzen, in streichholzfeine Stifte
125 g kalte Butter Den Lauchkuchen in kieinen Tortelet schneiden (dunkles Griin nicht ver-
/2 T Salt formen ( @ etwa 12 cm) backen wenden), in kochendem Salzwasser
1 Prise Zucker etwa 2 Minuten blanchieren, in kaltes

Wasser geben, aut einem Sieb abtrop-

Fur den Belag: fen lassen.

100 g duschwachsener Speck
1 kg Lauch (Porree)

salz

frisch gemahlener Pfeffer
200 g Frihlingsquark

3 Eier

Lubereitungszeit: 80 Min.

-

. Mehl in eine Rihrschussel sieben. But-
ter in Stucke schneiden, mit Salz und
Tucker zu dem Mehl geben, alles
schnell zu einem glatten Teig verkne-
ten und etwa 30 Minuten kalt stellen.

. Den Teig auf dem Boden einer gefet-
teten Springform (9 28 cm) ausrollen,
am Rand etwa 2 cm hochdriicken.

N
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2. Die Nudetn nach Packungsanleitung
garen. Die Nudeln auf ein Sieb geben,
abtropfen lassen.

3. Fur die Sauce Butter in einem Topf zer-
lassen, Sahne hinzugieBen, Kise dazu-
geben. Mit einem Schneebesen unter
Rilhren so lange erhitzen, bis die Mas-
se gebunden und der Kase geschmol-
zen ist, mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

4. Nudeln und Lauch mischen, in eine
gefettete Auflaufform fiillen, die Sau-
te daruber gieRen. Die Form auf dem
Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 200 °C ( vorgeheizt)
Gas: Stufe 4-S (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 20 Minuten,

Tipp:
Nach Belieben die Nudeln in Huhner-
brahe garen.

Lauchsuppe, schnell

B vegetarisch

Pro Portion:
Ed4g, F27g,Kh: 12 g,
kJ: 1315, keal: 314

1 Iwiebel

4 EL Olivend|

2 Stangen Lauch (Porree)

250 g Kartoffeln

500 ml ('/: 1) Gemiisebrihe
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
gerebelter Thymian

geriebene Muskatnuss

1 Becher (150 g) Créme fraiche
2 Eigelb

Iubereitungszeit: 45 Min.

1. Zwiebel abziehen, fein wirfeln und in

einem Topf mit 01 andiinsten.

Lauch putzen, waschen, in dinne

Streifen schneiden, zu den Zwiebeln

geben und kurz mitdinsten.

. Kartoffeln schalen, grob wiirfeln, zum
Gemise geben und mitdiinsten. Mit
Brithe auffullen und zum Kochen brin-
gen. Mit Salz, Pfeffer, Thymian und
Muskat wirzen. Bei maRiger Hitze
20-25 Minuten kocheln lassen.

. Die Lauchsuppe mit dem Purierstab
oder im Mixer purieren und einmal in
einem Topf erhitzen.

. Créme fraiche und Eigelb verrithren
und die Suppe damit abziehen
(nicht mehr kochen lassen).

. Die Suppe nochmals mit den Gewtir-
zen kraftig abschmecken.

o

o
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Leber

B Kiassisch

Pro Portion:
E:269,F: 13 ¢, Kh:9g,
kj: 1175, keal: 280

500 g Rinderleber (in Scheiben)
kalte Milch

5 mittelgroBe Zwiebeln

20 g Weizenmehl

40 g Pflanzenfett

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
gerebelter Majoran

Lubereitungszeit: 1 Std.

1. Leber unter flieBendem kalten Wasser
abspulen und etwa 30 Minuten in kal-
te Milch legen.

2. Iwiebeln abziehen und in Scheiben
schneiden.

3. Leber trockentupfen, in Mehl wenden.
Pflanzenfett erhitzen, die Leber hinein-
legen und insgesamt 6-8 Minuten
braten. Nachdem die untere Seite ge-
braunt ist, die Leber wenden, mit Salz,
Pfeffer und Majoran bestreuen und gar
braten. Die Leber auf einer vorge-
warmten Platte anrichten.

4. Die Iwiebelscheiben in das Bratfett

geben, mit Salz und Pleffer wurzen,

unter Wenden 8- 10 Minuten braunen
lassen und ebenfalls auf der Platte an-
richten.

Yorspeise:
Lauchsuppe, schnell (Seite 281)

Hauptgericht:
Bierhahnchen (Seite 39)

Dessert:
Plirsich-Kirsch-Gratin (Seite 348)

1
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Lebergeschnetzeltes
mit Kartoffeln

B schnell- einfach

Pro Portion:
E:39¢,F 179, Kh:58 g,
kj: 2363, keal: 564

600 g Kalbs- oder Schweineleber
8 dicke, fest kochende Kartoffeln
(etwa 1,2 g)

2 rote Paprikaschoten (300 g)

4 Frihlingszwiebeln

100 g TK-Erbsen

4 EL Speisedl, Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 abgezogene Knoblauchzehe

1 Bund gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 30 Min.

-

. Oie Leber unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen, in
Streifen schneiden.

. Kartoffeln schalen, waschen, in Stifte
schneiden. Paprika vierteln, die wei-
Ben Scheidewande entfernen, entker-
nen, waschen. Paprika in Streifen
schneiden. Frithlingszwiebeln putzen,
waschen, abtropfen lassen, in feine
Ringe schneiden.

. TK-Erbsen auftauen lassen.

. Kartoffel und Paprika in kochendem

Salzwasser 5§ Minuten bianchieren,

anschlieBend in einem Sieb abtropfen

lassen.

0l in einer Pfanne erhitzen, zunachst

Leberstreifen, dann Kartoffeln, Papri-

ka, Zwiebeln und Erbsen darin braten.

. Alles mit Salz, Pfeffer und Knoblauch
wirzen, mit Petersilie bestreuen.

(o4
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Beilage:
Blattsalat.

282

Leberkase, abgebraunt
mit Spiegelei

B schnell-Kklassisch

Pro Portion:

E:199,F399,Kh: 2 g,
Kj: 1910, keal: 456

Leberkise, abgebriuat mit Spiegelei

4 Scheiben Leberkase (je 120 g)
4 EL Speisedl
120 g Iwiebelscheiben

| 30 g Butter, 4 Eier

2 EL Schnittlauchrolichen
Iubereitungszeit: 30 Min.

. Leberkase in Ol braten. AnschiieRend
aus der Pfanne nehmen und warm
stellen.

. In der gleichen Pfanne Zwiebel-
scheiben braunen.

3. In einer beschichteten Pfanne Butter

erhitzen, Spiegeleier darin braten.

4. Den Leberkdse anrichten, mit gebrate-

nen Spiegeleiern, Zwiebelscheiben

und Schnittlauchrolichen gamieren.

~

Beilage: Kopfsalat.




Leberknddel

B Klassisch

Pro Portion:
E29g, F:11g,Kh:63 g,
kj: 2092, keal: 499

400 g altbackene Brotchen (Semmeln)
500 ml (/2 1) kochend heiBe Milch
250 g Kalbs- oder Rinderleber

1 2wiebel

gehackte Petersilie

2 kier

1 gestr. TL Backpulver

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
gerebelter Majoran

abgeriebene Zitronenschale
(unbehandelt)

lubereitungszeit: 80 Min.

1. Brtchen in knapp 2 mm dicke Blatt-
then schneiden, mit Milch GbergieBen
und 1 Stunde quellen lassen, dann
ausdricken.

1. Leber von der Haut befreien. Zwiebel
abziehen. Beide Zutaten durch den
Fleischwolf drehen, mit Petersilie,
Eiern und Backpulver unter die 5em-
melmasse rihren. Die Masse mit Salz,
Pleffer, Majoran und Zitronenschale
abschmecken.

1. Mit nassen Handen KloRe daraus
formen, in kachendes Salzwasser ge-
ben, zum Kochen bringen und etwa
20 Minuten gar ziehen lassen
(Wasser muss sich leicht bewegen).

Tipp:
leberknodel in Krautersauce anrichten

2. Butter zedlassen, das Gemiise 5 Minu-

MENUE ten andinsten.
Vorspeise: 3. Brithe hinzugieRen, mit Salz, Pfeffer,
| Champignons mit Knoblauch (Seite 73) Muskat wurzen, etwa 5- 10 Minuten
Hauptgericht: garen lassen.

Lebergeschnetzeltes mit Kartoffeln 4. Fir die Lebernocken Leber !(all ?bspij-
(Seite 282) len, trockentupfen, durch die feine
Stheibe des Fleischwolfes drehen oder
sehr fein hacken.
. Buttes, Ei und Zitronenschale hinzu-
fiigen. Zwiebel abziehen, sehr fein
wirfeln, unterrghren. Die Zutaten mit

Dessert:
Apfelbeignets (Seite 12)

wv

lEbem()(kenSUppe dem Schneebesen zu einer glatten
Masse verarbeiten, mit Salz, Pfeffer,

M Preiswert Muskat und Majoran wurzen.

6. Die Lebermasse mit Semmelbroseln
Pro Portion: verruhren, mit 1 Teeloffel Lebernocken
E:13 g, F: 15 g, Kh: 14 g, abstechen, in die kochende Suppe
kj: 1083, keal: 260 geben, 5-10 Minuten mitgaren.

7. Die Suppe mit Schnittlauchrollchen
1 mittelgroBe 2wiebel bestreut servieren.
1 Mohre
1 Stiock Knollensellerie Tipp:
1 Stiick Porree (Lauch) Erst einen KloB garen, sollte er aus:
1 EL Butter oder Margarine einanderfallen, noch Semmelbrosel
375 ml (*/: 1) heiBe Geflugel- oder ugeben.
Fleischbriihe

Salz, frisch gemahiener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

100 g Rinderleber

40 g Butter

16

'/1 1L abgeriebene Zitronenschale
(unbehandelt)

1 kleine Zwiebel

gerebelter Majoran

40-50 g Semmelbrosel

2 £L fein geschnittener Schnittlauch

Iubereitungszeit: 50 Min.

1. Zwiebel abziehen, fein wirfeln. Mahre
und Sellerie putzen, waschen, in feine
Streifen schneiden. Porree putzen, wa-
schen, in feine Ringe schneiden.
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Leberpfanne mit Salbei

M Schnell

Pro Portion:
E:37g,F: 419, kh: 10 g,
kj: 2563, keal: 620

600 g Rinderfeber

1'/: £L Weizenmehl

150 g Zwiebeln

250 g Champignons

125 g durchwachsener Speck

2 EL Speisedl

10-15 Salbeiblattchen

Salz, frisch gemahlener Pleffer
Paprika edelsull

125 ml (*/» 1) Rotwein

1 Becher (150 g) Creme fraiche

lubereitungszeit: 25 Min.

1. Leber kalt abspiilen, trockentupfen,
evtl. Sehnen und Réhren entfernen.
Die Leber in Streifen schneiden und
mit Mehl bestéuben.

. Iwiebeln abziehen und wiirfeln.
thampignons putzen, mit Kiichenpa-
pier abreiben, evtl. abspillen und in
diinne Scheiben schneiden. Speck in
Warfel schneiden.

. Ol erhitzen, die Speckwurfel darin
anbraten.

. Salbeiblattchen varsichtig abspiilen,
trockentupfen, mit den Leberstreifen
2u dem Speck geben, unter Ruhren
etwa 3 Minuten braten lassen, mit
Salz, Pleffer und Paprika wiirzen, die
Twiebelwiirfel hinzufigen und durch-
dunsten lassen.

. thampignenscheiben und Rotwein
hinzugeben, zum Kochen bringen, et-
wa 5 Minuten schmoren lassen, (réme
fraiche unterriihren und mit Salz,
Pfeffer und Paprika abschmecken.

P

L
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Nien,

. 4. —
tebacafanne mit Salbei

Leipziger Allerlei

8 Portionen
I Fur Gaste
Pro Portion:

£:59,F9q,Kh:38 g,
kj: 1089, keal: 260

250 g Spargel

" 500 g Erbsen aus der Schote

(oder 250 g TK-Erbsen)

1 kleiner Blumenkohl
250 g Iuckerschoten

250 g Kohlrabi

250 g Mahren

1| Gemiisebrihe

salz

80 g Butter

frisch gemahlener Pleffer
1 Bund glatte Petersilie

Tubereitungszeit: 50 Min.

1. Spargel waschen, von oben nach un-
ten diinn schéten und in 4 cm lange
Stiicke schneiden. Erbsen aus der
Schote palen. Blumenkohl putzen,
waschen und in Rischen teilen.

. Von den Zuckerschoten die Enden ab-
schneiden, Schoten waschen. Kohlrabi
waschen, schalen und in Wurfel
schneiden. Mohren waschen, schalen
und in Scheiben schneiden.

. In einem groRen Topf Briihe mit Salz
zum Kochen bringen, Blumenkohl und
Erbsen zugeben, nach 10 Minuten den

~
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Spargel zufigen und weitere 10 Minu-
ten garen. Gemiise auf einem Sieb ab-
tropfen lassen.

4. Die Hélfte von der Butter zeslassen,
Tuckerschoten, Kohlrabi und Mdhren
darin andiinsten, mit Salz und Pleffer
wirzen, in etwa 10 Minuten gar duns-
fen.

5. Petersilie abspilen, trockentupfen, die
Blatichen von den Stangeln zupfen,
fein hacken, mit der restlichen Butter
und dem abgetropften Gemiise unter
das gediinstete Gemuse ziehen.

Beilage:
Feine Fleischgerichte

Tipp:
Leipziger Allerlei in groBeren Mengen zu-
bereiten und dann einfrieren

E
MENUE

Vorspeise:
Fleischbruhe, klassisch (Seite 131)
Hauptgericht:
Pleffersteaks (Seite 346)
Beilage:

Leipziger Allerlei (Seite 284)

Letscho

M Klassisch

Pro Portion:
E6g,F: 219, Kh: 12 g,
kj: 1149, keal: 274

3 Iwiebeln

50 g Raucherspeck

5 EL Maiskeimal

2 EL Paprika edelsul

1 kg fleischige Paprikaschoten

1'/: 11 Salz, frisch gemahlener Pleffer
500 g mittelfeste Tomaten

Lubereitungszeit: 45 Min.

1. Iwiebeln abziehen und in dunne Rin-
ge schneiden, den Speck fein wirfeln.
Einen groBeren Topf nehmen, damit
das Letscho gleichmaRig gart und
moglichst wenig gerithrt werden
muss. In dem Topf etwas 0l erhitzen,
darin den Speck anbraten.

2. Iwiebeln zugeben und schmoren

lassen. Vom Herd nehmen, mit Paprika

bestreuen, umrihren. Sofort die

geputzten, in Ringe geschnittenen und

entkernten Paprikaschoten darauf
geben, salzen und pieffem.

w

Tugedeckt 10-15 Minuten diinsten,
bis die Paprika etwas zusammen-
gefallen sind.

Die enthéuteten und in Sticke ge-
schnittenen Tomaten hinzugeben, vor-
sichtig umruhren. Ohne Deckel ko-
chen, damit die uberschiissige Flis-
sigkeit verdampfen kann. Das Letscho
soll weich sein, darf aber nicht zu lan-
ge gekocht werden, da sonst zu viel
Saft aus den Tomaten austritt und das
Gericht zur Suppe wird.
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Letscho mit Fleisch

6 Portionen

H Raffiniert

Pro Portion:
E:47 g, F: 49 g, Kh: 11 g,
kj: 3006, keal: 718

600 g Rindfleisch

(ohne Knochen)

600 g Schweinenacken
(ohne Knachen)

100 g durchwachsener Speck
5 EL Speisedl

500 ml ('/: 1) Fleischbrithe
4 griine Paprikaschoten

2 Heischtomaten

2 Gemiserwiebeln

1 Bund Petersilie

50 g Paprika edelsuB
gemahlener Kimmel

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Iubereitungszeit: 100 Min.

1.

I

Wl

s

el

Rind- und Schweinefleisch abspulen,
trockentupfen und in etwa 3 cm groBe
wiirfel schneiden. Speck in kleine
Warfel schneiden.

. 01 erhitzen und Speck darin auslassen.

Das Fleisch zugeben und von allen Sei-
ten anbraten. 250 mi {'/: I} Heisch-
brihe angieBen und 30 Minuten
kocheln lassen.

. Inzwischen die Paprikaschoten hal-

bieren, entstielen, entkemen, die wei-
Ben Scheidewdnde entfernen, Schoten
waschen und in Streifen schneiden.
Tomaten waschen, Stangelansdtze
herausschneiden, Tomaten ebenfalls in
Streifen schneiden. Gemusezwiebeln
abziehen, halbieren und in Scheiben
schneiden. Petersilie abspiilen und
fein hacken.

. Das Gemiise, die Petersilie und die

restliche Brihe hinzufiigen und mit
Paprika, Kimmel, Salz und Pfeffer
wurzen, bei geringer Hitze etwa 40
Minuten schmoren lassen. Evtl. noch
etwas Wasser angieRen.

. Vor dem Servieren nochmals mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

Linseneintopf mit
Rauchenden

M Klassisch

Pro Portion: o
E:29¢g,F:31g,Kh:30 g,
k): 2276, keal: 534

250 g Linsen

1| Heischbrihe

375 g Kartoffeln

1 Bund Suppengriin

2 mittelgroBe Iwiebeln
salz

frisch gemahlener Pfeffer
4 Rauchenden (etwa 360 g)
Essig

1 Prise Zucker

2 EL gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 1,5 Std.

b

. Linsen waschen, in der Brohe zum Ko-
chen bringen und etwa 1 Stunde ko-
chen lassen.

. Kartoffeln schalen, waschen und in
warfel schneiden. Suppengriin putzen,
waschen und klein schneiden. Zwie-
beln abziehen, halbieren und in Schei-
ben schneiden.

. Die drei Zutaten zu den Linsen geben,

mit Salz und Plefter wirzen und noch

20 Minuten kochen lassen.

Etwa 10 Minuten vor Beendigung der

Kochzeit Rauchenden dazugeben und

mitkochen lassen.

. Den Eintopt mit Essig und Zucker ab-
schmecken und mit Petersilie bestreuen.

o

o

'R

]

Beilage: Baguette.



Linsensalat

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
k69, F:59,Kh: 14 g,
kJ: 545, keal: 130

250 g Linsen

750 ml (°/: 1) Wasser

1 Lorbeerblatt

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
2 £ Essig, 2 EL Speisedl

3 Iwiebeln, 2 Tomaten

1 | Schnittlauchréllchen
Petersilie

lubereitungszeit: 25 Min.,
ohne Einweichzeit

1. Linsen waschen, iiber Nacht in Wasser
einweichen, im Einweichwasser mit
Lorbeerblatt zum Kochen bringen, mit
Salz und Pfeffer wirzen, etwa 15 Mi-
nuten kochen lassen, auf ein Sieb
geben.

Linsensalat
. mit gerducherter
) Ginsebrust

2. Essig und Ol unter die Linsen rihren
und sie erkalten lassen.

3. Iwiebeln abziehen und in Ringe
schneiden. Tomaten waschen, abtro-
cknen, halbieren, entkernen und in
Streifen schneiden.

4. Linsen, Iwiebeln, Tomaten und
Schnittlauch vermengen, mit Salz und
Pteffer abschmecken, gut durchziehen
lassen, nochmals mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Den Salat mit Petersilie garnieren.

Beilage:
Heile Wurstchen.

Linsensalat mit
gerducherter Gansebrust

I Schnell-fur Gaste

Pro Paortion:
E:25¢g, F: 19 g, Kh:35 g,
k- 1836, keal: 436

je 80 g rote, grune und braune Linsen
100 mil Gemiisefond oder -brithe

4 EL Balsamicoessig

8 EL Walnussol

2 EL wiebelwiirfel

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
gezupfte Majoranblattchen
Salatblatter

200 g gerducherte Gansebrust

Lubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Einweichzeit

-

. Linsen in reichlich kaltem Wasser aber
Nacht einweichen.

. Am néchsten Tag 5 Minuten in kochen-
dem Wasser blanchieren.

. Aus Gemiisefond, Essig, Ol, Zwiebel-

wirfeln und Gewurzen ein Dressing

ruhren, die Linsen eine halbe Stunde

darin ziehen lassen.

Linsensalat auf Salatblattern anrich-

ten, die in Scheiben geschnittene

Gansebrust darauf verteilen.

s

e

o

Vorspeise:
Linsensalat (Seite 287)

Hauptgericht:
Fasan vom GrillspieR (Seite 114)

Dessert:
Maronencieme (Seite 300)

287



liptauer Kﬁse lﬁﬂelerbsen 1. Erbsen waschen und 12 Stunden in

Wasser einweichen. In dem Einweich-

wasser zum Kochen bringen. Majoran
W Schnell M Preiswert und Lorbeerblatt hinzufiigen und zu-

gedeckt 60 Minuten kochen lassen.

Pro Portion: 2. Iwiebeln abziehen. Mahren putzen,
E:59,F7¢,Kh: 149, schalen und waschen. Kartoffeln sché-
kj: 581, keal: 139 len und waschen. Porree putzen, lings
halbieren und grandlich waschen. Das
375 g gelbe Erbsen (ungeschalt) Gemuse in etwa 2 cm grofe Wiirfel
2 | wasser oder in diinne Streifen schneiden.
1 1L gerebelter Majoran 3. Butter zerlassen, das Gemose etwa
1 Larbeerblatt 5 Minuten darin andiinsten, mit Meer-
Liptatiey Rigr " . - -
2 mittelgroBe Zwiebeln salz wiirzen, etwa 30 Minuten vor Be-
3 Mohren endigung der Garzeit das gedunstete
Pro Portion: 3 Kartoffeln Gemiise zu den Erbsen geben und mit-
E:44g,F: 46 g, Kh: 8 g, 1 Stange Porree (Lauch) kachen lassen.
kj: 2758, keal: 659 2 EL Butter 4. Die Loffelerbsen (Lorbeerblatt entfer-
Meersalz nen) mit Salz abschmecken und mit
2 £L Kapern, 1 Gewiirzgurke 1 EL gehackte Petersilie Petersilie bestreut servieren.
1 Iwiebel, 1-2 Bund Petersilie
600 g Liptauer Kase Tubereitungszeit: 75 Min., Beilage:
125 ml (/s 1) Milch chne Einweichzeit vollkornbrot oder Vollkombrotchen
Salz, pfeffer, Paprika edelsul

Salatblatter
Gurkenscheiben, Kapern
gehackte Gewilrzgurken
Tomatenachtel
eingelegte Pfefferschoten

Lubeseitungszeit: 20 Min.

-y

. Kapern hacken. Gewtirzgurke in kleine
warfel schneiden. Zwiebel abziehen
und wirfeln.

Petersilie abspiilen, trockentupfen,

etwas zum Garnieren beiseite legen,

den Rest fein hacken. Kase mit den
vier Zutaten und der Milch verrihren,
mit Salz, Pfeffer und Paprika ab-
schmecken.

. Den Liptauer Kase auf Salatblattern
und Gurkenscheiben anrichten, mit
Kapern und Gewtirzgurken bestreuen,
mit Tomatenachteln, Petersilie und
Plefferschoten garnieren.

L

(")
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Lotte

Seeteufel - Grundrezept

W Schnell - klassisch

Pro Pottion:
E29g,F:99, Kh:3g,
Kj: 1014, keal: 242

4 Scheiben Lotte (je 150 g)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
limonensaft

3 EL Butter

2 EL Schalottenwarfel

100 ml trockener Weiwein
100 ml Fischfond oder -bruhe
halbieste Limonenscheiben

Iubereitungszeit: 30 Min.

-

. Die Fischportionen unter flieBendem
kalten Wasser abspilen und trocken-
tupfen.

. Den Fisch mit Salz, Pfeffer und Limo-
nensaft wiirzen, in Butter 10 Minuten
braten.

. Den Fisch aus der Pfanne nehmen,
warm stellen.

4. In der verbleibenden Butter Schalot-
tenwiifel andansten und mit Weil-
wein und Fischfond verkochen.

5 Den eingekochten Sud uber den ge-

bratenen Fisch gieRen.

]

L4

Lotte, gegrillt

6 Portionen
B Fiir Gaste
Pro Postion:

£:55¢g,F: 209, Kh:2g,
kj: 1845, keal: 440

1’/1 kg kiichenfertige Lotte
(Seeteufel)

6 EL Speiseol

Saft von 1 Zitrone

frisch gemahlener pfeffer
Salz

Semmelbrisel

3 EL Speiseol

3-4 EL gehackte Petersilie

lubereitungszeit: 35 Min.,
ohne Marinierzeit

1. Fisch unter flieBendem kalten Wasser
abspilen, trockentupfen. Langs der
Riickengrate zweimal einschneiden.

2. Aus 0, Zitronensaft, Pleffer, Salz eine
Marinade herstellen. Lotte damit be-
streichen und mindestens 1 Stunde
zichen lassen.

3. Fisch evtl. trockentupfen, in Semmel-
bréseln wenden, auf elektrischem
oder Holzkohlengrill etwa 20 Minuten
grillen. Einmal wenden.

4. 0l mit Petersilie verruhren, den Fisch
damit betraufeln und heil servieren.

Tipp:
Dazu einen gemischten Salat und eine
Wildseis-Langkornreis-Mischung reichen.

Vorspeise:

Tomatencremesuppe
(Seite 473)

Hauptgericht:
Lotte
(Seite 289)

Beilage:
Pilzrisotto
{Seite 352)
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MailéndET RiSOttO 1um Kochen bringen und quellen las-
sen. Wenn die Hiissigkeit verkocht ist,
nach und nach Brihe hinzugieBen.

M Klassisch 3. Risotto etwa 25 Minuten leicht samig

ausquellen lassen.

. (reme fraiche mit Parmesan unterriih-
ren und miterhitzen. Das Risotto mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

da

Pro Portion:
£:13g,F:17g,Kh: 49 g,
kj: 1869, keal: 446

1 Iwiebel

1 EL Butter

250 g italienischer Rundkornreis
125 ml ('/+ 1) WeiBwein

1 Msp. Safranpulver

500 ml (*/: 1) heiBe Fleischbrithe
'/:-1 Becher Créme fraiche

40 g geriebener Parmesan

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Tubereitungszeit: 40 Min.

1. Zwiebel abziehen und worfeln. Butter
zerlassen, Zwiebelwurfel darin an-
diinsten, Reis hinzufiigen und unter
Ruhren darin glasig dunsten lassen.

2. Wein hinzugieBen, Safran unterrithren,
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Mailander Salat
B schnell

Pro Portion:
E:249,F: 27 g, Kh:30 g,
kj: 2030, keal: 485

150 g grine Nudeln

150 g gekochter Schinken
150 g Gouda

5 Cornichons

2 Fleischtomaten

1 rote Zwiebel

1 Bund glatte Petersilie

Fur die Sauce:
2 EL Olivendl

1-2 EL Weinessig

150 g Sahnejoghurt

Salz, frisch gemahlener Pleffer
1 Prise Zucker

Cayennepfeffer

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Nudeln nach Packungsanleitung garen.
Die Nudeln abtropfen und erkalten
lassen.

. Schinken und Gouda in Wurfel schnei-
den. Abgetropfte Cornichans in feine
Scheiben schneiden.

. Fleischtomaten enthauten, halbieren,
die Stangelansatze herausschneiden.
Die Tomaten entkernen und das
Fruchtfleisch in Streifen schneiden.

4. Twiebel abziehen und in feine Ringe

schneiden. Petersilie abspiilen,

trockentupfen, die Blattchen von den

Stangeln zupfen und fein hacken.

Fur die Sauce Ol mit Essig, Joghurt,

Salz, Pfeffer, Zucker und Cayenne-

pfeffer verrithren, mit den Salat-

zutaten vermengen und servieren,

~

Lot

w



Mairiibeneintopf

6 Portionen

B Preiswert

Pro Portion:
E:18¢g,F:95¢, Kh: 24 g,
kJ: 4532, keal: 1081

1'/: kg Mairiiben

350 g Iwiebeln

1 kg geréucherte Schweinebacke
1 EL Butter oder Margarine

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
500 ml ('/: 1) Wasser

750 g mehlig kochende Kartoffeln

Tubereitungszeit: 60 Min.

Mairubenesntopf

1. Mairtben putzen, schalen, waschen
und in grobe Wiirfel schneiden.

2. iwiebeln abziehen und wiirtein. von
der Schweinebacke ein Viertel (ohne
Schwarte) in kieine Wurtel schneiden,
den Rest in Scheiben schneiden.

3. Butter erhitzen, die Fleischwiirfel darin
anbraten, die Mairiben- und Zwiebel-
wirfel hinzugeben, unter Rohren
durchdiinsten lassen, mit Salz und
Pieffer wiirzen, Wasser hinzugieRen.

4. Die Schweinebackenscheiben auf das
Gemuse geben, zum Kochen bringen,

1ugedeckt etwa 25 Minuten schmoren
lassen, Fleischscheiben herausnehmen.

. Kartoffeln schalen, waschen, in Warfel
schneiden, in den Eintopf geben, die
Fleischscheiben wieder darauf legen
und zugedeckt weitere 15 Minuten
schmoren lassen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

w1

Vorspeise:
Endiviensalat (Seite 103)

Hauptgericht:
Maischolle auf geschmarten
Gartengurken (Seite 291)

Dessert:
Erdbeerparfait (Seite 111)

Maischolle auf geschmor-

2. Dill abspuilen, trockentupfen und fein

ten Ga[tengU[ken schneiden. 30 g Butter in einer Pfanne
zerlassen und die Gurken dazugeben.
M Fur Gaste Mit 2 Esslaffel wasser abloschen, sal-

zen und pleffern und 2ugedeckt 5 Mi-
nuten diinsten lassen, mit 50 g kalter
Butter binden und geschnittenen Dill
dazugeben. Zum Schluss die Tomaten-
wirfel unterschwenken.

. Schollen saubern und qut auswaschen.
Haut mit einem scharfen Messer einzi-
selieren, mit dem Zitronensaft, Salz
und Pfeffer wiirzen. Schollen in Mehl
wenden. Speck in Streifen schneiden.

. 0l in einer Pfanne erhitzen, Speck da-
fin auslassen und die Scholle darin
von beiden Seiten goldgelb braten.
Dann Butter und Kiabben dazugeben,
mit Zitronensaft ablaschen und zum
Schluss gehackte Petersilie hineinge-
ben. Schollen im ganzen auf den ge-
schmorten Gurken servieren.

Pro Portion:
E: 459, F: 659, Kh: 11 g,
kj: 3558, keal: 849

I

Fiir die geschmorten Gurken:

2 Gartengurken (je 300 g)

2 Tomaten

1 Bund Dill

80 g kalte Butter

Salz, frisch gemahlener pfeffer

-

4 Maischollen (je 300 g)

saft von 1 Iitrone

40 g Weizenmehl

120 g durchwachsener Speck

2 EL Speised]

100 g Butter

160 g geschalte Bisumer Krabben
2 EL gehackte Petersilie

Tubereitungszeit: 1 Std.

1. Gurken schalen, der Lange nach hal-
bieren und vom Kerngehause befreien.
Mit dem Buntmesser in '/: cm dicke
Scheiben schneiden. Tomaten kurz in
heilem Wasser blanchieren und in kal-
tem Wasser abschrecken. Tomaten ent-
hauten, vierteln und entkermnen und in
'/x cm groRe Worfel schneiden.
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Mais emisappe, amarikanisdh

Maiscremesuppe,
amerikanisch

B preiswert - schnell

Pro Portion:
E:59,F:34¢g,Kh:20g,
kJ: 1743, keal: 417

40 g Butter

4 EL Schalottenwiirfel

4 EL rote Paprikawurfel

300 g Gemiisemais (aus der Dose)
1 EL Weizenmehl

200 ml Gemtisefond oder -brilhe
300 ml Schlagsahne

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 EL Gréme double

Lubereitungszeit: 20 Min.

1. Butter erhitzen, Schalotten- und Papri-
kawiirfel sowie Maiskorner darin an-
schwitzen und mit Mehl abstauben.

2. Mit Gemuisefond und Sahne aufko-
chen, etwa 5 Minuten kochen lassen,
mit Salz und Pleffer wiirzen und mit
(reme double verfeinemn.
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Maisgemiise

M Preiswert-schnell

Pro Portion:
E:89g,F: 219, Kh: 15,
kj: 1222, keal: 292

100 g Perlzwiebeln

80 g Butter

300 ¢ Gemisemais (aus der Dose)
100 g gekochter Schinken in Wiirfeln
80 g feine rote und griine
Paprikawiirfel

Salz, trisch gemahlener Pfeffer

1 Knoblauchzehe

1 EL gehackte Petersilie

Tubereitungszeit: 30 Min.

-

. Perlzwiebeln abziehen und in Salzwas-
ser knackig blanchieren. Auf einem
Sieb abtropfen lassen.

. Butter in einer Pfanne erhitzen. Iwie-
beln, Mais, Schinken und Paprikawir-
fel darin andiinsten.

. Mit Salz, Pfeffer und Knoblauch ab-
schmecken, mit Petersilie bestreut
sefvieren.

~

ol

Tipp:

Maisgemise passt gut als Beilage zu
Steaks oder anderem kurz gebratenem
Fleisch

Maiskolben, gegrillt mit
Dillbutter

M Preiswert

Pro Partion: -
E:19 g, F: 27 g, Kh: 131 g,
kj: 3708, keal: 885

80 g weiche Butter

2 £L geschnittener Dill

4 Maiskolben

grob gemahlenes, weiBer Pleffer
Salz

1 EL Maiskeimal

2 EL fein gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 30 Min.

1. Butter geschmeidig ruhren und Dill

unterriihren.

2_Von den Maiskolben die Blatter mit
den Faden abziehen, die Enden etwas
abschneiden, Kolben kalt abspilen
und trockentupfen.

. Mit der sehr weichen Dillbutter rund-
herum bestreichen, mit Pfeffer und
Salz bestreuen. vier Stirck Alufolie mit
0l bestreichen, mit Petersilie bestreu-
en, je einen Maiskolben auf ein Stiick
Folie legen und verschlieRen.

. Die Packchen auf den heiBen Grillrost
legen und wahrend des Grillens mehr-
mals wenden.

Grillzeit: etwa 20 Minuten.

(]

-

Tipp:
Maiskolben zu gegriliter Hochrippe oder
Steaks servieren.



katenl Gannerimnen-Ant

Makkaroni
Gartnerinnen-Art

M Fir Kinder

Pro Portion:
E:36g, F:62g, Kh:57 g,
kJ: 4118, keal: 984

100 g Schinkenspeck

40 g Butter

2 mittelgroBe Zwiebeln
15tange Porree (Lauch)

'/: Xnollensellerie

2 Mohren

2 EL Wasser

Salz, frisch gemahlener pfeffer
300 g Fleischwurst

211 Weizenmehl

250 ml {*/« 1} Fleischbriihe
150 g Gouda

1Bund gehackte Petersilie
300 g Makkaroni

20 g Butter

Tubereitungszeit: 30 Min.

1. Schinkenspeck in kleine Wiirfel
schneiden. Butter zerlassen und die
Speckwurfel darin anbraten.

1. Iwiebeln abziehen, halbieren und in
Scheiben schneiden. Posree putzen,

léngs halbieren, waschen und in Ringe
schneiden.

3. Sellerie und Mohren putzen und scha-
len. Die beiden Zutaten waschen, ras-
peln, mit Zwiebeln, Porree und Wasser
zu dem Speck geben, mit Salz und
Pfetfer wiirzen und etwa 10 Minuten
dansten lassen.

. Fleischwurst enthauten, in Streifen
schneiden, zu dem Gemise geben und
miterhitzen. Mehl dariiber stauben,
durchdinsten lassen.

. Fleischbrihe hinzugieBen, zum Kochen
bringen und etwa 2 Minuten kochen
lassen. Kase in kleine Wisrtel schnei-
den und mit petersilie unter das Ge-
mise heben.

. Makkaroni in fingerlange Stiicke bre-
chen, in kochendes Salzwasser geben
und etwa 8 Minuten garen. Die Nudeln
auf ein Sieb geben, abtropten lassen.

7. Butter zerlassen, die Nudeln darin

schwenken und mit dem Gemisera-
gout servieren.

-

L
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Makkaroni
in Thunfischsauce

B Fur Gaste

Pro Portion:
E:34¢q,F: 259, Kh: 69 g,
kj: 2765, keal: 660

3 EL Speisedl, 2 twiebeln

4 Knoblauchzehen

350 g Zucchini

1 gelbe Paprikaschote, 1 Chilischote
1 Becher (150 g) Gréme fraiche

2 Dosen Thunfisch naturell (je 185 g)
salz, frisch gemahlener Pleffer
gerebelter Oregano

gerebelter Thymian

350 g Makkaroni

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Ol in einem Topf erhitzen. Iwiebeln
und Knoblauch abziehen, fein wirfeln
und darin andunsten.

2. 2ucchini putzen, waschen, in Wirfel
schneiden, in den Topf geben und
anbraten.

3. paprika- und Chilischote ldngs halbie-
ren, entstielen, entkernen, die weiBien
Scheidewande entfernen, Schoten
waschen. Paprika in Wirfel schneiden,
chilischote fein wurfeln. Beide Zutaten
zu dem Gemuse geben, Creme fraiche
dazugeben und unterrihren.

4. Thunfisch leicht zerpfliicken, in die
Sauce geben, mit Salz, Pfetfer, Orega-
no und Thymian wurzen. Etwa 10 Mi-
nuten leicht kdcheln lassen.

5. In der Zwischenzeit Makkaroni nach
Packungsanleitung in reichlich Salz-
wasser kochen, abgieRen, abtropfen
lassen.

6. Nudeln auf Teller verteilen, Thunfisch-
sauce Uber die Nudeln geben und so-
fort servieren.

Malkdcaroni in Yhenfischsauce

293




Makrelen in Alufolie

M Fiir Gaste - preiswert

Pro Portion:
E:269,F: 16 g, Kh: 3 g,
kj: 1175, keal: 281

1 Mahre, 1 kleine Fenchelknolle

50 g Champignons

4 kiichenfertige Makrelen (je 200 g)
Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Saft von 1 timone

1 Bund Dill

tubereitungszeit: 40 Min.

-

Mohre putzen, schalen, waschen. Fen-
chel putzen, waschen. Champignons
putzen, mit Kiichenpapier abreiben,
evtl. abspilen, Gemiise in Scheiben
schneiden.

. Makrelen unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen.

. Jede Makrele auf ein Stiick Alufolie le-
gen, mit Salz und Pfeffer wurzen, mit
Limonensaft betraufeln. pill waschen
und trockentupfen.

. Gemise und Dill gleichmaBig auf den
Makrelen verteilen und zu Péckchen
falten. Auf ein Backblech legen und im
Backofen garen.

~

[

oo
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Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

(vorgeheizt)

HeiRluft: etwa 180 °C

(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (v heitl

Garzeil: etwa 25 Minuten
5. Die Packchen dffnen, den Fisch mit

dem Gemuse servieren.

Beilage: Kartoffeln

Makrelenfilet in rosa
Pfefferrahm

B For Gaste-schnell

Pro Portion:
E:38¢g,F: 63 g, Kh: 2 g,
kj: 3266, keal: 780

8 Makrelenfilets (je 100 g)
Zitronensaft

salz

111 zerstoBene, rosa Pfefferkomer
6-8 EL Speised|

1 kleine Zwiebel, 50 g Butter

100 ml trockener Roséwein

100 ml Schlagsahne

Tubereitungszeit: 25 Min.

-

. Makrelenfilets abspulen, trockentup-
fen und die Haut mehrmals schrag
einritzen. Die Filets mit Zitronensaft
betraufeln und mit Salz und rosa Plef-
fer wiirzen.

. 0l erhitzen und die Makrelen von bei-
den Seiten in etwa 5 Minuten knusprig
braten. Die Makrelen herausnehmen
und warm stellen.

. 0l abgieRen. Zwiebel abziehen und
wurfeln. Butter zerlassen und die
Iwiebelwiirfel darin andinsten.

. Wit Wein und Sahne abloschen, einko-
chen und nochmals mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

N~
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Mandelkroketten
M Raffiniert
Pro Portion:

E: 10 g, F: 52 g, Kh: 25 g,
Kj: 1445, keal: 654

600 g Kartoffeln
1 Eigelb
Salz




frisch gemahlener, weiBer Pfeffer
1 Msp. geriebene Muskatnuss

1 verschlagenes Ei

120 g abgezogene, gehobelte
Mandeln

1 kg Frittierfett

Lubereitungszeit: 50 Min.

=

. Kartoffeln griindlich waschen, mit
Schale in Wasser zum Kochen bringen,
in etwa 30 Minuten gar kochen lassen,
abgieRen, abdampfen, sofort pellen,
heiR durch die Kartoffelpresse geben,
mit Eigelb vermengen, mit Salz, Pfef-

fer und Muskat wiirzen.

2. Aus dem Teig Kleine Ballchen formen,
feicht flach drucken, zunachst in ver-
schlagenem Ei und dann in Mandeln

wenden. Die Mandeln leicht andriacken.
3. Frittierfett in einer Fritteuse auf 180 °C

erhitzen, die Mandelkroketten darin
portionsweise in 3 -4 Minuten gold-
gelb frittieren und auf Kuchenpapier
abtropfen fassen.

Tipp:

Mandelkroketten passen gut zu kurz
gebratenem Rindfleisch, wie Filetsteaks
und Rumpsteaks.

Mandelmedaillons
M Fur Gaste

Pro Portion:
E519,F:339,Kh:4g,
k): 2247, keal: 536

800 g Schweinefilet

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1Ei

75-100 g abgezogene, gehobelte
Mandeln

40 g Butterschmalz
Brunnenkresse

Fir die Sauce:

3 EL Salatmayonnaise

2 EL Créme fraiche

2 enthdutete Tomaten, 1 Gewiirzgurke

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Schweinefilet unter flieRendem kalten
Wasser abspilen, trockentupfen, Haut
entfernen. Das Filet in 1'/:-2 cm dicke
Scheiben schneiden, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.

2. Die Filetscheiben zundchst in verschla-
genem Ei, dann in Mandeln wenden
und die Mandeln gut andricken.

3. Butterschmalz erhitzen, die Filetscher-
ben darin von beiden Seiten 5-7 Mi-
nuten braten. Die Medaillons erkalten

lassen, auf einer Platte anrichten und
mit Brunnenkresse garnieren.

4. Fur die Sauce Mayonnaise mit Créme
fraiche verrishren. Tomaten und Ge-
wurzgurke in Wurfel schneiden und
unterrithren. Die Sauce mit Salz, Pfef-
fer abschmecken und zu den Medail-
lons reichen.

Vorspeise:
Radieschensalat (Seite 373)

Hauptgericht:
Makrelenfilet in rosa Petferrahm
(Seite 294)

Dessert:
Mousse au thocolat (Seite 314)
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Mandelpudding

H schneltkochtopf

Pro Portion:
E: 13 g,F:33 g, Kh: 69 g,
kj: 2742, keal: 655

100 g Butter, 100 g Zucker

1 Pck. Vanillin-Zucker

3 Eier

2 Tropfen Bittermandel-Aroma
50 g abgezogene, gemahlene
Mandeln

150 g Weizenmehl

50 g Speisestarke

2 gestr. TL Backpulver

3 EL Milch

semmelbrosel

Iubereitungszeit: 50 Min.

1. Butter geschmeidig ruhren, nach und
nach Zucker, Vanillin-Zucker, Eier, Aro-
ma und Mandeln hinzufiigen. Mehl
mit Speisestarke und Backpulver mi-
schen, sieben und abwechselnd mit
Milch unterruhren.

2. Die Masse in eine gefettete, mit Sem-
melbroseln ausgestreute Wasserbad-
form (1°/: 1) fullen und mit dem
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Deckel verschlieBen. Die Form in den
Schnellkochtopf stellen und so viel
Wwasser hinzugieRen, dass die Form zu
'/» im Wasser steht.

. Den Schnellkochtopf schlieBen, den
Kochregler erst dann auf Stufe I schie-
ben, wenn reichlich Dampf entwichen
ist (nach etwa 1 Minute). Nach Er-
scheinen des 1. Ringes den Mandel-
pudding garen lassen, den Topf von
der Kochstelle nehmen und erst dann
dffnen, wenn das Druckventil nicht
mehr sichtbar ist.

Garzeit: etwa 30 Minuten.

Ll

Beilage:

Frisches, gezuckertes Obst oder ange
schlagene Sahne, abgeschmeckt mit
Lucker, Vanillemark und Amaretto

Mandelsulz

Blanc Manger
@ Fur Gaste

Pro Portion:
E:129,F: 41¢,Kh: 30 g,
k): 2317, kqal: 553

150 g abgezogene Mandeln
100 g Marzipan-Rohmasse
250 ml (*/4 1) Milch

6 Blatt weile Gelatine

S Tropfen Bittermandel-Aroma
2 EL Rosenwasser

250 ml (*/a 1) schlagsahne

50 g Tucker

Tubereitungszeit: 40 Min.

1. Mandeln mit Marzipan-Rohmasse und
Milch im Mixer fein purieren, 2 Stun-
den durchziehen lassen, in ein Mull-
tuch geben, auspressen.

2. Gelatine 10 Minuten in kaltem Wasser
einweichen, in etwa 100 ml Mandel-
milch bei kleiner Hitze auflosen.

3. Mit der iibrigen Mandelmilch, Aroma
und Rosenwasser verruhren, kalt stel-
len, ab und zu durchrohren.

4. Sahne mit Zucker steif schlagen, unter
die dicklich gewordene Mandelmilch
rithren, in eine hiibsche Puddingform
oder vier Formchen gieBen, kalt stellen,
fest werden lassen. Nach etwa 4 Stun-
den kann die Speise gesturzt werden.

Mango-Chutney
M Klassisch

Pro Portion:
E:49,F:2g,Kh: 139,
kj: 2590, keal: 618

1'/> kg Mangos, 1 Chilischote
3-4 Iwiebeln, 125 g Rosinen
300 g Farinzucker

2 EL Salz, 2 EL Senfpulver

1 EL gemahlener Koriander
500 ml (*/: I} Essig

1 Pck. Einmach-Hilfe

Iubereitungszeit: 40 Min.

1. Mangos schalen, halbieren, das Frucht-
fleisch von dem Stein losen und das
Mangofleisch in Streifen schneiden.
Chilischote putzen, waschen und wir-
feln. Zwiebeln abziehen und in Wurfel
schneiden. Die Zutaten mit Rosinen,
Farinzucker, Salz, Senfpulver, Korian-
der und Essig zum Kochen bringen,
10-15 Minuten gar kochen lassen.

. Von der Kochstelle nehmen und Ein-
mach-Hilfe unterriihren.

3. Das Chutney in Glaser fiillen, nach

dem Erkalten verschlieBen.
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Mango-Eisberg-Salat
3 Schnell

Pro Portion:
E:12g,F: 199, Kh: 13 g,
kJ: 1177, keal: 281

1 kleiner Kopf Eisbergsalat

1 reife Mango (etwa 300 g)

100 g gekochter Schinken in Scheiben
2 hart gekochte Eier

5-6 Radieschen

1 Becher (150 g} Creme fraiche

5 EL Milch

1EL Tomatenketchup

itronensaft

Salz, weiler Pleffer

Paprika edelsiB

1 Prise Zucker

1-2 EL gemischte, gehackte Krauter,
. B. Petersilie, Estragon,

chnittlauch, Kresse

ubereitungszeit: 25 Min.

. Vom Eisbergsalat die duBeren Blatter
entfernen, die tbrigen vom Strunk lg-
sen, zerpflicken, waschen und gut ab-
tropfen lassen.

N

. Mango schalen, das Fruchtfleisch vom

Lt

o

. Fur die Salatsauce Créme fraiche mit

“ Mangocreme

B Fir Gaste

Pro Portion:
E:8¢,F:20g,Kh:32g,
kj: 1619, keal: 387

1 Pck. Gelatine gemahlen, weil
5 EL kaltes Wasser

1 Mango (etwa 400 g)

250 ml (/1) Sekt

2 1L Zitronensaft

75 g Zucker

Stein lgsen, in kieine Stucke schneiden. 250 ml (/. I) Schlagsahne

. Schinkenscheiben in kleine Quadrate

schneiden. Eier pellen. Radieschen
putzen und waschen. Eier und Radies-
chen in Scheiben schneiden, die Zuta-
ten in einer Glasschussel anrichten.

Iubereitungszeit: 1 Std.

1. Gelatine mit kaltem Wasser anrihren
und 10 Minuten quellen lassen.

2. Mango schalen, entkernen, das Frucht-
fleisch im Mixer purieren, mit Sekt,
Zitronensaft und Zucker verrihren.

3. Die gequollene Gelatine unter Rishren
erhitzen, bis sie geldst ist. Zunachst 3
Essloffel der Mangomasse hinzufigen,
verrithren, dann unter die Ubrige Man-
gomasse schlagen und kalt stellen.

4. Sahne steif schlagen. Wenn die Masse
anfangt dicklich zu werden, Sahne
unterheben. Creme in eine Glasschale
fiillen und kalt stellen.

Milch und Tomatenketchup verruhren,

MENUE
Vorspeise:
Hahnchensalat , California” (Seite 196)

Hauptgericht:
Kasepizza (Seite 253)

mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Paprika
und Zucker wurzen. Krauter unterrish-
ren, iiber die Salatzutaten geben und
den Salat sofort servieren.

Dessert:
Mangocreme (Seite 297)
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Mangold

M Preiswert

Pro Portion:
E:6g,F:21g,Kh: 8¢,
kj: 1092, keal: 262

1 kg Mangold, 50 g Butter
1 Lorbeerblatt

1-2 TL Krduteressig

125 mi (*/» 1) Milch, Salz
125 g Schmand

frisch gemahlener Pleffer

Tubereitungszeit: 50 Min.

-

. Mangold putzen, die Stangel von den
Blattern schneiden. Die Blatter grind-
lich waschen, ohne Wasser in etwas
Butter gar dinsten lassen, dann grob
oder fein schneiden. Mangoldstangel
abziehen.

. Restliche Butter zerlassen, die Man-

(=)

goldstangel darin andunsten. Lorbeer-

blatt, Krauteressig und Milch hinzufi-
gen, mit Salz wirzen und in etwa 10
Minuten gar dinsten.

. Die Klein geschnittenen Mangoldblat-
ter und Schmand unterrthren und er-
hitzen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

(=]
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Mangoldsalat

B Preiswert

Pro Portion:
E:49,F:19g,Kh:5g,

| kJ: 884, keal: 212

750 g Mangold

Fiir die Salatsauce:

2 Knoblauchzehen

6 EL Speisedl

3 EL Weinessig

2 1L Senf

Salz

1 Prise Zucker

frisch gemahlener Pfeffer

Lubereitungszeit: 40 Min.

-

. Von Mangold die Stiele abschneiden,
harte Fiden an der AuRenseite der
stiele abziehen und die Blatter beisei-
te legen. Die Stangel in kochendes
Salzwasser geben, zum Kochen brin-
gen, etwa 15 Minuten darin kochen
lassen und in Stiicke schneiden.

. Die Blatter waschen, in das kochende
Gemusewasser geben, kurz aufko-
chen, abtropfen lassen und grob ha-
cken. Den Mangold abkuhlen lassen.

. Fiir die Salatsauce Knoblauch abzie-
hen, in diinne Scheiben schneiden, mit
01, weinessig, Senf, Salz, Zucker und
pfeffer verrihren.

. Die Salatsauce iiber das erkaltete Gemu-
se geben und gut durchziehen lassen.

=]
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Marillenknodel

M Schnell

Pro Portion:
E:26g,F: 349, Kh: 119 g,
k- 3941, keal: 942

80 g weiche Butter

250 g Speisequark

4 Eigelb

Salz

500 g Weizenmehl

150 g saure Sahne

1 kg Marillen (Aprikosen)
Wurfelzucker

Iubereitungszeit: 1 Std.

-

. Butter geschmeidig rihren, Quark, Ei-
gelb, Salz, gesiebtes Mehl und Sahne
unterruhren und zu einem Teig ver-
kneten.

. Den Teig ausrollen und in 7 x 7 cm
grofe Quadrate schneiden. Jedes Teig-
stiick mit bemehlten Handen etwas
flach drucken.

. Marillen waschen, abtrocknen und den
Kern vorsichtig herauslasen.

. 1 Stuck Wurfelzucker in jede Aprikose
drucken. 1 Aprikose auf jedes Teig-
stiick legen, die gefullten Teigstiicke
v Knodeln formen, in Salzwasser ge-
ben, zum Kochen bringen und in etwa
7 Minuten gar ziehen lassen (Wasser
muss sich leicht bewegen).

. Die Knodel mit einem Schaumloffel
herausnehmen und abtropfen lassen.

~
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Tipp:

Dazu schmeckt Vanillesauce. Die Maril-
lenknodel konnen auch in mit Butter ge-
rosteten Semmelbroseln, gewurzt mit
Incker und Zimt, gewalzt werden.

Markcrodtons
Suppenbeilage

I Schnell

Pro Portion:
E:4q,F:5¢,Kh:27 g,
kj: 727, keal: 173

1 Markknochen {etwa 5 cm dick)
4 runde Tafelbrotchen
zerlassene Butter

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Iubereitungszeit: 20 Min.

1. Aus dem Markknochen das Mark mit
einem Messer losen, kurze Zeit in kal-
tes Wasser legen, trockentupfen und
in 8 Scheiben schneiden.

2. Tafelbrotchen halbieren, in der GroRe
der Markscheiben aushohlen, mit But-
ter betraufeln, die Markscheiben hin-
einlegen, mit Salz und Pfeffer bestreu-
en, auf ein Backblech legen und in
den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °(
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheszt)
Backzeit: etwa 10 Minuten.

Markcroutans

MarkkloRchen
B Klassisch

Pro Portion:
E:69,F:4g,Kh:9g,
kJ: 435, keal: 104

40 g Rindermark

1E

1 Eigelb

Salz

geriebene Muskatnuss
50 g Semmelbrisel

1 Msp. Backpulver

ubereitungszeit: 40 Min.

1. Rindermark zerfassen, durch ein Sieb
gieBen und kalt stellen.

2. Das abgekiihlte Fett geschmeidig rih-
ren, Ei, Eigelb, Salz, Muskat und Sem-
melbrosel hinzufigen (es muss eine
geschmeidige Masse entstehen).

3. Backpulver unterrihren. Die Masse et-
wa 20 Minuten stehen lassen, mit
nassen Handen KloBchen daraus for-
men, in kochendes Salzwasser oder
kochende Suppe geben und in etwa
3 Minuten gar ziehen lassen (Fliissig-
keit muss sich leicht bewegen).

299



Maronencreme

B Fur Gaste

Pro Portion:
E:6g,F:14g,Kh: 88 g,
kj: 2410, keal: 575

500 g Maronen (Esskastanien)

1 Limone (unbehandelt)

250 ml (*/4 1) trockener Weilwein
100 g Zucker

2-3 £L Kirschwasser oder Calvados
1 Becher (150 g) Créme fraiche

4 frische Feigen

lubereitungszeit: 2 Std.

—

. Maronen rundherum einritzen. Sie in
reichlich kochendem Wasser 15 Minu-
ten garen, bis sich die Schalenenden
nach auen biegen. Dann abgieRen
und schnell schélen.

. Limone waschen, abtrocknen und die

Sthale abreiben. Maronen mit Wein,

Tucker und Limonenschale zum Ko-

chen bringen, so lange im gedffneten

Topf kochen lassen, bis sie sich leicht

mit einer Gabel zerdrucken lassen.

Maronen etwas abkuhlen lassen und

im Mixer piisieren. Dabei nach und

nach Kirschwasser oder Calvados

unterschlagen. Die Masse durch ein

(%]

ol

Sieb streichen. Creme fraiche essloffel-

weise unterschlagen. Die Masse muss
locker und schaumig sein. Mindestens
1 Stunde kuhl stellen.

Danach nochmals durchschiagen,
durch eine Spatzlepresse dricken und
bergartig auf Tellern anrichten. Feigen
in Scheiben schneiden und die Maro-
nencreme damit garnieren.

e
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Marsalasauce

I Kiassisch-schnell

Pro Portion:
E:3g,F:9¢,Kh:24¢,
kJ: 770, keal: 184

4 kigelb

250 ml (*/« 1) Marsala
(italienischer Dessertwein)
80 g Tucker

saft von '/: Zitrone

10 g Speisestarke

Luberseitungszeit: 15 Min.

1. Eigelb in eine metallene Rihrschissel

geben. Die ubrigen Zutaten hinzufigen.

2. Im heiRen Wasserbad zu einer
schaumigen Sauce aufschlagen.

Tipp:
1u kalten und warmen SiBspeisen
reichen.

Martinsgans
mit Majoranapfeln

6 Portionen
B Klassisch

Pro Portion: -
E:76 g, F- 147 g, Kh: 17 g,
kj: 7626, keal: 1823

1 kiichenfertige Gans mit Hals und
Innereien (4,5-5 kg)

Salz

1 kg sauerliche Apfel, 2. B. Boskop
1 Bund Majoran

4 Iwiebeln (etwa 200 g)

kaltes Salzwasser

getrockneter Majoran

Tubereitungszeit: 4 Std.

1. Gans mit Hals und Innereien unter
flieRendem kalten Wasser abspulen,
trockentupfen und evtl. das Fett
herausnehmen. Hals abschneiden,
zerkleinern und mit den Innereien
beiseite legen. Die Gans innen mit
Salz einreiben, Keulen und Flugel mit
Kiichengarn am Rumpf festbinden.

. Apfel schélen, vierteln, entkemen.

Majoran unter flieRendem kalten Was-

ser abspilen, trockentupfen, die Blatt-

chen von den Stielen zupfen und mit
den Apfelvierteln in die Gans fullen.

Die Offnung mit Holzstabchen ves-

schlieRen, die Gans mit dem Riicken

nach unten auf dem Rost auf eine mit

Wasser ausgespillte Rostbratpfanne le-

gen, auf der unteren Schiene in den

Backofen schieben.

0bei-/Unterhitze: etwa 200 °C

(vorgeheizt)

Heiluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheirl)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)

Bratzeit: etwa 3 Stunden.

~
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4. Iwiebeln abziehen, grob zerkleinern,
mit dem zerkleinerten Gansehals und
den Innereien in die Rostbratpfanne
geben. Sobald der Bratensatz braunt,
etwas Wasser hinzugieRen.

5. Nach etwa 1 Stunde Bratzeit die Gans
wenden, ab und zu mit dem Braten-
satz begieRen, verdampfte Flussigkeit
nach und nach durch Wasser ersetzen.
Wahrend des Bratens ab und zu unter-
halb der Flugel und Keulen in die Gans
stechen, damit das Fett besser ausbra-
ten kann. 10 Minuten vor Beendigung
der Garzeit die Gans mit kaltem Salz-
wasser bestreichen, die Hitze auf stark
stellen, damit die Haut schon kross
wird.

6. Die gare Gans in Portionsstucke
schneiden und warm stellen. Den Bra-
tensatz mit etwas Wasser loskochen,
nach Bedarf mit Flussigkeit auffillen,
durch ein Sieb streichen und mit Salz
und Majoran abschmecken.

Beilage:
Apfelrotkohl, Esskastanien, KartoffelkioRe.

Mascarponebecher

M Fur Géste

Pro Portion:
E:8q,F- 469, Kh:39 g,
kj: 2855, keal: 637

400 g Mascarpone

abgeriebene Schale und Saft von
'/ Titrone (unbehandelt)

2 Eigelb, 100 g Tucker

2 Eiweil}

300 g frische Erdbeeren

20 ml Orangenlikor

einige Pistazienkerne oder
Zitronenmelisse

Zubereitungszeit: 20 Min.

1. Mascarpone mit Zitronenschale und
-saft, Eigelb und 80 g Zucker mit dem
Schneebesen oder Handruhrgerat mit
Rohrbesen sehr cremig rihren. Zum
Schluss das steif geschlagene Eiweill
unter den Mascarpone ziehen.

2. Die gewaschenen, gut abgetropften

L

frdbeeren halbieren, mit dem rest-
lichen Zucker und dem Orangenlikor
vermischen.

. Die Halfte der Erdbeeren in 4 Becher

geben, die Halfte der Mascarponecre-
me dariiber geben, wieder Erdbeeren
und zum Abschluss die restliche Mas-
carponecreme in die Becher geben.
In die Mitte jedes Bechers einen
abgezogenen Pistazienkern oder
Zitronenmelisse als Garnitur setzen.

Vorspeise:
Avocados mit Krabben (Seite 23)

Hauptgericht:
Martinsgans mit Majoranapfeln
(Seite 300)

Dessert:

Mokkaareme mit Mascarpone
(Seite 312)
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Matjes in Dill

I Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:13¢g,F: 15q, Kh: 41 g,
kj: 1573, keal: 376

Fiir die Marinade:

375 ml (*/x 1) Rotweinessig
150 g Zucker

2 Lorbeerblatter

10 Matjesfilets

150 g rote Iwiebeln

5-6 EL gehackter Dill

Tubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Durchziehzeit

-

. Essig mit Zucker und Lorbeerblattern
zum Kochen bringen, unter Rihren
kochen, bis der Zucker gelst ist und
erkalten lassen.

. Matjesfilets kalt abspulen und tro-
ckentupfen.

. Iwiebeln abziehen und in Scheiben
schneiden. Matjes und Zwiebeln mit

2]

W

Dill abwechselnd in ein Glas schichten,

mit der kalten Marinade iibergieRen.
. Das Glas verschlieRen, kihl stellen,
und etwa 2 Tage durchziehen lassen.

o
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Matjes-Cocktail

3 Portionen

I Schnell-for Gaste

Pro Poftion:
E:12¢g,F:15g,Kh: 8¢,
kj: 966, keal: 231

1 Packung (200 g) Meerrettichquark
2 EL Preiselbeeren (aus dem Glas)

1 roter Apfel

2 Gewiirzgurken

4 Matjesfilets

gewaschene Salatblatter
Kresseblattchen

Lubereitungszeit: 20 Min.

1. Quark mit Preiselbeeren verrishren.
Apfel waschen, vierteln und entker-
nen. Apfel und Gewurzgurken in
Scheiben schneiden. Matjesfilets in
schmale Streifen schneiden.

. Die drei Zutaten vorsichtig unter den
Quark heben.

. Vier Portionsschalchen oder Cocktail-
glaser mit Salatblattern auslegen, den
Matjescocktail darin anrichten und mit
Kresseblattchen garnieren.

]
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Beilage:
Vollkornbrot, Butter.

r,‘;

Matjessalat

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:89q,F:18g,Kh:4¢g,
kj: 936, keal: 224

6 Matjesfilets

250 ml (*/« 1) Mineralwasser

2 Iwiebeln

2-3 Gewurzgurken

175 g gediinstete
Champignonscheiben (aus dem Glas)

For die Salatsauce:

1 Becher (150 g) Creme fraiche
1-2 EL joghurt

1-2 TL geriebener Meerrettich

Tubereitungszeit: 1'/: Std.

1. Matjesfilets kalt abspulen, mit Mine-
ralwasser ubergieBen, 1 Stunde was-
sern, trockentupfen und in 3-4 cm
groBe Stucke schneiden.

. Iwiebeln abziehen, in Scheiben
schneiden und in Ringe teilen. Ge-
wiirzqurken in Scheiben schneiden.

. Fir die Salatsauce Creme fraiche mit
Joghurt und Meerrettich verrithren
und mit den Salatzutaten vermengen,
etwas durchziehen lassen.

~
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Tipp:

Als Vorspeise reicht dieses Rezept for 8
Personen. Reichen Sie dann gebuttertes
Schwarzbrot dazu.

Matjes-Topf

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E14g, F24g,Kh: 8¢,
k): 1362, keal: 325

Matjes-13pd

6 Matjesfilets

1 rote Iwiebel

2 Apfel

125 ml (/s I) Schlagsahne

200 g Speisequark

Salz, frisch gemahlener Pleffer
litronensaft

Dillzweige

Iubereitungszeit: 25 Min., chne
Durchziehzeit

1. Matjesfilets evtl. einige Zeit wassern,
trockentupfen und in mundgerechte
Stiicke schneiden.

~

. Iwiebel abziehen, in Scheiben schnei-
den und in Ringe teilen. Apfel schalen,
vierteln, entkernen und in kleine
Scheiben schneiden.

. Sahne steif schlagen. Quark qut ver-
rithren, die steif geschlagene Sahne
unterheben, mit Matjesstiickchen,
Iwiebelringen und Apfelscheiben vor-
sichtig vermengen.

. Mit Salz, Pleffer und Zitronensaft wiir-
zen, einige Zeit kuhl stellen und mit
Dill garniert servieren.

w
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Beilage:
Pellkartoffeln.

Maultaschen, schwabisch

B Klassisch

Pro Portion:
E:44 g, F: 29g, Kh: 102 g,
kj: 3760, keal: 898

Fur den Nudelteig:
500 g Weizenmehl
4 Eier, 2 EL Speisedl
1 Prise Salz

fur die Follung:

100 g gehackte Leber
220 g Rinderhackfleisch
1 Ei, 3 EL Semmelbrosel
2 EL Iwiebelwirfel

1 EL Petersilie

Salz, pfeffer, Muskat

1 Ei zum Bestreichen

FOr die Suppe:

1 EL Speiseol

1 Gemusezwiebel in Scheiben
800 ml Rinderfond oder -brithe
3 EL Schnittlauchrilichen

Zubereitungszeit: 1'/: Std.

1. Fur den Nudelteig Mehl, Eier, Ol und
Salz zu einem glatten Teig verkneten.
In Frischhaltefolie wickeln und 40 Mi-
nuten suhen lassen.

2. Fiir die Fullung Leber, Rinderhack-
fleisch, Ei, Semmelbrisel, Zwiebelwur-
fel und Petersilie kraftig mit Salz, Pfef-
fer, Muskat wirzen und miteinander
verkneten.

. Danach den Teig dinn auf einer be-
mehiten Arbeitsflache ausrollen und
in etwa 6 x 8 cm groBe Rechtecke
schneiden.

. Auf jedes Rechteck einen Essliffel Fl-
lung geben, die Teigrander mit Ei be-
streichen, zuklappen und andnicken.

5. Fir die Suppe 0l erhitzen, Zwiebel-
scheiben darin anschwitzen, mit Rin-
derfond leicht verkochen. Die Maul-
taschen darin 10 Minuten kocheln
lassen. Gegebenenfalls mit Salz und
Muskat nachwiirzen. Vor dem Servie-
ren mit Schnittiauchrolichen bestreuen.

w
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Mayonnaise

2. Restliches Ol mit Salz und Zitronensaft

Meerasche, gediinstet

W Schnell

Pro Portion:
E:1g,F:33g,Kh:1g,
kj: 1313, keal: 313

1 Eigelb

1 EL Essig oder Zitronensaft
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 gestr. TL Zucker

125 ml ('/: 1) Speisedl
Senf

Tubereitungszeit: 10 Min.

1. Eigelb mit Essig oder Zitronensaft,
Salz, Pfeffer und Zucker in einer Rithr-
schissel mit einem Schneebesen oder
mit Handrihrgerat mit Rihrbesen zu
einer dicklichen Masse schiagen.

2. Darunter Ol schlagen (bei dieser Zube-
reitung ist es nicht notwendig, das 0l
tropfenweise zuzusetzen, es wird in
Mengen von 1-2 Essliffeln unterge-
schlagen, die dem Eigelb zugefugten
Gewiirze verhindern eine Gerinnung).
Die Mayonnaise evtl. mit Senf ab-
schmecken.

Tipp:
Unter die Mayonnaise joghurt nach
Geschmack ruhren.

Vorspeise:
Meeresfruchtesuppe, legierte
(Seite 305)
Hauptgericht:
Meerasche, gedunstet (Seite 304)

Dessert:
Flammeri (Seite 129)
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gut verrihren, nach Belieben mit Plef-
fer wiirzen. Alufolie so zurechtschnei-
den, dass man die Fische einzeln darin
einwickeln kann.

3. Die Fische auf die Folie legen, die
Marinade dariiber verteilen, die
gehackten Krauter dariber streuen.
Die Folienstiicke gut verschlieBen, auf
einem Backblech im Backofen garen.
0Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

W Schnell

Pro Portion:
E:57g,F:34g,Kh:2g,
kj: 2449, keal: 586

2-4 kiichenfertige Meerdschen
(1-1"/: kg - ersatzweise Makrelen)

6 EL Olivendl, Salz {vorgeheizt)
6 EL Zitronensaft HeiBluft: etwa 180 °C
frisch gemahlener pfeffer {vorgeheizt)

1 EL gehackter Thymian
4 EL gehackte Petersilie

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Garzeit: etwa 20 Minuten.

Tubereitungszeit: 35 Min. Beilage:

Tomatensalat

1. Fische unter flieBendem kalten Wasser
abspilen, trockentupfen, innen mit et-
was 0l ausstreichen.




Meeresfriichterisotto

M Raffiniert

Pro Portion:
E21g,F18g, Kh: 49 g,
k- 1967, keal: 469

4 EL olivenal

1 Iwiebel

150 g Porree (Lauch)

100 g Staudensellerie

1 Knoblauchzehe

200 g italienischer Rundkornreis
500 ml (*/: 1) Gemiisebrithe

1T gehacktes Basilikum

111 gehackter Oregano

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Zitronensaft

Worcestersauce

2 enthautete, entkernte, gewiirfelte
Tomaten

100 g Shrimps

75 g Muschelfleisch (aus dem Glas)
75 g Garnelen

2 EL gehackte Petersilie

50 g geriebener Parmesan

Tubereitungszeit: 35 Min.

1. Ol erhitzen. Zwiebel abziehen, wir-
feln, darin andinsten. Porree und

sellerie putzen, waschen, in feine
Streifen schneiden. Knoblauchzehe ab-
ziehen, fein wirfeln. Die Zutaten an-
diinsten.
. Reis hinzufiigen, glasig dunsten las-
sen. Brithe hinzugieBen, zum Kochen
bringen und etwa 25 Minuten garen.
Mit Basilikum, Oregano, Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und Worcestersauce
wiirzen.
Tomaten, Shrimps, Muschelfleisch und
Garnelen unter den Reis heben. Peter-
silie und Parmesan daruber streuen.

~

ol

Meeresfriichtesuppe,

legierte
6-8 Portionen

M Raffiniert

Pro Portion:
E:20g, F: 199, Kh: 20 g,
kj: 1598, keal: 382

125 g Iwiebeln

1 Stange Porree (Lauch, 150 g)
500 g Fleischtomaten

4 EL Speisedl

1 Knoblauchzehe

1 Stangel Petersilie

1 Lorbeerblatt

1 Kapsel Satranfaden

250 g Fischreste

Salz

750 ml (*/. 1) Wasser

250 ml (*/: 1) WeiBwein

frisch gemahlener Pleffer

600 g verschiedenes Fischfilet
300 g Garnelenschwanze
(ohne Schale)

1 Dose Muscheln im eigenen Saft
(Abtropfgewicht 150 g)

200 ml Schlagsahne

2 Eigelb, 1 Bund Petersilie

Tubereitungszeit: 70 Min.

-
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. Iwiebeln abziehen, Porree putzen und

waschen, beides in Ringe schneiden.
Tomaten waschen, von den Sténgelan-
satzen befreien, in dinne Schnitze
schneiden.

. Ol in einem groBen Topf erhitzen,

Iwiebeln und Porree darin gut
andiinsten, Tomaten hinzufugen. Ab-
gezogene, zerdruckte Knoblauchzehe,
Petersilienstangel, Lorbeerblatt und
safran hinzufiigen.

. Fischreste waschen, mit Salz, Wasser

und Wein in den Topf geben. Zum Ko-
chen bringen und etwa 30 Minuten bei
geoffnetem Topf leise kechen lassen.
Die Fisch-Gemiise-Brihe durch ein
Sieb geben, das Gemiise gut ausdru-
cken, aber nicht durchpassieren. Bruhe
mit Salz und Pfeffer nachschmecken.

. Fischfilet unter flieBendem kalten

Wasser abspulen, in mundgerechte
Stiicke schneiden, Garnelenschwanze
unter flieBendem kalten Wasser ab-
spilen.

Beides in die Brihe geben und etwa
10 Minuten bei geschlossenem Topf
ziehen lassen.

. Muscheln abgiefen, in die Suppe ge-

ben, erhitzen. Topf zur Seite ziehen.
Sahne und Eigelb verquirlen, vorsich-
tig in die Suppe ruhren. Mit fein ge-
hackter Petersilie bestreuen.
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Meerrettichsauce

W Schnell

Pro Portion:
E1g,F10g, Kh:4g,
kj: 465, keal: 111

125 ml (/s I) Schlagsahne
2 EL geriebener Meerrettich
1 EL Zitronensaft

Salz

1 Prise Zucker

1 EL Preiselbeerkompott

Iubereitungszeit: 10 Min.

1. Sahne steif schlagen, mit Meerrettich
und Zitronensaft verrithren,

2. Mit Salz und Zucker wurzen und nach
Belieben Preiselbeerkompott unter-
fohren.

Tipp:
1u Fleischfondue oder gebackenem
Schinken reichen.

Melone mit Gefliigelsalat
M Fur Gaste

Pro Portion:
159, F:8¢q,kh:6g,
kJ: 722, keal: 172

800 g Wassermelone

250 g gekochtes Gefligelfleisch
250 g Champignons

1 EL Butter

salz, frisch gemahlener Pfeffer
Litronensaft

2 EL Salatmayonnaise
gewaschene Petersilie
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Melone mit Gelligelsatat
ey

e

Tubereitungszeit: 40 Min.

1. Melone waschen, abtrocknen, in 4
gleiche Schiffchen schneiden und das
Fruchtfleisch mit einem Loffel so aus
der Schale losen, dass ein etwa 1 cm
breiter Rand in der Schale bleibt. Das
ausgeloste Melonenfleisch entkernen,
in kleine Stiicke schneiden, gut ab-
tropfen lassen und die Melonen-Schiff-
chen kalt stellen.

2. Geflugelfleisch evtl. enthauten und in
kleine Sticke schneiden. Champignons
putzen, mit Kuchenpapier abreiben
und in diinne Scheiben schneiden.

. Butter zerlassen, die Champignon-
scheiben darin etwa 5 Minuten diins-
ten lassen, mit Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft worzen, erkalten lassen und
mit Melenen-, Geflugelfleisch und Sa-
latmayonnaise vermengen.

4. Den Salat auf die gut gekithiten Melo-

nen-Schiffchen verteilen und mit Pe-
tersilie gamieren.

[

Tipp: Salatzutaten mit einigen Tropfen
Worcestersauce oder Tabasco wurzen, be-
vor die Mayonnaise untergehoben wird.

6 Portionen

M Fur Gaste

Pro Portion:
E:3g,F:7g, Kh:22g,
kJ: 785, keal: 187

500-750 g Wassermelone

4 EL Himbeergeist

250 g Himbeeren

2 EL Zucker

1 Haushaltspackung Vanilleeis
2 EL gehackte Pistazien

Lubereitungszeit: 1°/. Std.

1. Von der Melone das Fruchtfleisch aus
der Schale losen, entkernen, in etwa
2 x 2 em groBe Wiirfel schneiden, mit
Himbeergeist betrdufeln und etwa
1 Stunde zugedeckt kalt stellen.

. Himbeeren verlesen, evil. entstielen,
mit Zucker bestreven und zugedeckt
30 Minuten kalt stellen.

. Vanilleeis in Wiirtel schneiden, mit
den Melonenwiirfeln und den Himbee-
ren vorsichtig vermengen, in die Melo-
nenhalfte fullen, mit Pistazien be-
streuen und sofort servieren.

~, oy
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Mebenen-Himbees-Salat



Miesmuscheln in Tomatensauce
| SRk DhWE.

Miesmuscheln in
Tomatensauce

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:13g,F:17g,Kh: 6 g,
K): 1079, keal: 257

1 kg Miesmuscheln

4 £l Olivendl

1 £ Iwiebelwiirfel

1 EL Staudensellerie in Wurfel
1 EL Mohren in Wirfel

100 ml trockener Weilwein
100 mi Fischfond oder -brihe
250 g Tomatenwiirfel

1 EL grob gehackter Salbei

1 EL grob gehacktes Basilikum
1 EL grob gehackte Petersilie
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Knoblauchzehe

Iubereitungszeit: 45 Min.
. Miesmuscheln in reichlich kaltem

Wasser griindlich waschen, einzeln
abbiirsten, bis sie nicht mehr sandig

-

sind. Muscheln, die sich beim Waschen

iffnen, sind ungenieBbar.

(]

lerie- und Mahrenwurfel andiinsten,

mit Wein und Fischfond etwa 10 Minu-

ten kochen.
. Muscheln aus dem Sud nehmen und
warm stellen.

I~

. In heiBem Ol Muscheln, Zwiebel-, Sel-

4. pen verbleibenden Sud mit Tomaten-
warfeln und Krdutern sowie Salz, Pfef-
fer und abgezogenem Knoblauch etwa
3 Minuten kochen.

5. Miesmuscheln dazugeben und mehr-
mals durchschwenken.

Beilage:
Baguette oder Pumpernickel mit Kase.

Milchnudeln
M Fiir Kinder

Pro Portion:
E:17¢,F:13g,Kh: 76 g,
kj: 2118, keal: $05

11 Milch

1 Prise Salz

10 g Butter

250 g Nudeln

50 g Zucker

60 g vorgequollene Rosinen

Iubereitungszeit: 40 Min.

1. Milch mit Salz und Butter zum Kochen
bringen, Nudeln hineingeben, zum
Kochen bringen, ab und zu umriihren,
etwa 30 Minuten ausquellen lassen.

2. Mit Zucker und Rosinen mischen.

Vorspeise:
Champignonsalat (Seite 73)

Hauptgericht:
Miesmuscheln in Tomatensauce
(Seite 307)

Dessert:
kloden (Seite 381)
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Milchreis
B Ffir Kinder-klassisch

Pro Portion:
E:9g,F:13¢g, Kh:20g,
kj: 1032, keal: 246

1 | Milch

1-2 EL Butter

1 Prise Salz, 20 g Tucker
Zitronenschale (unbehandelt)
125 g Milchreis (Rundkorn)
Tucker

Zimtpulver

Tubereitungszeit: 50 Min

1. Milch mit Butter, Salz, Zucker und Zi-
tronenschale zum Kochen bringen.
Milchreis hineingeben, zum Kochen
bringen, in etwa 40 Minuten ausquel-
len lassen.

2. Den fertigen Milchreis mit Zucker und
Zimt bestreuen.

Beilage:
Frucht- oder Schokoladen:
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-

. Mihren putzen und schalen. Kartoffeln
schalen. Beide Zutaten waschen und
in kleine Wiirfel schneiden.

. Zucchini waschen, die Enden abschnei-
den, Zucchini in Wiirfel schneiden. Por-
ree putzen, waschen, in Scheiben
schneiden. Wirsing waschen, in Strei-
fen schneiden. Bohnen abfadeln, wa-
schen und in Sticke schneiden. Erbsen
waschen, Iwiebeln abziehen und fein
wiirfeln.

. Speck in kleine Wiirfel schneiden. Of
erhitzen und darin Speck- und Zwie-
belwiirfel andiinsten. Das vorbereitete
Gemise dazugeben und durchdiinsten
lassen.

. Brithe hinzugieBen, die Suppe zum Ko-
chen bringen und etwa 15 Minuten
kochen lassen.

. Nudeln hinzufiigen und etwa 8 Minu-
ten mitgaren lassen.

. Tomaten halbieren, entkernen, klein
schneiden und mit den Krautern in die
suppe geben. Mit Salz und Paprika ab-
schmecken und mit Parmesan bestreut

~

e
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Minestrone

el

B Gut vorzubereiten

o

Pro Portion:
E: 16 g, F: 36 g, Kh: 22 g,
kj: 2085, keal: 499

servieren.

2 Méhren

2 groBe Kartoffeln

1 Tucchini (etwa 150 g)

1 Stange Porree (Lauch)

100 g Wirsing

100 g grine Bohnen

100 g ausgepalte Erbsen

2 Iwiebeln

100 g durchwachsener Speck
4 EL Olivenal

1 | Fleischbriihe

50 g Hornchennudeln

2 enthdutete Fleischtomaten
2 EL gehackte Petersilie

2 EL gehackte Basilikumblattchen
Salz, Rosenpaprika

frisch geriebener Parmesan

Lubereitungszeit: 1 Std.




B Gut vorzubereiten

Pro Postion:
E1g F:0g,Kh:35g,
kJ: 629, keal: 151

500 g Mirabellen

125 ml (/s 1) Wasser
75 g Lucker

tucker

Iubereitungszeit: 25 Min.

1. Mirabellen waschen und entstielen.

2. Wasser mit Zucker zum Kochen brin-
gen, die Mirabellen hineingeben, zum
Kothen bringen, weich kochen lassen.

3. Das Kompott erkalten lassen und evtl.
mit Zucker abschmecken.

Tipp:

Auf diese Weise kannen Sie auch aus
Iwetschen und Renekloden Kompott zu-
bereiten.

Mitternachtssuppe

12 Portionen

H Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E27g,F:18g,Kh:23 g,
kJ: 1670, keal: 399

350 g Rindfleisch

350 g Schweinefleisch

75 g Schweineschmalz
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Zucker

1 EL Paprika extra scharf
2 EL Tabasco

2 1L Cayennepfeffer

6 EL Madeira

2'/: | Heischbriihe

400 g Iwiebeln

2 Stangen Porree (Lauch)
2 rote Paprikaschoten

1 Stuck Knollensellerie (etwa 250 g)

2 Mahren

425 g rote Bohnenkerne
(aus der Dose)

425 g weile Bohnenkemne
(aus der Dose)

Tubereitungszeit: 2 Std.

-

~
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E=3
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. Heisch kalt abspulen, trackentupfen,

in Wiirfel schneiden. Schmalz zerlas-
sen, das Fleisch von alten Seiten gut
darin anbraten.

. Mit Salz, Pleffer, Zucker, Paprika,

Tabasce, Cayennepfeffer und Madeira
wiirzen. Brithe hinzugieBen, 2um
Kochen bringen, etwa 90 Minuten
kachen lassen.

. Iwiebeln abziehen, halbieren, in

Streifen schneiden. Porree putzen,
waschen, in schmale Ringe schneiden,
evtl. nochmals waschen. Paprika vier-
teln, entstielen, entkernen, die wei-
Ren Scheidewande entfernen, die
Schoten waschen. Sellerie und Mohren
putzen, schalen, waschen.

. Die drei Zutaten in Streifen schneiden

und in die Suppe geben und noch 30
Minuten ziehen lassen.

10 Minuten vor Beendigung der Gar-
zeit Bohnenkerne mit der Fliissigkeit
hinzufigen.

Mitternachtssuppe

309




Mohnnudeln

M Fur Kinder

Pro Portion:
E: 22 g, F: 33 g, Kh: 96 g,
kj: 3376, keal: 807

Fir den Nudelteig:
500 g Weizenmehl
4 Eier

1 Prise Salz

2 EL Speisedl

80 g Butter
2 EL gemahlener Mohn
1 EL Puderzucker

Zubereitungszeit: 1'/: Std.

-

Aus den Teigzutaten einen geschmei-

digen, glatten Teig herstellen. Diesen

Teig 30 Minuten kalt stellen.
. Die Arbeitsflache mit Mehl bestreuen,
den Teig darauf dunn ausrollen, in
breite Streifen schneiden und leicht
antrocknen lassen.
Die Nudeln in reichlich kochendem
Salzwasser etwa 2 Minuten garen, auf
ein Sieb geben und abtropfen lassen.
4. Butter erhitzen, Nudeln darin andins-
ten, den Mehn hinzufiigen, durch-
schwenken und anrichten. Zum Schluss
mit Zucker bestreuen.

~

Aad

310

WMehren-Apfel-Salat

Mohren-Apfel-Salat
M Schnell

Pro Portion:

E1g, F3g Kh:12g,

kj: 374, keal: 89

500 g Mdhren
250 g Apfel

Fiir die Salatsauce:
2-3 EL Zitronensaft, 1 EL Speisedl
Salz, 1 Prise Zucker

lubereitungszeit: 25 Min.

1. Midhren putzen, schalen und waschen.
Apfel schalen, vierteln und entkernen.

Beide Zutaten raspeln.

2. Fir die Salatsauce Zitronensaft mit O,
Salz und Zucker verrihren. Mahren
und Apfel mit der Sauce vermengen.

3. Den Salat mit Salz und Zucker ab-
schmecken und etwas durchziehen
lassen.

Tipp:

1- 2 Essloffel gehackte Haselnusskermne
oder Sonnenblumenkerne und Rosinen
unter den Salat mengen.

Vorspeise:
Mohrencremesuppe (Seite 311)

Hauptgericht:
Falscher Hase (Seite 112)

Dessert:
Portweincreme (Seite 358)




Mohrencremesuppe

B fur Kinder

Pro Portion:
E4q,F:18¢g, Kh: 18 g,
kJ: 1067, keal: 254

400 g Mohren

2 groBe Kartoffeln (etwa 175 g)

200 g Knollensellerie, 2 -3 Iwiebeln
40 g Butter

11 Gemusebnihe

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

75 g (reme fraiche

1EL gehackter Dill

1 EL Butter

1ubereitungszeit: 35 Min.

1. Mohren, Kartoffeln und Sellerie scha-
len und waschen. Zwiebeln abziehen.
Die vier Zutaten in Worfel schneiden.

2. Butter zerlassen, die Zwiebelwiirfel
darin andiinsten, das Gemiise hinzufii-
gen, durchdunsten lassen, Gemusebri-
he hinzugiefen, mit Salz und Pleffer
wiirzen, zum Kochen bringen und et-
wa 15 Minuten kochen lassen.

3. Die Suppe purieren und Creme fraiche
untersubren, mit Pleffer und Salz ab-
schmecken, Dill unterrdhren und kurz
vor dem Servieren Butter in Flockchen
auf die Suppe geben.

Mohreneintopf

M Fiir Kinder

Pro Portion:
E:28¢,F: 259, kh: 38 g,
kj: 2154, keal: 514

750 g Mohren

750 g Kartoffeln

75 g Butter

2 Iwiebeln

375-500 ml (*/s-'/2 1) Gemdsebrihe
4 Rauchenden

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL gehackte, glatte Petersilie

Lubereitungszeit: 50 Min.

1. mihren putzen, schalen, waschen und
in Scheiben schneiden. Kartoffeln wa-
schen, schalen, abspulen und in Wir-
fel schneiden.

. Butter zerlassen. Zwiebeln abziehen,
fein wiirfeln, in der Butter andiinsten,
die Mohrenscheiben etwa 5 Minuten
darin andinsten, dann die Kartoffel-
wiirfel hinzufiigen und ebenfalls an-
dinsten. Brihe hinzugeben, 20 Minu-
ten garen lassen, nach 10 Minuten
Garzeit Rauchenden darauf legen und
fertig garen.

N

-

Den Eintopf mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und Petersilie darauf ver-
teilen. Die Rauchenden nach Belieben
in Scheiben schneiden und wieder in
den Eintopf geben.

Mohren-Kartoffel-Piiree

M Fur Kindes

Pro Portion:
E:69,F:13g,kh:28 g,
kj: 1066, kal: 254

500 g Mohren

500 g mehlig kechende Kartoffeln
50 g Butter

250 ml ('/« 1) milch

1-2 Iweige Estragon

1 TL geriebener Meerrettich

frisch gemahlener Pfeffer, Salz

Tubereitungszeit: 35 Min.

-

. Mahren putzen, schalen, waschen.
Kartoffeln schalen, waschen. Beide Zu-
taten in kleine Wiirfel schneiden.
Butter zerlassen. Kartoffeln und Moh-
ren hinzufugen.

. Milch dazugieBen, zum Kochen brin-

gen, bei schwacher Hitze etwa 20 Mi-

nuten garen lassen. Die Zutaten fein

zerstampfen. Evtl. mit dem Schneide-
stab fein purieren.

Estragon abspilen, die Blattchen von

den Stingeln zupfen, trockentupfen,

fein schneiden. Estragon und Meerret-
tich unter das Piree geben. Mit Pleffer
und Salz abschmecken.

~
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Tipp:
1u Schweinekoteletts oder Fisch
servieren.

n



Mohren mit Kerbel

M Fiir Kinder

Pro Portion:
E:2g,F11g,K:9g,
kj: 608, keal: 145

750 g kleine, junge Méhren
1 Iwiebel

Mokka-Parfait

M pauert linger

Pro Portion:
E:8g,F:47 g, Kh: 53 g,
kJ: 2835, keal: 678

6 Eigelb
175 g Tucker

50 g Butter 2 EL Instant-Kaffee 500 ml ('/: 1) Milch
etwas Wasser 1 EL heiBes Wasser 2-4 EL Mokkalikor
Salz 500 ml ('/: I) Schlagsahne 250 g Mascarpene

frisch gemahlener Pfeffer
2-3 EL gehackte Kerbelblattchen

Lubereitungszeit: 40 Min.

-

Iwiebel abziehen und wiirfeln.

. Mihren putzen, schalen und waschen.

2 Pck. Vanillin-Tucker

Lubereitungszeit: etwa 30 Min.,
ohne Gefrierzeit

—
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. Eigelb mit Zucker schaumig schlagen.

Kaffee in Wasser auflisen und unter-
ruhren.

. Sahne mit Vanillin-Zucker steif schla-

gen (4 Essliffel 2um Verzieren in einen
spritzbeutel mit Sternlle fiillen) und
unter die Eigelbmasse ziehen.

. Die Masse in eine flache Schale fullen

und im Gefrierfach in 3-4 Stunden ge-
frieren lassen.

. Das Mokka-Parfait mit der zuruck-

gelassenen Sahne verzieren.

125 g Loffelbiskuits
125 ml (/s I) starker Mokka
1TL Kakao

Lubereitungszeit: 90 Min.

1. Pudding-Pulver mit Zucker, Eigelb und
etwas Milch anrithren. Restliche Milch
1um Kochen bringen. Das angeriihrte
Pudding-Pulver in die Milch geben,
um Kochen bringen und aufkochen
lassen.

. Likor und Mascarpone untersuhren.
Knapp die Halfte der Masse in eine
flache Schiissel geben. Darauf die Lof-
felbiskuits verteilen. Mokka daruber
traufeln.

. Restliche Pudding-Mascarpone-Masse
mit einem groBen Laffel als Nocken

o

[

2. Butter zelassen, die Zwiebelwirfel Mokka(reme mlt darauf verteilen. Die Mitte mit Kakao
darin glasig dinsten lassen, die Moh- bestauben.
ren mit etwas Wasser hinzufiigen, mit Masca fpone
Salz und Pfeffer wurzen, zum Kochen
bringen, in etwa 10 Minuten gar dins- Il Fur Gaste Moussaka
ten lassen und mit Kerbelblattchen T =2
bestreuen. Pro Portion:
E:13g,F350,Kh:54 g,
Tipp: kj: 2575, keal: 615 M Kiassisch

1u Frikadellen, Schnitzel oder Kotelett
und Kartoffelbrei reichen Pro Portion:
E: 49 g, F: 104 g, Kh: 31 g,

kj: 5551, keal: 1326

1 Pck. Pudding-Pulver
vanille-Geschmack
60 g Lucker, 2 Eigelb
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1 kg Auberginen

Salz

10 EL Olivendl

1 twiebeln

90 g Butter

750 g gehacktes Lamm- oder
Rindfleisch

frisch gemahlener Pfeffer
limtpulver

4 Tomaten

3 EL gehackte Petersilie
1EL Oregano, gehackt

125 ml (/s 1) Fleischbrahe
30 g Weizenmehl

250 ml (/4 1) Milch

3 tigelb

6 EL Semmelbrisel

6 EL geriebener Parmesan

ubereitungszeit: 90 Min.

1. auberginen wastchen, Stangel abschnei-
den, Auberginen in Scheiben schnei-
den, mit Salz bestreuen und 30 Minu-
ten ziehen lassen, trockentupfen.

2. 01 erhitzen, Auberginen darin portions-
weise hellbraun braten, herausnehmen.

3. Iwiebeln abziehen, wirfeln. 60 g But-
ter zerlassen, Iwiebeln glasig dunsten.
Hadkfleisch dazugeben, mit Salz, Pfet-
fer und Zimt wurzen und gut verrdhren.

4. Tomaten enthauten, klein schneiden,
mit Petersilie und Oregano unterruhren.
Bruhe angieBen und etwa 10 Minuten
schmoren.

5, Restliche Butter zerlassen, Mehl darin
anschwitzen, Milch nach und nach mit
einem Schneebesen unterschlagen, et-
wa 5 Minuten kochen, mit Salz und
Pleffer wirzen. Eigelb unterrithren.

6.Eine feuerfeste Form einfetten, mit
3 Essloffeln Semmelbriseln ausstreu-
en, die halbe Fleischmasse einfiillen,
die Halfte der Auberginen darauf
geben, mit 2 Esslaffeln Kése bestreu-
en, restliche Fleischmasse, Auberginen,

2 Essloffel Kase einfiillen. Sauce dari-
ber gieBen, mit Kase und restlichen
Semmelbroseln bestreuen, auf dem

Iubereitungszeit: 50 Min.,
ohne Stehzeit

Rost in den Backofen schieben.
0Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
(vargeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C

(nicht vorgeheirt)

Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 45 Minuten.

Beilage: Reis oder Fladenbrot.

Moussaka, vegetarisch
B Raffiniest

Pro Portion:
E:7g,F:28 g, Kh: 16 g,
kj: 1504, keal: 359

4 groBe Auberginen (etwa 1,4 kg)
Salz

frisch gemahlener Pleffer

120 g Weizenmehl

150 mi Dlivendl

2 Iwiebeln, 4 Knoblauchzehen
6 mittelgroBe Tomaten

7 EL Olivendl

1 EL Thymianblattchen

1 EL Basilikumstreifen

1 EL Rosmarinnadeln

100 g geriebener Parmesan

N

-

. Auberginen waschen, abtrocknen, die
Enden abschneiden, Auberginen in '/:
cm dicke Scheiben schneiden, mit Salz
bestreuen und etwa 20 Minuten ste-
hen lassen. Auberginenscheiben dann
trockentupfen, pfeffern und mit Mehl
bestauben.

. Ol portionsweise in einer groRen Pfan-
ne erhitzen. Die Auberginenscheiben
darin portionsweise von beiden Seiten
anbraten, auf Kichenpapier abtropfen
lassen und in eine groBe, flache Autf-
laufform legen.

. 2wiebeln und Knoblauch abziehen und
in Wirfel schneiden. Tomaten wa-
schen, abtropfen lassen, kreuzweise
einschneiden, kurz in kochendes Was-
ser legen und in kaltem Wasser ab-
schrecken. Tomaten enthduten, die
stangelansatze herausschneiden und
Tomaten wirfeln.

4. Drei Essloffel Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Iwiebelwiirfel darin andiinsten.
Knoblauch, Tomatenwirfel, Thymian,
Basilikum und Rosmarin dazugeben,
salzen, pfeffern und noch einige Minu-
ten diinsten lassen.

. Die Tomaten-2wiebel-Masse iiber die
auberginenscheiben gieBen, mit Par-
mesan bestreven und mit dem rest-
lichen 0l betraufeln. Die Form auf dem
Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiRluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: etwa Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Uberbackzeit: etwa 30 Minuten.

w

Wi

Tipp:
Fladenbrot dazureichen. Die Moussaka
schmeckt auch gut zu Lammkoteletts.
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Mousse au chocolat

B Fur Gaste

Pro Portion:
E:69,F: 229, Kh:20 g,
kJ: 1287, keal: 308

100 g Halbbitter-Schokolade
50 g Vollmilch-Schokolade
3 Eiweil, 125 ml (*/s [) Schlagsahne

lubereitungszeit: 2'/: Std.

-

. Schokolade in Stucke brechen, in ei-
nem Topf im Wasserbad bei schwacher
Hitze zu einer geschmeidigen Masse
ruhren und etwas abkuhlen lassen.

. EiweiB so steif schlagen, dass ein Mes-
serschnitt sichtbar bleibt. Die noch
warme Schokolade unterrihren.

. Sahne steif schlagen, unterheben und die

(reme mindestens 2 Stunden kalt stellen.

vor dem Servieren die (reme mit ei-

nem Eisportionierer oder mit einem

Essloffel auf Dessertglaser verteilen.

~

b d

~

Tipp: Das Dessert nach Belieben mit
Puderzucker oder Kakao bestauben, mit
purierter Fruchtsauce servieren.

Mozzarella
im Schinkenhemd

I schrell - for Giste

Pro Postion:
E:179,F 159, Kh:2g,
kj: 924, keal: 221

250 g Morzarella, 100 g Parmaschinken

1 Bund Schnittlauch
Basilikumblattchen

314

Mousse au chorolat

lubereitungszeit: 30 Min.

1. Kase in knapp fingerdicke Streifen 2. Den Schinken mit einem abgespiiten
schneiden. jeden Streifen mit einer Schnittlauchhalm umwickeln und je
léngs doppelt gefalteten Scheibe ein Basilikumblatichen einbinden.

Schinken umwickeln, so dass oben
und unten noch ein Stick Kase sicht-
bar bieibt.




Muscheln
auf franzosische Art

B Fir Gaste

Pro Portion:
E:20g,F:12g,Kh: 13 g,
kJ: 1332, keal: 316

1'/: kg Miesmuscheln

2 kleine Iwiebeln

50 g Butter

1 Bund Suppengemuse

1 EL gehackte Petersilie

375 ml (*/s 1) WeiBwein

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Knoblauchpulver

lubereitungszeit: 35 Min.
1. Muscheln in reichlich kaltem Wasser

grindlich waschen. AnschlieBend
einzeln grundlich biirsten, die Bart-

#uscheln auf franzésische Art

S

buschel entfernen und die Muscheln so
lange abspulen, bis das Wasser voll-
kommen klar bleibt. Muscheln, die sich
beim Wassem und anschlieBendem
Biirsten 6ffnen, sind ungenieBbar.

2. Iwiebeln abziehen und wiirfeln. But-
ter zerfassen und Zwiebelwirfel darin
andiinsten. Suppengemuse putzen,
waschen, in kleine Wirfel schneiden,
mit Petersilie und Wein hinzufiigen,
durchdiinsten lassen, mit Salz, Pfeffer
und Knoblauchpulver wirzen.

. Die Muscheln hineingeben, unter Riih-
ren so lange darin erhitzen, bis sie
sich offnen (Muscheln, die sich nach
dem Garen nicht offnen, sind unge-
nieBbar). Die Muscheln in einer vorge-
warmten Schussel anrichten.

4. Die Brihe mit Salz, Pfeffer und Knob-

lauch abschmecken und zu den Mu-
scheln reichen.

-

Beilage:
Baguette

' Muscheln, Livorneser Art

M Fiir Gaste

Pro Portion:
E:13g,F:149g,Kh:6g,
kj: 891, keal: 212

1 Iwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Peperoni (aus dem Glas)

4 EL Olivenol

4 enthautete Tomaten

1 kg Miesmuscheln

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Litronenviertel

Iubereitungszeit: 40 Min.

1. Iwiebel abziehen, fein hacken. Knob-
lauch abziehen, durch die Knoblauch-
presse driicken. Peperoni zerdriicken,
alle 3 Zutaten in Ol anbraten.

2. Tomaten wiirfeln, zugeben, dann die
grindlich gewaschenen Miesmuscheln
hineinlegen (gedffnete Muscheln nicht
verwenden), wirzen und bei geschlos-
senem Deckel etwa 6 Minuten kochen
lassen.

3. Mit Zitronenvierteln servieren. Nur die
geoffneten Muscheln verzehren.

Vorspeise:

Hauptgericht:
Auberginenauflauf (Seite 18)

Dessert:
in Marsala (Seite 90)




Muscheln, rheinische Art

W Schnell

Pro Portion:
E:21g,F:13g, Kh: 15 g,
kj: 1379, keal: 327

1'/: kg Miesmuscheln

250 g Iwiebeln

50 g Butter oder Margarine

1 Bund Suppengemiise

1 EL gehackte Petersilie

2 Lorbeerbltter

375 ml (*/» 1) trockener Weilwein
Salz, 20 pfefferkorner

Iubereitungszeit: 35 Min.

. Muscheln in reichlich kaltem Wasser
grundlich waschen, anschliefend ein-
zeln grondlich birsten, Bartbuschel
entfernen. Muscheln, die sich beim

-
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Beila

Wassern und anschlieBenden Bursten
offnen, sind ungeniefbar.

. Iwiebeln abziehen, halbieren und in

Scheiben schneiden. Butter oder Mar-
garine zerlassen und die Zwiebeln da-
rin andinsten. Suppengemiise putzen,
waschen und in kleine wuifel schnei-

den.

. Suppengemiise, Petersilie und Lor-

beerblatter zu den Zwiebeln geben,
Weilwein hinzugiefen, zum Kochen
bringen, durchdiinsten lassen, mit Salz
wiirzen, Plefferkorner dazugeben, die
Muscheln hineingeben, Muscheln etwa
10 Minuten erhitzen, bis sie sich off-
nen (Muscheln, die sich nach dem Ga-
ren nicht affnen, sind ungenieBbar).

. Die Muscheln in einer vorgewarmten

Schiissel anrichten, den Muschelsud
mit Salz und Pfeffer abschmecken und
v den Muscheln reichen.

Muscheleintopf

B Raffiniert

Pro Poition:
E:129,F:30g,Kh:16 g,
kj: 1690, keal: 403

20 Miesmuscheln

500 ml ('/: 1) Gemusebruhe
3-4 stangen Staudensellerie mit Grdn
1 Paprikaschote

250 g Kartoffeln

2 enthautete Fleischtomaten
1 Iwiebel

100 g durchwachsener Speck
4 EL Dlivendl

1 Lorbeesblatt

gehackte Thymianblattchen
Cayennepfeffer

etwas WeiBwein

Iubereitungszeit: 1 Std.

1. Muscheln in reichlich kaltem Wasser
grundlich waschen. Muscheln anschlie-
Bend griindlich bursten, Bartbuschel
entfernen, so lange spalen, bis das
Wasser vollkommen klar bleibt (Mu-
stheln, die sich beim wassern und
anschlieBendem Birsten affnen, sind
ungenieibar).

. Bruhe zum Kochen bringen, Muscheln
hineingeben und etwa 5 Minuten ko-
chen lassen, bis sich die Schalen iff-
nen (Muscheln, die sich nicht offnen,
nicht verwenden). Ein Sieb mit einem
Kiichentuch auslegen, den Musthelsud
hindurchgieRen, mit Wasser auf 1 Liter
Flussigkeit auffullen.

Muscheln aus der Schale ldsen. Selle-
rie putzen, evil. die harten AuBenfa-
den abziehen, waschen und klein
schneiden. Das Griin klein hacken und
beiseite legen.

~N
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Muscheleintop!

4. Paprika halbieren, entstielen, entker-
nen, die weiBen Scheidewande entfer-
nen, die Schote waschen und klein
schneiden. Kartoffeln schalen, wa-
schen, Tomaten halbieren, entkernen
und beide Zutaten ebenfalls klein
schneiden.

5. Iwiebel abziehen und worfeln. Speck
in wurlel schneiden. Ol erhitzen,
Speck- und Zwiebelwurfel darin an-
dunsten, die Muschelbrihe hinzugie-
Ben. Sellerie, Paprika, Kartoffeln und
Lorbeerblatt dazugeben, die Suppe
wm Kochen bringen, mit Thymian und
Cayennepfeffer wirzen, etwa 20 Minu-
ten kochen lassen.

6. Tomaten hinzufiigen, etwa 5 Minuten
mitkochen. Muschelfleisch in die
Suppe geben, erhitzen und mit Wein
abschmecken.

7. Vor dem Servieren mit dem Sellerie-
grin bestreuen.

<

ey QA'

Misli, fernostlich

B Rraffiniert

Pro Portion:
E:359,F: 189, Kh: 158 g,
kj: 4067, keal: 971

1 kleine Honigmelone

1 Tasse (250 ml) Reiskeime

1 Tasse (250 ml) Weizenkeime
1 Tasse (250 ml) Hirsekeime
4 EL Korinthen

2 EL gehackte Cashewkerne

2 kleine Bananen

800 g Joghurt

1 Passionsfrucht

Iubereitungszeit: 25 Min.

-

. Honigmelone halbieren, entkernen
und schalen. Fruchtfleisch in Rauten
schneiden, mit Reis-, Weizen-, Hirse-
keimen, Korinthen und Cashewkernen
vermengen.

. Bananen schalen und mit Joghurt im
Mixer piirieren.

. Passionsfrucht halbieren, Fruchtfleisch
aus der Schale losen, eine Halfte in
Streifen schneiden.

4. Die andere Halfte purieren, mit dem

Joghurt vesrihren, iiber das Musli ge-

ben und mit den Streifen dekorieren.

N

G

Tipp:

Es kann auch anderes Obst, wie

1. B. Lychees, Aprikosen, Nektarinen oder
Pfirsiche verwendet werden.
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Nasi Goreng

B Klassisch

Pro Portion:
E:559,F:51¢, Kh: 86 g,
kj: 4425, keal: 1056

1 kleine, gegarte Poularde (800 g)

2 Twiebeln
2 Knoblauchzehen Tipp: Iubereitungszeit: 25 Min.
1 rote Paprikaschote For Nasi Goreng gibt es viele Rezepte,
4 EL Speisedl z. B. mit gekochtem Schinken, Sultani- 1. Nektarinen halbieren und entsteinen.
400 g Langkornreis nen, Rindfleisch. Die Halften mit der Schnittflache nach
Salz oben in eine feverfeste Form geben.
frisch gemahlener Pfeffer 2. Eiweil mit Zucker steif schlagen, mit
Currypulver Nektarinen mit Mandeln verrishren, auf den Nektari-
Ingwerpulver = nen verteilen und die Form auf dem
Korianderpulver Han(hen Rost auf der obersten Schiene in den
1 Msp. Safran Backofen schieben.
750 mi (/1) Hohnerbrijhe B schnell Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
150 g Garnelen (ohne Kopf und Schale) (vorgeheizt)
2 Eier Pro Portion: HeiBluft: etwa 180 °C
E:49,F: 29, Kh:24 g, (vorgeheizt)
ubereitungszeit: 45 Min. kj: 578, keal: 138 Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
itkzeit: etwa 10 Minuten.
1. Poularde von Haut und Knochen 2 reife Nektarinen 3. Himbeeren verlesen, waschen, gut
befreien, in Portionsstiicke teilen. 2 Eiweil}, 2 EL Zucker abtropfen lassen, mit Zitronensaft
2. 2wiebeln und Knoblauch abziehen, 1 EL abgezogene, und Puderzucker purieren, auf vier
fein wiirfeln. Paprika putzen, viesteln, gemahlene Mandeln Dessertteller verteilen. Je eine
entkernen, weiBle Scheidewande ent- 150 g Himbeeren Nektarinenhalfte darauf setzen und
fernen, Paprika in Streifen schneiden. 1 EL Zitronensaft mit gehackten Pistazien bestreuen.
3. 0l erhitzen, Zwiebel- und Knoblauch- 20 g Puderzucker

wurfel darin andunsten, Reis hinzufi- 10 g Pistazienkerne
gen, mit den Gewiirzen bestreuen,
etwas dinsten lassen, mit Hohner-
bruhe auffullen. Paprika hinzufugen
und etwa 15 Minuten garen lassen,
bis die Flussigkeit verdampft ist.
4_Von den Garnelen den Darm entfernen,
Garnelen und das Poulardenfleisch zu
dem Reis geben, kurz erhitzen.
. Eier verquirlen, iber den Reis geben,
unter Ruhren stocken lassen. Nasi Go-
reng mit den Gewdrzen abschmecken.

sl
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Nektarinen
mit Joghurtsauce

B Raffiniert

Pio Portion:
E7q,F:22g,Kh: 74 g,
kj: 2273, keal: 542

8 Nektarinen
20 g Butter, 150 g Zucker
50 g abgezogene Mandeln

Fir die Joghurtsauce:

150 g Joghurt, 2 L Zitronensaft
1EL heller Honig

125 ml (/s 1) Schlagsahne

Tubereitungszeit: 30 Min.

1. Nektarinen waschen, halbieren, ent-
steinen, etwa 1 Minute in kochendes
Wasser legen (nicht kochen lassen),
abschrecken, abziehen, in Viertel
sthneiden.

2. Butter und Zucker in einer Pfanne so
lange erhitzen, bis der Zucker gut

gebraunt ist.

3. Nektarinen in die Karamellsauce legen
und sie unter haufigem Wenden bei
schwacher Hitze etwa 2 Minuten
dinsten.

4. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten.

5. Fiir die Joghurtsauce Joghurt, Zitronen-
saft und Honig miteinander verrishren.
Sahne steif schlagen und unterheben.

6. Nektarinen mit der Karamellsauce auf
einem Teller anrichten. Gerostete
Mandeln daruber streuen, die Joghurt-
sauce auf den Teller geben.

Nizza Salat

B Kiassisch

Pro Portion:
E:24 g, F:32 g, Kh: 23 g,
kj: 2096, keal: 500

500 g Tomaten

Salz

1 kleine Salatgurke

1 griine Paprikaschote

2 Frithlingszwiebeln

4 Eier

1 Dose groBe, weile Bohnen
(Einwaage 220 g)

12 Sardellenfilets

150 g schwarze Oliven

6 EL Olivenal

frisch gemahlener Pfefter
frische Basilikumblatter

Tubereitungszeit: 30 Min.

1. Tomaten waschen, Stangelansatze ent-
fernen, Tomaten vierteln und mit Salz
bestreven. Gurke schalen und in
Stheiben schneiden.

. Paprika entstielen, entkernen, die
weiBen Scheidewdnde entfernen,
Schote waschen und in diinne Ringe
schneiden. Zwiebeln putzen und in
feine Ringe schneiden.

. Eier 8 Minuten kochen, abschrecken,
pellen und achteln. Bohnen auf einem
Sieb abtropfen lassen. Sardellenfilets
mit kaltem Wasser abspulen, halbie-
ren und aufrollen.

. Alle vorbereiteten Salatzutaten ein-
schlieBlich der Oliven auf einem gro-
Ren Teller anordnen. 0l, Salz und Pfef-
fer ber den Salat geben. Basilikum
abspiilen, trockentupfen in Streifen
schneiden und dariiber geben.

~N
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Nudelauflauf

B Fiir Kinder

Pro Portion:

40, F: 47 g, Kh: 47 g,

kj: 3454, keal: 825

250 g Bandnudeln

2

'/: | Salawasser

2 mittelgroBe Iwiebeln

1 Knoblauchzehe

20 g Butter

500 g Hackfleisch (halb Rind-,
halb Schweinefleisch)

salz, frisch gemahlener Pfeffer
Paprika edelsifl

gerebelter Thymian

500 g Tomaten

100 g geriebener Gouda

20 g Butter

ubereitungszeit: 55 Min.

L

Z

(%)

=

Nudeln in kochendes Salzwasser ge-
ben, zum Kochen bringen, ab und zu
umrihren und in etwa 8 Minuten gar
kochen lassen. Die garen Nudeln auf
ein Sieb geben und abtropfen fassen.
wiebeln und Knoblauchzehe abziehen
und wirfeln. Butter zerlassen, Iwie-
bel- und Knoblauchwarfel darin glasig
diinsten lassen, Hackfleisch hinzufi-
gen, unter standigem Riihren darin
anbraten und dabei die Fleisch-
klimpchen mit eines Gabel etwas zer-
driscken. Das Hackfleisch mit Salz,
pfeffer, Paprika und Thymian wiirzen.

. Tomaten enthauten, halbieren, die

stangelansatze herausschneiden, To-
maten in Stiicke schneiden, zum Hack-
fleisch geben. Mit Salz, Pfeffer und Pa-
prika wurzen.

Iwei Drittel der Nudeln in eine gefet-
tete Auflaufform fullen, die Hackfleisch-
masse darauf geben, mit den rest-

320

Nudelaullaut it Pilzen

lichen Nudeln bedecken, Kase dariiber
streuen, Butter in Fldckchen darauf
setzen und die Form auf dem Rost in
den Backofen schieben.

Ober-/ /Umeih tze: etwa 200 °C

Nudelauflauf mit Pilzen
I vegetarisch

Pro Portion:
E:18 g, F: 25 g, Kh: 57 g,
kj: 2332, keal: 556

300-400 g vollkornnudeln

100 g Iwiebeln

250 g frische Champignons

2 EL Butter, Salz, Pleffer, 2 Eier
150 g saure Sahne

100 ml Milch

Paprika edelsifl

geriebene Muskatnuss
Hefewilrze

Iubereitungszeit: 50 Min.

-t

. Nudeln nach Packungsanleitung kochen.
Auf ein Sieb geben, abtropfen lassen.

. Iwiebeln abziehen, fein wiirfein.
Champignons putzen, mit Kuchenpa-
pier abreiben, evil. abspiilen, gut ab-
tropfen lassen. Mit den Iwiebeln in
der zerlassenen Butter leicht andins-
ten, salzen und pfeffern.

. Nudeln, Zwiebeln und Filze in eine ge-
fettete Auflaufform schichten.

Eier mit saurer Sahne, Milch, Salz,
Pleffes, Paprika, Muskat und Hefe-
wiirze verschlagen, iber den Auflauf
gieBen. Die Form auf dem Rost in den
Backofen schieben.

Ober- fumemum etwa 200 °C
(vorgeheizt
HeiBluft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

~
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Nudelauflauf, bunter

I Gut vorzubereiten

Pro Postion:
E:329,F:33¢g,Kh:49 g,
kj: 2710, keal: 647



250 g Makkaroni

2'/1| kochendes Salzwasser

2 Iwiebeln, 1 Knoblauchzehe

1 grine Paprikaschote

2 Mohren (200 g)

1 EL Butter

200 g Kochschinken

1 Becher (150 g) C(réme fraiche
2 Fiet, Salz, Pfeffer

100 g geriebener Emmentaler

lubereitungszeit: 55 Min.

1. Makkaroni in Salzwasser etwa & Minu-
ten kochen lassen, auf einem Sieb ab-
tropfen lassen.

1. Iwiebeln, Knoblauchzehe abziehen,
wiirfeln. Paprikaschote putzen,
waschen und in Streifen schneiden.
Mohren putzen, schalen, waschen, in
Scheiben schneiden.

3. Butter zerlassen und die 4 Iutaten
etwa 6 Minuten darin diinsten.

4. schinken in Streifen schneiden.

Die Zutaten mit Creme fraiche und
Eiern vermengen, mit Salz und Pfeffer
wurzen, in eine gefettete Auflaufform
geben, mit geriebenem Kase bestreu-
en und in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

Heifluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 30 Minuten.

udetetia, buntes

P ok

Nudelauflaed, plamter

Nudelauflauf, pikanter

B fur Kinder

Pro Portion:
E:35, F: 42 g, Kh: 46 g,
kJ: 3122, keal: 746

250 g Rohren- oder Bandnudeln
2'/: | kochendes Salzwasser
1 EL Speiseol

200 g Gouda

100 g Salami oder magerer
Schinkenspeck

3 Tomaten, 3 Eier

125 ml ('/: 1) Schlagsahne
Salz, Pleffer

geriebene Muskatnuss

2 EL fein gehackte Petersilie

Iubereitungszeit: 75 Min.

1. Nudeln in kochendes Salzwasser ge-
ben, Ol hinzufigen, Nudeln nach
Packungsanleitung garen, Nudeln auf
ein Sieb geben, abtropfen lassen.

2. Gouda und Salami oder Schinkenspeck
in kleine Wurfel schneiden. Tomaten
kurze Zeit in kochendes Wasser legen

(nicht kochen lassen), in kaltem Was-
ser abschrecken, enthauten, Stangel-
ansatze herausschneiden, Tomaten
halbieren, Kerne entfernen, Frucht-
fleisch in mundgerechte Stiicke
schneiden.

. Tomaten zusammen mit Nudeln, Kase
und Schinken in eine gefettete Auf-
laufform schichten.

4. Eier mit Sahne verquirlen, mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiiizen, die Mi-
schung iiber die Nudeln gieRen, mit
einem Deckel abdecken, Form auf
dem Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: 30- 40 Minuten.

5. Den Auflauf etwa 15 Minuten vor
Beendigung der Garzeit ohne Deckel
garen, damit er Farbe annimmt.

6. Yor dem Servieren mit Petersilie
bestreuen.

e

Tipp:

Statt Salami oder Schinkenspeck kénnen
auch Reste von Schweinebraten oder
Schinken verwendet werden. Der Auflauf
schmeckt dann allerdings nicht so pikant.

m



Nudelauflauf,
vegetarisch

B Preiswert

Pro Portion:
F:35¢,F: 409, Kh: 78 g,
kj: 3578, keal: 855

400 g Makkaroni oder Bandnudeln
1 Msp. Safran

2 mittelgroe Zucchini
200 g Cocktailtomaten
salz, grober Pteffer, 3 Eier
125 ml (/s 1) Schlagsahne
125 ml (/s 1) Milch
geriebene Muskatnuss
200 g mittefalter Gouda
20 g Semmelbrasel

30 g Butterflockchen

Lubereitungszeit: 55 Min.

-

. Makkarani in Sticke brechen, zusam-
men mit dem Satran in kochendem
Salawasser nach Packungsanleitung
garen. Mit kaltem Wasser abschrecken,
gut abtropfen lassen.

Zucchini waschen, Enden abschneiden,
Zucchini in Scheiben schneiden. Toma-
ten waschen, Stangelansitze entfer-
nen, halbieren.

~
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. Nudeln abwechselnd mit der Halfte
der Zucchini und Tomaten in eine fla-
che, gefettete Auflaufform schichten.
Restliche Zucchini und Tomaten deko-
rativ anordnen.

. Eier mit Sahne und Milch verrihren,
mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen
und iiber die Nudeln geben.

5. Kase mit Semmelbraseln mischen und
tiber den Auflauf streuen. Butter-
flockchen darauf verteilen, auf dem
Rost in den Backofen schieben.
Obes-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 30 Minuten.

6. Nach der Halfte der Garzeit die Nudeln

evtl. abdecken, damit sie nicht zu hart

werden.

-

Nudeleintopf
B Fir Kinder

Pro Portion:
E:37 g, F. 43 g, Kh: 46 g,
kJ: 3202, keal: 765

Fir die FleischkloRchen:

1 altbackenes Brotchen (Semmel)
400 g Hackfleisch (halb Rind-,
halb Schweinefleisch)

1Ei

Salz, Pfeffer

Paprika edelsuf

1 Iwiebel

3 EL Speised|

2 Paprikaschoten

etwa 250 g enthdutete Fleischtomaten
1 | Heischbrihe

200 g Hornchennudeln

Lubereitungszeit: 35 Min.

-

N

. Brotchen in kaltem Wasser einweichen
und gut ausdrucken. Hackfleisch mit
Brétchen und Ei vermengen, mit Salz,
Pleffer und Paprika wiirzen. Aus der
Masse KloBchen formen.

. Fur den Eintopf Zwiebel abziehen und

fein wiirfeln. Ol erhitzen und die Zwiebel-

wiirfel darin andansten. Paprika halbie-
ten, entstielen, entkemen, die weillen

Scheidewinde entiemen, die Schoten

waschen und in Streifen schneiden.

Tomaten in Wurfel schneiden. Beide Zu-

taten zu den Zwiebelwiirfeln geben,

mitdiinsten lassen, Brishe hinzugiefien,
zum Kochen bringen und etwa 10 Minu-
ten kochen fassen.

Hornchen-Nudeln mit den Fleisch-

kléRchen in den Eintopf geben, in

10 Minuten gar ziehen lassen, mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

W

Nudeln, ferndstlich
B Raffiniert

Pro Portion:

E14g F:8g, kh:53g,

kj: 1488, keal: 355

225 g Mie Nudeln (Chinesische
Nudeln aus Weizenmehl)



150 g Champignons

150 g Iuckerschoten, 150 g Mohren

1 rote Paprikaschote

1 Bund Friihlingszwiebeln

2 EL Ganseschmalz

200 g frische Mungobohnenkeimlinge
1 EL Curry, Salz, Kreuzkiimmelpulver
171 Sambal Oelek, 3 EL Sojasauce

lubereitungszeit: 45 Min.

1. Nudeln in reichlich kochendem Salz-
wasser nach Packungsanleitung garen,
kalt abschrecken, abtropfen lassen.

2. thampignons putzen, mit Kiichenpa-
piet abreiben, in Scheiben schneiden.
Tuckerschoten putzen, die Enden ab-
schneiden, Schoten waschen. Mohren
putzen, waschen, schélen, in Streifen
sthneiden. Paprika halbieren, entstie-
len, entkernen, die weilen Scheide-
wande entfernen, Schote waschen und
klein wiirfeln. Friilhlingszwiebeln put-
zen, waschen, in Ringe schneiden.

3.Ganseschmalz in einer groen Pfanne
oder einem Wok erhitzen. Zuerst die
thampignonscheiben andiinsten, dann
Mungobohnenkeimlinge, Mohrenstrei-
fen und Paprikawilrfel dazugeben und
etwa 3 Minuten braten. Zuckerschoten
und Fruhlingszwiebeln darin an-
schwenken, mit Curry, Salz und Kreuz-
kommel wiirzen.

4. Nudeln mit Sambal Oelek und Soja-
sauce vermengen, mit dem Gemuse
vermischen und servieren.

Nudeln, bunte

B Davert langer

Pio Portion:
E:31g,F: 25¢, kh: 141 g,
k: 4042, keal: 966

Fir die roten Nudeln:
150 g Weizenmehl

100 g Hartweizengrie
2 Eier, 1 EL Speised|
2-3 EL Tomatenmark
'/ 1L Salz

40 g Butter

Fiir die griinen Nudeln:

250 g Spinat, 250 g Weizenmehl
250 g Hartweizengrief

3 Eier, 1 EL Speisedl, 1 TL Salz

Iubereitungszeit: 2 std.,
ohne Ruhezeit

1. Fir die roten Nudeln Mehl sieben,
GrieB darauf geben und in die Mitte
eine Vertiefung driicken.

Eier mit 0l, Tomatenmark, Salz ver-
schiagen, in die Vertiefung geben und
mit einern Teil des Mehl-Grief}-

~

Gemisches zu einem dicken Brei verar-

beiten.

. Von der Mitte aus alles schnell zu ei-
nem glatten Teig verkneten, sollte er
kleben, etwas Mehl hinzugeben, in
Frischhaltefolie wickeln, 1 Stunde
ruhen lassen.

. Den Teig in Portionen nudeldick aus-
rollen, die Teigplatten zum Trocknen
auf Tiicher legen.

. Wenn die Teigplatten so weit getrock-

net sind, dass sie nicht mehr aufein-

anderkleben, aber nicht zerbrechen,
sie in gewiinschte Lange und Breite
schneiden.

Die Nudeln in kochendes Salzwasser

geben, zum Kochen bringen, umriih-

ren und in etwa 7 Minuten gar kochen.

Wit

dam

w

o

ol

Wasser uibergieRen, abtropfen lassen.
Butter zerlassen, die Nudeln darin
schwenken.

8. Fur die gronen Nudeln Spinat verle-
sen, waschen, tropfnass in einen Topf

Nudeln auf ein Sieb geben, mit kaltem

~

sl Y

geben, kurz erhitzen, piirieren und
erkalten lassen.

9. Mehl auf eine Arbeitsflache sieben,
Grief} darauf geben und in die Mitte
eine Vertiefung drucken.

10. Eier mit Speisedl und Salz verschla-
gen, in die Vertiefung geben und mit
einem Teil des Mehl-Grief}-Gemisches
u einem dicken Brei verarbeiten.

11. Den Spinat hinzufdgen, von der Mitte
aus alle Zutaten schnell zu einem
glatten Teig verkneten, 1 Stunde ru-
hen lassen.

12. Die weitere Verarbeitung erfolgt wie
bei den roten Nudeln.

iner Nudelmaschine lasst sich der
leichter verarbeiten

Vorspeise:
isthe Huhnersuppe

Hauptgericht:
Nudeln, fernostlich
(Seite 322)

Dessert:
ktarinen mit Joghurtsauce

3



Nudeln ohne Ei

M Dauvert lénger

Pro Portion:
E:139,F:1q,Kh:92¢,
kj: 1924, keal: 460

500 g Weizenmehl
1711 Salz, 1 1L Essig
250 ml (/s 1) Wasser
Weizenmehl

1 EL Speisedl

Tubereitungszeit: 3 Std.

-

des Mehls unterkneten. Sollte der

Teig kleben, noch etwas Mehl hinzu-

geben.

N

324

. Mehl in eine Riihrschussel sieben, in
die Mitte eine Vertiefung eindrucken,
Salz mit Essig hineingeben. Wasser
nach und nach von der Mitte aus mit
dem Mehl verrihren und den Rest

. Den Teig mit etwas Mehl bestauben,
in Frischhaltefolie einwickeln, etwa

Sl

-

1 Stunde ruhen lassen, damit das
Mehl quellen kann.

. Den Teig in nicht zu groBen Stiicken

nudeldick ausrollen und die Teig-
platten auf Kichentiichern etwas

antrocknen lassen. Mit einem Kiichen-

1ad oder mit der Nudelmaschine Nu-
deln schneiden.

. Die Nudeln so lange locker ausgebrei-

tet an der Luft stehen lassen, bis sie
vollkommen trocken sind.

5. Nudeln in reichlich Salzwasser mit 0l

1/‘{\ oy
< //
Nudeln ohne"}!{ &7

10 Minuten kochen, abschrecken und
auf ein Sieb zum Abtropfen geben.

Nudelsalat mit
Schweinefleisch

I Gut vorzubereiten

Pro Poition:
E:31g,F:31¢,Kh: 42¢g,
kJ: 2550, keal: 608

200 g kleine Nudeln

200 g Schweineschnitzel
Ingwerpulver

Salz, Pleffer, 30 g Butter

1 Dose Spargel (Einwaage 430 g)
150 g frische Champignons
150 g Kédse mit Brennnesseln
1 sauerlicher Apfel

5 Cornichons

1 Becher (150 g) Joghurt

3 EL Salatmayonnaise
Tabasco

1 Bund Schnittlauch

1 Tomate

Iubereitungszeit: 50 Min.

1. Nudeln nach Packungsanleitung biss-
fest garen, auf ein Sieb geben, abtrop-
fen und erkalten lassen.

. Schweineschnitzel unter fliefendem
kalten Wasser abspiilen, trockentup-
fen, in feine Streifen schneiden, mit

()

-

-

Ingwer, Salz und Pfeffer wirzen. But-
ter in einer Pfanne zerlassen und die
Schnitzelstreifen darin 3-5 Minuten
braten.

. Spargel auf ein Sieb geben, abtropfen

lassen und in mundgerechte Stucke
sthneiden. Champignons putzen, mit
Kichenpapier abreiben, evil. abspilen
und in Scheiben schneiden.

. Kase in Wirfel schneiden. Apfel scha-

len, vierteln, entkernen und in Wirfel
schneiden. Cornichons in Scheiben
schneiden.



5. Joghurt mit Mayonnaise verruhren, mit

Salz, Pfeffer und Tabasco wurzen. Die

Iutaten vorsichtig untermischen und

in eine Schussel geben.

Schnittlauch abspiilen, trockentupfen,

fein schneiden und Gber den Salat

geben.

7. Tomate waschen, achteln und den
Salat damit verzieren.

m

Nudelsalat mit Spargel
und Shrimps

W Fur Gaste

Pro Portion:
E:20 g, F: 18 g, Kh: 56 g,
kJ: 2058, keal: 491

300 g Muschelnudeln
250 g griner Spargel
175 g TK-Shrimps

Fur die Sauce:

5 EL Disteldl

2 Iwiebeln

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Zucker

2 EL Zitronensaft

12 (ocktailtomaten

1 Bund Schnittlauch

Tubereitungszeit: 30 Min.

1. Nudeln in reichlich kochendem Salz-
wasser nach Packungsanleitung
bissfest garen, abgieBen, abtropfen
lassen.

2. Spargel im unteren Orittel schalen,
Spargel waschen, in etwa 4 ¢cm lange
Stucke schneiden, in Salzwasser etwa
5 Minuten garen, die Flussigkeit auf-
fangen, den Spargel kalt abschrecken,
abtropfen lassen.

3. Shrimps auftauen lassen, trockentup-
fen und zum Spargel geben.

4. Fur die Sauce Ol erhitzen. Zwiebeln
abziehen, fein wiirfeln, in dem 0l an-
diinsten, mit etwas Spargelflussigkeit
abloschen, mit Salz, Peffer, Tucker
und Zitronensaft abschmecken.

5. Nudeln, Spargel und Shrimps mit der
Saute vermischen, auf Tellern anrich-
ten. Tomaten abspilen, trockentupfen,
halbieren. Schnittlauch abspilen,
trockentupfen, fein schneiden.

6. Salat mit Tomatenhalften und Schnitt-
lauch garniert servieren.

Nirnberger Rostbrat-
wiirstl mit Apfelcreme

H Schnell

Pro Portion:
E:90 g, F: 58 g, Kh: 13 g,
kJ: 4236, keal: 1013

Fiir die Apfelcreme:

3 sauerliche Apfel

2 L Iitronensaft

2 weifle Iwiebeln

30 g Butter

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 Becher (150 g) Creme fraiche
2 EL Calvados

1 1L Honig
16 Niirnberger Rostbratwurstl

Iubereitungszeit: 25 Min.

1. Fir die Apfelcreme Apfel schilen, vier-
teln und entkernen, in Scheiben
schneiden, mit Zitronensaft betraufeln.

. Iwiebeln abziehen, fein wiirfeln, in
zerfassener Butter glasig dunsten, die
Apfel dazugeben und kurz mitdunsten.

. Die Apfel-Iwiebel-Mischung in den
Mixer geben, purieren und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Sauce in eine
Schussel geben, mit Créme fraiche und
Calvados verrithren, mit Honig ab-
schmecken und die Creme abkuhlen
lassen.

. Rostbratwurstl auf den heiBen Grillrost
legen und von jeder Seite 3-4 Minu-
ten grillen.

N

L

[

Beilage: Kartoffelsalat.

Vorspeise:
Spaigel-Kerbel-Suppe mit HackkioBchen
(Seite 445)
Hauptgericht:

Nudelsalat mit Spargel und Shnmps
(Seite 325)

Dessert:
GrieBpudding (Seite 172)
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125 g Iwieback

100 g Butter, 50 g Zucker
2 Eier

3 Eigelb

abgeriebene Schale von 1 Zitrone
(unbehandelt)

1 Prise Salz

125 ml ('/» 1) Schlagsahne
1 3 Eiweif

50 g Zucker

20 g zerbroselter Zwieback

Fiir die Aprikosensauce:
400 g gediinstete Aprikosen
2 EL Aprikosengeist

Lubereitungszeit: 90 Min.

-

. Haselnusskerne auf einem Backblech
in den Backofen schieben und rosten

Nusseis m|t K[okant 2. Aus demn Wasserbad nehmen, kalt lassen.
& Portionen schiagen. Den Rest der Sahne steif Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
schlagen und unterheben. Die Masse (vorgeheizt)
in eine Form geben, in das Gefrierfach HeiBluft: etwa 180 °C (vorgehent)
# Gut vorzubereiten stellen. Gas: Stufe 3 - 4 (vorgeheizt)
3. Die restlichen Niisse mit Zucker und Backzeit: etwa 10 Minuten.
Pro Portion: Butter zu Krokant rosten und wahrend
E:7q,F: 489, Kh:28g, des Abkiihlens mit einem Holzloffel
kj: 2565, keal: 613 zerkleinern.
4. Mit einem Eis-Portionierer vom
200 g Haselnusskerne Nusseis Kugeln abstechen, aut sechs
400 ml Schlagsahne Teller verteilen und mit Krokant be-
40 g Iucker streuen.
3 Eigelb

3 EL Weinbrand
50 g Iucker, '/: TL Butter

Nusspudding mit
Iubereitungszeit: 50 Min., ohne AP"koseﬂSﬁU(e

Gefrierzeit
M Fur Giste
1. Haselnusskerne grob zerhacken und in
einer Pfanne rosten. Die Halfte davon  Pro Portion:
mit 100 ml Sahne, Zucker, Eigelb E:14g,F: 49 g, Kh: 51 g,
und Weinbrand verruhren, im Wasser-  kj: 3105, keal: 742
bad zu einer dicklichen Masse auf- Nusspudding mit A cikosensance
schlagen. 125 g Haselnusskerne

326



2. Haselnusskerne auf ein Tuch geben, Nussrﬂb(hen Iubereitungszeit: 50 Min.
die Haut abreiben und die Nusse fein

mahlen. 1. Ribchen waschen, von Grin und Wur-
3. Iwieback in einem Tuch mit einem M Vegetarisch zeln befreien, Riibchen schilen. Kleine

Teigroller fein zermahlen. Riiben ganz lassen, groBe vom Blatt-
4. Butter geschmeidig rihren, nach und  Pro Portion: ansatz her vierteln.

nath Zucker, Eier und Eigelb unterrh-  E: 4 g, F: 20 g, Kh: 12 g, 2. 0l erhitzen, Rubchen andunsten, wiir-

ren, Zitronenschale und Salz hinzufii-  kJ: 1078, keal: 258 zen und die Niisse zugeben. Brihe

gen, Sahne hinzugieBen und unterrdh- angieBen, bei kleiner Hitze in etwa

ren. Zwiebackbrosel und Haselniisse 750 g Mai- oder Teltower Riibchen 30 Minuten gar dunsten. Mit Sahne

u der Masse geben. 2-3 EL Walnussal und Nusslikor abschmecken, kurz auf-
5. Eiweifl mit Zucker sehr steif schlagen  Salz kochen und servieren.

und unter die Nussmasse heben. Die  frisch gemahlener Pfeffer

Masse in eine gut gefettete, mit Iwie- geriebene Muskatnuss Tipp:

back ausgestreute Puddingform fillen, 3 EL gehackte Walnusskerne Teltower Rubchen sind haufig etwas bit-

die Form mit dem Deckel verschlie- 5-6 EL Gemisebrithe ter. Dies kann vermieden werden, indem

Ben, in eine mit kochendem Wasser 125 ml (/s 1) Schlagsahne sie vorher etwa 2 Minuten blanchiest

gefilite Auffaufform stellen (Pudding- 1 EL Nusslikor werden

form muss zu '/> in Wasser stehen)
und die Form auf dem Rost in den
Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheirt)

HesBluft: etwa 180 °C (micht
vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Backzeil: etwa 50 Minuten.

. Den garen Pudding stiirzen und warm
sefviefen.

. Fir die Aprikosensauce Aprikosen gut
abtropfen lassen, im Mixer purieren,
Aprikosengeist unter das Fruchtmus
réhren und Uber den Nusspudding gie-
Ben oder getrennt dazureichen.

|—; MENUE

l Vorspeise:
| Hummer-Canapes (Seite 221)

=

-~

Hauptgericht:
Roastbeef mit Krauter-Senf-Kruste
(Seite 391)

Beilage:
Nussrubchen (Seite 327)
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40 g Margarine oder Butter
50 g Weizenmehl

frisch gemahlener Pfeffes
1-2 EL Zitronensaft, Rotwein

50 g vorbereitete Johannisbeeren
40 g Tucker
2 EL Zitronensaft

Obatzder

6 Portionen

M Klassisth ) . .
Lubereitungszeit: 15 Min.

Iubereitungszeit: 3 Std.
Pro Portion:
E:99,F:13g,Kh: 2,
kj: 693, keal: 165

1. Obst in Stucke schneiden, mit Johan-
nisbeeren vermengen.

2. Mit Tucker bestreuen, mit Zitronensaft
betraufeln und in Dessertglasern an-

pary

Ochsenschwanz abspiilen, abtrocknen,
in Stiicke schneiden. Zwiebel abziehen
und in Scheiben schneiden. Suppen-

250 g sehr reifer Camembert

30 g weiche Butter, 1 Iwiebel

1 1L Paprika edelsif}

1 1L Kimmelpulver, Salz, Pfefter
1 EL Schnittlauchrolichen

Iubereitungszeit: 20 Min.

1. Die Kiserinde entfernen, den Kase mit
einer Gabel zerdriicken. Butter
hinzufiigen und gut zu einer glatten
Masse verarbeiten.

2. Iwiebel abziehen, fein hacken, unter
die Kase-Butter-Masse riihren.

Mit Paprika, Kiimmel, Salz und Pleffer
kaftig abschmecken.

3. Obatzder auf einem Teller kuppel-
formig anrichten. Schnittlauchrélichen
daruber streuen.

Tipp:
Mit Laugenbrezeln reichen.

Obstsalat

M Schnell

Pro Portion:
E:1g,F:1g,kh:34¢,

kJ: 652, keal: 156

750 g vorbereitetes Obst, z. B.

Erdbeeren, Bananen, Weintrauben,
Orangen, Apfel

328

richten.

Ochsenschwanzsuppe
M Kiassisch

Pro Portion:
E:41¢g,F: 44 ¢, Kh: 15 g,
KJ: 2779, keal: 664

750 g Ochsenschwanz

1 mittelgoBe Iwiebel

1 Bund Suppengrin

40 g Margarine

40 g Schinkenspeckwiirfel
1'/: | heilles Wasser

4 pfefferkorner

2 pimentkorner (Nelkenpfeffer)
1 Gewiirznelke

1 kleines Lorbeerblatt
Salz, 1 Prise Tucker

grun putzen, waschen und klein
schneiden. Margarine erhitzen und
den Dchsenschwanz mit Schinken-
speckwurfeln gut darin braunen.

. Iwiebel und Suppengriin hinzufugen
und kurz erhitzen. Wasser mit Pfeffer-
kornern, Pimentkornern, Gewiirznelke,
Lorbeerblatt, Salz und Zucker hinzufu-
gen, zum Kochen bringen und in etwa
2 Stunden garen lassen.

. Briihe durch ein Sieb gieflen und ent-
fetten. Fleisch von den Knochen losen
und kiein schneiden.

4. Margarine zerlassen, Mehl unter
Rihren so lange darin erhitzen, bis
es dunkelbraun ist, Brihe hinzugie-
Ben, mit einem Schneebesen durch-
schlagen, darauf achten, dass keine
Klumpen entstehen.

. Suppe zum Kochen bringen, das
Fleisch hinzugeben, etwa 5 Minuten
kochen lassen, mit Salz, Pleffer,
Zitronensaft, Rotwein und Zucker ab-
schmecken.

]

w

wr

Vorspeise:
Ochsenschwanzsuppe (Seite 328)

Hauptgericht:
Burgunderbraten (Seite 66)

Dessert:
Erdbeer-Bavarois (Seite 109)

|




Ochsenschwanzsuppe,
klare

M Fiir Gaste

Pro Portion:
E:419,F: 399, Kh:5¢g,
kJ: 2439, keal: 583

750 g klein gehackter Ochsenschwanz
60 g Schinkenspeck

40 g Butter oder Margarine
1 Bund Suppengriin

1 mittelgroBe Iwiebel

1 Lorbeerblatt

2 Gewurznelken

4 Pfefferkorner

2 Pimentkorner

Salz

11 Wasser

frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Zucker

4 EL Sherry

2 £L gehackte Petersilie

Iubereitungszeit: 100 Min.

1. Ochsenschwanz kalt abspilen und
trockentupfen. Schinkenspeck in Wir-
fel schneiden.

2. Butter erhitzen, Ochsenschwanz- und
Speckwurfel von allen Seiten gut darin
anbraten.

3. Suppengrun putzen, waschen, klein

schneiden und kurz mitdinsten.

4. Iwiebel abziehen, halbieren, mit
Lorbeerblatt, Gewiirznelken, Pleffer-
kornern, Pimentkdrnern und Salz
hinzufigen. Wasser hinzugieBen,

1 Stunde kochen lassen.

. Brihe durch ein Sieb giefen, erkalten
lassen und entfetten.

. Fleisch von den Knochen lésen, in
kleine Sticke schneiden, in die Suppe
geben, erhitzen, mit Salz, Pfeffer und
ucker abschmecken, Sherry unter-
riihren. Suppe mit Petersilie bestreut
sefvieren.

w

o

Gufs a [a neige
H Dauert langer

Pro Portion:
E:13g, F: 12 g, Kh: 168 g,
KJ: 3502, keal: 835

60 g Zucker

700 ml Milch

1 Vanilleschote
4 Eiweill

80 g ZTucker

1 1L Zitronensaft
4 Eigelb

6 EL Milch

500 g Zucker
1-2 EL Wasser

Iubereitungszeit: 70 Min.

1. Zucker in einem Topf bei mittlerer Hit-
ze unter Riihren hellbraun karamelli-
sieren lassen. Den Topf vom Herd
ziehen, Milch hinzufugen und ver-
rihren. Vanilleschote aufschlitzen,
mit der Karamellmilch aufkochen und
15 Minuten ziehen lassen.

2

(7]

[

Wi

Eiweil} mit Zucker und Zitronensaft
steif schlagen. Einen Teeldffel in die
Karamellmilch tauchen, von der
EiweiBmasse kleine KloRchen ab-
stechen, auf die Karamellmilch setzen
und den geschlossenen Topf auf dem
Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 150 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 130 °C

(vorgehenzt)

Gas: etwa Stufe 1 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 8 Minuten.

Gufs 3 la neige

. KloBchen aus der Milch heben und

kalt stellen. Eigelb mit Milch verriih-
ren, nach und nach die heille Kara-
mellmilch unterriihren, bei kleiner Hit-
1e weiterrithren, bis die Creme dicklich
wird (sie darf nicht kochen), und die
Creme kalt stellen.

. Die kalte Karamellcreme auf Dessert-

teller gieRen und die Schneefléckchen
darauf geben.

Tucker mit Wasser bis zum kleinen
Bruch (140 °(, siehe Zuckerthermo-
meter) kochen, so dass der Sirup beim
Erkalten Faden zieht. Den Sirup leicht
abkihlen lassen und mit einem Loffel
Luckerfaden iber die SchneekloRchen
ziehen.
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oOfenkartoffeln mit
Krauterquark

 Klassisch

Pro Portion:

10g,F: 109, Kh:33 g,

k): 1137, keal: 271

8 mittelgroBe Kartoffeln
Speisedl

Fur die Fiillung:

200 g Sahnequark

2 EL (reme fraiche

1 groBe Iwiebel

1 £t Schnittlauchrélichen

1 EL gehackte glatte Petersilie
frisch gemahlener Pleffer
Salz

Lubereitungszeit: 1 Std.

1

N~
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Kartoffeln unter flieBendem kalten
Wasser grondlich biirsten und ab-
trocknen. 8 Stiicke Alufolie mit Ol
bestreichen, jeweils 1 Kartoffel
einpacken, die Péckchen auf ein
Backblech legen und in den Backofen
schieben.

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

HeiBluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: 50-55 Minuten.

Fiir die Fullung Quark mit Creme
fraiche verrithren. Zwiebel abziehen,
reiben, mit Schnittlauchrlichen

und Petersilie unter den Quark rihren,
mit Pfeffer und Salz wiirzen.

. Die Packchen aus dem Ofen nehmen,

die Folie dffnen, die Kartoffeln mit
einer Gabel etwas aufreilen und die
Quarkmasse darauf verteilen.
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Okragemilse
M vegetarisch

Pro Portion:
E:69,F 119,Kh: 15,
kJ: 803, keal: 192

500 g Okraschoten

1 Bund Frishlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen

500 g Markkiirbis

500 g Fleischtomaten

1 rote Chilischote

3 EL Dlivenol

Salz, Pleffer

Litronensaft

Chilipulver, Knoblauchpulver
Tabasco

Iubereitungszeit: 45 Min.

-t

. Okraschoten waschen, Stiele und
Spitzen abschneiden. Okraschoten
kurz blanchieren, auf ein Sieb geben
(damit nicht soviel Schleim austritt).
Frihlingszwiebeln putzen, wasthen
und in Ringe schneiden.

. Knoblauchzehen abziehen und fein
wiirfeln. Markkirbis von Fasern und
Kernen befreien und mit einem Kugel-
ausstecher das Fruchtfleisch in Kugeln
aus der Schale heben.

. Tomaten kurze Zeit in kochendes
Wasser legen (nicht kochen lassen), in
kaltem Wasser abschrecken und ent-
hauten. Tomaten entkernen und wir-
feln. Chilischote von Stiel, Kernen und
Iwischenwanden befreien und fein
wiirfeln.

. 0l erhitzen, Iwiebelringe und Tomaten
darin andunsten, mit Chilischote, Salz,
Pfeffer, Zitronensaft, und Knoblauch
wurzen.

. Okraschoten hinzufugen und Kurbis-
kugeln einlegen, etwa 10 Minuten gar
dunsten lassen, mit Tabasco ab-
schmecken und sofort servieren.

~
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Beilage:
Pellkartoffeln oder Baguette.




Omelett auf
franzésische Art

M Raffiniert
Pro Portion:

E29¢, F: 34 g, kKh: 26 g,
i: 2350, keal: 561

Fiir die Fillung:

ﬁnge Porree (Lauch, etwa 150 g)
1 EL Butter oder Margarine

500 g TK-Erbsen

Saly

frisch gemahlener, weiBer Pfeffer

125 mi (*/s 1) Wasser

'/2 Kopf Salat

4 Scheiben gekochter Schinken

1 EL saure Sahne

1EL gehackte Krduter, 1.B. Petersilie,
Schnittlauch, Dill oder 1 TL Krduter der
Provente

11L weiche Butter

111 Weizenmehl

Fiit die Dmeletts:

B kigelb

250 ml (*/« 1) Milch

80 g Weizenmehl

8 FiweiB

40-60 g Butterschmalz

lubereitungszeit: 50 Min.

1. Porree putzen, langs halbieren, wa-

schen und in diinne Streifen schneiden.

8utter oder Margarine zerlassen, Poi-
reestreifen darin andiinsten, Erbsen

hinzufigen, mit Salz und Pfeffer wiir-
1en, Wasser hinzugieBen und das Ge-

miise etwa 10 Minuten dinsten lassen.

2.Vom Salat die welken Blatter entfer-

nen, die anderen vom Strunk lésen. Die

groBen Blatter teilen, die Herzblatter
ganz lassen. Salat grundlich waschen

[*]
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(nicht driicken), abtropfen lassen und
in Streifen schneiden.

. Schinken in Streifen schneiden, mit

den Salatstreifen 2u dem Gemiise ge-
ben und erhitzen. Sahne und Kréuter
untercuhren.

. Butter mit Mehi verriihren, das Ge-

miise damit binden, evtl. nochmals
mit 5alz und Pfeffer abschmecken
und warm stellen.

- Fiir die Omeletts Eigelb mit etwas

Milch und Salz verschlagen, Mehl da-
rauf sieben, unterrUhren und die rest-
liche Milch hinzufiigen. EiweiB steif
schlagen, auf die Eigelbmasse geben
und unterheben.

- Ein Viertel des Butterschmalzes in ei-

ner Stielpfanne erhitzen, '/s des Teiges
hineingeben (Pfanne mit Deckel
verschlieRen) und die Masse langsam
stocken lassen. Die untere Seite

des Omeletts muss braunlich gebacken
sein, die obere Seite muss weich
bleiben. Das Omelett auf eine vorge-

warmte Platte gleiten fassen und
warm stellen. Die iibrigen 3 Omeletts
auf die gleiche Weise zubereiten.

7. Die Fiillung auf die fertigen Omeletts

geben, zusammenklappen und die
Omeletts sofort servieren.

Tipp:
Statt der Erbsen konnen Sie auch 500 g
Champignons oder Egerlinge verwenden

Vorspeise:
Radicchiosalat (Seite 372)

Hauptgericht:
Putenschnitzel (Seite 366)

Beilage:
Ofenkartoffeln mit Krauterquark
(Seite 330)
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Omelett mit Mozzarella

2 Portionen
M Preiswert

Pro Portion:
E:360,F: 419, Kh:5g,
kj: 2380, keal: 569

2 Tomaten

1 Knoblauchzehe

125 g Mozzarella

6 Eier

Salz

frisch gemahlener Pleffer

20 g Butter

gehadkte Basilikumblattchen

Iubereitungszeit: 35 Min.

1. Tomaten waschen, abtrocknen, die
Sténgelansatze herausschneiden und
Tomaten in dinne Scheiben schneiden.
Knoblauch abziehen, durchpressen und
iber die Tomatenscheiben geben.

2. Mozzarella abtropfen lassen und in
Scheiben schneiden.

3. Fir die Omeletts Eier gut verschlagen,
mit Salz und Peffer wirzen. Butter in
einer Pfanne zerlassen, die Halfte der
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Eiermasse hineingeben und bei
schwacher Hitze stocken lassen. Das
fertige Omelett auf einen vorgewarm-
ten Teller geben, mit der Halfte der
Tomaten- und Mozzarellascheiben be-
legen, mit Basilikumblattchen bestreu-
en und warm stellen.

4. Aus den restlichen Zutaten das zweite
Omelett zubereiten, sofort servieren.

Tipp:
Bratkastoffeln mit Zwiebeln dazu reichen.

Omelett rustikal

M Preiswert

Pro Portion:
E:15¢q,F:429,Kh:32 g
kj: 2469, keal: 589

750 g Salatkartoffeln

4 kleine Iwiebein

75 g durchwachsener Speck
20 g Butter

3 Eier

3 EL Milch

Salz

Paprika edelsift

geriebene Muskatnuss

frisch gemahlener Pfeffer

2 Gewurzgurken

125 g Schinkenspeck

2 EL fein geschnittener Schnittlauch

Lubereitungszeit: 1 Std.

1. Kartoffeln waschen und in so viel Was-
ser zum Kochen bringen, dass die Kar-
toffeln bedeckt sind. In etwa 25 Minu-
ten gar kochen lassen, abgieBen,
abdampfen, heiB pellen, erkalten las-
sen und in Scheiben schneiden.

2. Iwiebeln abziehen und wirrfeln. Speck
in Wirfel schneiden, auslassen. Butter
hinzufiigen, zerlassen, Zwiebeln darin
glasig diinsten lassen, Kartoffeln hin-
wfigen und braun braten.

3. Eier mit Milch, Salz, Paprika, Muskat
und Pfeffer verschlagen.

4. Gewurzqurken und Schinkenspeck in
Warfel schneiden, mit Schnittlauch in
die Eiermilch geben, iber die Kartof-
feln gieBen, in etwa 10 Minuten sto-
cken lassen und die Kartoffeln einige
Male wenden.



Omelett surprise
mit Kirschen

6-8 Portionen

M Davert fanger

Pro Portion:
E9q F44g, kh:52¢,
kJ: 2762, keal: 660

250 g entsteinte Schattenmorellen
(aus dem Glas)

100 g Marzipan-Rohmasse

50 g Pistazienkerne

2-13 Tropfen griine Lebensmittelfarbe
3 Eigelb

50 g Zucker

3 H Honig

1 kleine Mango

750 ml (*/4 1) Schlagsahne

2 EL Zucker, 3 Fiweift

100 g feiner Zucker

lubereitungszeit: 65 Min.,
ohne Gefrierzeit

1. Schattenmorellen abtropfen lassen,
nebeneinander im Gefriertach hart
frieren lassen.

1. Marzipan mit Pistazien piirieren, mit
Lebensmittelfarbe farben. Rollen (@
etwa 5 mm) formen, 5 mm lange
Stiuckehen einfrieren.

3. Figelb mit Zucker schaumig schlagen
und mit Honig verrihren. Mango scha-
len, vom Stein losen. Mangofleisch pu-
rieren und unter die Eicreme ziehen.
Sahne mit Zucker steif schlagen, unter
die Eicreme ziehen, die gefrorenen
Kirschen und Marzipanstiickchen
unterziehen, Masse in einer Kasten-
form (inhalt 1,5 I) einfrieren.
Wenn das Eis ganz durchgefroren ist
(nach etwa 2 Tagen), Eiweil} steif
schlagen, Zucker unterschlagen und
Masse in einen Spritzbeutel mit ge-
zackter Tiille geben. Eis aus der Form
losen und nochmals kurz ins Gefrier-
fach stellen.
5. Baiser auf das Eis spritzen und in den
Backafen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 240 °C
(vorgeheizt)
HeiBluft: etwa 220 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe S-6 (vorgeheirt)
Backzeit: etwa 5 Minuten.
6. Sofort servieren.

&

Orangen-Beeren-Creme

I For Gaste

Pro Portion:
E17¢ F13gKh:19g,
kj: 1190, keal: 284

3 EL Wasser

4 kleine Pfefferminzblattchen

2 kigelb

50 g Tucker

200 g Magerquark

2 EL Orangenlikor

3 Blatt Gelatine

200 g trische, gemischte Beeren
10-12 kleine Pfefferminzblattchen

2 Eiweil
125 ml ('/s 1) schlagsahne

Iubereitungszeit: 50 Min.

1. Wasser und Pfefferminzblatichen auf-
kochen, etwas ziehen lassen. Minze
entfernen.

2. Das heiBe Minzewasser, Eigelb und
Tucker mit Handrishrgerat mit Rabr-
besen auf hochster Stufe zu einer
cremig-weillen Schaummasse riihren.
Quark und Drangenlikor unterriihren.

3. Gelatine in kaltem Wasser einweichen,
leicht ausdrucken, aufldsen. Etwas
Creme zu der aufgeldsten Gelatine ge-
ben, unter die Creme riihren.

4. Beeren waschen und abtropfen lassen.
Beginnt die Masse zu stocken, Beeren
und kleine, gewaschene und trocken-
getupfie Plefferminzblattchen unter-
ziehen.

5. EiweiB und Sahne getrennt steif schla-
gen und unterheben.

MENUE
Vorspeise:
Austernpilze, mariniert (Seite 21)
Hauptgericht:
Rehrucken, badisch (Seite 377)
Dessert:
Omelett surprise mit Kirschen
(Seite 333)
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Orangenmousse Orangen-Parfait W5 LU 1) WelBnein

— 2 Eiweill
oftionen 125 ml ('/x 1) Schlagsahne

B Fur Gaste
IR Gut vorzubereiten Lubereitungszeit: 1 Std.

Pro Portion:

E5¢,F3 g; Kh: 42 g, Pro Portion: 1. Orangen schalen, filetieren, in Stucke

k): 1006, keal: 240 E:49,F39g,Kh:23 g, schneiden und mit Orangenlikor auf 4

kj: 1968, keal: 470 Dessertglaser verteilen.

saft von 3 groBen Drangen 2. Gelatine mit Wasser in einem kleinen

100 g Zucker 1| Schlagsahne Topf anruhren, 10 Minuten zum Quel-

4 £L WeiBwein 100 g Zucker len stehen lassen, unter Ruhren es-

2 EL Speisestarke 1 Pck. Vanillin-Zucker warmen, bis die Gelatine gelost ist

2 Eigelb abgeriebene Schale von 2 Orangen und mit Orangensaft verrghren.

2 £L Orangenlikor {unbehandelt) 3. Eigelb mit Zucker cremig schlagen,

3 Eiweill 4 Orangen nach und nach Wein hinzufigen, die

1 Prise Salz 125 g Orangenplatzchen Gelatinelosung unterruhren und kalt

stellen.

Tubereitungszeit: 25 Min, TLubereitungszeit: 20 Min., 4. EiweiB steif schlagen. Sahne steif

ohne Gefsierzeit schlagen.

1. Orangensaft mit Zucker in einen Topf 5. Wenn die Masse anfangt dicklich zu
geben und zum Kochen bringen. Wein 1. Sahne mit Zucker, Vanillin-Zucker und werden, beide Zutaten unterheben.
und Speisestarke anrithren und den Orangenschale steif schlagen, Orangen  Die (reme auf die Glaser verteilen und
Orangensaft damit binden. Bei maRi- schélen, filetieren. kalt stellen, damit sie fest wird.
ger Hitze 2-3 Minuten kdcheln lassen. 2. Orangenplatzchen zerdriicken, mit den

2. Die Sauce vom Herd nehmen, Eigelb Orangenfilets unter die Sahne heben,
und Likdr darunter rihren. 2-3 Stunden im Gefrierfach frosten

3. Eiweil und Salz miteinander vermi- lassen.

schen und sehr steif schlagen.
Eischnee vorsichtig unter die noch

heifle Orangencreme ziehen. orangen-
. Auf 4 Gl3ser verteilen und im Kuhi-

schrank vollstandig erkalten lassen. WEiHSChaum-SPEise

-

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:7¢g,F:13¢g,Kh:31¢,
kj: 1341, keal: 320

Orientalischer Reissalat

6 Portionen

2 Orangen (je 150 g)

4 EL Orangenlikor B Gut vorzubereiten

2 gestr. TL Gelatine gemahlen, weill

3 £L kaltes Wasser, 100 ml Orangensaft  Pro Portion:

2 Eigelb £:33¢g,F:11¢g,Kh:24¢,
80 g Zucker kj: 1459, keal: 348
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100 g Langkornreis

11 kochendes Salzwasser

1 kleines, gekochtes Huhn

125 g gediinstete Champignons
3 kieine Apfel

4 Tomaten

200 g gedunstete Erbsen

Fur die Salatsauce:

2 EL Mayonnaise

150 g Joghurt

1-2 EL Essig

2 gestr. TL Currypulver
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Zucker
Ingwerpulver

Currypulver

lubeseitungszeit: 35 Min.

. Reis in kochendem Salawasser in
15-20 Minuten ausquellen lassen.
Den garen Reis auf ein Sieb geben,
mit kaltem Wasser iibergieBen und
qut abtropfen lassen.

2. Huhn von Haut und Knochen befreien

und in Stiicke schneiden. Champignons

vierteln. Apfel schalen, vierteln, ent-
kernen und in kleine Scheiben schnei-
den. Tomaten waschen, abtrocknen,
die Stangelansétze herausschneiden
und die Tomaten achteln.

=

J . »
Orientalis-hge Reigsalat

3. Fur die Salatsauce Mayonnaise mit

Joghurt, Essig und Curry verrihren, mit

Salz, Pleffer, Tucker und Ingwer wir-

zen und mit den Salatzutaten vermen-

gen. Salat gut durchziehen lassen,
evil. mit Salz, Pfeffer und Curry ab-
schmecken.

0sso Bucco
B Klassisch

Pro Portion:
E: 46 g, F: 50 g, Kh: 9 g,
kj: 3043, keal: 727

4 Kalbshaxenscheiben mit Knochen
(je 200 g)

1 Mohre

1 Stange Staudensellerie

1 kleine Stange Porree (Lauch)
1 Knoblauchzehe

1 Iwiebel

3 Fleischtomaten

100 ml olivendl

30 g Butter

100 ml WeiBwein

salz, frisch gemahlener Pfeffer
500 ml ('/: 1) Fleischbrithe

1 Bund Petersilie

'/1TL geriebene Zitronenschale
{unbehandelt)

Lubereitungszeit: 2 Std.

1. Haxenscheiben unter flieBendem kal-
ten Wasser abspulen, trockentupfen.
Mohre, Sellerie und Porree putzen,
Mahre schalen, waschen und die drei
Tutaten in Streifen schneiden.

. Knoblauch und Zwiebel abziehen und
waorfeln. Tomaten enthauten, entker-
nen, Stangelansatze herausschneiden
und Tomaten in Wiirfel schneiden.

~

MENUE
Yorspeise:
Onentalischer Reissalat (Seite 334)
Hauptgericht:
Turkuscher Pilaw (Seite 481)
Dessert:
Datteln in Marsala (Seite 90)

3. Ol erhitzen und die Fleischscheiben
von beiden Seiten gut anbraten.
Butter in einem Brater zerlassen.
Iwiebel, Mohre, Sellerie und Porree
darin andinsten und mit Wein ab-
loschen.

. Haxenscheiben mit Salz und Pieffer
wiirzen, zum Gemiise geben.
Bruhe angieRen und Tomaten hin-
wfiigen. Den Brater auf dem Rost
in den Backofen schieben und
schmoren lassen.

=]

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

HeiRluft: etwa 160 °C

{nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Schmorzeit: etwa 1'/: Stunden.

. Petersilie abspulen, trockentupfen,
fein hacken und kurz vor Ende der
Garzeit mit Knoblauch und Zitronen-
schale zugeben, mit Salz und Pleffer
abschmecken.

wv
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Paella
B Klassisch

Pro Portion:
E:639,F: 68, Kh:65¢,
kj: 5149, keal: 1230

300 g Miesmuscheln

100 g Venusmuscheln

4 Hummerkrabbenschwanze

4 Hihnchenkeulen

salz, frisch gemahlener Pfeffer
200 ml Olivendl

4 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

1 kleine Stange Porree (Lauch)
1 Stange Staudensellerie
oOlivendl fiir die Form

200 g spanischer Rundkornreis
200 ml weiBwein

250 ml (/- 1) Fleisch- oder
Gefligelbsihe

1 Prise Safran

Cayennepfeffer

'/ Bund frisch gehackte Kréutes,
1. B. Petessilie, Basilikum, Thymian,
Rosmarin

Zubereitungszeit: 70 Min.
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. Muscheln und Hummerkrabben-
schwanze unter fliefendem kalten
Wasser mit einer Burste saubern, ge-
ffnete Muscheln nicht verwenden.
Muscheln und Hummerkrabben auf Ku-
chenpapier legen und abtropfen lassen.

. Hahnchenkeulen mit Salz und Pfeffer
kraftig wiirzen. Ol in einer Pfanne
erhitzen und die abgesptlten, tro-
ckengetupften Hahnchenkeulen
8- 10 Minuten braten, herausnehmen
und warm stellen.

3. Hummerkrabbenschwanze im ver-

bliebenen Bratfett kurz anbraten, he-

rausnehmen und zu den Hahnchen-
keulen geben. Knoblauchzehen und

Iwiebel abziehen, fein hacken, in das

restliche Bratfett geben und glasig

diinsten.

Paprika halbieren, weiBe Scheidewan-

de entfernen, entkernen, die Schoten

abspiilen, in Streifen schneiden und zu
den Iwiebeln geben. Porree und Sel-
lerie putzen, waschen und in diinne

Scheiben schneiden. Zum restlichen

Gemwse geben und glasig dunsten.

5. Muscheln dazugeben und zugedeckt
so lange dunsten lassen, bis sich alle
Muscheln geoffnet haben. Muscheln,
die sich nach dem Garen nicht offnen,
sind ungenieBbar.

6. Eine Paellaform mit etwas Ol ausstrel-

chen und den Reis darin glasig dins-

ten. Hahnchenkeulen, Hummerkrab-
benschwanze, Gemiise und Muscheln
dazugeben, mit WeiBwein und Bruhe
auffallen. Mit Salz, Pfeffer, Safran und

Cayennepfeffer kraftig worzen und al-

les gut miteinander vermischen, auf

dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C

{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)

Backzeit: 25-30 Minuter

-
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7. Die Paella herausnehmen, nechmals
abschmecken und mit Krdutern be-
streut servieren.

Paksoi-Gemiise

I Raffiniert

Pro Portion:
E0g F:8g,kh:2g,
kj: 349, keal: 83

500 g Paksoi

2 Iwiebeln

2 EL Olivendl

1 EL Butter

2 Knoblauchzehen

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 35 Min.

1. Paksoi putzen, Stielenden abschneiden
und entfernen, Blatter von den Stielen
streifen, Stiele in schmale Streifen
schneiden, Blatter grob zerkleinern.

2. Iwiebeln abziehen, wiirfeln. 01 und
Butter in einem Schmortopf erhitzen,
Iwiebelwirfel darin glasig diinsten.



3. Knoblauchzehen abziehen, in Scheiben
schneiden, mitdunsten, Paksoi-Stiele
darugeben, zugedeckt im geschlos-
senen Topf etwa 10 Minuten diinsten.
Blatter hinzufugen, mit Salz und Pfef-
fer wurzen, etwa 3 Minuten weites-
dinsten.

Tipp:
Paksoi ist eine Kohlsorte; er schmeckt
ahnlich wie Mangold oder Spinat.

Palatschinken

Grundrezept
M Klassisch

Pro Postion:
E:19 g, F: 42 g, Kh: 56 g,
kj: 2981, keal: 712

Fiir 8 mittlere Palatschinken:
250 g Weizenmehl

4 Eier, 1 Prise Salz, 1 EL Zucker
500 ml (*/2 1) Milch

50 g zerlassene Butter

100 g Butter fir die Pfanne

Tubereitungszeit: 45 Min.

1. Mehl in eine Schassel sieben, in die
Mitte eine Vertiefung eindriicken. Eier
trennen. Eigelb in die Vertiefung ge-
ben, Salz und Zucker hinzufiigen und
mit etwas Milch von der Mitte aus ver-
rihren. Mit der restlichen Milch
langsam zu einem festen Brei riihren.
Dabei darauf achten, dass sich keine
Klimpchen bilden. Teig 15 Minuten ru-
hen lassen.

. EiweiB steif schlagen, mit ders zerlas-
senen Butter vorsichtig unter den Teig
rihren.

3. Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen.

()

Mit einem Schopfliffel etwas Teig
hineingeben und mit einer drehenden
Bewegung gleichmaBig auf dem Bo-
den der Pfanne verteilen. Sobald die
Rander goldgelb sind, den Palat-
schinken mit einem Pfannenwender
oder Holzspatel losen, wenden und
auf der anderen Seite fertig backen.

. Die restlichen Palatschinken auf die-
selbe Weise backen und warm stellen.
Den Teig dabei vor jedem Backen um-
tilhren.

-

Tipp:

__ Wie bei allen Pfannkuchensorten hangt

die Zahl der gebackenen Palatschin
ken von der Teigkonsistenz, von der
Pfanne und der Schnelligkeit des Ein
gieBens ab. Eine genaue Zahl anzu-
geben, ist schwierig. Palatschinken dur-
fen nicht zu dunkel gebacken werden.
Sie sollen geschmeidig bleiben.

Beilage:
Tucker und Zimt, Ahornsirup, Kompott
oder Konliture

Palatschinkenauflauf
B Romertopf

Pro Portion:
E:26¢,F: 619, Kh:77g,
kJ: 4170, keal: 996

Fir den Teig:

200 g Weizenmehl

3 Eigelb, 1 Prise Salz

375 ml (/s 1) Milch, 3 Eiweif
100 g Butter oder Margarine

Fiir die Fillung:
50 g weiche Butter oder Margarine
75 g Tucker

1 Pek. Vanillin-Zucker, 2 Eigelb
abgeriebene Schale von 1 Zitrone
(unbehandelt), 1 EL Zitronensaft
250 g Speisequark, 50 g Rosinen

Fiir den Belag: ‘
2 EiweiB, 1 Pck. vanillin-Tucker
125 ml ('/s 1) Schlagsahne, 2 Eigelb

Iubereitungszeit: 75 Min.

1.

Pt
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Fur den Teig Mehl mit Eigelb, Salz und
Milch vesruhren. EiweiB steif schlagen
und unterheben. In einer Pfanne But-
ter zerlassen und 8 Palatschinken
backen und erkalten lassen.

. Fiir die Fullung Butter schaumig

ruhren, nach und nach Zucker, vanillin-
Zucker und Eigelb unterriihren, Zitro-
nenschale, Zitronensaft, Quark und
Rosinen dazugeben und alles gut ver-
rithren.

. Palatschinken gleichmaBig mit der

Fiillung bestreichen, aufrollen und in
den gewdsserten Romertopf legen.

. Fur den Belag EiweiB steif schlagen,

vanillin-Zucker und steif geschlagene
Sahne und Eigelb unterheben.
EiweiRmasse Gber die Palatschinken
verteilen. Romertopf mit dem Deckel
verschlieBen und auf dem Rost in den
kalten Backofen stellen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
HeiBluft: etwa 180 °C

Gas: Stufe 3-4

Garzeit: etwa 40 Minuten.
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Palmenherzensalat

B schrell

Pro Portion:
E:29,F:10g,Kh:7 g,
kj: 554, keal: 132

220 g Palmenherzen (aus der Dose)
1 kleine Salatgurke, 1 Apfel

Fiir die Sauce:

Saft von 1 Zitrone

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
'/z 1L Senf

125 ml (/s 1) Schlagsahne
Kresseblattchen

Lubereitungszeit: 20 Min.

. Palmenherzen auf einem Sieb ab-
tropfen lassen und in haselnussgroBe
Stucke schneiden. Gurke waschen oder
schalen, langs halbieren und in Schei-
ben schneiden. Apfel waschen oder
schalen, halbieren, entkernen und in
Stucke schneiden.

. Fiir die Sauce Zitronensaft mit Salz,
Pfeffer und Senf verrihren, Sahne
darunter schiagen und unter die Salat-
utaten heben.

. Salat in einer Schale anfichten und mit
Kresseblattchen garnieren.

el A
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Panna cotta

B Davert langer- klassisch

Pro Portion:
E:69,F199,Kh:9g,
kJ: 1017, keal: 243

500 ml (*/: 1) schlagsahne

1 Stiick Zitronenschale (unbehandelt)
30 g Zucker

4 Blatt weiBe Gelatine

Fiir die Sauce:

250 g gekochte, gezuckerte
Aprikosenhalften

1 EL Zitronensaft

2 EL WeiBwein

Tubereitungszeit: 2 Std.

1. Sahne mit Zitronenschale und Zucker
zum Kochen bringen, etwa 10 Minuten
kochen lassen und Zitronenschale
entfernen.

2. Gelatine in kaltem Wasser einweichen,
qut ausdricken, zu der Sahne geben
und so lange riihren, bis die Gelatine
aufgeldst ist. Die Creme in kleine, mit
Wasser ausgespulte Timbale-Formen
oder Kaffeetassen fullen, kalt stellen
und in etwa 1°/: Stunden fest werden
lassen.

3. Fur die Sauce Aprikosenhalften mit
Titronensaft und WeiBwein pirieren
(einige zum Garnieren zuriscklassen).
Die zuruckgelassenen Aprikosenhalf-
ten in Spalten schneiden.

4. Panna cotta aus den Formchen stiir-
zen, mit den Aprikosenspalten garnie-
ren und mit der Sauce sesvieren.

Tipp:
Statt Aprikosen konnen auch Himbeeres
oder Erdbeeren verwendet werde

-~
Papriha-Risotts mit Speck
-

Paprika-Risotto
mit Speck

I Raffiniert

Pro Portion:
E: 14 g, F: 38 g, Kh: 68 g,
kJ: 2976, keal: 709

1 Iwiebel

4 EL Olivenol

300 g Rundkornreis (z. B. Arborio)
250 ml ('/+ 1) WeiBwein

600 ml Gemiisebriihe

je 1 rote, gelbe, grune Paprikaschote
120 g durchwachsener Speck

'/ Bund Schnittlauch

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

2 £L Créme fraiche

50 g geriebener Parmesan

Lubereitungszeit: 35 Min.

1. Iwiebel abziehen und in feine Wiirfel
schneiden. Die Halfte des Ols in einem
groRen Topf erhitzen und die Zwiebel-
wurfel darin glasig dunsten. Reis hin-
ufogen und glasig diinsten. Einen Teil
des Weines dazugieBen. Sobald der
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Reis die Flissigkeit aufgenommen hat,
wieder Brihe und Wein in kleinen Por-
tionen hinzugieBen. Dabei den standig
kichelnden Risotto haufig umrihren.
Paprika halbieren, entstielen, ent-
kernen, die weilen Scheidewande
entfernen, die Schoten waschen, in
kleine Rauten schneiden und in dem
restlichen Ol einige Minuten dunsten.
. Speck in kleine Wiirfel schneiden und
in einer Pfanne ohne Fett knusprig
braten. Schnittlauch in kieine Rolichen
schneiden.

Nach etwa 15 Minuten, wenn der Reis
noch einen leichten Biss hat, mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. (réme
fraiche unterruhren. Paprika, Speck-
waurfel und Schnittlauch unter den Reis
mischen. Mit Parmesan bestreut ser-
vieren.

g
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Paprikaeintopf
W Schnell

Pro Portion: -t
E:30¢,F:- 749, Kh: 16 g,
K 3730, keal: 891

250 g durchwachsener Speck

3 EL Speised|

250 g Iwiebeln

1 kg grune Paprikaschoten

1 EL Paprika edelsuf

750 g Fleischtomaten

4 Kochwirste

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
4 Eier

lubereitungszeit: 1 Std.

1. Speck in Wiirfel schneiden. Ol erhitzen 4.

und Speckwiirfel darin ausbraten.
Iwiebeln abziehen, halbieren, in

N

2]

Streifen schneiden, zu dem Speck ge-
ben und hellgelb diinsten lassen.

. Paprikaschoten halbieren, entstielen,

entkernen, die weiRen Scheidewande
entfernen, Schoten waschen und in
Stiicke schneiden, zu der Speck-Iwie-
bel-Masse geben, Paprika edelsi}
dariiber streven, zugedeckt etwa

20 Minuten schmoren lassen, evtl.
etwas Wasser hinzugeben.

. Tomaten kurze Zeit in kochendes

Wasser legen (nicht kochen lassen), in
kaltem Wasser abschrecken, ent-
héduten, Stangelansatze heraus-
schneiden und Tomaten vierteln. Koch-
wilrste schrdg in Scheiben schneiden,
mit den Tomatenvierteln zu dem
Papsikagemise geben, zugedeckt
etwa 10 Minuten mitschmoren lassen
und mit Salz und Pfeffer wurzen.

Eier gut verrihren, mit Salz wiirzen,
Eiermasse tber den Eintopf gieBen
und etwa 3 Minuten stocken lassen.

Paprikagemiise

B Schnell - preiswert

Pro Portion:
E:3qg,F15¢9 kh:7g,
kj: 778, keal: 185

2-3 Iwiebeln

50 g durchwachsener Speck

2 Knoblauchzehen

2 EL Speiseol

3-4 paprikaschoten (etwa 750 g)
salz, frisch gemahlener Pfeffer

3 EL Weillwein

gehackte Basilikumblattchen

Lubereitungszeit: 30 Min.

1. Iwiebeln abziehen, halbieren und in
Streifen schneiden. Speck in Worfel
schneiden. Knoblauch abziehen und
zerdrucken.

. Ol erhitzen, Iwiebeln, Speck und
Knoblauch darin andiinsten.

. Paprikaschoten halbieren, entstielen,
entkernen und die weilen Scheide-
wande entfernen. Schoten waschen,
in Stiicke schneiden, mitdunsten
lassen, mit Salz und Pleffer wirzen
und Wein hinzufugen.

. Paprikaschoten in etwa 15 Minuten
gar dunsten lassen und Basilikum-
blattchen unterrishren.

~N
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Vorspeise:
Palmenherzensalat (Seite 338)
Hauptgericht:
Schellfisch in Dillsauce (Seite 412)
Dessert:

Erdbeeren im Schokoladenmantel
(Seite 110)
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Paprikasalst mat
Schalchase

Paprikasalat mit
Schafskase

M Schnell

Pro Portion:
E:12¢g,F: 23 g, Kh: 13 g,
kj: 1309, keal: 313

3 griine Paprikaschoten (etwa 400 g)
400 ¢ Tomaten

2-3 Gemusezwiebeln (etwa 400 g)
200 g Schafskase

Fur die Salatsauce:

4 EL Speisedl, 2 EL Essig

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

2 EL fein geschnittener Schnittlauch

Tubereitungszeit: 25 Min.

-

. Paprikaschoten halbieren, entstielen,
entkernen, die weilen Scheidewande
entfernen, Schoten waschen und in
Streifen schneiden. Tomaten kurze Zeit
in kochendes Wasser legen (nicht
kochen lassen), in kaltem Wasser ab-
schrecken, enthduten, Stangelansatze
herausschneiden und Tomaten achteln.

. Gemiisezwiebeln abziehen, halbieren
und in Scheiben schneiden. Zutaten in
einer Salatschissel anrichten. Schafs-

N

kase rerbrockeln und daruber verteilen.
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3. Fiir die Salatsauce Ol mit Essig verriih-
ren, mit Salz und Pfeffer wiirzen, iber
die Salatzutaten geben. Salat vor dem
Servieren mit Schnittlauch bestreven.

Paprikasauce, bunte
M Raffiniert

Pro Portion:
£:49,F: 239, Kh:10g,
kj: 1288, keal: 308

2 Iwiebeln

100 g durchwachsener Speck

2 EL Speisedl, 2 TL Weizenmehl
250 ml ('/: 1) Rotwein

1 EL Estragonessig

saft von 2 Orangen, 4 Tomaten

je 1 rote und griine Paprikaschote
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
zerdrockte Pimentkérner

Zubereitungszeit: 40 Min.

1. Iwiebeln abziehen, wirfeln. Speck
waurfeln, Speisedl erhitzen, Iwiebeln
und Speck darin andunsten.

2. Weizenmehl dariber stauben, um-
rihren.

_Paprikasauce, ;Inlo

Hauptgericht:
Paprikaschoten, gefulit (Seite 340)
Beilage:
Bouillonkartoffeln (Seite 56)
Dessert:
Melonen-Himbeer-Salat (Seite 306)

w

. Rotwein, Estragonessig, Orangensaft
angieRen und etwa 10 Minuten zu-
gedeckt garen.

. Tomaten mit kochendem Wasser tber-
briihen, enthduten, die Stangelansatze
herausschneiden, die Tomaten halbie-
ren, entkernen und grob hacken.

. Paprikaschoten vierteln, entstielen,
entkernen, die weilen Scheidewande
entfernen, waschen, grob wiirfeln und
mit den Tomaten zur Sauce geben.
Mit Salz, Pfeffer, Pimentkdmern wur-
zen, noch 15-20 Minuten garen.

F=3
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Paprikaschoten, gefiillt

M Klassisch

Pro Portion: ‘
E:22g,F: 509, Kh: 11 g,
kJ: 2577, keal: 616

4 Paprikaschoten (600 g)

Fur die Fillung:

1 Gemisezwiebel

2 EL Speisedl

400 g Schweinemett

7 Tomaten, 1 El Tomatenmark
Salz, frisch gemahlenes Pletfer
4 EL olivendl

375 ml (*/s 1) heiRe Briohe



Fir die Tomatensauce:
Gemilsebrithe

1 EL Tomatenmark, 1 EL Weizenmehl
6 EL Schlagsahne

gerebelter Oregano, 1 Prise Zucker

Iubereitungszeit: 75 Min.

-

. Paprikaschoten entstielen, von den
Schoten einen Deckel abschneiden,
entkernen und weile Scheidewande
entfernen. Schoten waschen und ab-
trocknen.

. Fiir die Fiillung Zwiebel abziehen und
wurfeln. Ol erhitzen, die Halfte der
twiebelwirfel darin andunsten,

Mett darin anbraten, dabei die Fleisch-
klumpchen mit einer Gabel zes-
driicken.

3. Tomaten waschen, Stangelansatze
entfernen. Drei Tomaten in Wiirfel
schneiden, mit Tomatenmark zu dem
Heisch geben, mit Salz und Pteffer
wurzen. Fullung in die Schoten geben
und Deckel wieder auflegen.

4.0l in einem groBen Topf erhitzen, rest-

liche Zwiebelwiirfel darin andinsten

und Paprikaschoten nebeneinander
hineinstellen. Restliche Tomaten in

Stiicke schneiden, dazugeben, Briihe

hinzugieBen und das Gemuse etwa

50 Minuten gar dinsten lassen.

Paprikaschoten warm stellen.

~
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. Fur die Tomatensauce die Tomaten-
stitcke und die Flissigkeit passieren,
mit Brihe auf 375 ml (*/: ) auffiillen
und Tomatenmark unterriihren.

. Mehl mit Sahne anruhren, nach und
nach in die kochende Hiissigkeit rith-
ren und etwa S Minuten kochen las-
sen. Sauce mit Salz, Pfeffer, Oregano
und Zucker wirzen.

[

Paprikaschoten,
mariniert

B Gut vorzubereiten

Pso Portion:
E:1g,F159,Kh:4¢g,
KJ: 685, keal: 163

je 1 rote, grune und gelbe
Paprikaschote

2 Knoblauchzehen

Saft von '/: Titrone

B

5 EL Olivendl, Salz
gehackte, glatte Petersilie

Lubereitungszeit: 60 Min.

1. Paprika vierteln, entstielen, entker-
nen, die weiBen Scheide entfernen,
Schoten waschen und nebeneinander
auf ein gefettetes Backblech legen.
Unter dem Grill oder im heiRen Back-
ofen etwa 10 Minuten rosten, bis die
Haut Blasen wirft.

Das Backblech aus dem Ofen nehmen,
Paprika mit einem feuchten Tuch ab-
decken, abkihlen lassen, Haut abrie-
hen. Schoten in Streifen schneiden,
nebeneinander in eine flache Schiissel
legen.

. Fur die Marinade Knoblauch abziehen,
in Scheiben schneiden und mit Zitro-
nensaft und 0Ol verrihren, mit Salz
wurzen. Marinade uber die Paprika-
schoten geben und '/: Stunde ma-
rinieren lassen.

4. Petersilie dariber streuen.

]
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Parmaschinken
mit Melone

6 Portionen
B schnell- for Gaste

Pro Portion:
E:13¢g,F:6g,Kh:7g,
kjJ: 611, keal: 145

2 Honigmelonen

12 Scheiben Parmaschinken
(diinn geschnitten)
schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: 15 Min.

1. Melonen einige Stunden kithlen,
halbieren, Kerne entfernen und in je
6 Spalten schneiden.

2. Auf jede Melonenspalte eine Schinken-
scheibe legen. Pteffer daraber mahlen.

Tipp:
Parmaschinken mit Melone als Vorspeise
reichen oder auch mal als Abendbrot.

Parmaschinken mit Melone
.
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Pastinakengemiise

IR Raffiniert

Pro Portion:
E:29,F:5¢,Kh:16 g,
kj: 519, keal: 124

750 g junge Pastinaken

2 EL Butter oder Margarine

knapp 125 mi (*/: 1) Gemisebrihe
salz, frisch gemahlener Pleffer

1 EL gehackter Dill

1 EL gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 25 Min.

. 1. Pastinaken putzen, schalen, waschen

und in Wurfel schneiden. Butter oder
Margarine zerlassen und Pastinaken-
wiirfel darin andinsten.

2. Bruhe, Saiz und Pfeffer hinzufigen,
zum Kochen bringen, zugedeckt
etwa 8 Minuten garen lassen, ab
und zu umruhsen, Dill und Petersilie
unterruhren.

Pellkartoffeln
M Schnell

Pro Portion: i
E:4g,F:09,Kh:28g,

kJ: 555, keal: 132

etwa 750 g Kartoffeln
nach Belieben 1 TL Kimmelsamen

Tubereitungszeit: 35 Min.



1. Kartoffeln in kaltem Wasser grundlich
biirsten, waschen und in einen Topf
geben.

2. So viel Wasser hinzufigen, dass die

Kartoffeln bedeckt sind, nach Belieben

Kummel dazugeben.
3. Kartoffeln in 20-25 Minuten gar

kochen, abgieBen und im offenen Topf

unter Schiitteln abdampfen lassen.

Pellkartoffeln mit
Krduterquark

B Fur Kinder

Pto Portion:
E:20g,F: 24 g, Kh: 43 g,
kJ: 2004, keal: 478

1 kg Kartoffein
Sal

Fir den Krauterquark:

500 g Speisequark

125 ml ('/s 1) Schlagsahne
1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie

frisch gemahlener Pleffer

Iubereitungszeit: 35 Min.

1. Kartofteln waschen, in so viel Salz-
wasser zum Kochen bringen, dass
die Kartoffeln bedeckt sind, in
20-25 Minuten gar kochen lassen
und abgieRen. Die Kartoffeln im
offenen Topf unter haufigem
Schiitteln abdampfen lassen.

2. Fur den Krauterquark Quark mit Sahne
verrishren. Schnittlauch und Petersilie
waschen, trockentupfen und fein
hacken, unter den Quark ruhren, mit
salz und Pfeffer abschmecken.

3. Krauterquark schaumig rahren. Kar-
toffeln etwas aufdrucken und jeweils
1 Essloffel Krauterquark hineingeben.

Tipp:

Nach Belieben konnen auch noch fein
geschnittene Radieschenscheiben in den
Quark gegeben werden.

Penne all'arrabbiata

M Vegetarisch

Pro Portion:
E:17g,F: 169, kh: 57 g,
kJ: 1931, keal: 461

150 g Penne (Nudeln)

4 Schalotten

2 Knoblauchzehen

40 g Butter

1 1L Tomatenmark

2 rote Chilischoten

500 ml (*/: 1) Tomatensaft
Salz

frisch gemahlener Pfeffes
50 g geriebener Parmesan
1 EL gehackte Petessilienblattchen

Lubereitungszeit: 30 Min.

1. Penne in reichlich Salzwasser bissfest
kochen, abschrecken und auf einem
Sieb abtropfen lassen.

Schalotten und Knoblauchzehen ab-

ziehen, fein hacken. Butter in einem

Topf zerlassen und Schalotten mit

Kknoblauch glasig dinsten.

Tomatenmark und die entkernten,

kiein geschnittenen Chilischoten kurz

mitrdsten und mit Tomatensaft ab-
loschen. Das Ganze auf ein Drittel
einkochen lassen, dann durch ein
feines Sieb passieren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

. Die Penne in die heiBe Tomatensauce
geben und glatt ruhren. Auf dem Tel-
ler anrichten und mit Parmesan und
Petessilie bestreuen.

bl
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Penne mit Gorgonzola

M vegetarisch-schnell

Pro Portion:
E:21g,F:37g,Kh:86 g,
kj: 3334, keal: 796

250 g Gorgonzola

200 ml Schlagsahne

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 EL Olivendl

500 g Penne

60 g Butter

40 g gehobelter Parmesan

Iubereitungszeit: 25 Min.

Pesne mit Gergoazsls
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. Kase mit einer Gabel zerdnicken und

mit Sahne zu einer geschmeidigen
Sauce verrithren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

. Wasser mit Salz zum Kochen bringen,

0l und Penne hinzufigen und nach
Packungsanleitung bissfest kochen.

. Butter erwarmen. Penne abgieBen,

mit der Butter in einer Schiissel gut
mischen.

. Kasesauce mit Parmesan iiber die

Penne gieBen und sehr qut ver-
mischen.

Tipp:
Mit gehacktem Basilikum bestreuen

Perlhuhnrdlichen mit
glasierten Kartoffein

M Raffiniert

Pro Portion: )
E:42q,F 259, kh:43 g,
kJ: 2610, keal: 622

1 Stange Porree (Lauch)

2 Mohren

S EL Speisedl

1 EL Zuckesriibensirup

4 Perlhuhnbrustfilets (je 150 g)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
200 ml trockener Weilwein
5 EL Schlagsahne

2 EL Sojasauce

750 g Kartoffeln

3 EL Speisedl

2 EL Zuckerribensirup

Lubereitungszeit: 45 Min.

1. Porree putzen, in ganz feine Streifen
schneiden, waschen und gut abtropfen
lassen. Mohren putzen, schélen, in
ganz feine Streifen schneiden,
waschen und gut abtropfen lassen.

1 Essloftel Ol in einer Pfanne erhitzen,
Gemiise darin knapp gar dunsten,
Tuckerrubensirup hinzufigen und alles
qut vermischen.

. Perdhuhnbrustfilets unter flieBendem
kalten Wasser abspilen, trockentupfen,
vorsichtig und leicht flach klopfen,
dunn mit 2 Essloffeln 01 betraufeln,
mit Salz und Pfetfer bestreuen.

. Je 1 Essloffel Gemusejulienne auf das
Fleisch geben, gleichmaBig verteilen,
Fleisch autrollen und mit je 2 Holz-
spieBichen sorgfaltig feststecken.

2 Essloffel Ol in einer Pfanne erhitzen,
Fleischrélichen darin von allen Seiten

(]
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anbraten, mit Wein abloschen, ab-
gedeckt etwa 10 Minuten schmoren
lassen, Fleischralichen herausnehmen
und warm stellen.

. Fleischfond mit Sahne abloschen,
etwas einkochen lassen, mit Pfeffer
und Sojasauce abschmecken.

. Kartoffeln schalen, waschen und mit
einem Kugelausstecher kleine Kugeln
ausstechen. 0l in einer beschichteten
Pfanne erhitzen, Kartoffelkugeln darin
unter standigem Wenden in etwa
20 Minuten gar braten, zum Schluss
Luckerrubensirup hinzufugen und im
Backofen karamellisieren lassen.
Ober- /Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)
Garzeit: etwa 10 Minuten.

&
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Pesto

Italienische Basilikumsauce
W Schnell - kiassisch
Insgesamt:

E:53g,F: 216, Kh: 19g,
ki: 9707, keal: 2318

2 Bund Basilikum

4 Knoblauchzehen

4 EL Pinienkerne

100 ml kaltgepresstes Olivenol
100 g frisch geriebener Parmesan-
oder Peccorino-Kase

salz, frisch gemahlener Pleffer
kaltgepresstes Olivenol

Lubereitungszeit: 30 Min.

1. Basilikum vorsichtig abspulen,
trockentupfen und die Blattchen
von den Stangeln zupfen.

2. Knoblauch abziehen. Basilikum, Knob-
lauch und Pinienkerne fein hacken, im
Morser fein zerstolen.

3. Ol tropfenweise hinzufiigen und alles
gut verriihren. Kase unterrdhren.

Mit Salz und Pleffer wurzen.

4, Die Basilikumsauce in grundlich ge-
reinigte und gespulte, kleine Glaser
fullen, Ol dariiber geben (etwa '/: cm
hoch).

5. Die Glaser verschlieBen und kiihl auf-
bewahren.

Tipp:

Pesto zu Nudelgerichten, zu Minestrone
(italienische Gemusesuppe) oder 2u
Fleisch reichen.

Wenn das Pesto langere Zeit aufbewahit
werden soll, mit etwas Olivenol uber-
gieflen

Pfannkuchen
(Grundrezept)

B Preiswert

Pro Poition:

18q,F23q,Kh:54q,

kJ: 2175, keal: 519

Fiir 8 groBe Pfannkuchen:

250 g Weizenmehl

4 Eier, 375 ml (/s 1) Milch

1 Prise Salz

1 EL Zucker (fur siBe Pfannkuchen)
nach Belieben zusatzliche Wiirzzutaten
125 ml (' /= I} Mineralwasser

60 g Butter, Speisecl oder Schmalz fisr
die Pfanne

Iubereitungszeit: 50 Min.

1.
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Mehl in eine Schissel sieben, in die
Mitte eine Vertiefung eindricken. Eier
mit etwas Milch, Salz (gegebenenfalls
Tucker und Wiirzzutaten) verruhren
und in die Vertiefung geben. Von der
Mitte aus mit dem Mehl verrithren.
Restliche Milch und Mineralwasser
unter Rithren langsam hinzugeben, bis
ein dickflissiger Teig entsteht. Dabei
darauf achten, dass sich keine Klump-
chen bilden. Den Teig 15-30 Minuten
stehen [assen.

. Etwas Fett in der Pfanne zerlassen und

eine dunne Teiglage mit einer drehen-
den Bewequng auf dem Boden der
Pfanne gleichmaBig verteilen. Sobald
die Rander goldgelb sind, Pfann-
kuchen vorsichtig mit einem Pfannen-
wender oder einem Holzspatel
wenden und auf der anderen Seite
fertig backen.

Die restlichen Pfannkuchen auf die-
selbe Weise backen. Teig dabei vor
jedem Backen umruhren.
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Pfannkuchen-Gratin

M vegetarisch

Pro Portion:
E:35¢, F: 68 g, Kh: 60 g,
kj: 4386, keal: 1047

250 g Weizenvollkornmehl

3 Eier

300 ml Milch

200 ml Wasser

/211 salz

10 EL Speisedl

3 Bund Sauerampfer

250 g Ricotta oder Sahnequark
250 g Magerquark

100 g gemahlene Haselnusskerne
frisch gemahlener Pfeffer

2 sauerliche Apfel

3 EL geriebener Emmentaler

Iubereitungszeit: 70 Min.

-

. Mehl mit Eiern, Milch, Wasser und Salz
u einem dickflussigen Teig verrihren,
etwa 15 Minuten ruhen lassen.

. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und
nacheinander darin sechs Pfannkuchen
backen.

. Sauerampfer verlesen und waschen.
Ricotta, Quark und Haselnusse
verrishren und mit Pfeffer wirzen.

N
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Apfel schalen, fein raspeln und unter
den Quark ziehen.

. Den ersten Pfannkuchen in eine ge-
fettete Auflaufform legen, mit '/ der
Quarkmasse bestreichen, mit '/s der
Sauerampferblatter belegen. So fort-
fahren, bis der letzte Pfannkuchen mit
Quarkcareme bestrichen ist.

5. Kase dariiber streven. Die Form auf
dem Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 25 Minuten.

F-3

Pfeffersauce
M Schnell

Pro Portion:
E:2g,F:11¢g,Kh:3g,
kj: 564, keal: 135

1 Iwiebel

125 ml (*/: 1) Rotwein

1 EL grob gemahlener Pfeffer

375 ml (*/: 1) Wildfond oder -brithe
50 g kalte Butter

Iubereitungszeit: 20 Min.

. Iwiebel abziehen und fein wirfeln.
Rotwein mit Iwiebelwurfeln und
Pfeffer zum Kochen bringen, zur Halfte
einkochen lassen, mit Wildfond aufful-
len, zum Kochen bringen, etwa
5 Minuten kochen lassen und durch
ein Sieb gieRen.

2. Die Sauce von der Kochstelle nehmen

und mit der Butter binden.

—a

Tipp:
1u Reh oder Hirsch reichen.

Pfeffersteaks

W Schnell

Pro Portion: -
E:28¢9,F:10g,Kh:3 g,
kj: 954, keal: 228

4 Rinderfiletsteaks

(je 125 g, etwa 2'/: cm dick)
4 gestr. TL eingelegte grine
Pfefferkorner

Speisedl

Tubereitungszeit: 15 Min.

1. Rinderfiletsteaks unter flieBendem
kalten wasser abspulen, tracken-
tupfen, leicht flach klopfen, so dass
sie noch etwa 2 ¢m dick sind. Pleffer-
kamer abtropfen lassen, leicht zer-
driicken.

. Steaks damit einreiben, auf den hei-
Ben Grillrost legen, unter den vor-
geheizten Grill schieben, zunachst von
der einen und dann von der anderen
Seite 3-5 Minuten grillen.

3. wahrend des Grillens die Steaks ab

und zu mit etwas Ol bestreichen.

[od

Tipp:

Die Pleffersteaks nach Belieben mit
Pfeffersauce und gebackenen Kartotfeln
servieren.




Pfeffersilze

W pauvert langer

Insgesamt:
E: 658 g, F: 401 g, Kh: 94 g,
kJ: 30116, keal: 7189

3 kg Schweinefleisch, z. B. Eisbein,
Nacken, Schulter

Pokelsalz

10 Llorbeerblatter

1 EL Pimentkorner

1 EL Wacholderbeeren

2 EL schwarze Pfefferkormer

Salz

$00 ml {*/: I) Weinessig

5 Pck. gemahlene Gelatine, weill
9 EL kaltes Wasser

100 g griine Pfefferkrner

frisch gemahlener Pfeffer
Weinessig

Tubereitungszeit: 2,5 Std.,
ohne Pokel- und Gelierzeit

1. Feisch kalt abspulen, trockentupfen,

mit Pokelsalz bestreuen. Zugedeckt
etwa 24 Stunden an einem kihlen

Ort stehen lassen, ab und zu wenden.

Mit der sich bildenden Flussigkeit
iibergieBen.

2. Fleisch kalt abspuilen, in einen hohen
Kochtopf geben. Lorbeerblétter, Pi-
mentkorner, Wacholderbeeren, Pfef-
ferkorner und Salz dazugeben, mit so
viel Wasser auffiillen, dass das Fleisch
bedeckt ist. Die Halfte des Essigs hin-
zugieBen, zum Kochen bringen, ab-
schdumen und 90 Minuten kochen
lassen.

Fleisch von den Knochen ablosen.

Schwarten und Fett abschneiden,

Heisch in Wurfel schneiden, in 4-6

vorbereitete Einkochglaser (Sturzgla-

ser) fallen. Brihe durch ein Tuch gie-

Ren, restlichen Essig dazugeben,

1'/: 1 von der Hissigkeit abmessen

(evtl. mit Wasser auffullen), zum Ko-

chen bringen.

4. Gelatine mit Wasser anrohren, 10 Mi-
nuten quellen lassen, in die von der
Kochstelle genommene Bruhe geben.
So lange ruhren, bis die Gelatine ge-
lost ist.

. Plefferkorner hinzufugen, mit Salz,
Pleffer und Weinessig kraftig ab-
schmecken, tber das Fleisch gieflen.
Die Glaser verschlieBen und etwa
45 Minuten bei 98 °C einkochen.

Lo
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Pfifferlinge mit Speck

B Schnell

Pro Portion:
E:3¢,F:9¢,Kh:2g,
kj: 422, keal: 101

400 g Plifferlinge

50 g durchwachsener Speck

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 EL gehackte Krauter, . B.
Petersilie, Schnittlauch, Pimpinelle

Lubereitungszeit: 25 Min.

-

. Plifferfinge putzen, mit Kuchenpapier
abreiben, evtl. abspulen.

. Speck in kleine Wurfel schneiden, in
einer Pfanne auslassen, Pilze hinzu-
figen, unter haufigem Schiitteln der
Pfanne etwa 10 Minuten braten
lassen.

3. Mit Salz und Pfeffer worzen und

Krauter daruber streuen.

N
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Pfifferlingssuppe
mit Kerbel

W Schnell

Pro Portion: ‘
E:109,F:19¢g,Kh: 6 g,
k): 1027, keal: 246

250 g Pfitferlinge

1 | kochende Hleischbrithe

30 g Butter

1 EL Weizenmehl

2 Eigelb

3 EL Creme fraiche

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL gehackte Kerbelblattchen

Tubereitungszeit: 25 Min.

-

. Pfifferlinge putzen, mit Kuchenpapier
abreiben, evtl. abspulen und kiein
schneiden, in Fleischbrihe geben,
zum Kochen bringen, etwa 5 Minuten
ziehen lassen. Pilze aus der Brithe

nehmen und beiseite stellen.
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2. Butter zerlassen, Mehl unter Rihren
so lange darin erhitzen, bis es hellgelb
ist, die Pilzbrihe hinzugieBen, mit
einem Schneebesen durchschiagen,
darauf achten, dass keine Klumpen
entstehen.

. Suppe zum Kochen bringen, etwa
5 Minuten kochen lassen, Pfifferlinge
hinzufiigen und erhitzen.

. Eigelb mit Creme fraiche verschlagen,
Suppe damit legieren, nicht mehr
kochen lassen, mit Salz und Pfeffer
wirzen und Kerbelblétichen daruber
streuen.

e
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Pfirsich Melba

6 Portionen

M wlassisch

Pro Portion:
E:3g,F 49, Kh:36g,
kJ: 921, keal: 219

300 g TK-Himbeeren

3 EL Puderzucker

1 1t Zitronensaft

1 EL Orangenlikor

6 enthautete Pfirsiche
6 TL Zitronensaft

500 ml Vanilleeis

Iubereitungszeit: 15 Min.

1. Himbeeren antauen lassen, mit
Puderzucker, Zitronensaft und Likor
purieren und kalt stellen.

2. Pfirsiche entsteinen und Schnitt-
fldchen mit Zitronensaft bestreichen.

3. Eis mit einem Portionierer in Kugeln
teilen, auf Schalen verteilen, Pfirsich-
halften darauf geben und mit
Himbeersauce begieRen.

Pfirsich-Kirsch-Gratin

M Fur Kinder

Pro Portion:
E:9g,F: 149, Kh:60g,
kjJ: 1785, keal: 426

500 g Schattenmorellen

50 g Zucker

100 g abgezogene, gemahlene
Mandeln

3 pfirsiche

3 Eiweill

100 g Zucker

Lubereitungszeit: 40 Min.

1. Schattenmoretlen waschen, in einen
Topf geben, langsam erhitzen, etwa
10 Minuten kochen lassen. Durch ein
grobes Sieb geben, so dass die Keme



urickbleiben. Kirschmus mit Zucker Pfi[Si(he il'l PO[tWEiﬂ 3. Vor dem Serviesen die Pfirsichspalten

und 50 g Mandeln vermengen undin ~ ——— facherformig auf Tellern anrichten, mit

eine flache Auflaufform geben. Hagelzucker und Minze- oder Melisse-
2. Plirsiche kurze Zeit in kochendes M Gut vorzubereiten bléttern garnieren.

wasser legen (nicht kochen lassen),

in kaltem Wasser abschrecken, Pro Portion:

enthduten, halbieren, entsteinen, E1g,F:0g,kh:25g,

in Spalten schneiden und auf das k): 647, keal: 154

Kirschmus fegen.
3. Eiweil mit Zucker steif schiagen, die 4 groBe Pfirsiche
restlichen Mandeln unterziehen und 160 ml Portwein

auf die Pfirsiche geben. 20 g Streuzucker
4. Die Form auf dem Rost auf die oberste  Hagelzucker
Schiene des Backofens schieben. Minze- oder Melisseblatter
Ober-/Unterhitze: etwa 250 °C
(vor ) Lubereitungszeit: 45 Min.
HeiBluft: etwa 220 °C
(vorgeheizt) 1. Pfirsiche kurze Zeit in kochendes
Gas: Stufe 5-6 (vorgeheizt) Wasser geben (nicht kochen lassen),

in kaltem Wasser abschrecken, ent-
hauten, halbieren, entsteinen und in
Tipp: gleichmaBige Spalten schneiden.
Das Gratin wird besol 2. Pfirsiche mit Portwein und Streuzucker PﬂaumEHkompott
marinieren und etwa 30 Minuten zieh-

en lassen. I schnell

Backzeit: etwa 10 }

Pro Portion:
E:1g,F0g, Kh:31g,
k- 592, keal: 141

5

500 g Ptlaumen

125 ml (*/sI) wasser

50 g Zucker, 1 Zimtstange,
3 Nelken (nach Geschmack)
Tucker

Iubereitungszeit: 20 Min.

1. Pflaumen waschen, halbieren und
entsteinen.

2. wasser mit Zucker zum Kochen
bringen, Pflaumen, Zimt und Nelken
hineingeben, zum Kochen bringen
und in etwa 8 Minuten weich kochen.

3. Kompott erkalten lassen, evtl. mit
Tucker abschmecken.
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Pfundstopf

12 Portionen

M Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:399,F:58¢, Kkh:7 g,
kj: 3106, keal: 742

500 g Rindfleisch

500 g Schweinefleisch

500 g Hackfleisch

(halb Rind-, halb Schweinefleisch)
500 g Schweinemett

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
500 g durchwachsener
Speck

500 g Iwiebeln

1 Dose (800 g) Tomaten
500 g rote Paprikaschoten
500 g grine Paprikaschoten
250 ml ('/+ I) Ligeunersauce
(Fertigprodukt)

250 ml (*/+ I) Fleischbrithe

Iubereitungszeit: 2'/: Std.

Plundstopl
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1. Heisch kalt abspiilen, trockentupfen.
Das Fleisch wiirfeln und in eine groQe,
gefettete Auflaufform geben.
Hackfleisch und Mett mit Salz und
Pteffer abschmecken, kleine Ballchen
formen und in die Auflaufform geben.
. Speck in kleine Wiirfel schneiden.
Iwiebeln abziehen und fein wurfeln.
Tomaten etwas zerkleinern. Speck-
und Iwiebelwiirfel, Tomaten und

N
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Tomatensaft in die Auflaufform geben.

=

Paprikaschoten halbieren, entstielen,
entkernen, die weilen Scheidewande
entfernen, Schoten waschen und

in Streifen schneiden. Paprikastreifen
in die Auflaufform geben.
ligeunersauce und die heile Fleisch-
brithe zuletzt iber den Pfundstopf
geben, alles durchmengen, abdecken
und auf dem Rost in den Backofen
schieben.

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

HeiBluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 2 Stunden.

w

Piccata

Italienische Kalbsschnitze!
W Klassisch

Pro Portion:
E:48g,F:34¢q,kh:7 g,
kJ: 2388, keal: 571

4 Kalbsschnitzel (je 150 g)

1 EL Speisedl

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
30 g Weizenmehl!

3 Eier

1 Eigelb

150 g geriebener Bergkase

geriebene Muskatnuss
'/: Tt gehackter Thymian
40 g Butterschmalz

lubereitungszeit: 20 Min.

1. Kalbsschnitzel unter flieBendem kal-
ten Wasser abspulen, trockentupfen.

2. 2wei Klarsichtfolien leicht mit Ol ein-
pinseln. Schnitzel dazwischen flach
klopfen, mit Satz und Pfeffer wurzen,
mit Mehl bestauben.

3. Eier mit Eigelb, Bergkase, Salz, Pleffer,
Muskat und Thymian in einer Schusse!
mit dem Schneebesen aufschlagen.
Kalbsschnitzel darin wenden.

4. Schnitzel in heiRem Butterschmalz
von beiden Seiten in etwa 8 Minuten
goldgelb ausbacken.

Beilage:
Tomatenreis und Salate.

Piccata vom Rotbarsch
M Fir Kinder

Pro Portion:
E:46 g, F: 34 g, Kh: 53 g,
kj: 3121, keal: 745

300 g Spaghetti

3 Eier

S0 g geriebener Parmesan-Kase
8 Rotbarsch-Filetstiicke (je 70 g)
Salz

frisch gemahlener Pleffer

35 g Weizenmehl

4 EL Olivenol

40 g Butter

1 kleine Dose gehackte, geschaite
Tomaten (Abtropfgewicht 240 g)
1 Knoblauchzehe

1 Bund Basilikum



Iubereitungszeit: 60 Minuten

1. Spaghetti in reichlich kochendem Salz-
wasser nach Packungsanleitung biss-
fest kochen. AnschlieBend in ein Sieb
geben und abtropfen lassen.

2.Eier in einer Schissel oder einem tie-
fen Teller mit Parmesan verrithren.
Rotbarsch unter flieBendem kalten
Wasser abspilen, trockentupfen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Fisch
erst in Mehl, dann in dem Eier-Parme-
san-Gemisch wenden.

3. Iwei Essloffel Ol mit der Butter in
einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Den Fisch darin etwa 5 Minuten bra-
ten, zwischendurch wenden.

4. Das restliche 0Ol in einem Topf erhit-
zen. Spaghetti und Tomatenwarfel da-
rin unter vorsichtigem Umrdhren erhit-
zen. Knoblauch abziehen, fein wirfeln
oder durch die Knoblauchpresse dri-
cken und hinzufigen. Mit Salz und
Pleffer wurzen.

5. Basilikum kalt abspulen, trockentup-
fen und die Blattchen von den Stan-
geln zupfen. Die Nudel-Tomaten-
Mischung auf Teller verteilen. Den
Fisch darauf anrichten und mit Basili-
kumblattchen garnieren.

frisch gemahlener Pleffer
500 ml ('/2 1) Feischbrihe
2 EL gehackte Petersilie

Tipp:

Statt Spaghetti konnen auch andere
Nudelsorten verwendet werden.

Nach Belieben zusatzlich einige frische
Tomatenwuifel unter die Spaghetti-Toma-
ten-Mischung heben.

Iubereitungszeit: 105 Min.

1. Fleisch unter flieBendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen
und in Wirfel schneiden. Mohren put-
zen und schélen. Kartoffeln schalen.
Beide Zutaten waschen und in Wiirfel
schneiden.
. Porree putzen, halbieren, waschen, in
Streifen schneiden. WeiBkohl putzen,
waschen und Klein schneiden.
Marganine erhitzen, das Fleisch unter
Wenden schwach darin braunen
lassen. Zwiebeln abziehen, halbieren
und in Scheiben schneiden. Kurz
bevor das Fleisch genugend gebraunt
ist, Zwiebelscheiben hinzufigen und
kurz miterhitzen.
Das Fleisch mit Salz, Majoran, Lieb-
stickel und Pleffer wiirzen. Gemuse,
Kartoffeln und Fleischbrithe hinzu-
fiigen, in etwa 1 Stunde gar schmoren
lassen und den Eintopf mit Petersilie
bestreuen.

Pichelsteiner

W Kiassisch

o

Pro Portion:
E:31g,F32g, Kh:22g,
KJ: 2204, keal: 526

w

250 g Lammfleisch

250 g Schweinefleisch
250 g Mohren

375 g Kartoffeln

250 g Porree (tauch)
250 g Weilkohl

40 g Margarine

2 mittelgroBe Iwiebeln
Salz

gerebelter Majoran
gerebeltes liebstackel
/. 4

e

3
S

i
*

Pi(nleiuel
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Pilz-Paprika-Gemiise

M Rraffiniert

Pro Portion:
E:9g,F:39¢9,Kh: 10,
kj: 1959, keal: 468

400 g Austernpilze

je 1 rote, griine und gelbe
Paprikaschote (etwa 300 g)

200 g durchwachsener Speck

20 g Butter, 4 Friihlingszwiebeln
250 mi (/1 1) Fleischbrihe

1 mittelgrofte Kartoffel

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 EL gehackte Petersilie

Tubereitungszeit: 35 Min.

-

. Austernpilze putzen, mit Kiichenpapier
abreiben, evtl. abspillen und in dinne
Streifen schneiden. Paprika halbieren,
entstielen, entkernen, die weillen
Scheidewande entfernen, Schoten
waschen, in feine Streifen schneiden.

. Speck in kleine warfel schneiden.

~
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Butter erhitzen, Speckwirfel darin
ausbraten. Zwiebeln putzen, waschen,
in Ringe schneiden, in dem Speckfett
glasig dunsten [assen, Pilzstreifen und
Paprikastreifen hinzufugen, etwa
S Minuten mitdunsten lassen.

3. Brithe hinzugieB3en, zum Kochen
bringen.

4. Kartoffel schalen, waschen, reiben,
hinzufiigen, das Gemiise in etwa
10 Minuten garen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

5. Petersilie Giber das Pilz-Paprika-Gemiise
streuen.

PilzkloBchensuppe

M vegetarisch - preiswert

Pro Portion:
E:9g,F:13g,Kh: 13 ¢,
kj: 928, keal: 222

100 g Pilze
3 EL Butter oder Margarine
1 Ei, Salz

1 EL Speisestarke
40 g Semmelbrésel
750 ml (*/+ 1) kochende Gemusebrithe

Lubereitungszeit: 50 Min.

1. Pilze putzen, mit Kiichenpapier abrei-
ben, evtl. abspiilen und abtropfen
lassen. 1 Essloffel Butter zerlassen, die
Pilze darin etwa S Minuten gar duns-
ten lassen und fein hacken.

2. Restliche Butter geschmeidig rihren,
die gehackten Pilze, Ei, Salz, Speise-
starke und so viel Semmelbrosel
hinzufiigen, dass eine geschmeidige
Masse entsteht, '/: Stunde stehen
lassen.

3. Aus der Masse mit nassen Handen
KloRchen formen, in die Brithe
geben und in 6-7 Minuten gar ziehen
lassen.

Pilzrisotto 7
M Raffiniert

Pro Portion:

E:9g, F: 14 g, Kh: 55 q,
kJ: 1598, keal: 380

500 g Champignons
2 Iwiebeln



20 g Butter

250 g Vollkorn-Risotto-Reis
700 ml Gemusebrihe

2 EL gehackte Walnusskerne
frisch gemahlener Pfeffer
100 ml Schlagsahne

1ubereitungszeit: 2 5td.

-

. thampignons putzen, mit Kiichen-
papier abreiben, evtl. abspiilen, ab-
tropfen lassen, durch die grobe
Scheibe des Fleischwolfes drehen und
1 Stunde stehen lassen, bis die Pilze
gebrdunt sind, der Geschmack wird
dadurch intensiver.

2. lwiebeln abziehen, wirfeln, mit dem
Pilzmus in Butter andunsten, Reis
hinzugeben, mit Gemusebrithe an-
gieBen, zum Kochen bringen, bei
gedffnetem Deckel jeweils so lange
kochen lassen, bis die Fliassigkeit auf-
gesogen ist, dann wieder Bruhe nach-
gieRen.

3. Nach etwa 25 Minuten ist der Reis fast

gar. Walnusskerne, Pfeffer und Sahne

zufugen, Deckel auflegen, Topf vom

Herd ziehen und Reis 5 Minuten nach-

quellen lassen.

Pizza

B Fur Gaste

Pro Portion:
E40g,F: 369, Kh:73 g,
K): 3457, keal: 826

Filr den Teig:

300 g Weizenmehl

1 Pck. Trockenhefe

'/: TL lucker, 1 TL Salz

3 EL Speised]

125 ml ('/» 1) lauwarmes Wasser

Fir den Belag:

500 g Tomaten
etwa 200 g Shrimps
2 Iwiebeln

100 g Muscheln aus der Dose
1 Glas grine Oliven (85-90 g)
2 EL Speisedl

17TL Oregano

250 g Mozzarella

50 g geriebener Emmentaler

lubereitungszeit: 60 Min.

1.

[

Fiir den Teig Mehl in eine Rubrschissel
sieben, mit Hefe sorgfaltig vermi-
schen. Rucker, Salz, O und Wasser hinzu-
fugen. Alle Zutaten mit einem Hand-
ruhrgerat mit Knethaken zuerst auf
der niedrigsten, dann auf der hochs-
ten Stufe in etwa 5 Minuten zu einem
Teig verkneten.

Teig an einem warmen Ort so lange
stehen lassen, bis er sich sichtbar ver-
groBert hat.

3. Teig auf einem gefetteten Backblech

ausrollen.

4. Fur den Belag Tomaten waschen,
abtrocknen, Sténgelansatze entfernen.
Tomaten in Scheiben schneiden.
Shrimps trockentupfen. Iwiebeln ab-
ziehen, halbieren, in Scheiben
schneiden.

. Die Teigplatte mit Speised| bestrei-
chen, den Belag gleichmagig da-
rauf verteilen und mit Oregano be-
streuen. Backblech in den Backofen
schieben.

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

HeiRluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3 -4 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 25 Minuten.
Morzarella abtropfen lassen, in Schei-
ben schneiden, mit dem Emmentaler
Kase uber die Pizza geben.

W

[-2)

Beilage:
Gruner oder gemischter Salat.
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Pizza Vier Jahreszeiten

BB Klassisch - fiir Gaste

Pro Portion:
E:32g,F:32g, Kh:56¢,
kj: 2844, keal: 679

Filr den Teig:

20 g frische Hefe

*/2 TL Tucker

125 ml (/= 1) lauwarmes Wasser
250 g Weizenmehl

2 EL Olivendl

/2L salz

Fur die Sauce:

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

2 £l Olivenal

1 EL Tomatenmark

1 Dose (400 g) pirierte Tomaten
getrockneter Rosmarin
getrockneter Oregano

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Filr den Belag:
1 Dose (180 g) Artischockenherzen
1 Tomate

Pizza Viet jahceszeiten
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1 Dose (175 g) Champignons

- 1kleine, rote Paprikaschote

'/» Gemisezwiebel

100 g Thunfisch

50 g Salamischeiben

100 g geriebener Edamer
125 g Mozzarellastiicke

Lubereitungszeit: 70 Min.

-

. Aus den Teigzutaten einen Hefeteig
herstellen, an einem warmen Ort so
lange gehen lassen, bis er sich sicht-
bar vergrofiert hat.

. Hefeteig rund ausrollen, Teigplatte

auf ein gefettetes Backblech legen.

Iwiebel und Knoblauch abziehen, fein

wiirfeln, in erhitztem 0l andunsten.

. Tomatenmark, pilrierte Tomaten und
Geworze hinzufiigen und zu einer
Saute einkochen lassen.

5. Die abgekiihite Sauce auf den Teig

streichen.

6. Artischocken abtropfen lassen, Tomate
waschen, Stangelansatz entfernen, in
Scheiben schneiden, Champignons ab-
tropfen lassen, in Scheiben schneiden.

7. Paprika vierteln, entkernen, waschen,

in feine Streifen schneiden. Zwiebel

abziehen, in Streifen schneiden.

o]
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8. Ein Viertel der Pizza mit Tomaten-
scheiben und Artischocken belegen.
'/« mit Champignonscheiben und
Paprikastreifen belegen. '/ mit
Iwiebel und Thunfisch belegen.
'/+ mit Salamischeiben belegen.

. Die Pizza mit Oregano, Salz und
pleffer bestreuen. Die Kasesorten
beliebig darauf verteilen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

Heifiluft: etwa 180°C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 25 Minuten.

-

Pizza, vegetarisch
B Raffiniert

Pro Portion: ) o
E:33g,F:39¢g, Kh:52 g,
kj: 3046, keal: 728

Fur den Teig:

150 g Magerquark

6 EL Olivendl

1E

1 1L gerebelter Oregano
200 g Weizenvollkernmehl
50 g Maismehl

Meersalz

1 EL Wasser

Fiir den Belag:

300 g Broccoli ‘
200 g Zuckerschoten
1-2 Bund kleine Frihlingstwiebeln
200 g Zucchini

1 Bund Petersilie

4 £L saure Sahne

300 g Mozzarella

Iubereitungszeit: 60 Min.



1. Quark mit 0, £, Oregano, Weizenvoll-
kornmehl, Maismehl, Salz und Wasser
u einem geschmeidigen, formbaren
Teig verkneten.

1. Broceoli putzen, waschen, in Salz-
wasser etwa 2 Minuten blanchieren,
mit einemn Schaumloffel herausheben,
abtropfen lassen.

. Iuckerschoten waschen, abtropfen
lassen, die Enden abschneiden. Frilh-
lingszwiebeln putzen, waschen, trocken-
tupfen, der Lange nach halbieren. Zuc-
chini waschen, trockentupfen, die
Enden abschneiden, in Scheiben
schneiden.

4. Petersilie abspulen, die Blattchen

von den Stangeln zupfen, mit Sahne
puriefen.

5. Den Teig zur Kugel formen, auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen, ausrollen und flach driicken,
mit der Petersiliensahne bestreichen,
je '/« mit einer der Gemisesorten
belegen.

6. Morzarella in Wiirfel schneiden, auf
die Pizza streuen.

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

Heifluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)
Backzeit: 25-30 Minuten.

%)

Polenta

Italienischer Maiskuchen

B Klassisch

Pro Portion:
E:3¢g,F1g,Kh:28¢,
kj: 576, keal: 138

11 Gemiisebruhe, 1 TL Meersalz
150 g Maisgrie

Tubereitungszeit: 20 Min.

-

. Bruhe mit Salz aufkochen, GrieR unter
Ruhren langsam hinzugeben. Zum Ko-

Pochierte Eier

SRS chen bringen, bei schwacher Hitze
1ugedeckt etwa 15 Minuten ausquel-
B Schnell len lassen. Ab und zu umnihren.
2. Eine Kastenform mit Pergamentpapier
Pro Portion: auslegen. Maisbrei hineingeben,

erstarren lassen.

. Den fest gewordenen Maiskuchen
(Polenta) aus der Form stirzen, mit
Formchen ausstechen oder in Scheiben
schneiden.

E:8g,F:7¢g,Kh:1g,
k- 432, keal: 103

L d

2 | Salzwasser
4 EL Essig
4 groRe Eier

Lubereitungszeit: 10 Min.

1. salzwasser mit Essig zum Siedepunkt
bringen. Eier einzeln in einer
Suppenkelle aufschlagen, nachein-
ander schnell, aber vorsichtig in das
siedende Wasser gleiten lassen. Das
Wasser darf nur noch sieden, nicht
mehr kochen.

. Die Eier noch etwa 4 Minuten im
Essigwasser ziehen lassen, mit einem
Schaumlotfel vorsichtig herausheben,
kurz unter kaltem Wasser abschrecken
und die Rander mit der Kichenschere
fund schneiden.

(o]




Pommes frites

B Fir Kindet

Pro Portion:
E:5¢,F:62¢,Kh:38¢g,
kj: 3156, keal: 753

1 kg Kartoffeln
1 kg Frittierfett

feines Salz

Tubereitungszeit: 40 Min.

-

. Kartoffeln schilen, waschen, in gleich
lange, bleistiftdicke Streifen schneiden
und mit einem Kiichentuch oder -papier
gut abtrocknen.

. Frittierfett in einer Fritteuse auf 180 °C
erhitzen, Kartoffelstreifen darin halb-
gar backen. Nicht zuviel Kartoffeln
auf einmal in das Fett geben, da sie
sich im Fett nicht beriihren dirfen,
auBerdem kiihit das Fett zu stark ab.

. Pormmes frites mit einem Schaumloffel

herausnehmen und auf einem Durch-

schlag abtropfen lassen.

Wenn die Streifen abgekiihlt sind,

sie noch einmal in das heifle Fett

geben, braun und knusprig frittieren,

mit feinem Salz bestreuen und sofort
servieren.

N
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Hauptgericht:
Deutsches Beefsteak (Seite 91)
Beilage:

Porree (Seite 356)
Dessert:
Quarkauftauf mit Aprikosen ‘

(Seite 368)

Pusree-iintop!

Porree

Lauch

M Klassisch

Pro Portion:
E:3¢q,F16g,Kh:4 g,
KJ: 738, keal: 176

750 g Porree

(Lauch, vorbereitet gewogen)
75 g Butter

100 ml wasser

Salz

geriebene Muskatnuss

1 EL gehackte Petersilie

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Porree putzen, in etwa 6 cm lange
Stiicke schneiden und waschen.

2. Butter zerlassen, Porree darin an-
dunsten, Wasser, Salz und Muskat
hinzufiigen, 5-10 Minuten garen.

3. Porree mit Salz und Muskat
abschmecken und mit Petersilie
bestreuen.

Tipp: Das Porreegemuse passt gut zu
kurz gebratenem Fleisch mit einer Sauce

' Hollandaise.

356

Porree-Eintopf

B Preiswert - fiir Kinder

Pro Portion: -
E:59 g, F:39g, Kh: 40 g,
kJ: 3325, keal: 793

1 kg Porree (Lauch)

2 Mohren

1 stick Knollensellerie

1 Iwiebel

750 g mehlig kochende Kartoffeln
75 g durchwachsener Speck

1 EL Speised)

1| Fleischbruhe

4 geraucherte Mettwiirstchen
Salz, frisch gemahlener pPfeffer
1-2 EL gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: 50 Min.

1. Porree putzen, lngs halbieren, in
etwa 2 cm breite Streifen schneiden,
griindlich waschen und abtropfen
lassen. Mohren putzen, schalen,
waschen, in Scheiben schneiden.
Sellerie schalen, waschen, in Wurfel
schneiden. Zwiebel abziehen und
wurfeln. Kartoffeln schalen, waschen
und wiirfeln.
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fonee e Suppe

2. Speck wurfeln und in Ol ausbraten.
Mohrenscheiben, Sellerie- und Iwie-
belwiirfel darin andunsten. Kartoffel-
wiirfel, Fleischbrihe und Mett-
warstchen hinzufigen, zum Kochen
bringen, etwa 10 Minuten kochen
lassen.

3. Porreestreifen hinzufiigen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen, zum Kochen brin-
gen und 5-7 Minuten kochen lassen.

4. Mettwirstchen aus dem Eintopf neh-
men, in Scheiben schneiden, wieder in
den Eintopf geben. Den Eintopt ab-
schmecken, mit Petersilie bestreuen.

Porree-Kdse-Suppe

B Portionen

B Gut vorzubereiten

Pio Portion: o
k34, F:49 g, Kh: 16 g,
k: 2788, keal: 664

4 EL Speisedl

1kg Hackfleisch

{halb Rind-, halb Schweinefleisch)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

4 groRe (400 g) Iwiebeln

4 Stangen (800 g) Porree (Lauch)
1'/: | Gemilsebrihe

1 Glas (530 g) Champignons

400 g Krauterschmelzkase

Iubereitungszeit: 40 Min.

1. 0l in einem Topf erhitzen. Hackfleisch
darin anbraten, mit einer Gabel die
Kiumpchen zerdrucken, mit Salz und
Pleffer bestreuen.

. Iwiebeln abziehen, wurfeln. Porree
putzen, Stangen halbieren, waschen,
Porree in dilnne Ringe schneiden.
Iwiebelwurfel und Porreeringe zu dem
Fleisch geben, etwa 10 Minuten
schmoren lassen, zwischendurch
umrihren.

. Bruhe hinzufiigen, 2um Kochen
bringen, 10-15 Minuten kochen
lassen.

. Champignons mit Flissigkeit und
Schmelzkase dazugeben, umrihren
und einmal aufkochen lassen.
Nochmals mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

(]
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Tipp:
Abgezogene, entkernte Tomatenviertel
zum Schluss unterruhien.

Porree-Mohren-Salat

BB schnell

Pro Portion:
E:69,F:15¢,Kh: 14 g,
kj: 923, keal: 221

500 g Mohren

100 g Knollensellerie

1 kleine Stange Porree (Lauch)
100 g Wainusskerne

saft von 1 Zitrone

1 7L Honig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

125 mi ('/» 1) Schlagsahne
gewaschene Salatblatter

Iubereitungszeit: 25 Min.

1. Mohren und Sellerie schalen, waschen
und fein raspeln. Porree putzen, den
weilen Teil in ganz feine Ringe schnei-
den, grundlich waschen und abtropfen
lassen. Walnusskerne grob hacken.

. Titronensaft, Honig, Salz, Pfeffer und
Sahne verrithren.

. Die Sauce mit den Salatzutaten ver-
mengen und auf Salatblattern an-
richten.

N
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PO"id e Fir die Portweintreme: 4. Eigelb mit Eiern, Puderzucker und

e - 4 Blatt weile Gelatine Portwein verschlagen. Die Schussel

SuBer Haferflockenbrei kal S

& Péitiotion altes Wasser in ein Wasserbad stellen und untes
2 Eigelb standigem Schlagen erhitzen, bis die
2 Eier Masse dicklich wird.

B preiswert 80 g gesiebter Puderzucker 5. Gelatine in einen Topf geben, unter
125 mi (/s 1) Portwein standigem Rihren bei geringer Hitze

Pro Portion: 250 mi (*/s 1) Schlagsahne auflésen und gleichmaBig unter die

E5g F14g Kh:32g, Schokoladen-Tafelchen Creme rihren.

kj: 1187, keal: 283 6. Die Schiissel mit der Portweinmasse
Zubereitungszeit: 90 Min. in kaltes Wasser stellen, Masse ab

125 g Hafergrotze und zu durchschlagen. Sobald

500 ml ("/: 1) Wasser 1. Sauerkirschen abtropfen lassen, die Masse dicklich wird, Sahne steif

/2 TL Salz saft auffangen. und unterheben.

125 ml ('/: 1) Milch 2. Speisestarke mit Kirschsaft anrubren, 7. Kirschen auf Portionsschalchen

100 g brauner Zucker restlichen Saft aufkochen, mit der verteilen oder in eine groRe Glas-

evtl. 20 g gerostete Sesamsamen angeriihrten Speisestarke binden, Sau-  schiissel geben, Portweincreme

200 ml Schlagsahne erkirschen unterrishren, nach Wunsch darauf verteilen und mit Schokoladen-

mit Zucker abschmecken, erkalten Tafelchen garnieren.

Zubereitungszeit: 80 Min. lassen und ab und zu durchriihren.
3. Fir die Portweincreme Gelatine

1. Hafergrijtze etwa 30 Minuten in gut in kaltem Wasser etwa 10 Minuten

'/: Liter kaltem Wasser einweichen. einweichen lassen.

Dann mit Einweichwasser und Salz
zum Kochen bringen und bei milder
Hitze im offenen Topf 35 -40 Minuten
ausquellen lassen, gelegentlich
umrihren.

. Milch unterrahren. Sehr heif} auf vor-
gewarmten Tellern servieren. Zucker,
Sesam und Sahne dariber geben.

~

Portweincreme
B Fir Gaste

Pro Portion:
E:9g, F:26 g, Kh: 49 g,
kJ: 2162, keal: 516

370 g Sauerkirschen (aus dem Glas)
1 geh. EL Speisestarke

2-13 EL kalter Kirschsaft

Zucker
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Pouiafe infeminebett

Poularde im Gemiisebett
I Romertopf

Pro Portion:
E:64 g, F: 60 g, Kh: 23 g,
KJ: 3999, keal: 954

1 Poularde (etwa 1,2 kg)
1 EL Zitronensaft

2 EL Sojasauce

350 g kleine Mihren

350 g Kohlrabi

350 g kleine Kartoffeln
350 g zarte, griine Bohnen
salz

frisch gemahlener Pfeffer
2 EL gehackte Petersilie
20 g Butterflockchen

Tubereitungszeit: 85 Min.
1. Poularde kalt abspulen, trocken-

tupfen, mit Zitronensaft und Soja-
sauce bepinseln.

| 2. Mohren putzen, schalen und waschen.

Kohlrabi schalen, waschen, in Viertel,
groBere in Achtel schneiden. Kartof-
feln waschen und schalen. Bohnen
putzen, waschen, Enden abschneiden
und Féden abziehen.

3. Jede Gemiisesorte einzeln mit Salz
und Pfeffer bestreuen. Mshren und
Kartoffeln getrennt nebeneinander in
einen gewasserten Romertopf geben,
Poularde darauf legen, zur Halfte mit
Bohnen, zur anderen Halfte mit Kohl-
rabi um- und belegen, Topf schiieBen
und auf dem Rost in den kalten Back-
ofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
Heifluft: etwa 200 °C

Gas: Stufe 4-5

Backzeit: etwa 60 Minuten.

4. Poularde herausnehmen und
tranchiefen.

5. Gemniise nach Sorten getrennt auf
einer Platte anrichten, mit Petersilie
bestreuen, mit Butterflockchen bele-
gen und Poularde darauf anrichten.

Poularde mit Rosmarin
B Fur Gaste

Pro Portion:
E: 60 g, F: 68 g, kh: 6 g,
kj: 4032, keal: 962

1 kiichenfertige Poularde (1,2 kg)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprika edelsiif

4 EL Speisedl

125 mi (*/» 1) WeiBwein

125 ml ('/: 1) Fleischbriihe

4 Knoblauchzehen

1 Iweig Rosmarin

850 g Yomaten (aus der Dose)

Lubereitungszeit:
55 Min., ohne Trockenzeit

1. Poularde unter flieBendem kalten

Wasser abspiilen, trockentupfen und in
acht Portionssticke teilen und wurzen.

2. 0l in einer groBen Pfanne erhitzen,

Poulardenteile darin von allen Seiten
braun braten. Wein und Brihe hinzu-
gieBen.

3. Knoblauch abziehen und fein wiirfeln.

Rosmarin abspiilen, trockentupfen und
die Nadeln fein hacken. Beide Tu-
taten und Tomaten mit der Flussigkeit
hinzufiigen. Tomaten etwas zerdrii-
cken und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Das Fleisch in etwa 40 Minuten bei
schwacher Hitze gar schmoren lassen.

Vorspeise:
Minestrone (Seite 308)
Hauptgericht:
Poularde im Gemusebett
(Seite 359)

Dessert:
stachelbeerkompott (Seite 453)
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Poularde, gebraten

B Klassisch

Pro Portion:

57q,F:61g,Kh:0g,

kj: 3523, keal: 840

1 kiichenfertige Poularde ( 1,2 kg)
2 EL Speisedl

'/2 TL Paprika edelsuf

'/« TL Currypulver

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

etwas heiles Wasser

Lubereitungszeit: 50 Min.

-
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. Poularde unter flieBendem kalten

Wasser abspiilen, trockentupfen.

0l, Paprika, Currypulver, Salz

und Pfeffer vemihren. Poularde

innen und auBen damit einreiben

und in eine mit Wasser ausgespiite
Rostbratpfanne legen. In den Backofen
schieben.

Bratzeit: 4C dinuten

. Sobald der Bratensatz braunt, etwas

Wasser hinzugiefen. Die Poularde
ab und zu mit dem Bratensatz
begieBen. verdampfte Fliissigkeit
nach und nach ersetzen.

. Die gare Poularde in Portionsstiicke

teilen, auf einer vorgewarmten Platte
anrichten und warm stellen.

. Den Bratensatz mit Wasser loskochen,

durch ein Sieb gieBen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

360

Poulardenbrustsalat

BB Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:19g,F:57g,Kh: 12 g,
kj: 2750, keal: 657

300 g gebratene Poulardenbrust
100 g durchwachsener Speck
100 g Cocktailtomaten

100 g Frioblingszwiebeln

1 Avocade

etwas Zitronensaft

150 g Staudensellerie

Fisr die Sauce:

5 EL Speised|

2 EL Basilikumessig

2 EL Zitronensaft, Salz

frisch gemahlener, weiler Pfeffer
1 Prise Zucker

gerebelter Estragon

1 Bund Schnittlauch

Tucker, Honig

Litronensaft

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Poulardenbrust enthauten und in
wiirfel schneiden. Speck wurfeln und
ohne Fett in einer Pfanne knusprig
ausbraten. Cocktailtomaten waschen,
halbieren und Stangelansatze heraus-
schneiden.

Frohlingszwiebeln putzen, in Scheiben

schneiden und waschen. Avocado fal-

bieren, entsteinen, schalen, Frucht-
fleisch in Warfel schneiden und mit
etwas Zitronensaft betrdufeln.

Staudensellerie putzen, harte Faden

an der AuBenseite der Stangel ab-

ziehen, Stangel waschen und in Schei-
ben schneiden. Zutaten mischen

. Fiir die Salatsauce Ol mit Basilikum-
essig und Zitronensaft verrithren, mit
Salz, pfeffer, Zucker und Estragon wur-
zen. Schnittlauch abspulen, trocken-
tupfen, in feine Ringe schneiden und
unterriihren.

. Die Sauce evtl. mit Zucker, Honig und
Zitronensaft abschmecken, mit den
salatzutaten vermengen und den Salat
gut durchziehen lassen.

I~
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Powidl-Tascherl

M Klassisch

Insgesamt:
E: 78, F: 65 g, Kh: 519 g,
iJ: 13108, keal: 3129

1 kg Kartoffeln
250 g Weizenmehl
2 Eier

Salz

Weizenmehl

Fur die Fiillung:

200 g Pflaumenmus
1T Rum

1E

1 1L Wasser

41 saliwasser

50 g Butter

50 g Semmelbrisel
50 g Zucker

1 1L Zimtpulver

—

Lubereitungszeit: 70 Min.,
ohne Abkiihlzeit

—

N
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Kartoffeln waschen, in Wasser zum
Kochen bringen, in 20-25 Minuten gar
kochen lassen, abgieRen, pellen, hei}
durch die Kartoffelpresse geben, bis
2um nachsten Tag zugedeckt an einem
kuhlen Ort stehen [assen.

. Mit Mehl, Eiern und Salz zu einem

glatten Teig verarbeiten, den Teig auf
einer mit Mehl bestreuten Arbeits-
flache etwa 3 mm dick ausrollen, mit
einer runden Form (© etwa 8 cm)
Platzchen ausstechen.

. Fir die Fillung Pflaumenmus mit Rum

verruhren, jeweils '/: Teeloffel davon
auf die Teigplatzchen geben. Ei mit
Wasser verschlagen, die Teigrander
damit bestreichen, die Platzchen zu-
sammenklappen und fest andriicken.

. Salzwasser zum Kochen bringen, die

Halbmonde hineingeben, zum Kochen
bringen, in etwa 8 Minuten gar ziehen
lassen, mit einem Schaumloffel

-

herausnehmen, gut abtropfen lassen,
in einer vorgewarmten Schussel an-
richten, warm stellen.

5. Butter zerlassen, Semmelbrosel hinzu-
fiigen, unter Rihren darin braunen
lassen, iiber die Powidl-Tascherl geben.

6. Tucker mit Zimt mischen, zu den

Powidi-Tascherl reichen.

Preiselbeersauce

B Raffiniert

Insgesamt:
E:1g,F:3g,Kh:26g,
kj: 599, keal: 143

200 g Preiselbeerkompott

{aus dem Glas)

1 EL Speisedl

1 EL siBer Senf

1 EL scharfer Senf

50 g Silberzwiebeln (aus dem Glas)
Salz

Tubereitungszeit: 10 Min.

1. Preiselbeerkompott mit Ol verrithren,
Senf hinzufisgen.

2. Silberzwiebeln fein wurfeln, in die
Sauce geben, mit Salz abschmecken,
qut durchziehen lassen.
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Provencalischer Fischtopf Zvbereitungszeit: 40 win.

M Raffiniert

Pro Portion:
E:12g,F: 22 g, Kh: 20 g,
k: 1534, keal: 367

2 Iwiebeln

1 Stange Porree (Lauch)
400 g rote, griine und gelbe
Paprikaschoten

3 Fleischtomaten

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivenol

'/2 1L gerebelter Thymian
etwas gerebelter Salbei
1 Lorbeerblatt

125 ml (/2 1) WeiBwein

800 g Fischfilet, z. B. Rotbarsch

oder Seelachs

1 Becher (150 g) Creme fraiche

Cayennepfeffer
Salz
Litronensaft

abischer Frudimmpd
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1. Zwiebeln abziehen und wiirfeln.

Porree putzen, langs halbieren, grund-

lich waschen, in etwa 1 cm lange
Stucke schneiden, nochmals waschen
und abtropfen lassen.

2. Paprika halbieren, entstielen, entker-
nen, die weiBen Scheidewande ent-
fernen, Schoten waschen und in Strei-
fen schneiden. Tomaten enthauten
und Stangelansatze herausschneiden.
Tomaten vierteln, entkernen und
wurfeln.

3. Knoblauch abziehen und zerdriicken.
0l erhitzen, das vorbereitete Gemiise
darin andinsten, mit Thymian und
Salbei bestreuen. Lorbeerblatt hinzu-
fugen, Wein hinzugieBen und
8-10 Minuten dunsten lassen.

4. Fischfilet kalt abspulen, trockentupfen
und in Wiirfel schneiden.

5. Creme fraiche und Fischwarfel in das
Gemuse geben, mit Cayennepfeffer,
Salz und Zitronensaft wurzen und
etwa 10 Minuten gar ziehen lassen.

Pute, gefiillt

8 Portionen

B Klassisch

Pro Portion:
E:149,F: 259, Kh: 6 g,
kJ: 1344, keal: 321

1 kichenfertige Pute (3 kg)
Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Fur die Filllung:

250 g Thiringer Mett
gerebelter Thymian
gerebelter BeifuB

1E

Putenleber (30 g)

1 mittelgroBe Iwiebel

20 g Margarine

125 g grune Weintrauben

1 EL gehackte Krduter, z. B.
Schnittlauch, Petersilie
125 g durchwachsener Spedk, in

. Scheiben

heiBes Wasser, kaltes Salzwasser
30 g Weizenmehl

3 EL kaltes Wasser

2 EL Madeira

lubereitungszeit: 3 Std.
1. Pute kalt abspdlen, trockentupfen,

innen und auBen mit Salz und Pleffer
einreiben.



2. Fur die Fillung Mett mit Salz, Pfeffer,
Thymian und BeifuB wurzen und mit
Ei vermengen. Putenleber unter
flieRendem kalten Wasser abspolen,
trockentupfen und klein schneiden.
Iwiebel abziehen und fein wirfein.

3. Margarine erhitzen, Leber und

Iwiebelwiirfel darin anbraten. Wein-

trauben waschen, gut abtropfen las-

sen, halbieren und entkernen. Die Zu-
taten mit Krautem und Mett vermengen,

Fullung in das Innere der Pute geben

und die Offnung zundhen.

Pute mit dem Rucken nach unten

auf den Rost einer mit Wasser ausge-

spilten Rostbratpfanne legen, mit

speckscheiben belegen und auf der
unteren Schiene in den Backofen
schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

(vorgeheizt)

Heilluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)

Bratzeit: etwa 2'/ Stunden.

. Sobald der Bratensatz braunt, etwas
heies Wasser hinzugieBen. Die Pute
ab und zu mit dem Bratensatz be-
gieBen. verdampfte Flussigkeit nach
und nach durch heiBes Wasser erset-
zen. Nach etwa 2 Stunden Bratzeit die
Speckscheiben entfernen. 10 Minuten
vor Beendigung der Bratzeit die Pute
mit kaltem Salzwasser bestreichen,
bei starker Hitze schon kross braten.

6. Die gare Pute in Portionsstiicke teilen,

mit der Fullung auf einer vorgewarm-
ten Platte anrichten und warm stellen.

7. Den Bratensatz mit etwas Wasser

loskochen, durch ein Sieb gieBen, mit
Wasser auf 500 mil auffullen, auf der
Kochstelle zum Kochen bringen. Mehl
mit kaltem Wasser anfohren und die
Flussigkeit damit binden. Die Sauce
mit Salz und Pleffer abschmecken und
Madeira unterriihren.

-~
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Beilage:
Semmelknodel, Apfelmus
mit Preiselbeeren

Puten-Gemiise-Salat

M Fiis Gaste

Pro Portion:
E: 26, F:32¢,Kh: 28 g,
kj: 2236, keal: 533

250 g Putenbrustfilet (am Stack)
2 EL Weizenmehl

1 E, 2 EL Sesamsamen

1 EL Speisedl

20 g Butter

1 kleine, frische Ananas

150 g Schwarzwurzeln

etwas Zitronensaft

150 g TK-Erbsen

4 Wachteleier

1 Kopfsalat oder Eishergsalat

bat

Schwarzwurzeln schalen, putzen,
waschen, in 4 cm groRe Stiicke schnei-
den, mit etwas Zitronensaft betrau-
feln, in Salzwasser zum Kochen bringen,
in etwa 10 Minuten gar kechen, auf
ein Sieb geben, abtropfen lassen.
Erbsen in kechendes Salzwasser
geben, etwa 2 Minuten kochen lassen,
aut ein Sieb geben, mit kaltem Wasser
iibergieRen und abtropfen lassen.
Wachteleier 3-4 Minuten kochen, ab-
kiihten lassen und pellen. Kopfsalat
oder Eishergsalat putzen, zerpflicken,
waschen, gut abtropfen lassen oder
trockenschieudern.

Fir die Salatsauce Traubenkerndl mit

Orangensaft und Essig verrihren,

mit Salz, Pfeffer und Zucker wurzen,

mit Gemuse und Salat vermengen.

. Fruhlingszwiebeln putzen, in Ringe
schneiden und waschen. Kerbel abspi-
len, trockentupfen und fein hacken.

. Oen Salat mit Fruhlingszwiebelringen,

Kerbel, gewaschenen Cocktailtomaten

und den halbierten Wachteleiern gar-

nieren. Putenfleisch in feine Scheiben
schneiden und dazu servieren.

Fur die Sauce:

5 EL Traubenkernol

2 F1 Orangensaft

2 EL Weiflweinessig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Zucker

2 Frihlingszwiebeln

1 Bund Kerbel
Cocktailtomaten

=

wy

Lubereitungszeit: 60 Min.

o

1. Heisch kalt abspulen, trockentupfen,
in Mehl wenden. Ei verschlagen,
Fleisch darin wenden, in Sesam wen-
den, in Ol und Butter braten.

2. Ananas schalen, den holzigen Kern
herausschneiden, drei groBe Scheiben
abschneiden und sie in Stucke schneiden.

-~
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Putenbrust mit
Gemiisefiillung

M Fur Gaste

Pro Portion:
E:72g,F:- 46 g, Kh: 14 g,
kj: 3391, keal: 810

1 kg Putenbrustfilet

salz, frisch gemahlener Pfeffer
750 g Broccoli

500 g Mohren

500 ml ('/: 1) Salzwasser

50 g abgezogene, gemahlene Mandeln
8 scheiben (etwa 100 g)
Frohstucksspeck (Bacon)

2 Iwiebeln

3 Mohren (etwa 200 g)

250 ml ('/« ) wasser

1 Becher (125 g) (réme double

1 EL gehackte Basilikumblattchen
30 g Butter

Lubereitungszeit: 105 Min.

. Putenbrust kalt abspiilen, trocken-
tupfen, langs eine Tasche einschnei-
den, das Fleisch innen und aufen mit
Salz und Pleffer einreiben.
Broceoli putzen, waschen, in Réschen
teilen. Mohren putzen, schalen,
waschen, in Scheiben schneiden. Ge-
miise in kochendes Salzwasser geben,
5-6 Minuten kochen lassen, so dass
es noch Biss hat. Auf ein Sieb geben
(Flussigkeit auffangen).
Die Halfte des Gemises pirieren,
Mandeln unterrishren, wirzen, Puten-
brust damit fullen, die Offnung zuna-
hen. Putenbrust mit Speckscheiben
umlegen, in eine gefettete Fettfang-
schale legen.
. wiebeln abziehen, wiirfeln. Mohren
putzen, schalen, waschen, in grobe

~
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5.

6.

1.

wiirfel schneiden. Gemisewiirfel

mit in die Fettfangschale legen, auf
der untersten Schiebeleiste in den
Backofen schieben.

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

HeiBluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheszt)
Bratzeit: 1-1'/: Stunden.

Nach und nach etwas Wasser hinzu-
fugen. Das gare Fleisch auf eine Platte
legen, abgedeckt etwa 10 Minuten
ruhen lassen.

Bratensatz zunachst mit etwas Wasser
loskochen, durch ein Sieb streichen,
etwas einkochen lassen. (reme double
unterruhren, erhitzen, Sauce ab-
schmecken.

Basilikumblattchen unterriihren.
Butter in einem Topf zerlassen, das
restliche Gemuse darin erhitzen, zu
dem Fleisch servieren.

Putenkeule,
provencalisch

B schnellkochtopf

Pro Portion:
E:459,F:19¢,Kh: 2,
KJ: 1723, keal: 413

2 Putenoberkeulen (je 650 g)
salz, frisch gemahlener Pfeffer
Krduter der Provence

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl, 200 ml Rotwein
1 Becher (150 g) Créme fraiche

Lubereitungszeit: 50 Min.

1. Putenoberkeulen unter flieBendem
kalten Wasser abspulen, trocken-
tupfen, mit Salz, Pieffer und Krautem
der Provence einreiben. Knoblauch
abziehen, durchpressen und die
Putenkeulen damit bestreichen.



2. 0l im Schnellkochtopf erhitzen, Keulen
nacheinander darin anbraten, Rotwein
hinzugiefen und den Schnellkochtopf
schlieBen. Den Kochregler erst dann
aut Stufe Il schieben, wenn reich-
lich 0ampf entwichen ist. (nach etwa
1 Minute), nach Erscheinen des
2. Ringes die Keulen 30-35 Minuten
garen lassen.

3. Schneltkochtopf von der Kochstelle
nehmen, den Kochregler langsam
stufenweise zuriickziehen und den
Schnellkochtopf offnen. Putenkeulen
herausnehmen und auf einer vorge-
warmten Platte anrichten.

4. Flssigkeit mit Créme fraiche verrih-
ren, etwas einkochen lassen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und zu dem
Fleisch reichen.

Beilage:
Ratatouille, Baguette, Nudeln oder Reis.

Putensalat

2 Portionen

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E16g,F. 12g,Kh: 29 g,
kJ: 1248, keal: 298

100 g saure Sahne

'+ TL Currypulver

frisch gemahlener Pfeffer
Salz

litronensaft

1 Orange

1 Banane

100 g Staudensellerie

100 g Johannisbeeren, frisch oder TK
125 g Putenschnitzel

1 1L Speisedl

Paprika edelsiiB8, salz

Tubereitungszeit: 60 Min.

1. Saure Sahne, Curry, Pleffer, Salz und
Zitronensaft verrihren. Orange schalen
und filetieren, Filets halbieren. Bana-
ne schélen und in Scheiben schneiden.
Obst mit der Sauce vermengen.

2. Selferie putzen, waschen und in Schei-
ben schneiden. Johannisbeeren sorg-
faltig waschen und entstielen oder
Beeren auftauen lassen.

3. Putenschnitzel unter flieBendem
kalten Wasser abspilen und trocken-
tupfen. Fleisch in dem erhitzten 0l auf
jeder Seite etwa 2 Minuten braten.

Danach mit Paprika und wenig Salz M""_'!
wiirzen, abkuhlen lassen und in Strei- Vorspeise: .
fen schneiden. Champignon-Creme-Suppe (Seite 72)
4. Sellerie und Fleisch unter den Salat b Haup Fgencht: -
mischen. Beeren vorsichtig unterhe- Putenbrust mit Gemilsefillung
ben. Salat etwa 30 Minuten durchzie- (Seite 364)
Dessert:

hen lassen. )
Schichtpudding (Seite 413)
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Puten-Salbei-SpieRe

B schnell

Pro Portion:
E:40g,F:72¢,Kh: 0 g,
kJ: 3567, keal: 852

4 Putenschnitzel (je 125 g)

salz, frisch gemahlener Pfeffer

12 dunne Scheiben Frihstiicksspeck
1 Bund frischer Salbei

Speisedl

Tubereitungszeit: 25 Min.

. Putenschnitzel unter flieBendem kal-
ten Wasser abspulen, trockentupfen,

-

mit Salz und Pfeffer bestreuen und mit

je 3 scheiben Fruhsticksspeck
belegen.

. Salbei abspiilen, Blattchen von den
Stangeln zupfen und auf den Puten-
schnitzel verteilen.

~

el

Stiicke schneiden, auf MetallspieRe
stecken und mit Ol bestreichen.
Spiefe auf dem heiBen Grillrost von
jeder Seite etwa 5 Minuten grillen.

. Schnitzel von der langen Seite her auf-
tollen, schrdg in jeweils 4 gleich groBe

Putenstreifen Provencal,
gratinierte

I Schnell

Pro Portion:
E:17¢g,F: 18 ¢g,Kh:5g,
kj: 1077, keal: 257

250 g Putenbrust

2 EL Speisedl

1 Knoblauchzehe

171 Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Krauter der Provence

Butter

1 kleine Dose Artischockenherzen
(etwa 180 g Einwaage)

2 enthautete Tomaten (etwa 200 g)
2 EL Olivendl

2 EL Zitronensaft

30 g gesiebener Emmentaler Kase
2 EL gehacktes Basilikum

Lubereitungszeit: 40 Min.

1. Putenbrust unter flieBendem kalten
wasser abspiilen, trockentupfen, in
streifen schneiden und in erhitztem Ol
von allen Seiten kurz anbraten.

. Xnoblauch abziehen, wirfeln und mit
Salz zu einer Paste zerreiben, uber die
Putenstreifen geben, mit Pfeffer und
Krdutern der Provence wiirzen.

. tine feuerfeste Auflavfform mit Butter
ausfetten. Die Artischockenherzen gut
abtropfen lassen. Tomaten halbieren,
die Stangelansitze herausschneiden

1=

b

und die Tomaten in Scheiben schneiden.

. Fleisch mit Artischockenherzen und
Tomaten schichtweise in die Auflauf-
form geben. Olivensl und Zitronensaft

o=

dariber traufeln. Kase dariber streven.

Ober- /Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)
HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheixt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 20 Minuten.

5. Die Putenstreifen mit Basilikum
bestreuen.

Beilage:
Krauterkartoffeln

Putenschnitzel

M schnell

Pro Portion:
E:30g,F:25g, Kh:24 g,
KJ: 1960, keal: 468

4 Putenschnitzel (je 125-150 g)
Salz, frisch gemahlener Pleffer
Paprika edelsifl

50 g Weizenmehl




1 verschlagenes Ei
50 g Semmelbrosel
7S g Margarine

Tubereitungszeit: 15 Min.

1. Putenschnitzel unter flieBendem
kalten Wasser abspilen, trockentupfen
und von beiden Seiten wiirzen. Schnit-
zel zuerst in Mehl, dann in Ei und zu-
letzt in Semmelbroseln wenden (gut
festklopfen).

2. Margarine zerlassen, die Schnitzel von
beiden Seiten darin in etwa 10 Minu-
ten goldgelb braten und anrichten.

Putenschnitzel, gefullt

Putenscdpitzel
B Fur Gaste

Putenschnitzel unter flieRendem
kalten Wasser abspilen, trockentup-
fen, mit Salz, Pfeffer und Paprika be-
streuen.

Fur die Fullung Zucchini putzen und in

kieine Wurfel schneiden. Basilikum

abspulen, trockentupfen, die Blatter
von den Stangeln zupfen und in feine

Streifen schneiden. Beide Zutaten mit

Schafskase gut verrihren, mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Die Masse in die bei-

den Putenschnitzel fullen, die Schnit-

1el mit HolzspieRchen zustecken oder
1unahen.

Butterschmalz in einer Pfanne zerlas-

sen, Putenschnitzel mit Mehl bestau-

ben, von beiden Seiten darin 10-15

Minuten braten. Die garen Schnitzel

herausnehmen und warm stellen.

. Fiir die Sauce den Bratensatz mit Creme
fraiche, Tomatenmark und Cayenne-
pfeffer verriihren, mit Salz, Pfeffer und
Basilikum wiirzen, die Schnitzel dazu-
geben und nochmals erhitzen.

-

Pro Portion:
E:41g,F-36g, Kh: 18 g,
kJ: 2481, keal: 593

L]

2 Putenschnitzel mit eingeschnit-
tenen Taschen (je 350 g)

Salz

weiller Pfeffer

Paprika edelsift

Fir die Fiillung:

75 g Tucchini

1 Bund Basilikum
150 g Schafskase
30 g Butterschmalz
40 g Weizenmehl

e

Fur die Sauce:

1 Becher (150 g) (réme fraiche
1 EL Tomatenmark
(ayennepfelfer

gerebeltes Basilikum

=

Iubereitungszeit: 40 Min.

4

Beilage:

Krauterkartoffeln, Reis, verschiedene
Blattsalate, Paprikaschotensalat, Ba-
guette mit Krauterbutter

Tipp:
Anstatt Schafskase kann auch Ziegenkase
verwendet werden.
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Quarkauflauf mit
Aprikosen

M Preiswert

Pro Postion:
E:25q,F:11g, Kh: 43 g,
kj: 1637, keal: 391

3 Eier, 25 g Butter

65 g Tucker

/2 TL gemahlene Vanille

1 Prise Jodsalz

Saft und Schale von '/: Zitrone
(unbehandelt)

500 g Magerquark

50 g Weizengrie, 500 g Aprikosen

Iubereitungszeit: 65 Min.

-

. Eier trennen. Eigelb mit 20 g Butter,
ZTucker, Vanille, Salz, Zitronensaft und
-schale schaumig schlagen. Zunachst
den Quark, dann den GrieR unterroh-
ren. EiweiB zu steifem Schnee schla-
gen und unterheben.

2 Eine feverfeste Form mit der rest-

lichen Butter einfetten. Die Halfte der

Quarkmasse einfullen.

e
-

NG
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Quarkauflae! mit Aprikesen
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3. Halbierte und entsteinte Aprikosen
darauf verteilen. Mit dem restlichen
Quark bedecken. Form auf dem Rost
in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 34 (micht vorgeheirt)
Backzeit: etwa 45 Minuten.

Quarkdip, bunter

B schnell

Pro Portion:
E:15¢9,F:5¢g,Kh:2g,
kj: 486, keal: 116

150 g Magerquark

4 EL Buttermilch

1 kleine Tomate

1 Sardelle

2 Oliven

2 TL 2wiebelwurfel

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
gehackte Thymianblattchen

Lubereitungszeit: 20 Min.

Quackdip, banter

1. Quark mit Butiermilch verrithren.

2. Tomate kurze Zeit in kochendes Was-
ser legen (nicht kochen lassen), in kal-
tem Wasser abschrecken, enthauten,
halbieren, den Stangelansatz heraus-
schneiden und die Tomate entkernen.

3. Tomate, Sardelte und Oliven sehr fein
schneiden, mit den 2wiebelwuifeln
unter den Quark ruhren, mit Salz, Pfef-
fer, Thymianblattchen wiirzen.

Quark-Flammeri

I Fur Kinder

Pro Portion:

E10g, F 11g,Kh: 13 g,

kj: 853, keal: 203

250 ml ('/« 1) Milch

1 TL Butter

1 Prise Salz

1-2 EL Tucker

1 Pck. vanillin - Zucker
1 EL Speisestirke

2 EL Wasser

1 Eigelb

250 g Sahnequark

Lubereitungszeit: 35 Min.



-

nillin-Zucker zum Kochen bringen.

Speisestdrke mit Wasser anruhren, mit

Eigelb verrihren, unter Ruhren in die

kochende, von der Kochstelle genom-
mene Milch geben, aufkochen und et-

was abkiihlen lassen.

2. Quark unter den Flammeri rihren.
Quark-Flammeri in eine Glasschale
oder Portionsglaser fullen und kalt
stellen.

Tipp:

Gedunstetes Obst, Apfelmus oder ge-
wickerte, frische Johannisbeeren, Him-
beeren, Erdbeeren oder Blaubeeren
dazu reichen.

Quark-Frikadellen

B Schnell - fur Kinder

Pro Portion:
E:29g,F: 340, Kh: 10 g,
kJ: 2083, kal: 497

2 Iwiebeln

400 g Hackfleisch

(halb Rind-, halb Schweinefleisch)
200 g Magerquark

1Ei

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

40 g Semmelbrosel

40 g Margarine

lubereitungszeit: 25 Min.

1. 2wiebeln abziehen, fein wirfeln, mit

Hackfleisch, Quark und Ei vermengen,

mit Salz und Pfeffer abschmecken.
2. Aus der Masse mit nassen Handen

4 flache, ovale Frikadellen formen und

in Semmelbréseln wenden.

. Milch mit Butter, Salz, Zucker und Va-

3. Margarine erhitzen, die Frikadellen
darin von jeder Seite etwa 5 Minuten
braten.

Beilage:
Mohrengemuse, Kartoffelbrei

Tipp:
Die Quark-Frikadellen bleiben schon sat

tig, wenn nach dem Anbraten ein kleiner

Schuss Wasser zum Bratfett hinzugege-
ben wird.

QuarkkloRe

B Preiswert

Pro Portion:
E:29 g, F: 30 g, Kh: 65 g,
k}: 2846, keal: 680

70 g Margarine
40 g Zucker

3 Eier

1 Prise Salz

500 g Magerquark
50 g Semmelbrisel
200 g Weizenmehl
1 1L Backpulver
40-50 g Buttes

2 EL Zimt-Zucker

Iubereitungszeit: 45 Min.

1. Margarine geschmeidiq rihren, nach
und nach Zucker, Eier, Salz, Quark und
Semmelbrasel unterrihren. Mehl mit
Backpulver mischen, sieben, die Halfte
daven unterrihren und den Rest
unterkneten.

. Aus der Masse mit bemehlten Handen
12-14 KléBe formen, in kochendes
Salzwasser geben, zum Kochen brin-
gen und die Quarkklofie in etwa 20
Minuten gar ziehen lassen.

. Die garen KloRe abtropfen lassen. But-
ter zerlassen, braunen lassen und mit
Zimt-Zucker zu den QuarkkloBchen rei-
chen.

lad

b

Beilage: Kompott.
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Quark-Ofenscthpfer

M Preiswert

Pro Portion:
E:19g,F: 9 g, Kh:52¢,
kJ: 1616, keal: 385

4 altbackene Britchen

50 g Rosinen

250 g Speisequark (20 % F.)
2 Eier

375 ml (*/x i) Buttermilch

3 EL Zucker, 1 EL Butter

Tubereitungszeit: 1 Std.

1. Brotchen in Scheiben schneiden. Ab-
wechselnd mit Rosinen und Quark in
eine gefettete Auflaufform schichten
(erste und letzte Schicht sollte aus
Brotchenscheiben bestehen).

2. Eier mit Buttermilch und Zucker ver-
schlagen und dariber gieRen. Butter
in Flockehen darauf setzen. Form auf
dem Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt}
Backzeit: etwa 45 Minuten.
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Quarkspeise mit
Himbeeren

B Fir Kinder

Pro Portion:

13g,F:13g,Kh:32g,

k): 1324, keal: 316

1 Pck. weile Gelatine, gemahlen

5 EL kaltes Wasser

250 g Sahnequark, 75 g Iucker

Saft von 1 Zitrone

40 g abgezogene, gehackte Mandeln
4 EL Instant-Haferflocken

300 g verlesene Himbeeren
Schlagsahne

Lubereitungszeit: 90 Min.

1.

lod

Gelatine in einem kieinen Topf mit
kaltem Wasser anruhren, 10 Minuten
quellen lassen und unter Rihren er-
warmen, bis sie gelast ist.

. Quark mit Zucker und Zitronensaft gut

verrihren. Mandeln und Haferflocken
mit der lauwarmen Gelatinelosung un-
ter die Quarkmasse schlagen.
Himbeeren vorsichtig unterheben.
Quarkmasse in mit Wasser ausgespil-
te Formchen fullen.

L=

. Speise im Kihischrank fest werden
lassen, auf Dessertteller sturzen, mit
Himbeeren garnieren und nach Belie-
ben mit Sahne verzieren.

Tipp:
Statt Himbeeren konnen auch Erdbeeren
oder Heidelbeeren genommen werden.

Quiche Lorraine
M Fir Gaste

Pro Portion: ”
E:25¢,F: 80 g, Kh: 48 g,
kJ: 4410, keal: 1054

Fur den Teig:

250 g Weizenmehl (Type 550)
1 Eigelb, 1 Prise salz

4 EL kaltes Wasser

125 g kalte Butter

80 g Greyerzer

125 g durchwachsener Speck
250 ml ('/: I) Schiagsahne

4 Eier

Salz, trisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

Lubereitungszeit: 65 Min.

1. Fir den Teig Mehl in eine Ruhrschissel
sieben und in die Mitte eine Vertie-
fung eindricken. Eigelb, Salz und Was-
ser hineingeben und mit einem Teil
des Mehls zu einem dicken Brei verar-
beiten.

2. Butter in Stiicke schneiden, darauf ge-
ben und mit Mehl bedecken. Alle Zu-
taten von der Mitte aus schnell zu ei-
nem glatten Teig verkneten. Teig zu
einer Platte (@ 26 am) ausrollen, in ei-
ne gefettete Springform (@ 24 tm) le-
gen, am Rand etwa 2 cm hochdricken.



3. Teigboden mehrmals mit einer Gabel
einstechen, den Teig vorbacken.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 15 Minuten.

. Greyerzer in feine Worfel schneiden.

Speck warfeln, andinsten, mit Kase,

Sahne und Eiern verrahren.

Masse mit Salz, Pfeffer und Muskat

wirzen und auf dem vorgebackenen

Boden verteilen. Quiche wieder in den

Backeofen schieben.

Ober- /Unterhitze: etwa 200 °C

(vorgeheizt)

Heiflluft: etwa 180 °C

(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)

Backzeit: eiwa 25 Minuten.

-

=

Quark-Trifle

B Fur Kinder

Pro Portion:
E: 22 g, F: 26 g, Kh: 46 g,
K: 2196, keal: 524

500 g Magerquark

1125 g Creme double

40 g Lucker

100 ml Zitronensalt

100 ml Blutorangensaft
150 g Loffelbiskuits

8 EL Maracujasaft

125 ml ('/x 1) schiagsahne
1 L 2ucker

1 Orange (unbehandelt)

Lubereitungszeit: 45 Min.,
ohne Kuhlzeit

1. Quark und Créme double mit Zucker
verrbhren und in zwei Portionen tej-
len. Eine Halfte mit Zitronensaft ver-
mischen, die andere mit Blutorangen-
saft verruhren,

- Eine hohe Glasschussel (etwa 11 In-

halt) mit einem Vierte! der Loffelbis-

kuits auslegen und mit 2 Essloffein

Maracujasaft betraufeln.

Die Halfte Blutorangencreme aufstrei-

chen, wieder mit einem Viertel Biskuit

belegen, mit Saft betraufeln und die

Zitronencreme darauf verteilen. Wie-

der Biskuit, Orangentreme, Biskuit

und schlieRlich Zitronencreme ein-
schichten. Dabei die Biskuits jeweils

3]
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Quath Tritle

mit je 2 Essloffeln Saft betraufeln.
Speise mit Frischhaltefolie abdecken
und 3 Stunden gut kihlen.

4. Tur Dekoration Sahne mit Zucker steif
schlagen und in groBen Tupfern rund-
herum auf die Creme setzen. Mit ei-
nem ZestenreiBer die Schale von der
Orange in dunnen Faden abkratzen
und auf die Tuffs streven.

Tipp:

Statt der Schale kandierte Orangenschei-
ben vierteln und auf die Tuffs setzen.
wenn der Blutorangensaft nicht ausrei-
chend intensiv ist, die Creme mit Rote-
Bete-Saft farben.

Vorspeise:
Waldorfsalat (Seite 488)
Hauptgericht:
Quiche Lorraine (Seite 370)

Dessert:
(répes, sul (Seite 87)
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Radicchio, im Ofen
gegart

M Schnell - vegetarisch

Pro Portion:
E:1g,F129,Kh:2g,
kj: 532, keal:127

400 g langlicher oder runder
Radicchio, 200 g Chicoree

4 EL Olivendl

Sal1, grober, bunter Pfeffer

Lubereitungszeit: 25 Min.

=

. Radicchio und Chicorée putzen und in
kaltern Wasser abspilen, anschlieBend
gut abtropfen lassen, vom Chicorée
den Keil entfernen.

. Eine Auflaufform mit 61 auspinseln,
abgetropften Chicorée und Radicchio
hineingeben, mit Ol betraufeln, mit
Salz und Pfeffer wirzen und auf dem
Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheirt)

HeiBiuft: etwa 180 °C (vorgeheirt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: S-10 Minuten.

N

Tipp:

100 g WeiBbrotwurfel in Knoblauchol
braten und daruber streuen. Radicchio zu
kurz gebratenem Fleisch servieren.

Vorspeise:
Tomatensuppe, klare mit Polentarauten
(Seite 475)
Hauptgericht:
Saltimbocea (Seite 402)
Beilage:

Radicchio, im Ofen gegart (Seite 372)
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Radicchiosalat

B schnell

Pro Portion:
E:1g,F:99g,Kh:4g,
kJ: 457, keal: 109

250 g Radicchio

Fiir die Salatsauce:

3 EL Speiseol

2 EL Essig

salz, frisch gemahlener Pfeffer

1 Prise Zucker

2 mittelgroRe Iwiebeln

3 EL gehackte Krduter, 1. B. Petersilie,
Schnittlauch, 0ill, Kerbel

Lubereitungszeit: 15 Min.

1. Vom Radicchio die welken Blitter ent-
fernen, Wurzelenden abschneiden, Ra-
dicchio auseinander pflucken (groRe
Blatter teilen), waschen und gut ab-
tropfen fassen.

2. Fur die Salatsauce Ol mit Essig verruh-
ren, mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken. Zwiebeln abziehen und
fein wiirfeln. Zwiebeln und Krauter
unterrihren.

3. Salat kurz vor dem Anrichten mit der
Sauce vermengen.

Radieschenquark
M Preiswert

Pro Portion:
E:18¢,F:12¢,Kh: 8 g,
kJ: 929, keal: 222

500 g Magerquark

1 Becher (150 g) Creme fraiche
Salz, frisch gemahlener Pfeffer

3 Bund Radieschen

1 EL gehackter Dill

1 £L gehackte Basilikumblattchen
1-2 TL eingelegter, griner Pfeffer
Radieschenscheiben



Iubereitungszeit: 30 Min.

1. Quark mit (réme fraiche verrahren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Radieschen putzen, waschen und in
Scheiben schneiden. Mit Dill, Basili-
kumbtattchen und Pleffer unter die
Quarkcreme rishren.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und

mit Radieschenscheiben garnieren.

Beilage:

Pellkartoffeln oder Vollkornbrot mit Butter.

Radieschensalat
H Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E1g,F:9¢g, Kh:6g,
K: 478, keal: 114

3 Bund Radieschen

S Fsihlingszwiebeln

1 Apfel, 3 EL Speisedl

2-3 EL Krauteressig

Salz, trisch gemahlener Pfeffer

1 Prise Zucker

1 EL gehackte Petersilie

1 EL fein geschnittener Schaittlauch

Lubereitungszeit: 50 Min.

=

. Radieschen putzen, waschen und in
scheiben schneiden. Frishlingszwie-
beln putzen, das dunkle Griin bis auf
etwa 15 cm entfernen. Frihlingszwie-
beln waschen, in Ringe schneiden.
Apfel schalen, vierteln, entkernen und
in Scheiben schneiden.

. Ol mit Essig, Salz, Pfeffer und Zucker
verrihren. Petersilie und Schnittlauch
unterriihren.

. Salatsauce mit den Salatzutaten
vermengen. Salat etwas durchziehen
lassen.

~
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Radispirale
B Schnell

Pro Portion:
E:1g,F0g, Kh:1g,
kj: 22, keal: 5

1 Rettich (etwa 125 g), Salz
1 gewaschenes Salatblatt
Tomaten, Petersilienstrauchen

lubereitungszeit: 15 Min.

1. Rettich putzen, schilen, waschen und

abtrocknen. Rettich mit dem Radi-
schneider zu einer Spirale schneiden,
mit Salz bestreuen und kurz durchzie-
hen lassen.

2. Radispirale mit Salatblatt, halbierten

Tomaten und Petersilienstrauichen
garnieren.
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Ragout fin

B Klassisch

Pro Portion:
E:47g,F:39¢g, Kh:15g,
k): 2743, keal: 656

750 g Kalbfleisch
1 Bund Suppengrun
750 mi (*/4 1) kochendes Salzwasser

Fiir die Sauce:

40 g Butter ader Margarine

40 g Weizenmehl

375 ml (*/: 1) Kalbfleischbrithe
128 mi (/s 1) Schiagsahne

150 g gedunstete Champignons
1 1L Zitronensaft

6 EL Weiwein, Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Worcestersauce

15 g Semmelbrose!

30 g geriebener Kase

20 g Butter
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Lubereitungszeit: 90 Min.

1. Kalbfleisch unter flieRendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen.
Suppengrun putzen, waschen, mit
dem Fleisch in Salzwasser geben, zum
Kochen bringen und etwa 1 Stunde
garen. Feisch in sehr kleine Warfel
schneiden. Brithe durch ein Sieb gieBen
und 375 ml (*/: ) davon abmessen.

2. Fur die Sauce Butter pder Margarine
zerlassen, Mehl unter Riihren so lange
darin erhitzen, bis es hellgelb ist. 8ru-
he und Sahne hinzugieBen, mit einem
schneebesen durchschlagen, darauf
achten, dass keine Klimpchen entste-
hen, zum Kochen bringen und etwa 5
Minuten kochen lassen.

3. Champignons in kleine Stucke schnei-
den, mit dem Fleisch in die Sauce ge-
ben und kurz aufkochen lassen. Zitro-
nensaft und Wein hinzufigen, mit
Salz, Pfeffer und Worcestersauce ab-
schmecken.

4. Masse in 10 Ragout-fin-Formchen fal-
len, mit Semmelbréseln und Kase be-
streuen, Butter in Flockchen darauf

Rageit fia

setzen und die Formchen auf dem
Rost in den Backofen schieben.
Dber-/Untehitze: etwa 220 °C
{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Gas: etwa Stufe 4-5 (vorgeheizt)
Garzeit: etwa 15 Minuten.

Beilage:
Toast

Tipp:
Als Vorspeise retcht das Ragout fin fur
10 Portionen

Ratatouille

6 Portionen

B Klassisch

Pro Portion:
E:69,F:43¢g Kh:17 g,
kj: 2070, keal: 495

2 Gemiisezwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 Fleischtomaten

5 thampignons

4 2ucchini

3 Auberginen

3 rote Paprikaschoten
3 grune Paprikaschoten



1 Bund Thymian
250 ml (*/« 1) Olivendl
Sal1, frisch gemahlener Pfeffer

Iubereitungszeit: 40 Min.

1. Iwiebeln und Knoblauch abziehen und
in feine Streifen schneiden. Tomaten
in kochendes Wasser legen (nicht ko-
chen lassen), in kaltem Wasser ab-
sthrecken, enthauten, Sténgelansatze
herausschneiden, Tomaten entkernen
und wurfeln.

2. Champignons putzen, mit Kichenpa-
pier abreiben, evil. abspiilen und in
Scheiben schneiden. Das Gbrige Gemni-
se putzen, waschen und in grobe
stiicke schneiden. Thymian abspiilen,
trockentupfen und fein hacken.

3. Gemisesorten voneinander getrennt
in heiBem 0l anbraten. Alle angebra-
tenen Zutaten in einen Topf geben,
mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen
und 15-20 Minuten dunsten.

Tipp:

Ratatouille eignet sich als Beilage zu
Lammgerichten oder als eigenstandiges
Gericht, das warm odes kalt mit warmem
Baguette serviert wird

Ravioli

B Dauert langer

Pro Portion: .
E:41g,F:57g, Kh: 60 g,
kj: 4057, keal: 969

Fiir den Nudelteig:
300 g Weizenmehl
2 Eier, 2 Eiweill

2 EL Speisedl

Salz, Weizenmehl

Fir die Fallung:

1 EL Speisedl

250 g Hackfleisch (halb Rind-, halb
Schweinefleisch)

1 kieine 2wiebel

1 Knoblauchzehe

1 mittelgroBe Mohre

2 Eigelb, 1 EL Tomatenmark
'/4 1L gerebelter Thymian
frisch gemahlener Pleffer
5-6 | Saliwasser

1 EL Speisedl, 65 g Butter
150 g geriebener Parmesan
glatte Petersilie

lubereitungszeit: 75 Min.

1. Fiir den Nudelteig Meht auf die Ar-
beitsfiache sieben und in die Mitte
eine vertiefung eindriicken. Eier mit
EiweiB, O und Salz verschlagen, in
die Vertiefung geben und mit einem
Teil des Mehls zu einem dicken Brei
verarbeiten. Von der Mitte aus alle
1utaten schnell zv einem glatten Teig
verkneten. Sollte er kleben, noch

etwas Mehl hinzufigen. Den Teig etwa

10 Minuten unter einem feuchten
Kichentuch ruhen lassen.

M

unter Ruhren darin anbraten, dabei
die Fleischklimpchen zerdriicken.
Iwiebel und Knoblauchzehe abziehen
und fein wirfeln. Mohre putzen, scha-
len, waschen und grob raspeln. Die

3 1utaten zu dem Hackfleisch geben,
etwa S Minuten mitschmoren und et-
was abkuhlen lassen.

. Eigelb, Tomatenmark und Thymian
unterrihren. Hackfleischmasse mit
Salz und Peffer wurzen.

. Die Halfte des Nudelteiges mit Mehl
bestauben und dunn zu einem Recht-
eck von 48 x 36 cm ausrollen. In der
Mitte teilen, eine Halfte mit einem
feuchten Kiichentuch abdecken, auf

w
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Fir die Fillung Ol erhitzen, Hackfleisch

L el
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die andere Halfte reihenweise in
Abstanden von je 6 cm walnussgroBe
Portionen der Fullung geben.

. Mit einem in Wasser getauchten Kii-

chenpinsel zwischen den Haufchen auf
dem Teig langs und quer Linien zie-
hen, so dass kleine Quadrate entste-
hen (Wasser dient als Bindemittel,
deshalb den Teig ausreichend an-
feuchten). Die zweite Teiglage darauf
legen, gut auf die angefeuchteten Li-
nien driicken, mit einem Teigradchen
den Linien folgend die Quadrate aus-
schneiden, die Ravioli auf Pergament-
papier legen und beiseite stefllen.

. Aus der anderen Hilfte des Nudeltei-

ges und der Fullung in gleicher Weise
Ravioli herstellen.

Salzwasser mit Ol zum Kochen brin-
gen, Ravioli hineingeben, zum Kochen
bringen, vorsichtig umrihren, in 8-10
Minuten gar kochen lassen und in eine
vorgewarmte Schussel fallen.

. Butter zerlassen, uber die Ravioli ge-

ben, mit Kase bestreuven, mit Petersi-
lie garnieren und sofort servieren.

Beilage: Tomatensaute.
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Rebhiihner auf Weinkraut

B Fur Gaste

Pro Portion:
E:93¢g,F: 42g,Kh: 24 g,
kj: 3947, keal: 942

50 g Speck

2 £L Speised|

500 g Sauerkraut

1 Lorbeerblatt

S Wacholderbeeren

gut 125 ml ('/s I) heiBes wasser
500 g helle Weintrauben

125 ml '/« 1) WeiBwein

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

4 kuchenfertige Rebhihner (je 250 g)
2 EL Butter

Lubereitungszeit: 65 Min.

-

. Speck in kleine Wirfel schneiden. 0l
erhitzen und den Speck darin auslas-
sen. Saverkraut mit Lorbeerblatt und
Wacholderbeeren hinzufigen und
durchdansten lassen. Wasser hinzugie-
Ren, das Saverkraut etwa 30 Minuten
dunsten lassen.

. Weintrauben waschen, halbieren, ent-
kernen und zusammen mit Weilwein
unter das Saverkraut ruhren, etwa 10
Minuten mitdinsten lassen. Weinkraut
mit Salz und Pfeffer wurzen.

. Rebhithner an der Bauchseite mit der
Gefliigelschere aufschneiden, unter
flieBendem kalten Wasser abspilen,
trockentupfen und mit Pfeffer einrei-
ben. Einen Grillrost mit Alufolie bele-
gen und die Rebhithner mit dem Rii-
cken darauf legen.

. Butter zerlassen, Keulen und Flugel
der Rebhiihner mit der Halfte der But-
ter bestreichen und die Rebhuhner

~
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unter den vorgeheizten Grill schieben.
Zunachst von der einen, dann von der
anderen Seite 15-20 Minuten grillen.
Rebhihner nach dem Wenden mit der
restlichen Butter bestreichen.

5. Die garen Rebhuhner mit Salz bestreu-
en und auf dem Weinkraut anrichten.

Rehgeschnetzeltes

2 Portionen

M schnell

Pio Portion:
E:38¢,F:369,Kh: 14 g,
kj: 2332, keal: 628

300 g Rehfilet

30 g Butterschmalz

Salz, frisch gemahlener Pleffer
2 EL Weinbrand

1 Iwiebel, 1 Mohre

1 Stuck Porree (Lauch)
125 mi ('/x ) Rotwein
125 ml (/s 1) Schlagsahne
1 TL Tomatenmark

1 EL Johannisbeergelee

1 EL gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 20 Min.

1. Rehfilet unter flieRendem kalten Was-
ser abspalen, trockentupfen, in Strei-
fen schneiden, kurz in Butterschmalz
von allen Seiten anbraten.

. Mit Salz und Pfeffer wurzen, mit Wein-
brand betraufeln. Filetstreifen aus der
Pfanne herausnehmen, warm stellen.

. Iwiebel abziehen, fein wiirfeln. Mohre
putzen, schélen, waschen, in Streifen
schneiden. Porree putzen, waschen, in
diinne Scheiben schneiden, das Gemii-
se in dem Bratfett andiinsten, mit Salz
und Pfeffer wurzen, mit Rotwein und
Sahne abloschen. Fleisch wieder hin-
ufugen.

. Tomatenmark und Johannisbeergelee
unterruhren, evtl. etwas einkochen
lassen, nochmals abschmecken, mit
Petersilie bestreut servieren.

(o]
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Beilage: Spatzle und gefdllte Bime.

Rehkeule

M Kiassisch

Pro Portion:
E: 16 g, F: 46 g, Kh: 41 g,
k- 3322, keal: 793

1'/: kg Rehkeule {(ohne Knochen)
3 EL Speisedl, gerebelter Majoran
gerebelter Thymian




geschnittener Rosmarin, Salz
100 g fetter Speck, in Scheiben
etwas heiBes Wasser

1 mittelgroBe Iwiebel

1 mittelgroBe Mohre

1 Stange (150 g) Porree {Lauch)

Fiir die Sauce:

125 ml ('/s 1) Rotwein

250 mi (*/+ 1) Wasser

30 g Butter, 20 g Weizenmehl

100 ml Schlagsahne

3 EL Preiselbeeren (aus dem Glas})
einige frische Thymianblatter
frisch gemahlener Pfeffer
Preiselbeersaft

Iubereitungszeit: 3 std.,
ohne Marinierzeit

1. Rehkeule enthauten, unter flieRen-
dem kalten Wasser abspiilen, tro-
ckentupfen. O mit Majoran, Thymian
und Rosmarin verruhren. Die Keule da-
mit bestreichen, zugedeckt Ober Nacht
stehen lassen.

2. Die Keule mit Salz bestreven. Die Half-
te des Specks in eine mit Wasser aus-
gespulte Rostbratpfanne legen, die
Rehkeule darauf legen, mit den rest-
lichen Speckscheiben bedecken, in
den Backofen schieben.
Ober-/Unteshitze: etwa 200 °C
{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C {nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3- 4 (nicht vorgeheizt)
Bratzeit: 2-2°/: Stunden

. Wenn der Bratensatz braunt, Wasser

hinzugieRen, das Fleisch ab und zu mit

dem Bratensatz begieRen, verdampfte

Hussigkeit nach und nach durch hei-

Res Wasser ersetzen.

Iwiebel abziehen, Mohre putzen,

schalen, Porree putzen, die Zutaten

waschen, abtropfen lassen, grob zer-
kleinern.

[~
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5. Nach 1 Stunde Bratzeit Gemuse in die
Rostbratpfanne geben, mitbraten las-
sen. Das gare Fleisch vor dem Schnei-
den 10 Minuten ruhen lassen, damit
sich der Fleischsaft setzt, das Fleisch
von den Knochen losen, in Scheiben
schneiden, auf einer vorgewarmten
Platte anrichten.

6. Fiir die Sauce den Bratensatz mit Wein
und Wasser loskochen, durch ein Sieb
gieRen.

7. Butter zerlassen, Mehl unter standi-
gem Ruhren so lange darin erhitzen,
bis es hellbraun ist, die durch das Sieb
gegebene Flussigkeit und Sahne hin-
zugiefen, mit einem Schneebesen
durchschlagen, dabei darauf achten,
dass keine Klimpchen entstehen, die
Sauce zum Kochen bringen, etwa
5 Minuten kochen lassen.

8. Preiselbeeren und Thymianblatter hin-
zugeben. Die Sauce mit Salz, Pleffer
und Preiselbeersaft abschmecken.

Beilage: Herzoginkartoffeln und Rotkohl

("\'

Rehivcken, badiieh

Rehriicken, badisch

B Fur Gaste - etwas teurer

Pro Portion:
E:59g,F:72¢g,Kh:44 g,
kj: 4951, keal: 1185

1 Rehritcken (etwa 1,6 kg)

1 mittelgroBe Iwiebel

50 g Knollensellerie, 1 Mohre
3 EL Speised], 5 wacholderbeeren
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
2 Williamsbirnen

200 ml lieblicher WeiBwein
Saft von 1 Zitrone

200 ml trockener Rotwein

400 ml Schlagsahne

2 EL Preiselbeerkompott

150 g Preiselbeerkompott

Iubereitungszeit: 75 Min.

-
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. Rehriicken enthauten, kalt abspulen,

trockentupfen. Zwiebel abziehen, fein
wiirfeln, Sellerie und Mohre putzen,
schalen, waschen und wiirfeln.

. Ol in einemn Brater erhitzen, das

Fleisch darin von allen Seiten anbraten.
Gemiisewuirfel, Wacholderbeeren, Salz
und Pfeffer dazugeben, Brater auf
dem Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Bratzeit: etwa 25 Minuten.

. Birnen waschen, halbieren, das Kern-

gehduse entfernen, in Wein und Zitro-
nensaft etwa 10 Minuten diinsten.
Heisch aus dem Brater nehmen, 10
Minuten ruhen lassen. Gemuse durch
ein Sieb streichen, Bratensatz mit Rot-
wein ablaschen, Gemilsepiree dazu-
geben, Sahne angieRen.

. Preiselbeerkompott dazugeben, einko-

chen lassen, nochmals abschmecken.

. Heisch vom Knochengerdst losen, in

Scheiben schneiden, wieder auf das
Knochengerust legen, auf einer vorge-
warmten Platte anrichten.

. Birnenhalften mit Preiselbeerkompott

fiillen, um den Rehrucken legen, die
Sauce getrennt dazureichen.
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g mit Pletiersauce

Rehsteaks mit
Pfeffersauce

B Davert langer

Pro Portion:
E:57g,F:33g,Kh:4¢g,
kj: 2512, keal: 601

Fiir die Sauce:

375 g Reste vom Reh (Lappen,
Knochen)

1 Iwiebel, 1 Mohre

4 petersilienstangel

60 g Butter

1 kleines Lorbeerblatt

2 EL Essig, Salz

gerebelter Thymian

125 ml (*/» 1) Rotwein

250 mil (*/« 1) wasser

'/ 1L zerdriickte Pfefferkérner
1 Becher (150 g) Créme fraiche
frisch gemahlener Pfeffer

4 Rehsteaks (aus der Keule geschnit-
ten, je 150 g)

30 g Butter

Lubereitungszeit: 90 Min.

-

. Fir die Sauce die Fleischreste unter
flieBendern kalten Wasser abspiilen
und trockentupfen. Fleisch klein
schneiden und Knochen klein hacken.
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2. Iwiebel abziehen und wirfeln. Mdhre
putzen, schalen, waschen und in Wor-
fel schneiden. Petersilienstangel put-
zen, waschen und klein schneiden.

. Butter zerlassen, die Rehreste darin
anbraten und das zerkleinerte Gemii-
se, Lorbeerblatt, Essig, Salz und Thy-
mian dazugeben. Rotwein und Wasser
hinzugieBen, zum Kochen bringen und
etwa 1 Stunde kochen lassen.

. Brithe durch ein Sieb gieBen (das Ge-
miise durchstreichen). Pfefferkérner
hinzufugen, die Sauce zum Kochen
bringen und etwa 5 Minuten kochen
lassen. Creme fraiche unterrihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Steaks unter flieRendem kalten Was-
ser abspulen und trockentupfen. But-
ter zerlassen, Rehsteaks von jeder Sei-
te etwa 5 Minuten darin braten und
mit Salz und Pfeffer bestreuen. Steaks
mit etwas Sauce anrichten und die
restliche Sauce dazureichen.

w
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Beilage:
Kartoffelkroketten

Reis Trauttmansdorff

6 Portionen

M Klassisch

Pro Portion:
E:5g,F:15¢, kh:47 g,
kj: 1479, keal: 353

250 ml (*/s 1) Milch

150 ml Schlagsahne

'/x Vanilleschote

1 Prise Salz, 3 EL Zucker

160 g Milchreis (Rundkornreis)
100 ml Schlagsahne

etwa 450 g Sauerkirschen
(aus dem Glas)

Reis Trauttimansdor

2 EL Kirschwasser
Sauerkirschen

lubereitungszeit: 90 Min.

1. Milch mit Sahne, Vanilleschote, Salz
und Zucker zum Kochen bringen.

. Mit Milchreis verruhren. Den Topf auf
dem Rost in den Backofen schieben
und den Reis ausquellen lassen.
Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 60 Minuten.

. Das Mark aus der Vanilleschote krat-
zen und unter den Reis rihren. Vanil-
leschote entfernen und den Reis ab-
kiihlen lassen.

. Sahne anschlagen und unter den Reis

ziehen.

Sauerkirschen abtropfen lassen. Kir-

schen mit Kirschwasser betraufeln, im

Wechsel mit dem Reis in eine Glas-

schissel schichten, mit Sauerkirschen

verzieren und kalt stelfen.

~
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Tipp:
Wenn Kinder mitessen, statt Kirschwasser
Kirschsaft verwenden.



Reis-Gemiise-Gratin

M Vegetarisch

Pro Portion: -
E13g F: 349, Kh: 51 ¢,
kj: 2473, keal: 591

250 g ungeschalter Reis

750 mi (*/« 1) kochendes Salzwasser
30 g Butter, Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprika edelsii8

Butter fur die Form

2-3 1ucchini (400 g)

1-2 Iwiebeln, 1 Knoblauchzehe
6 EL kaltgepresstes Olivendl
italienische Krautermischung

4 Tomaten

125 g Mozzarella

Iubereitungszeit: 65 Min.

1. Reis in das kochende Salzwasser ge-
ben, zum Kochen bringen, in etwa
45 Minuten ausquellen lassen, auf ein
Sieb geben, mit lauwarmem Wasser
ibergieBen und abtropfen lassen. But-
ter unterrishren und mit Salz, Pfeffer
und Paprika wiirzen. Reis in eine ge-
fettete Gratinform geben und glatt
streichen.

2. Zucchini waschen, abtrocknen, Enden
abschneiden und die Zucchini in etwa
'/2 cm dicke Scheiben schneiden.
Iwiebeln und Knoblauchzehe abziehen
und fein wurfeln. Ol erhitzen, Zwiebel-
und Knoblauchwiirfel darin andiinsten,
die Zucchinischeiben hinzufugen und
durchdunsten lassen.

3. Mit Salz, Pfeffer und Krautermischung
wurzen.

4. Tomaten waschen, abtrocknen, Stan-
gelansatze herausschneiden. Tomaten
in Scheiben schneiden, als Kreis auf

den Reis legen, mit Salz, Pfeffer und
italienischen Krautern bestreuen.

5. Zucchinischeiben in die Mitte geben
und Mozzarella in kleine Sticke schnei-
den und auf dem Gemise verteilen.

6. Kurz unter den vorgeheizten Grill
schieben.

Reispudding mit
heiflen Kirschen

W preiswert - fur Kinder

Pro Portion:
£:18q,F:20g, kh: 64 g,
kJ: 2277, kqal: 543

500 ml ('/: 1) Milch

1 Prise Salz, 1 Pck. Vanillin-Zucker
1 Stuck Zimtstange

150 g Milchreis

3 Eigelb, 75 g Tuckers

abgeriebene Schale von '/: Zitrone
(unbehandelt)

2 EL Zitronensaft

75 g abgezogene, gehackte oder
gemahlene Mandeln

3 Eiweif, Semmelbrésel

450 g entsteinte Kirschen

(aus dem Glas)

2 EL Speisestarke

Lubereitungszeit: 105 Min.

1
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Milch mit Salz, Vanillin-Zucker und
Zimt zum Kochen bringen, Milchreis
hineingeben, zum Kochen bringen, in
25-30 Minuten ausquellen und erkal-
ten lassen.

Eigelb schaumig schlagen. Nach und
nach Zucker, Zitronenschale und Zitro-
nensaft hinzufugen und so lange
schlagen, bis eine cremeartige Masse
entstanden ist. Reis und Mandeln
unterrihren.

EiweiR steif schlagen, unter die Reis-
masse heben und in eine dick gefette-
te, mit Semmelbroseln ausgestreute
Puddingform fllen. Die Form mit dem
Oeckel verschlieRen und in einen Topf
mit kochendern Wasser setzen und et-
wa 1 Stunde kochen lassen.

. Den erkalteten Pudding auf einen Tel-

ler stiirzen. Kirschen abtropfen lassen,
Saft auffangen und die Kirschen etwas
zerkleinern.

. Speisestarke mit etwas Kirschsaft an-

rohren. Den restlichen Saft zum Ko-
chen bringen, mit der angerchiten
Starke binden, die Kirschen hinzufi-
gen, kurze Zeit miterhitzen und heifl
zu dem Pudding reichen.

Reispedding mit beillen Kirsiben
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Reissalat mit Gefliigel-
fleisch und Erbsen

6 Portionen
M fur Gaste

Pro Portion:
E:22g,F:23g,kh:34 g,
kj: 1870, keal: 446

200 g Langkornreis

2 | kochendes Salzwasser

300 g ausgepalte Erbsen (etwa 700 g
mit Schoten)

250 g Chinakohl

500 g gares Hahnchenfleisch

Fiir die Salatsauce:

4 EL WeiBweinessig

3 1L scharfer Senf

Salr

frisch gemahlener Pfeffer
6 EL Speisedl

Zitronensaft

Lubereitungszeit: 60 Min.
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. Reis in Salzwasser geben, zum Kochen

bringen, in etwa 20 Minuten ausquel-
len lassen, auf ein Sieb geben, mit
kaltem Wasser ubergieRen, gut ab-
tropfen lassen.

Erbsen waschen, in wenig kochendes
Salzwasser geben, zum Kochen brin-
gen und in etwa 5 Minuten gar duns-
ten lassen.

. vomn Chinakohl die welken Blatter ent-

fernen. Den Chinakohl halbieren,
strunk herausschneiden, die Blatter
waschen, in feine Streifen schneiden
und gut abtropfen lassen.
Salatzutaten miteinander vermengen
und auf Portionstellern anrichten.
Hahnchenfleisch evtl. enthauten, das
Fleisch in Scheiben schneiden und auf
dem Salat anrichten.

. Fir die Salatsauce Essig mit Senf, Salz

und Pfeffer gut verschlagen. Nach und
nach 0l unterschlagen und so lange
schlagen, bis eine dickliche Masse
entstanden ist.

Salatsauce mit Zitronensaft ab-
schmecken, Gber den Salatzutaten
verteilen und den Salat etwas durch-
ziehen lassen.

Remouladensauce

B Klassisch

Pro Portion: ‘
E:50,F:36q,Kh:3g,
kj: 1564, keal: 373

2 hart gekochte Eier, 1 rohes Figelb
Salz, 125 ml ('/s 1) Speisedl

2 EL Essig oder Zitronensaft

1 schwach geh. TL Senf, 1 EL Kapemn
1 mittelgroBe Gewurzgurke

2 EL gehackte Krduter, z. B.
Petersilie, Schnittlauch, Dill, Kerbel,
Kresse, frisch gemahlenes Pfeffer

1 Prise Tucker

lubereitungszeit: 20 Min.

-

. Eier pellen und das Eigelb durch ein
Sieb streichen. Mit rohem Eigelb und
Salz verrithren, dann tropfenweise un-
ter Schlagen die Halfte des Ols hinzu-
figen. Ist die Masse steif genug, Essig
und Senf hinzutugen. Dann erst den
Rest des Ols hinzugeben.

. Kapern fein hacken, GewUrzgurke fein
wirfeln, zusammen mit den Krautern
v der Mayonnaise geben, mit Pfeffer
und Zucker abschmecken.

]

Tipp:
Tu Sulze und Bratkartoffeln reichen.



Renekloden

M Dauert langer

Insgesamt:
E0g, F: 0 g, Kh: 446 g,
kj: 7353, keal: 1755

3 kg reife, aber feste Renekloden
(fur 4 Glaser von je 11 Inhalt)

Fur die Zuckerlosung:
400-500 g Zucker
11 Wasser

Iubereitungszeit: 65 Min.

1. Renekloden waschen, gut abtropfen
lassen, entstielen und in die vorberei-
teten Einkochglaser fillen.

2. Fiir die Zuckerlosung Zucker mit Was-
ser zum Kochen bringen, kurz aufko-
chen lassen (Zucker muss sich voll-
standig losen), abkuhlen lassen und
iiber die Renekloden gieRen, Glaser
verschlieRen.

3. Glaser auf den Spezialeinsatz oder ei-
nen Drahtrost in den Einkochapparat
stellen, mit soviel Wasser auffillen,
dass die Glaser bis zv '/« im Wasser
stehen. Zum Kochen bringen und
30- 40 Minuten bei 90 °C einkochen.

Rettichsalat

H Preiswert

Pro Portion:
E3g,F119,Kh:6g,
K): 555, keal: 133

3 mittelgroBe Rettiche (750 g)

Far die Salatsauce:

3 EL Speisedl

2 EL Essig oder Zitronensaft
Salz, 1 Prise Zucker

1 mittelgroBe Iwiebel

2 EL saure Sahne

1 EL gehackte Krduter, 1. B.
Petersilie, Schnittlauch

Zubereitungszeit: 80 Min.

-

. Rettiche putzen, waschen und grob
raspeln.

. Fur die Salatsauce Ol mit Essig oder
Zitronensaft verriihren, mit Salz und
Tucker abschmecken.

. Iwiebel abziehen und fein wirfeln.
Saure Sahne und Krauter unterrihren.
Den Rettich mit der Sauce vermengen
und den Salat etwa 1 Stunde durchzie-
hen lassen.

]
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Rhabarberauflauf
mit Niissen

B Gut vorzubereiten

-

Pro Portion:
E:129,F: 249, Kh: 80 g,
kj:- 2513, keal: 600

500 g Rhabarber, 125 g Zucker

2 EL Himbeersirup, 125 g Iwieback
3 kigelb, 125 ml (/= I) Schlagsahne
1 Pck. Vanillin-Zuckes

50 g fein gehackte Haselnusskerne
3 Eiweil}

50 g Zucker

Fett fur die Form

Lubereitungszeit: 50 Min. ‘

1. Rhabarber putzen (nicht abziehen),
waschen und in etwa 2 cm lange

Whabyrhorawfivul mit Nusien

Stucke schneiden. Dicke Stangen langs
halbieren. Mit Zucker und Himbeersi-
rup vermengen. Rhabarber einige Zeit
zum Saftziehen stehen lassen, ihn zum
Kochen bringen und in 5-10 Minuten
weich dunsten lassen (Rhabarber darf
jedoch nicht zerfallen).

. Eine gefettete Auflaufform mit Zwie-

back ausiegen. Eigelb mit Sahne und
Vanillin-Zucker verschlagen und uber
die Iwiebacke gieBen. Haselnusskerne
dariber streuen und den Rhabarber
darauf geben.

. EiweiB steif schlagen. Der Eischnee

muss so fest sein, dass ein Messer-
schnitt sichtbar bleibt, Zucker unter-
schlagen. Eischnee auf dem Rhabarber
verteilen (nicht glatt streichen).

. Auflaufform auf dem Rost in den

Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 25 Minuten.

Vorspeise:
Chicoreesalat mit blauen Trauben
(Seite 76)
Hauptgericht:

Penne mit Gorgonzola (Seite 344)
Dessert:

J Rhabarberauflauf mit Nussen (Seite 381)

B



Rhabarberkompott

B schnell

Pro Portion:
E:1g,F0g Kh:31g,
kJ: 549, keal: 131

500 g Rhabarber
100 g Zucker
1 Pek. Vanillin-Zucker

Lubereitungszeit: 15 Min.

1. Rhabarber putzen (nicht abziehen),
waschen, in etwa 2 cm lange Stiicke
schneiden und mit Zucker bestreuen.

2. Sobald der Rhabarber Saft gezogen
hat, Vanillin-Zucker hinzufigen.

3. Den Rhabarber weich dunsten und das
Kompott erkalten lassen.

Rheinischer Sauerbraten

8 Portionen

M pavert langer - fur Gaste
Pro Portion:

E:58¢, F:40g, Kh: 17 g,
K: 3304, keal: 789
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Fur die Marinade:

2 Mohren

3 petersilienwurzeln

1 Stiick Knollensellerie
1 Iwiebel

1 Prise Salz

2 Lorbeerblatter

'/: TL Plefferkérner

'/: TL Senfkorner

3 Nelken

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Thymian

S Pimentkorner

250 ml ('/4 I) Kriuter- oder Weinessig
1 | Rindfleischbrithe
11 Rotwein

2 kg Rindfleisch (aus der Keule, ohne
Knochen)

Lum Schmoren:

2 EL Schweineschmalz
2 EL Zuckerribensirup
2 EL Preiselbeeren

Fir die Sauce:

2 EL Creme fraiche

etwas Speisestarke

100 g Rosinen

4 £L gehobelte, gebraunte Mandeln
frisch gemahlener Pteffer, Salz

lubereitungszeit: 2'/: Std.,
ohne Marinierzeit

1. Gemise putzen, waschen und in
Sticke schneiden. Alle Zutaten fur die
Marinade in einen Topf geben und
aufkochen. Abkuhlen und das Fleisch
fur mindestens 24 Stunden darin
einlegen. Bei einem dicken Fleisch-
stick sollte man die Einlegezeit noch
etwas verlangern, damit die Ma-
rinade gut durchzieht.

2. Den Braten aus der Marinade nehmen,
Marinade durch ein Sieb gieBen und
Flissigkeit auffangen.

. Schweineschmalz in einen passenden
Brater geben und erhitzen. Das abge-
tropfte Bratenstick von allen Seiten
scharf anbraten. Das ebenfalls gut ab-
getropfte Gemuse (aus der Marinade)
kurz mitbraten lassen.

. Luckerriibensirup und Preiselbeeren
zugeben. Mit der Marinade abloschen.
Im Backofen bei geschlossenem De-
ckel schmoren.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
{vorgeheizt)

Heiluft: etwa 180 °C {nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Schmorzeif: etwa 2 Stunden.

5. Fleisch herausnehmen und warm
stellen. Sauce passieren und (réme
fraiche einriihren. Evtl. mit etwas mit
kaltem wasser angeruhrter Speise-
starke binden.

. Rosinen einweichen, gut ausdricken
und mit den Mandeln hinzugeben.
Sauce mit Pfeffer und Salz abschme-
cken und das Fleisch wieder in die
Sauce legen.

Tum Servieren das Fleisch in diinne
Scheiben schneiden und mit der Sauce
uberziehen.

2
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Vorspeise:
Broccolicremesuppe (Seite 62)
Hauptgericht:
Geschnetzeltes in Sahnesauce
(Seite 162)

Dessert:
Rhabarberkompott (Seite 382)



Sistiatirichen mi Nimheersauce

Ricottatortchen mit
Himbeersauce

W Raffiniert-fur Gaste

Pro Portion:
E13g,F9g,Kh:30g,
kJ: 1211, keal: 290

Fiir die Ricottatértchen:

2 Blatt weiBe Gelatine

2 EL Milch

250 g Ricotta

50-75 g Zucker

1EL Vin Santo oder anderer
Dessertwein

2 Eiweill

fur die Himbeersauce:
200 g Himbeeren

1-2 EL Zucker

23 EL Maraschinolikor

lubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Kuhlzeit

Ricotta mit Zucker und Vin Santo cre-
mig rlhren, zuletzt die aufgeloste Ge-
latine vorsichtig unterrihren.

Eiweifl zu Schnee schlagen, unter die
Creme heben und in leicht gefettete
Formchen (2. B. fur (reme Caramel)
fillen. Die Formchen fur 2 Stunden in
den Kohlschrank stellen.

Die Zutaten fir die Sauce im Mixer
verquirlen.

. Die Tortchen auf je einen Teller stur-
zen und etwas Sauce (Zimmertempe-
ratur) dariber gieRen.

[
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Tipp:
Statt der Himbeeren konnen auch Erd-
beeren verwendet werden.

Riesengarnelenspiefe

B Schnell

Pro Portion:
E: 469, F19¢, Kkh: 11 g,
kj: 1813, keal: 432

12 TK- Riesengarnelen (ohne Kopf,
mit 5chale)

200 g Cocktailtomaten

1 gelbe Paprikaschote

salz

6 Knoblauchzehen

8 kleine, frische Champignons
30 g Butter

1 EL Zittonensaft

1 Prise Zucker

3 EL Speisedl
Basilikumblattchen

Iubereitungszeit: 20 Min.

1. Gelatine in kaltem Wasser einweichen, 1. Riesengamelen nach Packungsan-

ausdricken, in Milch erwarmen und
auflosen.

leitung auftaven lassen. Cocktailtoma-
ten unter flieRendem kalten Wasser

abspilen, trockentupfen, halbieren
und Stangelansatze herausschneiden.
Paprikaschote halbieren, entstielen,
entkernen und die weillen Scheide-
wande entfernen. Schote waschen, in
groBere Stucke schneiden, in Salzwas-
ser 3-4 Minuten kochen lassen, zum
Abtropfen auf ein Sieb geben und ent-
hauten.

Knoblauchzehen abziehen und 4 Ze-
hen halbieren. Champignons putzen,
mit Kuchenpapier abreiben, evtl.
abspillen.

. Alle Zutaten abwechselnd auf Holz-
oder Schaschlikspiefe stecken. Restli-
che Knoblauchzehen durch eine Knob-
lauchpresse driicken. Butter zerlassen,
mit dem Knoblauchmus, Zitronensaft,
Salz und Zucker vernihren und die
SpieBe damit bestreichen.

Die SpieBe in einer beschichteten
Pfanne in erhitztem Ol von beiden Sei-
ten etwa 4 Minuten garen. Mit Basili-
kumblattchen gamieren.

s
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Tipp:
Die SpieBe unter dem vorgeheizten Grill
aut Alufolie garen.
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“kuu-n Lndliche A7

Rinderbraten
landliche Art

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:

E:

52g,F:64¢,kh:29 g,

kj: 3841, keal: 917

1

kg gerollte Rinderbrust (ohne

Knochen)

20 g Weizenmehl

salz

frisch gemahlener Pfeffer
125 g durchwachsener Speck
500 g Iwiebeln

250 g Mahren

125 g Staudensellerie

30 g Kokosfett

2 EL brauner Zucker

300 ml Malzbier

Lubereitungszeit: 2'/: Std.

-

. Rinderbrust unter flieRendem kalten

Wasser abspolen und trockentupfen.
Mehl mit Salz und Pfeffer vermengen,
das Feisch darin von allen Seiten
wenden.

2. speck in feine Worfel schneiden. Zwie-
beln abziehen und fein hacken. Mohren 40 g Weizenmehl
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putzen, schalen, waschen und wurfeln.
Sellerie putzen, harte Faden an der
AuRenseite der Stangel abziehen, Stan-
gel waschen und in dicke Scheiben
schneiden.

. Kokosfett in einem Bratentopf erhitzen,

das Fleisch darin von allen Seiten gut
anbraten, aus dem Topf nehmen und
warm stellen.

. Speckwirfel zu dem Bratensaft geben,

auslassen, Gemise andinsten, Zucker
unterrhren, Malzbier hinzugiefen,
zum Kochen bringen, mit Salz und
Pleffer wiirzen. Das Fleisch auf das
Gemuse legen, den Topf verschlieRen
und das Fleisch etwa 2 Stunden
schmoren lassen.

Das gare Fleisch herausnehmen, Flus-
sigkeit zum Kochen bringen und etwas
einkochen lassen. Fleisch auf einer
vorgewarmten Platte auf dem Gemise
anrichten.

Beilage:
Bouillonkartoffeln, Wirsinggemuse

Rinderbrust, gekocht

B Schnellkochtopt

Pro Portion:

299, F:31q,Kh: 129,

kj: 1875, keal: 448

500 g Rinderbrust
4 Markknochen
1'/: 1 kaltes Wasser
1 Iwiebel
Margarine

1 Bund Suppengriin

Firr die Meerrettichsauce:
30 g Butter

Rinderbrest, gekoch!

500 mi (*/: 1) Fleischbruhe

2 gehaufte EL Meerrettich (aus dem
Glas)

salz, Zitronensaft

Tubereitungszeit: 65 Min.

1
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Rinderbrust und Markknochen unter
flieBendem kalten Wasser abspulen
und mit Wasser im offenen Schnell-
kochtopf zum Kochen bringen. Zwiebel
abziehen, halbieren und in etwas zer-
lassener Margarine hellgelb dinsten
lassen.

. Suppengron putzen, waschen und grob

zerkleinern. Zwiebel und Suppengrun
u dem Fleisch geben, einige Minuten
mitkochen lassen und dabei abschau-
men. Topf schliefen und in etwa 45
Minuten garen lassen.

Fleisch in Scheiben schneiden, aul ei-
ner vorgewarmten Platte anrichten
und warm stellen. Brihe durch ein
Sieb giefen, 500 mi ('/: I) davon ab-
messen.

. Fur die Meerrettichsauce Butter im of-

fenen Schnellkochtopf zerlassen, Mehl
unter standigem Ruhren darin heligelb
diinsten lassen, Fleischbrithe hinzw-
gieBen, mit einem Schneebesen
durchschlagen und darauf achten, dass
keine Klimpchen entstehen.



Sauce zum Kochen bringen, etwa

5 Minuten kochen lassen. Meerrettich
unter die Sauce ruhren, mit Salz und
Zitronensaft abschmecken und uber
das Fleisch geben.

Beilage:

Schnittfauch- oder Petersilienkartoffeln,
glasierte Mohren oder gemischte Salat-
platte.

Rinderfilet

B Fur Gaste

Pro Portion:
k429, F:149,Kh:0g,
kj: 1245, keal: 298

800 g Rinderfilet (gut abgehangen)
frisch gemahlener Pfeffer
2 EL Speisedl, Salz

lubereitungszeit: 50 Min.

1. Rinderfilet unter flieBendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen, ent-
hauten und mit Pfeffer einreiben. Ol
ethitzen, das Fleisch von allen Seiten
qut darin anbsaten, mit Salz bestreu-
en, in eine gefettete Auflaufform le-
gen, auf dem Rost in den Backofen
schieben, braten lassen, ab und zu
wenden.

Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)
Bratzeit: 20-30 Minuten.

2. Das gare Fleisch vor dem Schneiden
etwa 10 Minuten ruhen lassen, damit
sich der Fleischsaft setzt. Fleisch in

Scheiben schneiden und auf einer vor-

gewarmten Platte anrichten.

Beilage: 3.

Broceoli, Herzoginkartoffeln.

Tipp:

Das gut angebratene Fleisch im Backofen
(Ober-/Unterhitze: B0 °C, vorgehent;
Heiluft: 70 °C, vorgeheizt) in etwa 2/
Stunden garen. Die Temperaturangabe
muss bei dieser Garmethode genau ein
gehatten werden.

Rinderfilet im Blatter-
teigmantel

H Raffiniert

Pro Portion:
E:58¢,F: 369, Kh: 28 g,
kj: 2774, keal: 664

1 kg Rinderfilet
1-2 EL Butterschmalz
Salz, Pfeffer

Fur die Fillung:
250 g Staudensellerie

Fur den Teig:

1 Pck. (300 g) TK-Blatterteig
1 T Milch

1 Eigelb

Lubereitungszeit: 65 Min.

1. Rinderfilet unter flieBendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen und
enthauten. Butterschmalz erhitzen,
Fleisch von allen Seiten darin anbraten,
mit Salz und Pfeffer wirzen, aus der
Ptanne nehmen und abkihlen lassen.

2. Fur die Fillung Sellerie putzen, waschen,
in kieine Stiicke schoeiden, in dem Brat-
fett glasig dunsten lassen, mit Salz und
Pleffer abschmecken und kalt stellen.

Fur den Teig Blatterteig bei Zimmer-
temperatur abgedeckt auftauen las-
sen, zu einer langlichen Platte in der
doppelten GriRe des Filets ausrollen
(nach Belieben etwas Teig zum Gar-
nieren uricklassen). Etwas von dem
Sellerie in der Lange des Filets in die
Mitte des Teiges geben, das Filet da-
rauf legen und mit der restlichen Sel-
leriemasse bedecken. Den Teig um das
Feisch schlagen, auf ein mit Wasser
abgespilltes Backblech legen (glatte
Teigseite nach oben) und mit dem zu-
rickgelassenen Teig garnieren.

. Uber die Teigoberseite verteilt 3 etwa

plenniggrofe Lacher ausstechen. Milch
mit Eigelb verschlagen und den Teig
damit bestreichen. Das Backblech in
den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiRluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 40 Minuten.

Rinderfilet im
Blitterieigmantel
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Rinderhaxe, geschmort

B Klassisch

Pro Portion:
E:67¢,F:18g, kh:9g,
kj: 2024, keal: 482

4 Scheiben Rinderhaxe (Beinscheibe,
etwa 1,2 kg)

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Rosmarin

2 Bund Suppengriin

3-4 1wiebeln

1~2 Knoblauchzehen

2 Lorbeerblatter

125 ml (*/= 1) Fleischbrihe

125 ml (*/: 1) WeiBwein

375 g Champignons

Tubereitungszeit: 2'/: Std.

1. Von der Rinderhaxe das Mark auslo-
sen, kurze Zeit in kaltes Wasser legen,
trockentupfen, in Scheiben schneiden
und in einem Bratentopf auslassen.
Rinderhaxenscheiben unter fliefen-
dem kalten Wasser abspulen, trocken-
tupfen, mit Salz, Pfeffer und Rosmarin
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bestreuen. In dem ausgelassenen
Mark von beiden Seiten anbraten,
dann herausnehmen.

. Suppengrun putzen, waschen und
klein schneiden. Zwiebeln abziehen,
worfeln, Knoblauch abziehen und zer-
drucken. Beide Zutaten mit dem Sup-
pengrun in den Bratentopf geben und
andunsten.

. Fleischscheiben, Lorbeerblatter,
Fleischbrohe und Weiwein hinzufi-
gen. Das Fleisch im geschlossenen
Topf in etwa 2 Stunden gar schmoren,
evtl. etwas Wasser hinzufugen.

. Champignons putzen, evtl. abspolen
und vierteln. Etwa 30 Minuten vor Be-
endigung der Schmorzeit zu dem
Fleisch geben, mit Salz und Pleffer
wirzen.

~
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Rinderrouladen
M Xlassisch

Pro Portion:
E:46g,F:39g,Kh: 4 g,
kj: 2582, keal: 616

4 Scheiben Rindfleisch (je 200 g, aus
der Keule geschnitten)

1 1L Senf

Salz

frisch gemahlener Pleffer
Paprika edelsiiR

1 Gewiirzgurke

60 g durchwachsener Speck

2 Iwiebeln

3 EL Speisedl

etwas heifes Wasser

1 Bund Suppengrin

etwa 125 ml (*/: 1) Rotwein,
Fleischbrithe oder brauner Fond
1-2 EL Creme fraiche
Weinbrand

Lubereitungszeit: 2 Std.

1. Rindfleisch leicht klopfen, mit Senf be-
streichen, mit Salz, Pfeffer und Paprika
bestreuen. Gewurzgurke langs vierteln.
Spedk in Streifen schneiden. Zwiebeln
abziehen, halbieren und in Scheiben
schneiden.

2. Die Zutaten auf die Fleischscheiben
geben, von der schmalen Seite her
aufrollen, mit einer Bratennadel oder
Kuchengarn zusammenhalten.

3. Ol in einem Schmortopf erhitzen. Rou-
laden von allen Seiten darin anbraten,
etwas heifes Wasser hinzugieBen und
Rouladen etwa 30 Minuten schmoren
lassen.

4. Suppengrun putzen, waschen, klein
schneiden, zu den Rouladen geben,
noch etwa 1 Stunde mitschmoren las-
sen und von Zeit zu Zeit wenden. Ver-
dampfte Flissigkeit nach und nach
durch Rotwein, Fleischbrihe oder
braunen fond ersetzen.

5. Aus den Rouladen die Bratennadeln
ziehen oder das Kuchengam entfer-
nen. Schmorflussigkeit mit dem Sup-
pengrun durch ein Sieb streichen, Cré-
me fraiche unterrihren und einmal
aufkochen lassen. Die Sauce mit Salz,
Pfeffer, Paprika und Weinbrand ab-
schmecken.



Rinderschmorbraten

W Klassisch

Pro Portion:
E:42qg,F:44q,Kh:7g,
kj: 2849, keal: 680

750 g Rindfleisch (aus der Keule,
ohne Knochen)

1 Bund Suppengrin

2 mittelgroBe Zwiebeln

2 mittelgroBe Tomaten

30 g Margarine

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
125 ml ('/= 1) heilles Wasser
375 ml (*/+ 1) Rotwein

100 g kalte Butter

1 Prise Zucker

ubereitungszeit: 3 Std.

Sl

. Rindfleisch kalt abspiilen und trocken-
tupfen. Suppengrun putzen und wa-
schen. Zwiebeln abziehen, Tomaten
waschen, Stangelansatze entfernen.
Die drei Zutaten klein schoeiden.

2. Felt erhitzen, das Fleisch von allen

Seiten gut darin anbraten, mit Salz

-

=

und Pleffer bestreuen. Das Gemuse
hinzufiigen und kurz miterhitzen. Et-
was heifles Wasser und Rotwein hinzu-
gieRen, Feisch etwa 2'/: Stunden
schmoren lassen, von Zeit zv Zeit wen-
den, verdampfte Flussigkeit nach und
nach ersetzen.

. Das gare Fleisch vor dem Schneiden 10
Minuten ruhen lassen, damit sich der
Fleischsaft setzt. Fleisch in Scheiben
schneiden und auf einer vorgewarm-
ten Platte annchten.

. Bratensatz mit dem Gemise durch ein
Sieb streichen, zum Kochen bringen,
auf 150 ml einkochen lassen, von der
Kochstelle nehmen und Butter unter-
rithren. Sauce erhitzen (nicht kochen),
mit Salz, Pleffer und Zucker ab-
schmecken.

Rindfleisch auf
Burgunder Art

M Davert langer

Pro Portion:
E: 46 g, F: 47 g, Kh: 7 g,
kJ: 3138, keal: 748

750 g Rindfleisch

1 Bund Suppengrin

50 g Margarine

15 kleine Zwiebeln

1 abgerogene Knoblauchzehe
1 Llorbeerblatt

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
gerebelter Thymian

500 ml (*/: Iy Rotwein

75 g kalte Butterflockchen
gehackte Petersilie

Lubeseitungszeit: 2'/: Std.

-

I
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. Das Heisch unter flieBendem kalten

Wasser abspiilen, trockentupfen. Sup-
pengrin putzen, waschen, in Stucke
schneiden. Fett zerlassen. Zwiebeln
abziehen, mit den Fleischwiirfeln und
Gemusestucken in das Fett geben und
ringsherum anbraten.

Knoblauchzehe und Lorbeerblatt eben-
falls dazugeben und mit Saiz, Pleffer
und Thymian wurzen, durchschmoren
lassen.

. Rotwein hinzugieBen, zum Kochen
bringen und in etwa 2 Stunden gar
schmoren lassen.

Das Fleisch herausnehmen, 10 Minu-
ten ruhen lassen. Die Sauce etwas ein-
kochen lassen, Butter unterschlagen
und abschmecken. Das Gericht mit
Petersilie bestreut servieren.

MENUE
Vorspeise:
Rindfleischbruhe (Seite 389)
Hauptgericht:
Rinderiouladen (Seite 386)
Beilage:
Dauphine-Kartotfeln (Seite 90)
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Rindfleisch
chinesische Art

M Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:139,F:199,kh:4 g,
kj: 1055, keal: 252

200 g Rumpsteak

1 Stiick frische Ingwerknolle (etwa
1'/: cm groB) oder Ingwerpulver

2 EL Sojasauce

| 2. Das Einweichwasser in den Schnell-

kochtopf giefen. Rindfleisch unter
flieBendem kalten Wasser abspilen,
ins Einweichwasser geben. Evil. noch
so viel Wasser hinzufigen, dass das
Fleisch bedeckt ist.

3. Salz, Plefferkorner und Lorbeerblatt

dazugeben, den Topf schlieBen. Nach
dem Erscheinen des 2. Ringes die
Hitzezufuhr verringern und das Fleisch
etwa 30 Minuten kochen lassen. Nach
15 Minuten den Topf nach Vorschrift
offnen, Bohnen hinzufiigen und fertig
garen. (Bitte beachten Sie die Anga-

Rindfleisch-Bohnen-Salat

150 g Mohren
200 g frische champignons

ben des Yoptherstellers).
4. Den Topf nach Vorschrift offnen,

200 g Chinakohl

2 EL Speisedl

1 EL Sesamsamen

1 Knoblauchzehe

frisch gemahlener Pfeffer
salz

Zubereitungszeit: 45 Min.

-

N

Lo

-

. Fleisch kalt abspilen, trockentupfen

und in feine Streifen schneiden. Ing-
werknolle schalen, sehr fein reiben
oder durch eine Knoblauchpresse
drocken. Ingwer und Sojasauce verruh-
ren, mit dem Fleisch vermischen und
elwa 30 Minuten ziehen lassen.

. Mohren schalen, waschen, in Streifen

schneiden, Pilze putzen, mit Kichen-
papier abreiben. Chinakohl putzen, in
sehr feine Streifen schneiden und wa-
schen. Ol und Sesamsamen erhitzen.

. Fleisch mit der Marinade hinzufiigen,

unter standigem Wenden anbraten.
Gemuse und abgezogene, durchge-
presste Knoblauchzehe untermischen,
weitere 4-5 Minuten unter standigem
Wenden garen.

. Das Fleisch mit Pfeffer und etwas Salz

abschmecken.
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M schnellkochtopf

Pro Portion:
E:39¢, F: 309, Kh:35 g,
kj: 2460, keal: 586

200 g weifle Bohnen

1 1 Wasser

500 g mageres Rindfleisch

salz, einige Pfefferkérner

1 Lorbeerblatt

je 1 rote und grine Paprikaschote
4-5 Iwiebeln (etwa 250 g)

Fur die Salatsauce:

5 EL Speisedl

3-4 EL Essig

3 EL Tomatenketchup

4-35 EL Rindfleischbrithe
frisch gemahlener pfeffer
Cayennepfeffer

1 Gewirzgurke

2 EL gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 60 Min.,
ohne Einweich- und Ziehzeit

1. Bohnen waschen, in Wasser 12 Stun-

den einweichen.

Fleisch herausnehmen, erkalten las-
sen, Bohnen abtropfen [assen.

5. Paprika vierteln, entstielen, entker-

nen, die weilten Scheidewande entfer-
nen, Schoten waschen, in sehr feine
Streifen schneiden. Zwiebeln abzie-
hen, halbieren und in feine Streifen
schneiden.

6. Fir die Salatsauce Speisedl, Essig, To-

matenketchup, Rindfleischbrihe, Salz,
Pleffer, Cayennepfeffer verriihren.
wiebel- und Paprikastreifen unterhe-
ben und gut durchziehen lassen.

7. Das Fleisch in feine Streifen, Gurke in

Scheiben schneiden und beides mit
den Bohnen und Petersilie unter die
Sauce heben und noch etwas durchzie-

hen lassen.




Rindfleischbriihe

B schnellkochtopf

Pro Portion:
E27q,F:7g,kKh:3gq,
kJ: 774, keal: 185

500 g Rindfleisch (Beinscheibe)
250 g zerkleinerte Rinderknochen
1'/: | kaltes Salzwasser

1 Bund Suppengrin

1 mittelgroRe Zwiebel

1 kleines Lorbeerblatt

1 Gewiirznelke

§ Pimentkorner (Nelkenpfeffer)

Tubereitungszeit: 50 Min.

1. Rindfleisch und Rinderknochen kalt
abspulen, in Salzwasser im offenen
Schnellkochtopf zum Kochen bringen
und abschaumen.

1. Suppengriin putzen, waschen und
Klein schneiden. Zwiebel abziehen.
Beide Zutaten mit Lorbeerblatt, Ge-
wirznelke und Pimentkornern zum
Fleisch geben. Schnellkochtopf schlie-
Ben, den Kochregler erst dann auf Stu-
fe 2 schieben, wenn reichlich Dampf
entwichen ist (nach etwa 1 Minute).

3. Nach Erscheinen des 2. Ringes das
Fleisch etwa 30 Minuten garen las-

sen und den Topf von der Kochstelle

nehmen.

4. Erst dann offnen, wenn das Druckven-
til nicht mehr sichtbar ist. Die Brihe
durch ein Sieb gieBen und mit Salz ab-

schmecken.

Tipp: Das Fleisch fur einen Salat verwenden

Rippchen mit Kraut
B Preiswert

Pro Portion:
£:860,F: 1599, Kh: 11 g,
kJ: 8280, keal: 1978

500 g gepikelte Schweinerippchen
11 wasser

1 Iwiebel

20 g Schweineschmalz

500 g Sauerkraut, 1 Apfel

3 Wacholderbeeren

250 ml (*/« 1) WeiBwein
100-200 ml Fleischbrithe
500 g durchwachsener Speck
2 EL Kirschwasser

6 Frankfurter Wirstchen

Tubereitungszeit: 75 Min.

1. Rippchen kalt abspiilen, in Wasser

Vorspeise:
e Eierflockensuppe (Seite 80)
Hauptgericht: w
Rindfleisch chinesische Art (Seite 388)
Dessert:
Bananen, flambrert (Seite 31)

3. Wein und Brihe hinzugieRen, zuge-
deckt zum Kochen bringen und dins-
ten lassen. Nach etwa 45 Minuten den
Speck dazugeben.

4. Kirschwasser und Wurstchen zu dem
Saverkraut geben und etwa 10 Minu-
ten miterhitzen.

5. Saverkraut in einer vorgewdrmten
Schussel anrichten. Speck in dinne
Scheiben schneiden.

6. Die garen Rippchen in Portionssticke
teilen und mit Speck, Wurstchen und
Sauerkraut auf einer vorgewarmten
Platte anrichten.

Beilage: Kartoffelpuree mit Speck

zum Kochen bringen, etwa 30 Minuten
garen und warm stellen.

2. Iwiebel abziehen und fein wirfeln.
Schmalz zerlassen und die Zwiebel-
wiirfel darin goldgelb dunsten.
Sauerkraut lockerzupfen und etwa 5
Minuten mitdunsten lassen. Apfel
schalen, vierteln, entkernen, in Wurfel
schneiden und mit Wacholderbeeren
hinzufigen.
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Risi-Pisi
H Klassisch

Pro Portion:
E: 11 g, F: 15 g, kh: 47 g,
KJ: 1522, keal: 363

1 Iwiebel

3 EL Speiseo!

200 g italienischer Rundkornreis
400 ml Fleischbrohe

150 g TK- Erbsen

1 EL gehackte Petersilie

40 g geriebener Emmentaler

Lubereitungszeit: 25 Min.

=

. Iwiebel abziehen, wurfeln, in erhitz-
tem 0l andunsten.

~

he hinzufugen, zum Kochen bringen,
Reis etwa 12 Minuten ausquellen
lassen.

. Erbsen hinzufiigen und noch etwa
3 Minuten garen. Petersilie und Kase
unterrihren.

w

Tipp: Risi-Pisi eignet sich gut als Beilage

1u Fisch oder kurz gebratenem Fleisch.

Risotto
H Klassisch
Pro Portion:

E:8g,F:70q,Kh:52¢,
kj: 1268, keal: 303

1 kleine Zwiebel

20 g Butter oder Margarine
250 g italienischer
Rundkornreis

3%0

. Reits hinzufigen, glasig dinsten. Bro-

Reastbeef mit Kriuter-Senf-lruste

500 ml ('/: 1) Fleischbrihe
1 EL gemischte, gehackte Krauter, 2. B.
Kresse, Petersilie, Schittlauch

Lubereitungszeit: 25 Min.

. Iwiebel abziehen und wurfeln. Butter
zerlassen, Iwiebelwirfel darin andins-
ten, Reis hinzufugen und glasig dons-
ten lassen.

2. Bruhe hinzugieRen, zum Kochen brin-

gen und den Reis etwa 20 Minuten

ausquellen [assen (Reis nicht umruh-
ten, da er sonst breiig wird).

Den garen Reis in eine vorgewarmte

Schossel fullen und mit Krdutern be-

streven.

-

-

Roastbeef
M Klassisch
Pro Portion:

E:56g,F:11g,Kh:0g,
kj: 1366, keal: 327

1 kg Roastbeef
Salz
frisch gemahlener Pfeffer

Lubereitungszeit: 50 Min.

1. Roastbeef unter flieBendem kalten
Wasser abspilen, trockentuplen und
die Haut einritzen. Fleisch mit Salz und
Pfeffer einreiben, mit der Fettschicht
nach oben auf den gefetteten Rost auf
eine mit Wasser ausgespulte Rostbrat-
ptanne legen, in den Backofen schie-
ben, braten lassen, ab und zu wenden.
Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
(vorgeheizt)

Heifluft: etwa 200 °C (vorgeheirt)

Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)

Bratzeit: etwa 30 Minuten.

Das gare Fleisch vor dem Schneiden
eltwa 10 Minuten ,,ruhen® lassen, da-
mit sich der Fleischsaft setzt und auf
einer vorgewarmten Platte anrichten.

N

Beilage:
Gebratene Zwiebelringe, Pommes frites



Roastbeef mit Krauter-
Senf-Kruste

M Fiir Gaste

Pro Portion:
E:57g,F:18¢g,Kh: 1g,
k: 1639, keal: 391

1 kg Roastbeef

2-3 EL Speisedl, 2. B. Sonnenblumendl
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Fiir die Krauter-Senf-Kruste:
1 Bund Petersilie ‘
1 kleines Bund Majoran

1 kleines Bund Thymian

1 kleines Bund Basilikum

4 EL mittelscharfer Senf

Iubereitungszeit: etwa 60 Min.

1. Roastbeef unter flieRendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen und
den dunnen Fettrand mit einem schar-
fen Messer entfernen.

2 0l in einer Pfanne erhitzen. Das

Fleisch darin rundherum anbraten. Das

Fleisch dann mit Salz und Pfeffer wir-

zen und in eine flache Auflaufform le-

gen. Die Form auf dem Rost in den

Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C

(vorgeheizt)

Heifluft: etwa 200 °C

(vorgeheizt)

Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)

Bratzeit: etwa 20 Minuten.

In der Zwischenzeit fiir die Krauter-

senf-Kruste Petersilie, Majoran, Thymi-

an und Basilikum absptlen, trocken-
tupfen, die Blattchen von den

Stangeln zupfen, fein hacken oder

wiegen und mit Senf vermischen.

i

4. Das Roastbeef mit einem Pinsel mit
der Krauter-Senf-Mischung bestreichen
und bei der oben angegebenen Back-
ofeneinstellung noch etwa 25 Minuten
fertig garen.

5. Das fertige Roastbeef etwa 10 Minu-
ten zugedeckt ruhen lassen. Den Bra-
tensatz mit wenig Wasser loskochen
und mit Salz und Pleffer wurzen.

6. Das Fleisch in Scheiben schneiden und
die Sauce dazu servieren.

Tipp:

Das Roastbeef schmeckt auch kalt sehr
qut, z. B. mit Remouladensauce und
Bratkartoffeln oder Brot

Roastbeefrdlichen
M Fur Gaste

Pro Portion:
E:9g,F:59 Kh:1g,
k): 373, keal: 89

4 Scheiben gebratenes Roastbeef
1 hart gekochtes Ei
8-10 frische Minzeblatter

2 EL Mayonnaise (aus dem Glas)

1 1L Zitronensaft

Salz

weiler Peffer

4 MinzestrauBchen zum Garnieren

Tubereitungszeit: 10 Min.

1.

N

Roastbeefscheiben ausgebreitet auf
eine Platte legen. & pellen und klein
hacken. Minzeblatter waschen, ab-
trocknen und in feine Streifen schnei-
den. Beides mit der Mayonnaise ver-
rohren und mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer herzhaft abschmecken.

. Eimasse auf die Roastbeefscheiben

streichen und diese zu Rollchen aufrol-
len. Auf 4 Teller verteilen und mit ei-
nem MinzestrauBchen garnieren.

Vorspeise:
Spargelsalat, bunt (Seite 448)
Hauptgericht:
Roastbeef (Seite 390)
Beilage:
facherkartoffeln (Seite 112)
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Rehraudala met Mohnlilleng

Rohrnudeln mit
Mohnfiillung

l Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:35¢,F: 419, Kh: 153 g,
Ig: 4934, keal: 1179

Fir die Follung:

2 EL Rosinen

1 EL Rum

125 ml (/= 1) Milch

125 g gemahlener Mohn
abgeriebene Schale von '/: Zitrone
(unbehandelt)

60 g Haferflocken

75 g Tucker, 1 EL Honig

'/2 TL Timtpulver

1-2 Tropfen Bittermandel-Aroma
1Ei
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Fir den Teig:

500 g Weizenmehl

1 Pck. Trockenhefe

2 gestr. EL Zucker

1 Prise Salz

80 g rerlassene, abgekuhlte Butter
2 Eier, 250 mi (*/: 1) lauwarme Milch
Haferflocken

Zubereitungszeit: 100 Min.

1.

N

Fiir die Fullung Rosinen in Rum ein-
weichen. Milch zum Kochen bringen,
Mohn hineingeben, zum Kochen brin-
gen und bei schwacher Hitze unter
Ruhren etwa 5 Minuten quellen lassen.

. Rum-Rosinen mit Zitronenschale, Ha-

ferflocken, Zucker, Honig, Zimt, Aroma
und Ei in die Mohnmasse geben und
unter Rihren etwa 5 Minuten kochen
lassen.

3. Fiir den Teig Mehl in eine Schussel sie-
ben und mit Hefe sorgfaltig vermi-
schen. Zucker, Salz, Butter, Eier und
Milch hinzufugen. Alles mit einem
Handrithrgerat mit Knethaken in etwa
5 Minuten zu einem Teig verarbeiten.

. Den Teig an einem warmen Ort so
lange gehen lassen, bis er sich sicht-
bar vergroRert hat, ihn zu einer Platte
von 20 x 50 tm ausrollen und in
8-10 Stucke schneiden.

. Mohnfiillung darauf verteilen, gleich-
maRige Knodel formen, in eine gefet-
tete, mit Haferflocken ausgestreute
Auflaufform nicht zu dicht nebenein-
ander setzen, Knodel an einem war-
men Ort so lange gehen lassen, bis sie
sich sichtbar vergrofert haben.

. Die Auflaufform verschlieen und auf
dem Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: 30- 40 Minuten.

-

W

o

Tipp:
Rohrudeln mit Vanillesauce servieren.

Rollbraten mit
Champignons

M Klassisch

Pro Portion:
E:33q,F:45¢, Kh: 12 ¢,
kj: 2572, keal: 615

1 kg Schweinerollbraten

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
40 g Margarine

Paprika edelsufl

2 Iwiebeln, 125 ml (' /s I} Wasser
300 g Champignons



125 ml (*/: 1) Schlagsahne
2 EL gehackte Petersilie

Iubereitungszeit: 1°/: Std.

. Schweinerollbraten unter flieRendem
kalten Wasser abspiilen, trockentup-
fen, mit Salz und Pfeffer einreiben.
Fett erhitzen, Rollbraten von allen Sei-
ten darin anbraten, mit Paprika be-
streuen.

. Iwiebeln abziehen, in Stucke schnei-

den, mit anbraten, mit Wasser auffil-

len und den Braten etwa 1 Stunde
schmoren lassen.

Champignons putzen, mit Kiichenpa-

pier abreiben, evtl. abspulen, halbie-

ren und zum Fleisch geben, noch etwa

30 Minuten weiterschmoren lassen.

. Das Fleisch herausnehmen, 10 Minu-
ten ruhen lassen, dann in Scheiben
schneiden.

5. Sahne zu der Saute geben und etwas

einkochen lassen, mit Petersilie be-

streut servieren.

-

N

-

Tipp:
Nach Belieben mit Weizenmehl andicken

Rosenkohl

M Klassisch

Pro Portion:
E:7g,F11g,Kh:6g,
kj: 649, keal: 156

750 g Rosenkohl

50 g Butter

Salz

geriebene Muskatnuss

1ubereitungszeit: 30 Min.

1. Vom Rosenkohl die beschadigten und
fleckigen auBeren Blattchen entfer-

Roquefortsauce

nen. Etwas vom Strunk abschneiden.
Rosenkohlréschen am Strunk kreuzfér-
W Schnell mig einschneiden, in Salzwasser ge-

ben, zum Kochen bringen, in etwa
15 Minuten gar kochen und zum Ab-
tropfen auf ein Sieb geben.

2. Butter zerlassen, Rosenkohl darin
schwenken.

3. Mit Salz und Muskat abschmecken.

Pro Portion:
E:2q,F:79,kh:2g,
kJ: 320, keal: 76

1-2 EL Roquefort

4 EL Schlagsahne

2 EL Essig, '/» Aplel

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Tipp:
Passt qut zu Wild.

Iubereitungszeit: 10 Min.

1. Roquefort durch ein Sieb streichen,
mit Sahne und Essig verruhren.

2. Apfel schalen, vierteln, entkernen, rei-
ben und unterrithren. Mit Salz und
Pleffer wurzen.

Tipp:
Roquefortsauce eignet sich besonders fur
Chicoree- und Endiviensalat
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Rosmarinkartoffeln mit
Schmandsauce

M vegetarisch

Pro Portion:
E:69,F:249,kh:33 g,
kj: 1590, keal: 379

800 g kleine, mehlig kochende
Kartoffeln
1 Topf Rosmarin

Fir die Schmandsauce:

250 g schmand

1 TL kdmniger Senf

3-4 EL Schlagsahne

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

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

Lubereitungszeit: 70 Min.

1. Kartoffeln unter flieBendem kalten
Wasser grandlich abbursten und kreuz-
weise einschneiden. Rosmarin abspii-
len, Nadeln und die kleinen Spitzen

marinkarioffeln mit Schmandsaue
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abschneiden und mit den Kartoffeln in
eine gefetiete, feverfeste Form geben.

2. Form auf dem Rost in den Backofen
schieben.

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

HeiBluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3 - 4 (vorgeheirt)

Garzeit: 50-60 Minuten.

3. Fiir die Schmandsauce Schmand mit
Senf, Sahne, Salz und Pfeffer verrch-
fen, Krauter unterrihren und zu den
Kartoffeln servieren.

Rosti mit Schinken

B Schnell

1 Topf Basilikum

1 Becher (150 g) Creme fraiche
geriebene Muskatnuss

100 g gerducherter Schinken

Pio Porlion:
E:9g F:38¢, Kh:31g,
kJ: 2157, keal: 515

750 g Kartoffeln

Salz, frisch gemahlener, weiBer Pfeffer
6 EL Speisedl

'/2 Bund Schnittlauch

Iubereitungszeit: 25 Min.

-t

. Kartoffeln waschen, in so viel Wasser
zum Kochen bringen, dass sie gerade
bedeckt sind, 10 Minuten kochen las-
sen, pellen, abkuhlen lassen, grob raf-
feln, mit Salz und Pfetfer wiirzen.

. Ol in einer Pfanne erhitzen, Kartoffeln
in kleinen Haufchen hineingeben,
flach drucken, in 5-8 Minuten auf bei-
den Seiten goldgelb backen.

. Schnittlauch und Basilikum abspulen,

etwas zum Garnieren beiseite legen,

den Rest fein hacken, mit (reme frai-
che, Salz und Muskat verrihren.

Rasti mit Schinken und Créme fraiche

anrichten. Mit Schnittlauch und 8asili-

kumblattchen gamiert servieren.

~

w

-

Tipp:
Statt Schinken konnen Sie auch fein ge-
schnittenen Lachs verwenden.



Rostkartoffeln

W Schnell

Pro Portion:
E:5g,F: 15g, Kh: 38 g,
kJ: 1324, keal: 316

1 kg moglichst kleine Kartoffeln
75 g Butter, Salz

Tubereitungszeit: 30 Min.

1. Kartoffeln waschen, mit Wasser zum
Kochen bringen, in etwa 20 Minuten
gar kochen lassen, abgieRen, abdamp-
fen und heif} peflen.

2. Butter erhitzen, Kartoffeln hineinge-
ben, mit Salz bestreven und goldgelb
braten.

Tipp:

fur die Zubereitung von Rostkartoffeln
sollten die Kartoffeln am Vortag gekocht
werden. Geeignet ist eine fest kochende
Kartoffelsorte. Fur Kartoffelbrei und Kro-
ketten sollten mehlig kochende Kartof-
felsorten verwendet werden, die sich gut
zerdrucken lassen

Rotbarschfilet
Gartnerin Art

B schnell

Pro Portion: ‘
E:35¢,F:30g, Kh: 21 g,
K: 2171, keal: 518

300 g Mohren

250 g gedinsteter Stangenspargel
(2us dem Glas)

200 g Champignons

40 g Butter

100 ml Gemusebrihe

300 g TK-Erbsen

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
5 EL Schlagsahne

4 Scheiben Rotbarschfilet (je 150 g)
Litronensaft

30 g Weizenmehl

2 EL Speiseol

20 g Butter

1 Bund gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Fur das Gemuse Mohren putzen, scha-
len, waschen, in Warfel schneiden.
Spargel abtropfen lassen, in Stiicke
schneiden. Champignons putzen, mit
Kichenpapier abreiben, evtl. abspulen,
in Viertel oder Scheiben schneiden.

1. Die Halfte der Butter zerlassen, Moh-
ren darin andunsten, Bruhe hinzufii-
gen und 5 Minuten garen. Erbsen hin-
zugeben und noch 3-5 Minuten
mitgaren.

3. Restliche Butter erhitzen, Champig-
nons darin andiinsten, mit Salz und
Pleffer bestreuen, mit Spargel und
Sahne zu dem Gemuse geben und er-
hitzen. Evtl. nochmals abschmecken.

4. Fir den Fisch Rotbarschfilet unter
flieBendem kalten Wasser abspulen,
trockentupfen, mit Zitronensaft

TR

Rotbarschifiet Gortmesn l= i

betraufeln, mit Salz und Pleffer be-
streuen, trockentupfen und mit Mehl
bestauben. Ol und Butter zerlassen,
die Filets darin 6-8 Minuten braten.

5. Den Fisch mit dem Gemiise anrichten,
mit Petersilie bestreut servieren.

Rotbarschfilet, gebraten
M Klassisch

Pro Portion:
E:339,F 239, kh:22¢g,
kJ: 1881, keal: 449

4 Rotbarschfilets (je 150 g)

2 EL Zitronensaft

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1Ei

2 EL kaltes Wasser

40 g Weizenmehl

75 g Semmelbrosel

75 g Butter oder Margarine
einige Zitronenscheiben

Tubereitungszeit: 15 Min.

. Filets unter flieBendem kalten Wasser
abspulen, trockentupfen, mit Zitronen-
saft betraufeln, mit Salz und Pfeffer
bestreuen.

. Ei mit Wasser verschlagen. Filets zu-
nachst in Mehl, dann in dem Ei und
uletzt in Semmelbroseln wenden.

. Butter erhitzen und Filetsticke von
beiden Seiten darin in 8-10 Minuten
goldbraun braten. Mit Zitronenschei-
ben garnieren.

-

~

1=

Tipp:

Anstelle von Rotbarschfilet Seelachs,
Blauleng, Kabeljaufilet oder Seezungen-
filet verwenden (Bratzeit fur die Seezun-
ge etwa 5 Minuten).
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Rote-Bete-Feldsalat
mit Nissen

M Vegetarisch

Pro Portion:
E:6g,F:16g,Kh: 13 g,
kJ: 978, keal: 234

500 g Rote Bete
100 g Feldsalat

Fir die Sauce:

5 EL Apfelessig

1 1L scharfer Senf

1 1L Meersalz, '/: TL gemahlener Pleffer
1 Bund Petersilie

2 Schalotten

100 g Walnusskesnhalften

Lubereitungszeit: 60 Min.

1. Rote Bete von den Blattern befreien,
in einen Yopf geben, knapp mit Was-
ser bedecken, zugedeckt je nach
GroRe 30-50 Minuten garen, eiskalt
abschrecken, vossichtig hauten, ab-
kithlen lassen und in 1 x 1 cm groBe
wiirfel schneiden.
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3. Apfel schalen, vierteln, entkernen und
grob raspeln. Etwa 5 Minuten vor Be-
endigung der Garzeit die Apfel 2u den
Rote Bete geben. Wenn das Gemiise
gar ist, nochmals mit den GewUizen
abschmecken.

2. Feldsalat putzen, grundlich waschen
und gut abtropfen lassen.

3. Fur die 5auce aus Essig, Senf, Salz und
Pfeffer eine cremige Sauce riihren. Pe-
tersilie abspiilen, trockentupfen, Blatt-
chen von den Stangeln zupfen, fein
hacken und in die Sauce geben.

4. Schalotten abziehen, fein wiirfeln und
in die Sauce geben. Feldsalat darin
wenden, als Bett auf vier Tellern ver-
teilen. Rote Bete mit Walniissen in der
restlichen Sauce marinieren und auf
dem Feldsalat verteilen.

Rote Griitze, klassisch
B Raffiniert

Pro Portion: )
E:3g,F:1g,Kh:69g,
. kJ: 1310, keal: 314

Rote-Bete-Gemiise
750 g Erdbeeren
250 g Rhabarber
250 g schwarze Johannisbeeren
150 g Zuckes
60 g Perl-Sago
120-150 g verlesene Himbeeren
evtl. Tucker

M Vegetarisch

Pro Portion:
£:49,F1g,kh:309,
kj: 772, keal: 185

1 kg Rote Bete

2 Iwiebeln

40 g Margarine

Meersalz, frisch gemahlener Pfeffer
1-2 EL Tucker

1 TL gemahlener Koriander

-3 EL Litronensaft

1 Llorbeerblatt

250 ml (*/+ 1) Rotwein

2 saverliche Apfel (etwa 300 g)

Lubereitungszeit: 35 Min.

1. Erdbeeren waschen, entstielen, 250 ¢
beiseite stellen. Rhabarber waschen,
schalen, in etwa 1'/2 cm lange Stucke
schneiden. Johannisbeeren waschen.

Lubereitungszeit: 60 Min.

1. Rote Bete putzen, waschen, schalen
und grob raspeln. Iwiebeln abziehen,
fein wurfeln und in der erhitzten Mar-
garine glasig diinsten. Rote Bete dazu-
geben, kurze Ieit andinsten.

2. Mit Salz, Pfeffer, Zucker, Koriander und
Titronensaft wiirzen. Lorbeerblatt und
Wein dazugeben. Gemuse zugedeckt
etwa 25 Minuten garen lassen.




2. Das Obst mit Zucker zum Kochen brin-
gen, etwa 10 Minuten kocheln lassen.

3. Perl-Sago unter Rihren einstreuen,
um Kochen bringen, etwa 20 Minuten
ausquellen lassen.

4. Himbeeren mit den beiseite gestellten
Erdbeeren hinzufiigen, die Griitze zum
Kochen bringen, 1-2 Minuten kochen
lassen, evtl. mit Zucker abschmecken,
dann erkalten lassen.

Rotkohl

B Klassisch

Pro Portion:
E4g,F14g,kh:17g,
K): 933, keal: 221

1 kg Rotkohl

3 mittelgroRe, saure Apfel
50 g Schweineschmalz

2 mittelgroBe Zwiebeln

1 Lorbeerblatt

3 Gewiirznelken

3 Wacholderbeeren

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Tucker

3 E Essig

125 ml (*/1 1) Wasser

Iubereitungszeit: 2 Std.

-

. Die groben duBeren Rotkohlblétter ablo-
sen. Kohl vierteln, Strunk herausschnei-
den. Kohl waschen, sehr fein schneiden
oder hobeln. Apfel schalen, vierteln,
entkernen und klein schneiden.

. Schweineschmalz zertassen, Kohl und
Apfelstiicke dazugeben und anduns-
ten. Zwiebeln abziehen, mit Lorbeer-
blatt und Gewlrznelken spicken, mit
Wacholderbeeren, Salz, Pfeffer, Zucker,
Essig und Wasser hinzufigen. Rotkohl

~

30-45 Minuten garen lassen, mit Salz,

Tucker und Essig abschmecken.

Tipp:

Anstelle von Wasser WeiB- oder Rotwein
nehmen; evtl. auch 1 Essloffel Johannis
beergelee mitkochen oder 2 Essloffel
Preiselbeerkompott unterruhren. Sie kon
nen Rotkohl auch in groReren Mengen
1uberseiten und portionsweise einfrieren.

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:2g,F:19q,kh: 28 g,
kj: 1388, keal: 332

250 ml '/« 1) wasser

1 Pck. Rote Gritze Himbeer-
Geschmack

100 g Zucker

250 ml (/4 1) Rotwein

250 ml ('/: 1) Schlagsahne

Tubereitungszeit: 90 Min.

1. Wasser zum Kochen bringen. Rote
Griitze mit Zucker mischen, mit Wein
anruhren, unter Rihren in das von der
Kothstelle genommene Wasser geben,
kurz aufkochen lassen, kalt stellen, ab
und 2u durchrihren.

. Sahne steif schlagen und unter die ab-
gekuhlte Speise heben (etwas zum
Verzieren zuriicklassen). Die Rotwein-
creme in eine Glasschale oder in Des-
sertschalchen fullen und mit der zu-
riickgelassenen Sahne verzieren.

~

Rotweinkirschen
B Fur Gaste

Pro Portion:
E:39g,F219,Kh:34¢g,
kj: 1783, keal: 426

500 g Saverkirschen

50 g Zucker

500 ml ('/: 1) Rotwein

abgeriebene Schale von 1 Zitrone
(unbehandelt)

250 mi ('/: 1) Schlagsahne

2 EL Tucker

2 EL abgezogene, gemahlene Mandeln

Lubereitungszeit: 2'/: Std.

1. Sauerkirschen waschen, entstielen,
entsteinen, gut abtropfen lassen, mit
Iucker bestreuen und mit Wein Gber-
gieBen. Zitronenschale hinzufigen.
Kirschen zugedeckt etwa 2 Stunden
kalt stellen.

1. Sahne steif schlagen, Tucker und Man-
deln unterheben. Mandelsahne zu den
Rotweinkirschen servieren.
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Rihrei

B Preiswent

Pro Portion:
E:129,F: 209, kh: 2 g,
kj: 1042, keal: 249

6 Eier

6 EL Milch

Salz, trisch gemahlener Pleffer
geriebene Muskatnuss

45 g Butter oder Margarine

Lubereitungszeit: 10 Min.

1. Eier mit Milch, Salz, Pfeffer und Mus-
kat kurz verschlagen. Butter oder Mar-
garine in einer Bratpfanne zerlassen.

2. Eiermilch hineingeben. Sobald die
Masse zu stocken beginnt, sie strich-
weise vom Boden der Pfanne losrih-
ren und so lange weiter erhitzen, bis
keine Fliissigkeit mehr vorhanden ist
(etwa 5 Minuten). Das Ruhrei muss
weich und groBflockig, aber nicht
trocken sein.
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-
-

Tipp:

Lur Verfeinerung 3 Essloffel fein ge-
schnittenen Schnittlauch unter die
Eiermilch ruhren.

Riihrei mit Schinken
M schnell

Pro Portion:
E:19¢g,F:239,Kh:1g,
kJ: 1260, keal: 301

125 g mageres, gekochter Schinken
6 Eier, 6 EL Mineralwasser

salz, Pfeffes, geriebene Muskatnuss
1 EL gehackte, gemischte Kriuter
40 g Butter

Tubereitungszeit: 15 Min.

1. Schinken fein wiirfeln.

1. Eier mit Mineralwasser, Salz, Pfeffer,
Muskat und Krdutern verquirlen,
Schinken unterriihren.

3. Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Schinken-Eier-Masse hinzugeben. So-
bald die Masse zu stocken beginnt, sie
strichweise vom Boden der Pfanne l6-
sen, bis alles groRflockig gestockt und
keine Flissigkeit mehr vorhanden ist.

Beilage:
Vollkornbrot mit Butter.

Rumpsteaks
M Klassisch

Pro Portion:
E:279,F: 439, kh: D g,
kj: 2204, keal: 526

4 Rumpsteaks (je 150 g)
50 g Butterschmalz

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Lubereitungszeit: 15 Min.

-

. Rumpsteaks unter fliefendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen.

. Den Fettrand der Rumpsteaks an den
Randern etwas einschneiden. Fett er-
hitzen und das Fleisch hineinlegen.
Nachdem die untere Seite gebraunt
ist, Fleisch wenden, mit Salz und Pief-
fer bestreuen. Fleischscheiben ofter mit
Bratfett begiefen, damit sie saftig blei-
ben, insgesamt 6 - 8 Minuten braten.

. Steaks auf einer vorgewarmten Platte
anrichten, das Bratfett uber die Steaks
giefen.

[ ]

bt

Tipp:

Die Rumpsteaks mit gebraunten Iwie-
beln garnieren, nach Belieben geriebe-
nen Meerrettich oder Krauterbutter dazus
reichen.



1. Steaks unter flieBendem kalten Wasser
abspiilen und trockentupfen. Fettrand
der Steaks rundherum einschneiden,
damit sich das Fleisch beim Braten
nicht zusammenzieht.

. Ol in einer Pfanne erhitzen, Steaks
darin auf jeder Seite etwa 3 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer wurzen.
Aus der Pfanne nehmen, auf eine Plat-
te legen und mit Alufolie bedeckt
nachziehen lassen, damit sich der
Fleischsaft sammeln kann.

. Knoblauch abziehen, Butter zerlassen.
Knoblauch durch die Presse in die But-
ter drircken und goldgelb andinsten.

~

w

H 4R teaks (je 200
RumPSteaks in 3 [:J rsl:?p:i;%ls ltatig) treme fraiche unterrdhren und etwa
!(I'IOblal.I(hl' ahm salz, frisch gemahlener Pfeffer 3 Minuten dinsten lassen. Mit Salz,

6-8 Knoblauchzehen Pfeffer und (ayennepfetfer ab-

B Fur Gaste 2 EL Butter s(hme_c!(en. ) -

] 1 Becher (150 g) Créme fraiche . Petersilie abspulen, von den SlangeIn
Pro Postion: 1 Msp. Cayennepfeffer 1upfen, grob hacken un_d unter die
E:380,F-69¢9,Kh:4 g, 2 Bund glatte Petersilie Sauce ruhren. Steaks mit dem aus-
k): 3443, keal: 822 getretenen Fleischsaft in die Pfanne
geben und nochmals ganz kurz erhit-
zen. Rumpsteaks auf vorgewarmten
Tellern anrichten und mit der Sauce
{iberziehen.

-3

Beilage:
Rostkartoffeln, Salatplatte, Bohnensalat

MENUE
Hauptgericht:
Rumpsteaks (Seite 398)

Beilage:
Salatplatte (Seite 401)

Dessert; “
Vanilleeis mit Kaiserkirschen (Seite 484) |
\

Rampsteaks in Knohlaud
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Safran-Reis-Pfanne

B Fur Gaste

Pro Portion:

66 g, F: 45 g, Kh: 56 g,

kJ: 3887, keal: 927

'/: Hahnchen (600 g)

1 mittelgroRe Iwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Tomaten

4 EL Speiseol

salz, weiler Pfeffer

250 g Rundkornreis

750 ml (*/: 1) heiBe Hithnerbrihe
3 EL Sherry

2 Msp. Safranpulver

1 kieine, rote chilischote

1 rote Paprikaschote

200 g Miesmuscheln

200 g Garnelen mit Schale

10 eingelegte Oliven

1 EL Olivenél

2 Raucherwiirstchen

2 EL gehatkte, glatte Petersilie

Lubereitungszeit: 55 Min.

-y

. Hahnchen unter flieBendem kalten

Wasser abspiilen, trockentupfen und in
6 Portionsstiicke teilen. Zwiebel und
Knoblauch abziehen, fein wurfeln.
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2. Tomaten kurze Zeit in kochendes
Wasser legen (nicht kochen lassen),
in kaltem Wasser abschrecken, ent-
héuten, Stangelansatze herausschnei-
den, Tomaten achteln.

3. Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen und
die Hahnchenteile von allen Seiten
anbraten, mit Salz und Pieffer wur-
zen. Iwiebel- und Knoblauchwiirfel
sowie den Reis hinzugeben und unter
standigem Rihren glasig dunsten. Mit
Bruhe und Sherry aufgiefen, Safran
hinzufigen und alles bei schwacher
Hitze etwa 15 Minuten kochen.

4. Chilischote abspilen, halbieren, ent-
kernen und in Streifen schneiden.
Paprika halbieren, entstielen, entker-
nen, die weiRen Scheidewande ent-
fernen, Schote waschen, trockentup-
fen, in Streifen schneiden und zu dem
Reis geben.

. Muscheln unter flieRendem kalten
Wasser abspilen, grindlich birsten,
Barthaare entfernen {(geoffnete Mu-
scheln nicht verwenden), mit den ab-
gespulten Garnelenschwanzen auf
den Reis legen und etwa 10 Minuten
zichen lassen.

6. Oliven abtropfen lassen, halbieren,
evtl. entkernen. 0l erhitzen und die in
Scheiben geschnittenen Raucher-
wiirstchen kurz anbraten. Tomaten-
achtel mit oliven und Wurstscheiben
in die Safran-Reis-Pfanne geben. Alles
vorsichtig umrihren, erwarmen und
abschmecken. Mit Petersilie bestreuen.

wvi

Sahnechampignons

B Schnefl - raffiniert

Pro Portion:
£:49,F:18g,kh: 59,
k): 866, keal: 206

500 g Champignons

1 Zwiebel

30 g Butter

3 EL Weillwein

1 Becher (150 g) Creme fraiche
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Litronensaft

Worcestersauce

1 EL gehackte Krauter, 1. B. Petersilie,
Schnittlauch

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Champignons putzen, mit Kichenpa-
pier abreiben, evtl. abspiilen (groBe
Kopfe halbieren). Zwiebel fein wurfeln.

2. Butter zerlassen, Zwiebelwiirfel darin
andunsten. Champignons hinzufugen
und in etwa 10 Minuten gar dinsten
lassen (Flussigkeit muss zur Halfte
eingekocht sein). Wein hinzufugen.

3. (reme fraiche unterrithren, erhitzen
und mit Salz, Pleffer, Zitronensaft und
Worcestersauce abschmecken. Das Ge-
richt mit Krautern bestreut anrichten.

Sahnemdohren
M Preiswert

Pro Portion:
E:7¢9,F:14g,Kh:169,
kJ: 955, keal: 229

1 kg junge Mohren

1 Iwiebel

3 EL Butter

250 ml (*/« I} Hihnerbrihe

4 EL Gréme fraiche

1-2 EL Kapern

Salz, trisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Zucker

Litronensaft



2 EL gemischte, gehackte Krauter
1 hart gekochtes Ei

Tubereitungszeit: 45 Min.

1. Mohren putzen, schalen und waschen.
Iwiebel abziehen und fein wirfeln.
Butter zerlassen, Zwiebelwurfel und
Méohren darin andunsten.

1. Brihe hinzugiefen und das Gemuse in
8-10 Minuten gar dunsten lassen.
Gemise abtropfen lassen und die Flus-
sigkeit auffangen.

3. Creme fraiche unterruhren und etwas
einkochen lassen. Kapern hinzufugen
und die Sauce mit Salz, Pfeffer, Zucker
und Zitronensaft abschmecken.

4. Krauter unterruhren und die Mohren in
der Sauce erhitzen. Ei pellen, klein
hacken und dber das Gemiise streuen.

Vorspeise:

Blattsalat mit Putenfleisch (Seite 43)
Hauptgericht:
Safran-Reis-Planne (Seite 400)
Dessert:
Aprikosenkompott (Seite 15)

Sahnesauce

B Schnell

Pro Portion:
E: 1g,F: 49,Kh:4g,
kj: 234, keal: 56

150 g saure Sahne
Litronensaft
1 Prise Zucker, 1 Prise Salz

Tubereitungszeit: 5 Min.

1. Sahne verriihren, mit Zitronensaft,
Lucker und Salz abschmecken.

Tipp:

1u Chicoree- oder Endiviensalat reichen.

Sie konnen die Sauce auch zusatzlich mit
2 Essloffeln Speiseol oder mit 1 Essloffel
Milch verrithren

Salatplatte
B Fur Gaste

Pro Portion: L
E:159,F399,Kh: 19¢g,
k): 2109, keal: 503

1 kleiner Kopfsalat

2 Paprikaschoten

(rot und griin, etwa 300 g)

4 grole Tomaten

3-4 Iwiebeln oder 1 Gemusezwiebel
'/: Salatgurke (etwa 300 g)

285 g Gemusemais (aus der Dose)
200 g Thunfisch (aus der Dose)

Fiir die Sauce:
2 Becher (je 150 g) treme fraiche
1-3 EL Tomatenketchup

z_

3 EL Milch

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Zucker

gehackte Petersilie

gehackter Dill
Schnittlauchrolichen

ubereitungszeit: 30 Min.

1.

e

w

-

wvi

Die auBeren Salatblatter entferen,
die tbrigen vom Strunk lésen. Grofe
Blatter teilen, Herzblatter ganz lassen.
salat abspulen und gut abtropfen las-
sen.

Paprika halbieren, entstielen, entker-
nen, die weiRen Scheidewinde entfer-
nen, Schoten waschen und in Streifen
schneiden. Tomaten waschen, abtrock-
nen, Stangelansatze herausschneiden
und Yomaten in Scheiben schneiden.
Iwiebeln abziehen, in Scheiben
schneiden und in Ringe teilen. Gurke
waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Mais und Thunfisch abtrop-
fen lassen.

. Salatzutaten auf einer groBen Platte

anrichten.

. Fur die Sauce Créme fraiche mit Ket-

chup und Milch verruhren, mit Salz,
Pfeffer und Zucker wurzen, iiber die
Salatzutaten verteilen, mit Petersilie,
0ill und Schnittlauch bestreuen.
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Salatsauce

B Schnell

Pro Portion:
E:0g,F:9g Kh:1g,
K- 372, keal: 89

3 EL Speisedl

1-2 EL Essig

salz, frisch gemahlener Pfeffer

1 Prise Tucker

1 EL fein gehackte gemischte Krauter,
1. B. Petersilie, Estragon, Kerbel, Dill,
Kresse, Schnittlauch, Pimpinelle

Iubereitungszeit: 10 Min.

1. Ol mit Essig verrihren und mit Salz,
Plefer und Zucker wiirzen.
2. Krauter unterrthren.

. Tu Blattsalaten

MENUE
Vorspeise:
Gruner Salat (Seit

Hauptgericht: ’

Salatsauce mit Sahne
M schnell
Pro Portion:

E1g,F11g,Kh:2g,
J: 488, keal: 117

402

1 mittelgroBe Iwiebel

2 EL Schlagsahne

3 EL Speisedl

2 EL Zitronensaft oder Essig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Prise Zucker

1 EL gemischte, gehackte Krauter,
1. B. Dill, Petersilie, Schnittlauch

Iubereitungszeit: 10 Min.

1. Iwiebel abziehen, fein wiirfeln, mit
sahne, 0l und Zitronensaft oder Essig
verruhren.

2. Mit Salz, Pleffer und Zucker wirzen
und die Krauter unterrithren.

Saltimbocca
Gefiillte Kalbsschnitzel

H Schnell

Pro Portion:
E:57g,F:43¢g,Kh:5¢,
kj: 2848, keal: 681

8 Kalbsschnitzel (je 100 g)
8 Salbeiblatter

8 Scheiben Parmaschinken
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1-2 EL Weizenmehl

3 EL Olivendl

. 250 ml (*/« 1) brauner Fond

2 d trockener Wermut
Iubereitungszeit: 25 Min.

1. Schnitzel unter flieRendem kalten
Wasser abspiilen und trockentupfen.
Salbeiblatter vorsichtig abspiilen und
trockentupfen. Schnitzel nebeneinan-
der legen und jeweils ein Salbeiblatt
auf jedes Schnitzel legen.

a2

. Schinkenscheiben zusammenfalten,
auf die Schnitzel legen und mit Holz-
spieRchen feststecken. Schnitzel mit
Salz und Pfeffer wurzen und mit Mehl

bestduben.

. Ol eshitzen und die Schnitzel auf jeder
Seite 3-4 Minuten braten. Fleisch aus
der Pfanne nehmen und warm stellen.

. Braunen Fond und Wermut in die Pfan-
ne gieBen und den Bratensatz losko-
chen. Sauce evil. nachwiirzen.

w

E-3

Tipp:
Safrannisotto oder Tomatenspaghetti da-
wureichen.

Salzburger Nockerln
B Schnell

Pro Portion:
E:79,F10g,Kh:16g,
kj: 782, keal: 187

4 Eigelb

2 EL Weizenmehl

1 Prise Salz

3 Tropfen Vanille-Aroma
4 EiweiB



2 EL feiner Zucker
20 g Butter
2 EL gesiebter Puderzucker

Lubereitungszeit: 20 Min.

-

. Eigelb mit Mehl, Salz und Vanille-Aro-
ma verrhren. Eiweil steif schlagen,
nach und nach Zucker unterschlagen.

1 Essldffel Eischnee mit der Eigelbmas-
se verruhren, dann die Eigelbmasse
unter den Schnee ziehen.

2. tine flache, feuerfeste Form mit Butter
ausfetten, die Masse in vier Hugeln
hineingeben und auf der mittleren
Schiene auf dem Rost in den Backofen
schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgehennt)
Backzeit: etwa 10 Minuten.

. Nockerln mit Puderzucker bestauben
und sofort servieren.

[

Tipp:

Die NockerIn fallen schnell zusammen,
da sie nur aulen gebraunt sind, innen
aber noch feucht und weich sein sollen.

saliburger Metkeiln

Salzheringe
in Sahnesauce

M Klassisch

Insgesamt:
E: 168 g, F: 248 g, Kh: 28 g,
kJ: 13424, keal: 3204

4 Salzheringe

Fiir die Sahnesauce:

4-5 Iwiebeln

2 mittelgroBe Gewiirzgurken
375 ml (*/« 1) Schlagsahne

1 EL Essigessent (25 %)

1 TL Senfkérner

'/2 TL Pfefferkdrner

/2 TL Wacholderbeeren

1-2 Lorbeerblatter

Iubereitungszeit: 25 Min., ohne
Wasserungs- und Marinierzeit

1. Heringe grindlich sdubern und etwa
24 Stunden wassern. Das Wasser ab
und zu ereuemn.

2. Heringe unter flieBendem kalten Was-
ser abspulen. Kapfe abschneiden, He-
ringe halbieren und die innere schwar-
ze Haut abziehen. Heringe nochmals
unter flieBendem kalten Wasser ab-
spulen, entgraten und nach Belieben
enthauten.

3. Fiir die Sahnesauce Iwiebeln abzie-
hen. Iwiebeln und Gurken in Scheiben
schneiden, mit Sahne, Essigessenz und
Gewudrzen verrihren. Heringe in Sah-
nesauce legen und etwa 24 Stunden
darin marinieren.

Tipp:
Dazu Pellkartoffeln und Blattsalat
servieren.
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150 g Erdnusscreme
250 mi ("/+ 1) wasser

2 T Essigessenz (25 %)
1 1L Sambal Oelek

1 TL Zucker

salz

Fiir die Reiswiirfel:

1 Beutel Reis

2 | kochendes Wasser
80 g zerlassene Butter

Zubereitungszeit: 3 Std.

1. Schalotten abziehen und sehr fein
hacken. Filet unter flieRendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen und in
waurfel von 2 x 2 cm schneiden. Mit &,
Sojasauce, Pfeffer und Schalotien ver-
mischen und etwa 2 Stunden marinie-
ren lassen.

. Fleischstucke herausnehmen, jeweils
etwa 5 Stiick auf einen HolzspieR
ziehen. SpieBe auf den heiflen Grill-
rost legen, von allen Seiten etwa
6 Minuten grillen und zwischendurch
immer wieder mit der Marinade
bestreichen.

. Fiir die Erdnusssauce Schalotten und
Knoblauch abziehen und fein hacken.
01 in einem Topf erhitzen, Schalotten
und Kneblauch darin andinsten.

Sate mil Erdovu

Salzkartoffeln 2. Kartoffeln in Salzwasser zum Kochen
bringen, in 15-20 Minuten gar kochen
lassen und abgieBen. Kartoffeln im of-
fenen Topf unter haufigem Schiitteln
abdampfen lassen eder zum Abdamp-
fen ein Kuchentuch zwischen Topf und
Deckel legen.

M Klassisch

[

Pro Portion:
E:4g,F0g, Kh:28 g,
kj: 544, keal: 129

750 g Kartoffeln
Salzwasser

Saté mit Erdnusssauce

Ld

Lubereitungszeit: 30 Min.
M Raffiniert
1. Kartoffeln waschen, mit einem Spar-

schaler dinn schalen, Augen entfer-
nen und nochmals waschen, groBere
Kartoffeln ein- oder zweimal durch-
schneiden.

Pro Portion:
E:46 g, F: 64 g, Kh: 39 g,
kj: 3905, keal: 933

4 Schalotten

=

. Erdnusscreme, Wasser, Essigessent,

Sambal Oelek, Zucker und Salz hinzu-
fiigen, etwas einkochen lassen, evtl.
purieren und nochmals abschmecken.

. Fur die Reiswiurfel Reis in kochendes

=i 5
MENUE 500 g Hahnchenbrustfilet Wasser geben, 1'/: Stunden bei
Yorspeise: 6 EL Speisedl schwacher Hitze kocheln lassen, der
Feldsalat mit Crottons (Seite 116) 4 EL Sojasauce Reisbeutel muss standig mit Wasser
Hauptgericht: '/ TL gemahlener Pfeffer bedeckt sein.
Sate mit Erdnusssauce (Seite 404) 6. Beutel vom abgetropften, etwas ab-
Dessert: Fiir die Erdnusssauce: gekuhiten Reis entfernen, den festen
Ambsosia (Seite 8) 3 Schalotten Reis in Wirfel schneiden, in Butter
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2 Knoblauchzehen
2 EL Sojadl

anbraten, mit den Spiefen und der
Erdnusssauce servieren.



Sauce Tatare

M Klassisch

Pro Portion:
E1g,F0g, Kh:5g,
kJ: 127, keal: 30

4 Schalotten oder 2 Iwiebeln

211 Kapern

2 EL gehadkte Krauter, 1. B. Petersilie,
Dill, Kerbel

2-3 EL Mayonnaise

Salz

lubereitungszeit: 15 Min.

Sauce Vinaigrette 75l Oliventl

'/: Bund Petersilie

'/2 Bund Schnittlauch

1 abgezogene Iwiebel
salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Zucker

1. Schatotten oder Zwiebeln abziehen
und fein wiirfeln. Kapern sehr fein M schnell
hacken.

2. Kiduter, Kapern und Zwiebelwiirfel mit  Pro Portion:
Mayonnaise verruhren und mit Salz E:5q,F:22¢q,Kh:2g,

wurzen. kJ: 998, keal: 238
Tipp: 2 hart gekochte Eier Tubereitungszeit: 15 Min.
Lu gegrilitem Fleisch oder Fisch reichen 2 EL mittelscharfer Senf
oder als Salatsauce verwenden. 3 EL Weinessig 1. Eier pellen und halbieren. Eigelb he-

rausnehmen, durch ein Sieb streichen

und in eine Schussel geben. Mit Senf

und Essig verrihren und tropfenweise

0! unterschlagen.

Petersilie und Schnittlauch abspilen,

trockentupfen, Petersilie fein hacken,

Schnittlauch in feine Rollchen schnei-

den.

. Mit dem fein gehackten EiweiB und
der sehr fein gehackten Zwiebel unter
die Sauce ziehen. Mit Salz, Pleffer und
Tucker kraftig abschmecken und die
Vinaigrette bis zum weiteren Verzehr
kalt stellen.

—

~

L d

Tipp:
Iu Endiviensalat oder gekochten Arti-
schocken reichen.
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Saucenfond, brauner

B Gut vorzubeseiten

Insgesamt:
E:279g,F13g,Kh: 23 g,
kj: 1410, keal: 340

1 kg ochsenschwanz

4 EL Speisedl

50 g Staudensellesie

1 Iwiebel

1 Petersilienwurzel

1 EL Tomatenmark

1 Thymianzweig

1 Lorbeerblatt

6 zerdrisckte schwarze Pfefferkorner
250 ml ('/+ ) trockener WeiBwein
1'/: | Wasser

Zubereitungszeit: 2'/: Std.

=

. Den Ochsenschwanz vom Metzger in
Stucke hacken lassen, unter flieRen-
dem kalten Wasser abspiilen, trocken-
tupfen. Das Fleisch in einem Brater
unter wiederholtem wenden in 61
anbraten und etwas Farbe nehmen
lassen.

. Gemise putzen, abspiilen und kiein
schneiden, mit dem Fleisch anduns-
ten.

N~

b

blatt und Pfefferkarner zugeben und
andunsten.

. Mit WeiBwein abldschen und mit
Wasser auffillen, so dass der Ochsen-
schwanz bedeckt ist.

. Etwa 2 Stunden kécheln und wieder-
helt abschaumen. Dusch ein Sieb gie-
Ren, erkalten lassen und entfetten.

-~

al

Tipp:
Die Fonds sellten vorher nicht gewurzt
werden, da sie bei einer evil. Reduktion

406

. Tomatenmark, Thymianzweig, Lorbeer-

dann eine zu intensive Wurzung haben.
Reduziert konnen die Fonds auch in klei
nen Behaltern fur einen schnellen Bedarf
eingefroren werden.

Sauerampfersuppe
M vegetarisch

Pro Portion:
E:59,F27g,kh:4g,
kj: 1209, keal: 289

2 Iwiebeln

1-12 EL Butter

500 ml ('/: ) Gemusebriihe
200-250 g Sauerampfer

2 Figelb

250 ml ('/« 1) schlagsahne
Salz, frisch gemahlener Pleffer

Lubereitungszeit: 20 Min.

1. Iwiebeln abziehen und fein wiirfeln.
Butter zerlassen und Zwiebelwirfel
darin glasig dunsten lassen. Bsthe
hinzugieRen, zum Kechen bringen und
etwa 5 Minuten kochen lassen.

2. Sauerampfer verlesen, Stiele entfer-
nen, Sauerampferblatter vorsichtig
abspilen, abtropfen lassen, in feine
Streifen schneiden, in die Bruhe
geben, zum Kochen bringen und etwa
2 Minuten kochen lassen.

3. Eigelb mit Sahne verrihren, die Suppe
damit abziehen, erhitzen (nicht mehr
kochen lassen), mit Salz und Pfeffer
abschmecken und sofort servieren.

Beilage:
Weizen-Vollkorntoast oder Baguett

Sauerbraten

M Kiassisch - dauert langer

Pro Portion:
E:56 g, F:- 44 g, Kh: 21 g,
kJ: 3378, keal: 806

1 kg Rindfleisch
{aus der Keule, ohne Knochen)

Fiir die Marinade:

2 mittelgrofle Iwiebeln
1 Bund Suppengriin

5 Pimentkorner

2 Gewirznelken

10 Pfefferkdmer

3 Lorbeerblatter

Vorspeise:
Sauerampfersuppe (Seite 406)
Hauptgericht:
Perlhuhnrollchen mit glasierien
Kartoffeln (Seite 344)
Dessert:

Charlotte Russe (Seite 74)



1 Iweig Thymian

250 mi '/« I) weiBwein

250 ml ('/+ 1) Weinessig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

3 EL Schweineschmalz

1 Stiick Zitronenschale {(unbehandelt)
70 g Rosinen

4 £t abgerogene, gehobelte Mandeln
50 g Lebkuchen ohne Schokolade

125 g saure Sahne

1 EL Rdbenkraut

Iubereitungszeit: 2'/: Std.,
ohne Marinierzeit

1. Rindfleisch unter flieBendem kalten
Wasser abspulen und in eine Schussel
geben.

2. Fur die Marinade Zwiebeln abziehen
und klein schneiden. Suppengrin put-
zen, kiein schneiden und waschen.
Beide Zutaten mit Pimentkomern, Ge-
wurznelken, Pfefferkomnern, Lotbeer-
blattern und Thymian zu dem Fleisch
geben.

3. Wein mit Essig verriihren, uber das
Fleisch gieBen (das Fleisch muss mit
der Marinade bedeckt sein). Zuge-
deckt 2-3 Tage an einem kihlen Ort
stehen lassen. Fleisch ab und zu wen-
den.

4. Das gesaverte Fleisch trockentupfen,
mit Salz und Pleffer wiirzen. Schmalz
in einem Bratentopf zerlassen. Fleisch
von allen Seiten gut darin anbraten.

5. Marinade durch ein Sieb giefen,

250 ml (/- 1) davon abmessen. Gemo-
se 2u dem Fleisch geben und gut
durchdiinsten lassen, die Halfte der
Marinade zugeben. Das Heisch etwa
1'/: Stunden schmoren lassen, von
Zeit zu Zeit wenden.

6. Die restliche Marinade, Zitronenschale,
Rosinen und Mandeln zu dem Sauer-
braten geben und noch 30 Minuten

weiterschmoren lassen.

Das gare Fleisch herausnehmen und
10 Minuten ruhen lassen. Fleisch in
Scheiben schneiden, auf einer vorge-
warmten Platte ansichten und warm
stellen. Lebkuchen zerbraseln, die
Fliassigkeit damit binden. Die Sauce
mit Salz, Pfeffer, saurer Sahne und Ru-
benkraut abschmecken.

-1

Tipp:
Dazu Makkaroni und Backabst reichen

sauerkirsch-Kaltschale

6 Portionen
M Preiswert
Pro Portion:

E:2g,F:1g,Kh:29g,
k): 605, keal: 144

375 g Saverkirschen

50 g Tucker

1 stiick Zitronenschale (unbehandelt)
1| Wasser

1 Pck. Gotterspeise Instant Kirsch-
Geschmack

Tucker nach Geschmack

Lubereitungszeit: 25 Min.,
ohne Kahlzeit

1. Sauerkirschen waschen, abtropfen las-
sen, entstielen und entsteinen. Mit
Iucker und Zitronenschale in das Was-
ser geben, zum Kochen bringen und
fast gar kochen lassen.

. Gotterspeise unter die heiBen Kirschen
rihren. So lange rithren, bis sich alles
gelost hat. Evtl. mit 2udker ab-
schmecken.

. Die Suppe mehrere Stunden kalt stellen.

(o]

w

Beilage:
Suppenmakronen oder Baisertupfen
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Sauerkirschkompott

B schnell

Pro Portion:
E:1g,F:00g,Kh: 43 g,
k): 774, keal: 184

500 g Sauerkirschen
125 g Iucker

Tubereitungszeit: 20 Min.,
ohne Kihlzeit

1. Sauerkirschen waschen, entstielen,
entsteinen und mit Zucker bestreuen.

2. Sobald die Frichte Saft gezogen ha-
ben, sie weich dinsten. Kompott er-
kalten lassen und evtl. mit Zucker ab-
schmecken.

Sauerkraut
M Klassisch

Pro Portion:
E:4g,F-16g,Kh:9g,
k): 881, keal: 210

2 Iwiebeln

60 g Schweineschmalz
750 g Sauerkraut

1 Lorbeerblatt

einige Wacholderbeeren
250 ml ('/« |) Wasser

1 rohe Kartoffel

Salz, 1 Prise Zucker

Tubereitungszeit: 60 Min.
1. Iwiebeln abziehen und wurfeln.

Schmalz zerlassen, Zwiebeln darin
hellgelb dunsten.
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. Sauerkraut zerpflicken, hinzufugen
und andiinsten. Lorbeerblatt, Wachol-
derbeeren und Wasser hinzufiigen und
in 30-40 Minuten garen.

. Kartoffel schilen, waschen, reiben. 10
Minuten vor Beendigung der Garzeit
1u dem Sauerkraut geben und kurz
aufkochen lassen. Sauerkraut mit Salz
und Zucker abschmecken.

W

Sauerkraut, ungarisch
M preiswert
Pro Portion:

E:8q,F28¢g,Kh:12g,
kj: 1472, keal: 351

100 g durchwachsener Speck
30 g Margarine, 2 Iwiebeln
2 EL Paprika edelsuR

800 g Sauerkraut

1 rote Paprikaschote

250 ml ('/« 1) Salzwasser

Sauerkraat, umgansch

1 Lorbeerblatt

3 Gewurznelken

1 Kartoffel

150 g saure Sahne
Salz, weiler Pfeffer

Lubereitungszeit: 55 Min.

1. Speck wurfeln und mit Margarine aus-
lassen. Zwiebeln abziehen, wurfeln,
darin andunsten. Paprika daruber
stauben.

2. Sauerkraut lockerzupfen. Paprika vier-
teln, entkeinen, weiBe Scheidewande
entfernen, Schote in Wiirfel schneiden.
Sauerkraut und Paprikawurfel zu der
Speck-Iwiebel-Masse geben, Salzwas-
ser, Lorbeerblatt und Gewiirznelken
hinzufiigen. Zum Kochen bringen, et-
wa 35 Minuten kochen lassen.

. Kartoffel schalen, waschen, fein rei-
ben, zu dem Sauerkraut geben und
aufkachen lassen, damit das Saver-
kraut sdmig wird.

. Saure Sahne unterheben, Saverkraut
abschmecken.

A

o




3. Sonnenblumenkeme chne Fett in ei- 1 Prise Zucker
s—aue[k[aUtsalat ner Pfanne anrdsten und uber den 4 Scheiben weibrot
Salat streuen. 50 g zerlassene Butler
I Vegetarisch

Iubereitungszeit: 35 Min.

SaUETk[aUtSUppe 1. Zwiebel abziehen, fein wurfeln. Butter
zerlassen, Iwiebelwurfel darin andiins-
M Vegetarisch ten. Sauerkraut gut auspressen, zu der

Iwiebel geben und mitdiinsten fassen.
Pro Portion: . Wein hinzufugen, zum Kochen brin-
E:49,F 269, Kh:18¢g, gen. Nach und nach Brihe und Sahne
k): 1534, keal: 366 hinzugieBen, zum Kochen bringen und
15 Minuten kochen fassen.

[

1 mittelgroBe Zwiebel 3. Knoblauch abziehen, durch die Presse
2 EL Butter dricken und unterrihren. Mit Salz,
125 g Sauerkraut Pfeffer und Zucker abschmecken.
Pro Portion: 200 ml Weilwein 4. Weilbrot wiirfeln, in Butter unter
E8g,F16¢,Kh: 14 g, 500 ml {'/: 1) Gemiisebriihe standigem Ribren goldbraun braten
Kj: 1014, keal: 242 125 mi (*/« I) Schlagsahne lassen. Suppe in vorgewarmte Suppen-
1 Knoblauchzehe tassen geben, Weibrotwiirfel dariiber
1 Apfel Salz streuen.
1 Iwiebel frisch gemahlener Pfeffer

3 Scheiben Ananas (aus der Dose)
500 ¢ Sauerkraut

Fir die Sauce:

1 EL Mayonnaise

4 EL Schlagsahne

1EL geriebener Meerrettich

/i 1L Tucker

1 E Zitronensaft

Salz, frisch gemahlener Pleffer
80 g Sonnenblumenkerne

lubereitungszeit: 25 Min.

1. Apfel waschen und das Kerngehause
entlernen, Apfel wirfeln. Zwiebel ab-
ziehen und klein schneiden. Ananas
abtropfen lassen, klein schneiden,
Saverkraut lockerzupfen.

2. Fur die Sauce Mayonnaise, Sahne,
Meerrettich, Zucker, Zitronensaft, Salz
und Pfeffer verriihren und mit den
Salatzutaten vermengen.




Scompl am Spielt mit Rillbutter

Scampi am Spiefl
mit Dillbutter

I Fur Gaste

Pro Portion:
E:23¢g,F-39¢q,Kh: 7 g,
kJ: 2090, keal: 499

Fiir die Dillbutter:

80 g Butter

2 Bund Dill

1 Bund Kerbel

einige Tropfen Zitronensaft
Salz, weiBer Pfeffer

450 g TK-Scampi (in der Schale)
1 Knoblauchzehe

3 Petersilienstangel

einige Pfefferkorner

4 Tomaten

100 g gefulite oliven

2 Knoblauchzehen

6 EL Olivendl

schwarzer Pfeffer

Iubereitungszeit: 70 Min.

—

. Far die Dillbutter Butter geschmeidig
riihren. Dl und Kerbel abspulen und
trockentupfen. Dill mit der Kiichen-
schere fein schneiden. Kerbel fein
hacken.
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2. Krauter unter die Butter rohren, mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wurzen.
Buttermischung zu einer Rolle formen,
in Alufolie einwickeln und in den Kuhl-
schrank stellen.

Scampi auftauen lassen, unter flieBen-

dem kalten Wasser abspilen, mit Kno-

blauchzehe, abgespulten Petersilien-
stangeln, Plefferkomern und Salz in
kochendes Wasser geben. Zum Kochen
bringen, 2 Minuten kochen lassen, auf
ein Sieb geben, mit kaltem Wasser
iibergieBen und abtropfen lassen.

. Das Fleisch aus den Schalen losen und
den dunklen Darmstrang entfernen.

. Tomaten kurze Zeit in kochendes Was-
ser legen (nicht kochen lassen) und in
kaltem Wasser abschrecken. Tomaten
enthauten, vierteln, Stangelansatze
herausschneiden und entkernen.

. Oliven trockentupfen. Scampifleisch,
Tomatenviertel und Oliven abwech-
selnd auf SpieRe stecken. Knoblauch-
zehen abziehen, durch die Knoblauch-
presse dricken und mit Ol verrihren.

. SpieBe damit bestreichen und 3-4 Mi-
nuten auf den heiBen Grillrost legen.
wahrend des Grillens ab und zu wen-
den und mit Knoblauchdl bestreichen.

. Die fertig gegrillten SpieRe mit Salz
und Pfeffer bestreuen und mit der in
Scheiben geschnittenen Dillbutter ses-
vieren.

w

-3

v
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Beilage:
Vollkorntoast, Tomatensalat
MENUE
Vorspeise:

Scampi in scharfer Saue, kreclisch
(Seite 411)
Hauptgericht:

Nasi Goreng (Seite 318)
Dessert:
Himbeerparfait (Seite 209)

Scamricocktail
in Dillrahm

B Gut vorzubereiten

Pre Portion: 1
E17g,FE23g Kh:13g,
kj: 1521, keal: 363

300 g TK-Scampi

(chne Schale)

Zitronensaft

100 g kleine, gedinstete
Champignons

100 g Mandarinenspalten

(aus der Dose)

1 Bund Dill

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Fur die Cocktailsauce: el
1 Becher (150 g) (réme fraiche

3 E1 Tomatenketchup

3 EL WeiBwein

3 EL Weinbrand

1 TL Meerrettich (aus dem Glas)

1 EL gehackte Krauter
Cayennepfeffer

125 ml (*/» 1) Schlagsahne
Dillzweige

Iubereitungszeit: 20 Min.

1. Scampi bei Zimmertemperatur auftau-
en lassen und mit Zitronensaft betréu-
feln. Champignons und Mandarinen-
spalten abtropfen lassen. Dill
abspiilen, trockentupfen und fein
hacken.

2. Scampis, Champignens, Mandarinen-

spalten und Dill in 4 Glaser oder Scha-

len geben, mit Salz und Pfeffer wurzen.

Fur die Cocktailsauce Créme fraiche

mit Toematenketchup, Weiwein, Wein-

brand und Meerrettich verriihren.

Krauter hinzufiigen.

e



4.Sauce mit Salz, Pfeffer und Cayenne-
pleffer abschmecken. Sahne steif
schlagen und unterheben. Die Sauce
auf die Cocktailzutaten geben und mit
Dillzweigen garnieren.

Scampi in scharfer
Sauce, kreolisch

B Fur Gaste

Pro Portion:
E15g,F:10g,Kh:5g,
kJ: 768, keal: 183

250 g Tomaten
2 Knoblauchzehen
2 Peperoni

1 Frublingszwiebel
20 Scampi

Salz
titrionenpfeffer

3 EL Speisedl
Tabasco

Iubereitungszeit: 25 Min.

1. Tomaten kurze Zeit in kochendes Was-
ser legen (nicht kochen lassen), in
kaltem wasser abschrecken, enthau-
ten, Stangelansatze herausschneiden
und Tomaten wauirfeln. Knoblauch ab-
ziehen, fein worfeln, Peperoni fein
wiirfeln, Frihlingszwiebel putzen, wa-
schen und in feine Scheiben schnei-
den.

2. scampi langs bis zur Halfte aufschnei-
den, Darm entfernen, mit Salz und Zi-
tronenpfeffes wurzen.

3. 0l erhitzen, Scampi darin scharf anbra-
ten, herausnehmen und warm stellen.

4. Im verbleibenden 0! Tomatenwurfel,

Pepereni und Knoblauch anschwitzen,
mit Salz und Tabasco herzhaft ab-
schmecken und 2 Minuten leicht diins-
ten lassen.

. Tomatensauce auf vier Teller verteilen,

je 5 scampi darauf anrichten und mit
den Frishlingszwiebeln garnieren.

wi

Schascih mit pikaater Sance

Schaschlik
mit pikanter Sauce

B Schnell

Pro Portion:
E:20g,F:24g,Kh:7 g,
IJ: 1412, keal: 337

For die Sauce:

6 EL Tomatenketchup

2 EL Speisedl

2 EL mittelscharfer Senf

1 EL Sardellenpaste

1 kleine Zwiebel

etwas gehackte petersilie
Salz

100 g Schweinefilet

100 g Kalbsfilet

100 g Schweine- oder Rinderleber
75 g durchwachsener Speck
Speisedl

frisch gemahlener Pfeffer
Paprika edelsull

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Fir die Sauce Ketchup mit 0l, Senf und
Sardellenpaste verruhren. Iwiebel ab-
ziehen, reiben, mit Petersilie darunter
rihren und mit Salz abschmecken.

. Schweinefilet, Kalbsfilet, Schweine-
oder Rinderleber kalt abspulen, tro-
ckentupfen und mit dem Speck in et-
wa 2'/: em groBe Wiirfel schneiden.

. Abwechselnd auf SpieBe stecken.
SpieBe mit etwas Ol bestreichen und
etwa 10 Minuten auf den Grillrost le-
gen. Wahrend des Grillens die SpieRe
ab und zv wenden.

. Schaschlik mit Salz, Pfeffer und Papri-
ka bestreuen und mit der Sauce ser-
vieren.

(o]
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Schaumomelett

M Preiswert

Pro Portion:

Sg,F:6¢g,Kh:13¢g,

kj: 548, keal: 131

3 Eigelb

abgeriebene Schale veon '/: Zitrone
(unbehandelt)

1'/: EL Zitronensaft

30 g Zucker

3 Eiwei

1 geh. TL Speisestarke

Butter oder Margarine
Preiselbeerkompott oder Konfiture
Puderzucker

Tubereitungszeit: 25 Min.

-

N

. Eigelb mit Zitronenschale, Zitronensaft

und Zucker schaumig schlagen. Eiweil}
steif schlagen, auf die Eigelbcreme ge-
ben und Speisestarke dariber sieben.
Beides unter die Eigelbcreme heben.

. Butter oder Margarine in einer nicht zu

kleinen Stielpfanne erhitzen, Teig
hineingeben (evtl. 2 Omeletts backen).

"

schelifisch in Dillsance
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3. Pfanne mit einem Deckel schlieBen

und den Teig von unten in etwa 10 Mi-

nuten goldgelb backen.

4. Omelett zur Hélfte Gbereinander klap-
pen oder es vorher mit Preiselbeer-
kempott oder Konfiture fiillen und mit
Puderzucker bestauben.

Tipp:

Etwa 1 Essloffel weinbrand unter das
Preiselbeerkompott oder die Konfiture
rishren.

Schellfisch in Dillsauce
B Klassisch

Pro Portion:
E:37q,F:36g,Kh:7g,
kJ: 2285, keal: 546

1 kuchenfertiger Schelifisch
(etwa 750 g)

Saft von 1 Zitrone

Salz, frisch gemahlener pfeffer
Butter fur die Form

3 Scheiben durchwachsener Speck
125 ml ('/s 1) weiBwein

Vorspeise:
Fenchel-Fisch-Suppe (Seite 117)
Hauptgericht:
Schellfischfilet mit Krauterbutter
und Sefleriesalat (Seite 413)
Dessert:

Reis Trauttmansdorff (Seite 378)

30 g weiche Butter

15 g Weizenmehl

125 ml (/s 1) Schlagsahne
1 Prise Zucker

evtl. Zitronensaft

2 £l tein gehackter Dill

Lubereitungszeit: 35 Min.

1. Fisch kalt abspilen, trockentupfen, mit
Zitronensaft betraufeln.

2. Mit Salz und Pleffer bestreuen, in eine
langliche, mit Butter ausgestrichene
Auflaufform legen.

. Spedk auf den Fisch legen, mit etwas
Weilwein angieBen und die Form auf
dem Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vergeheizt)

Heifluft: etwa 180 °C {vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheirzt)
Garzeit: etwa 20 Minuten.

. Nach Garende den Fisch aus der Form
herausnehmen, Fischsud mit dem rest-
lichen wein aufgieBen und aufkoechen
lassen.

. Butter und Mehl verkneten, zu dem
Sud geben und so lange verriihren, bis
eine samige Sauce entstanden ist.
3-4 Esslaffel Sahne hinzugeben, mit
Pteffer, Salz, Zucker und evtl. Zitronen-
saft abschmedken.

Die restliche Sahne steif schlagen und
unter die Sauce heben. Mit Dill bestreu-
en und die Sauce zum Fisch reichen.

L
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Schellfischfilet
mit Krduterbutter
und Selleriesalat

B Fir Gaste

Pio Portion:
E:36g, F:419,Kh:6g,
kJ: 2296, keal: 549

Fur den Salat:

300 g Knollensellerie in feinen
Streifen

1EL Zitronensaft

2 L Weilweinessig

3 EL Speisedl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 7L mittelscharfer Senf

Fur die Krauterbutter:

125 g weiche Butter

4 EL gehackte Krauter, z. 8. Kerbel,
Petersilie, Dill, Schnittlauch

4 schellfischfilets
(je 180 g, ohne Haut und Graten)

30 g Butter

2 EL Schalottenwiirfel

400 ml Fischfond oder Gemiisebrihe
Litronensaft

lubereitungszeit: 50 Min.

-

. Selleriestreifen in kochendem, mit Zi-
tronensaft versehenem Wasser etwa
2 Minuten blanchieren, in ein Sieb
gieflen und gut abtropten lassen.

. Aus Essig, 0l, Salz, pfefter und Senf
ein pikantes Dressing bereiten, abge-
tropfte Selleriestreifen dazugeben und
etwa 15 Minuten ziehen lassen.

. Fur die Krauterbutter Butter mit Krau-
tem, Salz und Pfefter verrihren, in ei-
nen Spritzbeutel geben, kleine Roset-
ten spritzen und kithl stellen.

. Fischfifets kalt abspilen, trockentup-
fen.

. Butter in einer Pfanne erhitzen, Scha-
lottenwiirfel darin andunsten, Fischfi-
lets hineinsetzen, Fischfond angieRen
und den Fisch darin etwa 5§ Minuten
garen.

6. Fisch herausnehmen, mit Salz, Pleffer

und Zitronensaft wirzen, anrichten,

mit Krauterbutter belegen und mit

Selleriesalat servieren.

N~
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Schichtpudding

8 Portionen

B Fur Kinder - gut vorzubereiten

Pro Portion:

| E:4¢,F4g,Kh:40g,

kj: 918, keal: 219

1 Pck. Rote Grotze Himbeer-Geschmack
500 ml ('/: 1) kaltes Wasser

100 g Zucker

1 Pck. Pudding-Pulver Vanille-

- Geschmack

2 schwach geh. EL Zucker

500 ml ('/: 1) Milch

1 Pck. Pudding-Pulver Schokoladen-
Geschmack, 2 schwach geh. EL Zucker
500 ml (*/: 1) Milch

Lubereitungszeit: 80 Min.

1. Aus Rote Grutze, Wasser und Zucker
nach Packungsanleitung eine Gritze
ubereiten und in mit kaltem wasser
ausgespulte Puddingférmchen fiillen.
Diese in kaltes Wasser setzen, so dass
die Gritze fest wird.

. Aus Pudding-Pulver Vanille-Geschmack,
Tucker und Milch nach Packungs-
anleitung einen Pudding zubereiten
und gleichmalig auf die einzelnen
fest gewordenen Griitzeportionen ver-
teilen. Die Puddingformchen wieder in
kaltes Wasser setzen und fest werden
fassen.

. Aus Pudding-Pulver Schokoladen-Ge-
schmack, Zucker und Milch einen Pud-
ding zubereiten und auf den Vanille-
pudding fullen.

. Formchen zum Festwerden noch eine
Teit lang in kaltes Wasser setzen, erst
dann den Pudding auf kleine Teller
sturzen.

N
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Schinken
mit pikanter Honigkruste

12 Portionen
H Davert langer

Pro Portion:
E:53g,F:88qKh:4g,
kj: 4699, keal: 1123

3'/: kg Schinken, gepdkelt
(Ober- und Unterschale mit Schwarte)
1'/: | Wasser

700 ml trockener WeiBwein

1 abgezogene Iwiebel

1 abgezogene Knoblauchzehe
5 Gewirznelken

2-3 Lorbeerblatter
Plefferkérmer
Korianderkdrner

2 EL Honig

2 EL mittelscharfer Senf
gemahlene Nelken
gemahlener Koriander

Lubereitungszeit: 4'/: Std.

414

1. Schwarte vom Schlachter in Quadrate
schneiden lassen und Schinken unter
flieBendem kalten wasser abspiilen.

2. wasser mit Wein zum Kochen bringen.
Schinken mit Zwiebel, Knoblauch und
Gewdirzen in die Flussigkeit geben.
Ium Kochen bringen und bei schwa-
cher Hitze in etwa 2 Stunden gar zie-
hen lassen.

3. Schinken ab und zu wenden. Den ga-
ren Schinken in die Rostbratpfanne le-
gen und in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
{vorgeheizt)

Heilluft: etwa 200 °C {picht vorgeheizt)
Gas: Stufe 4-5 (nicht vorgeheizt)
Bratzeit: etwa 2 Stunden

4. Brithe durch ein Sieb gieflen. Sobald
der Bratensatz zu braunen beginnt,
etwas Briihe hinzugiellen.

5. Honig mit Senf, Nelken und Koriander
verrshren. Den Schinken etwa
30 Minuten vor Beendigung der Brat-
zeit mit der Halfte der Mischung be-
streichen, braten lassen, nach weite-
ren 7-10 Minuten mit der restlichen
Honig-Senf-Mischung bestreichen.

Schinken-Porree-Rollen

M Fiir Kinder

Pro Portion:
E:14¢,F:19g,Kh: 7 g,
k}: 1098, keal: 262

8 Stangen Porree (Lauch, etwa 750 g)
kochendes Salzwasser

4 Scheiben gekochter Schinken
1 Becher (150 g) Creme fraiche
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprika edelsifl

Titronensaft

2 Tomaten

1 hart gekochtes Ei

1 EL gehackte Petersilie

lubereitungszeit: 25 Min.

-

. Porree putzen, auf gleiche Linge
schneiden, langs einschneiden, wa-
schen, in Salzwasser geben und zum
Kochen bringen. Etwa 7 Minuten ko-
chen, abtropfen und erkalten lassen.

. Je 2 Porreestangen in eine Schinken-
scheibe wickeln und auf einer Platte
anrichten.

~



Yorspeise:
Hochzeitssuppe (Seite 216)
Hauptgericht:

Schinken mit pikanter Honigkruste
(Seite 414)

Beilage:

Mangold (Seite 298)

3. Creme fraiche anschlagen, mit Salz,
Pleffer, Paprika und Zitronensaft ab-
schmecken und uber die Schinken-
Porree-Rollen verteilen.

4. Tomaten enthauten, halbieren, ent-
kernen, Stangelansatze entfernen und
das Tomatenfleisch in Wiirfel schnei-
den. Ei pellen und in Wirfel schnei-
den. Beide Iutaten iiber die Schinken-
Porree-Rollen verteilen und mit
Petersilie bestreuen.

Beilage:
Bavernbrot, Butter.

Schinkennudeln
B Fir Kinder

Pro Portion:
E179g,F24 ¢, Kh: 42 g,
kj: 1985, keal: 474

11 heiRes Salzwasser

250 g Nudeln

40 g Butter

150 g roher oder gekochter Schinken,
in Streifen geschnitten

20 g geriebener Parmesan

lubereitungszeit: 15 Min.

[E—|

| 1. Salzwasser zum Kochen bringen, Nu-
deln nach Packungsanleitung kochen,
abschrecken und auf einem Sieb ab-
tropfen lassen.

2. Butter zerlassen, Schinken darin kurz
andiinsten, Nudeln hinzufiigen und
unter Ruhren erhitzen.

| 3. Mit Kase bestreven.

Schinkensalat

' 2 Portionen
M schrell

Pro Portion:
E:20g,F:34¢9,Kh:9g,
kj: 1848, keal: 441

150 g gekochter Schinken

3 EL Senfgurken (aus dem Glas)

3 EL Selleriestreifen (aus dem Glas)
1 sauerlicher Apfel

Zitronensaft

Fiit die Salatsauce:

1 Becher (150 g) Creme fraiche
1 TL Weinessig, 2 EL Milch

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
gewaschene Salatblatter
Eiachtel

lubereitungszeit: 15 Min.

1. Schinken in kleine Stiicke schneiden.
Senfgurken und Selleriestreifen ab-
tropfen fassen. Senfqurken in feine
Wurfel schneiden.

. Apfel schalen, vierteln, entkernen, in
kleine wiirfel schneiden und mit 2i-
fronensaft betraufeln.

. Fur die Salatsauce (reme fraiche mit
Essig und Milch verriihren, mit Salz
und Pleffer wirzen,

. Eine Salatschiissel oder vier Portions-
schalchen mit Salatblattern auslegen,
die Salatzutaten darauf anrichten und
mit der Sauce abergieBen. Salat mit
Eiachteln garnieren.

~

o

-3

Beilage :
Vollkornbrot.
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Schlemmertopf
M preiswert

Pro Portion:
E:19g,F:300, Kkh:30g,
kj: 2036, keal: 486

4 EL Margarine

600 g gegarte Pellkartoffeln
salz, frisch gemahlener pfeffer
1 mittelgroBe Zwiebel

150 g gekochter Schinken

1 EL Butter oder Margarine

1 Stange Porree (Lauch)

1 Becher (150 g) Creme fraiche
3 Eier

Kimmelsamen

1ubereitungszeit: 40 Min.
1. Fett in einer Pfanne erhitzen, Kartof-

feln pellen, in Scheiben schneiden, in
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die Pfanne geben, goldbraun braten
lassen, wisrzen.

. Iwiebel abziehen und fein worfeln.

Kurz vor Beendigung der Bratzeit hin-
zufiigen und mitbraten lassen.

. Schinken wirfeln, in Butter oder Mar-

garine anbraten.

. Porsee putzen, halbieren, grondlich

waschen, klein schneiden, hinzufugen
und kurz mit andunsten.

. Bratkartoffeln in eine gefettete Form

geben.

. Schinken-Porree-Masse gleichmaBig

dartber verteilen und wurzen. Creme
fraiche mit Eiem verschlagen, uber die
Kartoffeln geben. Form auf dem Rost
in den Backofen schieben.
0Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3- 4 (vorgeheizt)

Backzeit: 20-25 Minuten.

Schlesischer
Kartoffelsalat

H Gut vorzubereiten

Pro Portion: o
E:26q,F:48¢,Kh: 42 g,
KJ: 3111, keal: 743

750 g Pellkartoffeln

350- 400 g Fleischwurst (im Stock)
3 hart gekochte Eier

2 mittelgrofie Iwiebeln

1-2 Apfel

2-3 Tomaten

3-4 Gewirzgurken

Fur die Salatsauce:

5-6 EL Speisedl

3 EL Essig

Salz

pfeffer, 2ucker

1 Bund gehackte Petersilie

ubereitungszeit: 1 Std.,
ohne Ziehzeit

1. Pellkartoffeln noch heil? pellen und
erkalten lassen. Fleischwurst enthau-
ten. Eier pellen. Zwiebeln abziehen.

2. Apfel schalen, vierteln und entkernen.
Tomaten waschen, abtrocknen, Stan-
gelansatze herausschneiden, Tomaten
halbieren und entkernen. Alle Zutaten
in kleine Wurfel schneiden.

3. Fiir die Salatsauce Ol mit Essig ver-
tuhren, mit Salz, Pfeffer und Zucker
wiirzen, Petersilie unterrohren und
mit den Salatzutaten vermengen.

4. Kartoffelsalat 2-3 Stunden durch-
ziehen lassen.

Tipp:
Nach Belieben 1-2 Heringsfilets in Wor-
fel schneiden und unter den Salat heben



Schmorgurken, gefillt

B Klassisch

— ~

Pro Portion:
k269, F: 5649, Kh:9¢g,
kj: 2854, keal: 681

Firr die Fiillung:

400 g Hackfleisch

(halb Rind-, halb Schweinefleisch)
4 EL Speisedl

2 Mohren

1 dinne Stange Porree (Lauch)

1 £L Butter

2 Knoblauchzehen

1 Becher (200 g) Schmand

2 Bund fein gehackter Dill

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

4 Schmorgurken

1 €L Semmelbrosel

2 £l frisch geriebener Parmesan

1 gioRe, abgezogene Fleischtomate
125 ml (*/s 1) Fleischbrihe

Iubereitungszeit: 50 Min.

1. Fur die Fillung Hackfleisch in
erhitztem Ol anbraten und dabei die
Heischklimpchen mit einer Gabel zer-
drixcken.

2. Mohren putzen, schalen, waschen und
raspeln. Porree putzen, griindlich wa-
schen und sehr fein schneiden. Butter
zerlassen und das Gemuse darin weich
diinsten.

Knoblauch abziehen und zerdrucken.

Gemuse und Knoblauch mit Schmand

und Dill verrihren, abschmecken und

u dem Hackfleisch geben.

. Schmorgurken schalen, langs halbie-
ren und entkernen. Gurkenhalften in
eine gefettete Form legen und die Ful-
lung in die Gurken geben.

. Semmelbrosel mit Parmesan vermen-
gen und uber die Fillung streven.
Tomate in Wiirfel schneiden (Stangel-
ansatz herausschneiden), Tomaten-
wiirfel um die Gurken legen.

. Briihe hinzugiefen. Form auf dem
Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

Heifluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4

(vorgeheizt)

Backzeit: etwa 30 Minuten.

w

b

w

o

Beilage:
Reis oder frisch gebackenes
Knoblauchbaguette.

MENUE

Vorspeise:
Porree-Mohren-Salat (Seite 357)
Hauptgericht:
Schlemmertopf (Seite 416)
Dessert:

Bratapfel (Seite 56)

Schnecken mit
Krauterbutter

M Klassisch

Pro Portion:
E:4g,F:9¢g,kKh:3g,
kj: 616, keal: 147

1-2 Schalotten, 1 Knoblauchzehe
40-50 g Butter

1 EL gehackte Petersilie

1 TL Krauter der Provence
'/>-1T1 Litronensaft

24 schnecken (aus der Dose)
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
3-4 EL Gin

Lubereitungszeit: 20 Min.

1. Schalotten abziehen und fein wirfeln.
Knoblauchzehe abziehen und zer-
driicken. Butter in einer Pfanne erhit-
zen, Schalotten- und Knoblauchwurfel
darin glasig diinsten lassen.

. Petersilie, Krauter der Provence und
Titronensaft unterrghren.

. Schnecken abtropfen lassen, zu der
Krauterbutter geben, mit Salz und
Pleffer wiirzen, in der Krauterbutter
6-7 Minuten erhitzen und mit Gin
flambieren.

~
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Schneidebohneneintopf

M Kiassisch

Pro Portion:
E:35¢,F:31g,Kh:31¢g,
kj: 2418, keal: 576

500 g Kasselernacken

(ohne Knochen)

600 g Kartoffeln

1 Pck. (550 g) Schneidebohnen
40 g Margarine

2 mittelgroBe Iwiebeln

frisch gemahlener, weiller Pfeffer
375 ml (*/= 1) Gemiisebriihe
Salz

gerebeltes Bohnenkraut
Petersilie

Lubereitungszeit: 60 Min.

. Kasselernacken unter flieRendem

-

4. Heisch mit Pfeffer wiirzen. Kartoffel-
wiirfel, Bohnen und Gemiisebrihe
hinzufugen und in etwa 45 Minuten
gar schmoren lassen.

5. Eintopf mit Salz und Bohnenkraut ab-
schmecken. Mit Petersilie gamiert
sefvieren.

Schnippelbohneneintopf
B Preiswert

Pro Portion:
E:349,F:44g, Kh:31¢,
kJ: 2834, keal: 675

500 g gerducherte dicke Rippe

1'/: ] Wasser

600 g (mehlig kochende) Kartoffeln
750 g griine Stangenbohnen

3 1weige Bohnenkraut

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

150 g durchwachsener Speck

3 Iwiebeln

2-3 EL Essig

1ubereitungszeit: 90 Min.

1. Fleisch kalt abspulen, mit dem Wasser
zum Kochen bringen und bei schwa-
cher Hitze etwa 1 Stunde kochen las-
sen. Fleisch herausnehmen, von den
Knochen losen, Fleisch in Wirfel
schneiden und beiseite stellen, 1 Liter
Brithe abmessen.

kalten wasser abspulen, trockentupfen 2. Kartoffeln waschen, schalen, abspu-

und in Worfel schneiden.

. Kartoffeln schalen, waschen und in
warfel schneiden. Schneidebohnen
evtl. wassern und abtropfen lassen.

. Margarine erhitzen und das Fleisch
unter Wenden andiinsten. Zwiebeln
abziehen und wiirfeln. Zwiebelwirfel
hinzufiigen und kurz miterhitzen.

~
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len, in Wiirfel schneiden und in die
Brihe geben. Bohnen waschen, Enden
abschneiden und schrag in kleine,
langliche Scheiben schneiden oder
durch die Schnippelbohnenmaschine
drehen.

3. Bohnen in kochendem Salzwasser
3 Minuten blanchieren, auf ein Sieb

geben, mit kaltem wasser abschre-
cken. Bohnen mit Bohnenkraut zu den
Kartoffeln geben, mit Salz und Pleffer
wiirzen und etwa 20 Minuten kochen
lassen.

. Speck worfeln und auslassen. Zwie-
beln abziehen, wiirfeln und in dem
Speckfett andiinsten.

. Die Kartoffeln in dem Eintopf etwas
zerstampfen, damit er samig wird.
Die Speck-Zwiebel-Mischung und das
Fleisch in den Eintopf geben, mit Salz,
pfeffer und Essig abschmecken.

£

v

Schnittlaurkbutter

Schnittlauchbutter
M Schnell - qut vorzubereiten

Pro Portion:
E:0g,F:26g,Kh:1g,
ki: 1016, keal: 243

125 g Butter

6 EL fein geschnittener Schnittlauch
Salz

frisch gemahlener, weier Pleffer

Iubereitungszeit: 15 Min.
1. Butter geschmeidig rahren, mit

Schnittlauch verriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.



Tipp:
Tu gegrillten Schweinesteaks oder
Fischfilet reichen.

Schnittlauchsauce
B schnell

Pro Portion:
E1g,F:11g,Kh: 24,
ig: 494, keal: 118

1 Bund Schnittlauch

1 Iwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Becher (150 g) Creme fraiche
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Lubereitungszeit: 15 Min.

1. Schnittlauch unter flieBendem kalten
Wasser abspiifen, trockentupfen und
fein schneiden.

2. Iwiebel abziehen und fein wiirfeln.
Knoblauchzehe abziehen und zer-
drucken.

3. Zutaten mit Créme fraiche verrithren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp:
Schnittlauchsauce zu Rohkost oder zu
Grillkartoffeln reichen

Schokoladenauflauf
B Fur Kinder
Pro Portion:

E14q,F22g Kh:35g,
k: 1691, keal: 404

70 g Halbbitterschokolade
125 ml (*/: 1) Milch

40 g Butter, 80 g Zucker

4 Eigelb, 20 g Speisestarke
4 Eiweil

Tubereitungszeit: 55 Min.

1. Schokolade grob raspeln, mit der
Milch erwarmen, bis sich die Schoko-
lade gelost hat, und abkuhlen lassen.

. Butter schaumig rithren, Zucker unter-
ruhren. Nach und nach Eigelb und
Speisestarke unterrihren. Schoko-
ladenmilch hinzutugen und mit einem
Schneebesen durchschlagen. Eiweill
steif schlagen und unter die Schoko-
ladenmasse ziehen.

. Schokeladenmasse in eine gefettete
Auflautform tillen, in die 2 cm hoch
mit Wasser gefullte Fettfangschale
stellen und auf dem Rost in den
Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: elwa 200 °(
(vorgeheizt)

Heiluft: etwa 180 °C

(nicht vorgehezt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 40 Minuten

N~
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Schokoladenpudding

B Fur Kinder

Pro Portion:
E13g,F23¢ Kh:74g,
kJ: 2414, keal: 577

50 g Butter

150 g Zucker

1 Pck. Vanillin-Zucker

3 Eier

4 Tropfen Rum-Aroma

1 Prise Salz

1 TL Instant-Kaffeepulver
40 g Speisestarke

2-3 gestr. EL Kakao

1 gestr. TL Backpulver
100 g Zwiebackbrosel

4 EL Milch

30 g abgezogene, gemahlene
Mandeln

20 g Iwiebackbrésel

Tubereitungszeit: 100 Min.

-

. Butter geschmeidig ruhren. Nach und
nach 2uckes, Vanillin-Zucker, Eier,
Rum-Aroma, Salz und Kaffeepulver
hinzufigen.

Speisestarke mit Kakao und Backpul-
ver mischen, sieben und unterrihren.
. Iwiebackbrosel abwechselnd mit Milch
unterrithren. Mandeln unter die Masse
heben.

Masse in eine gefettete, mit Zwie-
backbroseln ausgestreute Pudding-
form fiillen. Form verschlieBen, in
einen Topf mit kochendem Wasser set-
zen und etwa 1 Stunde kochen lassen.

™
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Beilage:
Vanillesauce
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Schokoladensauce

M Fiir Kinder

Pro Portion:
E:79,F22g,Kh:48¢,
KJ: 1801, keal: 430

1 Pck. Saucenpulver Vanille-
Geschmack

75 g Lucker

1 EL Kakao

500 mi ('/: 1) Milch

100 g Zartbitterschokolade
125 ml ('/s [) Schlagsahne

Lubereitungszeit: 50 Min.

-

. Saucenpulver, Zucker und Kakao mit
etwas von der Milch verrihren. Rest-
liche Milch und die in Stiicke geschnit-
tene Schokolade zum Kochen bringen.

. Das angeruhrte Saucenpulver hinzu-

~

fiigen, unter Ruhren aufkochen lassen.

Kalt stellen, dabei ab und zu um-
rithren.

. Sahne steif schlagen und unter die er-
kaltete Sauce heben.

w

Tipp:

Schokeladensauce zu Vanillepudding
oder zu gedunsteten Birnen oder
Bananen reichen.

Vorspeise:

Halienischer Salat (Seite 225)
Hauptgericht:
Schollenfilet mit gruner Pleffersauce
und Spinat (Seite 420)
Dessert:
Schwarzbrotpudding (Seite 421)
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Schollen, gebraten

B schnell

Pro Portion:
E:53g,F17¢,kh: 10,
k- 1851, keal: 443

4 kiichenfertige Schollen (je 300 g)
2 EL Zitronensaft

Salz, frisch gemahlener pfeffer

50 g Weizenmehl

2 EL Speisedl, 30 g Butter

2 EL gehackte Petersilie

1ubereitungszeit: 15 Min.

1. Schollen unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen, mit
Titronensaft betraufein.

2. Innen und auBen mit Salz, Pleffer be-
streuen. Schollen mit Mehl bestauben.

3. Speisedl erhitzen, Butter hinzufugen,
Schollen von beiden Seiten in etwa
8 Minuten darin goldbraun braten.

Verdnderung:

Anstelle von Schollen folgende Fische ver-

wenden: 1. Forellen (je 300 g), Bratzeit:
8-10 Minuten; 2. Seezungen (je 250 g),
Bratzeit: 5-7 Minuten

Beilage:
Krauterreis oder Kartoffelsalat.

Schollenfilet mit griiner
Pfeffersauce und Spinat

M Fur Gaste

Pro Portion:
E: 369, F. 809, Kh:34 g,
kJ: 4345, keal: 1039

Fir das Gratin: et -
600 g rohe Kartoffelscheiben, Salz
500 ml (*/: 1) Schlagsahne

4 EL Iwiebelwurfel

4 abgezogene, fein gehackte
Knoblauchzehen

1 1L grober, bunter Pfeffer

8 Schollenfilets (je 120 g)

4 EL Speisedl

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

4 EL geriebener Emmentaler

Fiir die Sauce:

200 ml Schlagsahne

200 ml Fischfond oder -brithe
1 EL eingelegter griiner Pleffer

Fiir die Beilage:
2 £L feine Iwiebelwiirfel, 40 g Butter
320 g blanchierter Blattspinat

Iubereitungszeit: 60 Min.

1. Kartoffelscheiben in kochendem
Salzwasser etwa 2 Minuten blanchie-
ren, in ein Sieb gieRen und qut ab-
tropfen lassen.

2. Sahne mit Zwiebelwirfeln und Knob-
lauch um ein Drittel einkochen lassen.

3. Abgetropfte Kartoffelscheiben in einer
flachen Gratinform dachziegelartig ein-
schichten, mit Salz und Pfeffer wurzen,



die eingekochte Sahne daraber giefen
und im Backofen gratinieren.
Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C

(vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)

Backzeit: 30-40 Minuten.

4. Schollenfilets unter flieRendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen, wur-
zen, in heiBem Ol braten und warm
stellen.

5. Das Gratin etwa 10 Minuten vor
Garende mit Kase bestreuen und uber-
backen.

6. Fur die Sauce Bratensatz mit Sahne
und Fischfond aufkochen, Pfefferkor-
ner hinzufugen und um die Halfte ein-
kochen lassen. Mit Salz worzen.

7. wiebelwirfel in Butter glasig dunsten,
abgetropften Spinat hinzugeben, sal-
zen und pfeffern.

Schupfnudeln
B Kiassisch

Pro Portion:
E6g,F:89,Kh:30g,
K: 960, keal: 229

300 g Kartoffeln

Salzwasser, 1 Ei

100 g Weizenmehl

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
gericbene Muskatnuss, 30 g Butter

lubereitungszeit: 80 Min.

1. Kartoffeln dunn schalen, waschen, in
Salzwasser zum Kochen bringen, in
etwa 20 Minuten gar kochen lassen,
abgieBen, abdampfen und sofort
durch die Kartoffelpresse geben.

2. Erkalten lassen, mit Ei und Mehl ver-
rihren, mit Salz, Pleffer und Muskat
abschmecken.

3. aus der Masse mit bemehlten Handen
fingerdicke Réllchen (5 cm lang)
formen, an den Enden etwas dinner
rollen.

4. Rollchen in kochendes Salzwasser
geben, zum Kochen bringen und in
3-4 Minuten gar ziehen lassen (das
Wasser muss sich leicht bewegen).

5. Schupfnudeln gut abtropfen lassen.
Butter zerlassen und Schupfnudeln
kurz anbraten.

Tipp:

Zu Schweine- oder Rinderbraten mit
Sauerkraut oder Rotkohl reichen. Gut
sthmecken die Schupfnudeln auch auf
Saverkraut.

Schwarzbrotpudding
W Preiswert

Pro Portion:
E:269,F:359,Kh: 73 g,
kJ: 3150, keal: 752

400 g Schwarzbrot oder Pumpernickel
250 ml ('/4 1) Milch

5 Eier, 50 g Zucker

100 g geriebene Schokolade

3 ¢l Amaretto, 1 Msp. Zimtpulver

100 g abgezogene, geriebene
Mandeln

100 g Saverkirschen, frisch oder aus
dem Glas

Butter, 2 EL Semmelbrésel

Iubereitungszeit: 2 '/a Std.

1. Schwarzbrot oder Pumpernickel fein
zerbréseln und in einer Schussel mit
der zuvor erhitzten Milch ibergieRen.
Durchrithren und etwa 1 Stunde ziehen
lassen.

. Eier trennen. Eigelb mit dem Zucker
schaumig ruhren und Schokolade,
Amaretto, Zimt und Mandeln dazuge-
ben und gut vermischen. Die einge-
weichten Schwarzbrotbrosel ebenfalls
untermischen.

. EiweiB steif schlagen und unter die
Masse heben. Zuletzt die entsteinten
bzw. abgetropften Sauerkirschen
unterziehen.

. Eine Puddingform buttern und mit
Semmelbroseln ausstreuen. Masse
hineinfillen, maximal bis zu */: Hahe,
verschlieBen.

. Puddingform in ein heifles Wasserbad
stellen und etwa 60 Minuten darin
garen, anschlieBend den Pudding
sturzen.

~
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Beilage:
Vanillesauce.

Kh,n 1otpedding

-
.
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Schwarzwurzeln in
Sahnesauce

B preiswert - klassisch

Pro Portion:
E:6g,F:28g,Kh:30g,
kJ: 1716, keal: 410

1 kq Schwarzwurzeln

11 kaltes wasser

2 gestr. EL Weizenmehl
4 EL Essig

375 ml (*/s [) Wasser
111 Salz

Fur die Sahnesauce:

30 g Butter

30 g Weizenmehl

250 mi ('/« 1) Kochwasser
250 mi (/s 1) Schlagsahne
1 Eigelb

2 EL kaltes Wasser

weiller Pfeffer

1-2 EL fein gehackte,
glatte Petersilie
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Lubereitungszeit: 70 Min.

1. Schwarzwurzeln unter flieRendem
kalten Wasser grindlich bursten, scha-
len und nochmals waschen.

2. Das kalte wasser mit Mehl und 2 Ess-
Ioffeln Essig verrihren. Schwarzwur-
zeln sofort hineinlegen, abtropfen las-
sen und in Stucke schneiden.

3. Wasser mit Salz und restlichem Essig
1um Kochen bringen, Schwarzwurzeln
hineingeben, rum Kechen ringen und
in 15-20 Minuten gar kochen lassen.

4. Schwarzwurzeln in eine vorgewarmte
Schiissel geben und warm stellen.
von dem Kochwasser 250 ml '/ )
abmessen.

5. Fur die Sahnesauce Butter zerlassen.
Mehl unter Rihren so lange erhitzen,
bis es hellgelb ist.

6. Das zurickbehaltene Kothwasser von
den Schwarzwurzeln mit der Sahne
hinzugieffen und mit einem Schnee-
besen durchschlagen. Darauf achten,
dass keine Klumpen entstehen.
Sauce zum Kochen bringen und etwa
5 Minuten kochen lassen.

7. Eigelb mit kaltem Wasser verschlagen.
Sauce damit abziehen, aber nicht
mehr kochen lassen, mit Salz und
Pleffer abschmecken.

8. Petersilie unterriihren. Schwarzwur-
zeln in der Sauce anrichten.

Yorspeise:
Schwarzwurzelsalat (Seite 423)
Hauptgericht:
|schweinebraten mit Senfkruste (Seite 424)
Dessert:
Karthauser KloBe (Seite 246)

Schwarzwurzeln,
iberbacken

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:32¢,F 17 g, Kh: 32 g,
kj: 1845, keal: 411

1 kg Schwarzwurzeln

11 kaltes Wasser

2 gestr. EL Weizenmehl

2 EL Essig

375 ml (*/s I) Wasser

2 £l Essig, 1 TL Salz

4-8 Scheiben Rindersaftschinken
(etwa 400 g)

Fiir die Sauce:

40 g Butter oder Margarine

40 g Weizenmehl

375 ml (*/: 1) Gemiisefliissigkeit
125 mi ('/: 1) Milch oder Schlagsahne
Salz, frisch gemahlener Pfefter
geriebene Muskatnuss

2-3 EL gehackter Dill

50 g geriebenes, mittelalter Gouda




Lubereitungszeit: 1'/: Std.

. Schwarzwurzeln unter flieBendem
kalten Wasser biirsten, schalen und
waschen.

. Wasser mit Mehl und Essig verrahren.

Schwarzwurzeln sofort hineinlegen

und abtropfen lassen. Dicke Stangen

langs halbieren, in Stacke schneiden.

Wasser mit Essig und Salz zum Kochen

bringen, Schwarzwurzelstucke hinein-

geben, zum Kochen bringen, etwa

10 Minuten kochen lassen und mit

einem Schaumldffel herausnehmen.

von der Gemiiseflissigkeit 375 ml

(’/: 1) abmessen.

. Schwarzwurzelsticke in Rindersaft-
schinken wickeln und in eine gefettete
feuerfeste Form legen.

S. Fur die Sauce Butter oder Margarine
zerlassen. Mehl unter Rithren so lange
darin erhitzen, bis es hellgelb ist. Ge-
museflassigkeit, Milch oder Sahne hin-
wgieBen und mit einem Schneebesen
durchschlagen. Darauf achten, dass
keine Klimpchen entstehen.

6. Sauce zum Kochen bringen, etwa

5 Minuten kochen lassen, mit Salz,

Pieffer und Muskat wurzen und Dill

unterriihren. Sauce iber die Schwarz-

wurzeln giefen und Kase dariiber
streven.

=
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7. Form auf dem Rost in den Backofen
schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)
HeiRluft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: 20-25 Minuten

Beilage:
Salzkartoffeln, Nudein oder Reis

Schwarzwurzelsalat
B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:2g,F:10g kh:13 g,
K): 665, keal: 159

600 g Schwarzwurzeln

Essigwasser

2 EL Essig, 3 EL Speiseol, 4 EL Joghurt
Saft von 1 Zitrone

2 EL gehackte Krauter,

1. B. Borretsch, Dill, Schnittlauch
Salz, frisch gemahlener pfeffer

Zubereitungszeit: 65 Min.

-

. Schwarzwurzeln putzen, waschen,
schalen und in Essigwasser legen.

. Schwarzwurzeln in leicht gesalzenem
Wasser mit Essig 15-20 Minuten
garen. Abkiihlen lassen und in kieine
Stiicke schneiden.

. Aus 01, Joghurt und Zitronensaft eine
Sauce bereiten. Krduter unterruhren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Sauce tiber die Schwarzwurzeln geben,

gut durchziehen lassen, evtl. nochmals

abschmecken.

N

o

Schweine-Grundfond,
brauner

B Klassisch

Insgesamt:
E:25¢, F:76g,Kh:8 g,
kl: 3574, keal: 852

75 g durchwachsener Speck

30 g Pflanzenfett

1 kg Schweinefleischknochen

2 Iwiebeln, 1 Bund Suppengriin
30 g Tomatenmark

2 | wasser

Lubereitungszeit: 3 Std.

1. Speck in kleine Wiirfel schneiden und
in Pflanzenfett auslassen.

. Knochen waschen, abtracknen, in dem
Fett anbraten.

. Iwiebeln abziehen, fein warfeln, Sup-
pengriin putzen, waschen, klein
schneiden. Die beiden Zutaten hinzu-
fiugen, mitbraunen lassen, Tomaten-
mark hinzufigen, miterhitzen.

Wasser hinzufiigen, zum Kochen brin-

gen, in etwa 2'/: Stunden bis auf 1 Li-
ter Flussigkeit einkochen lassen, durch
ein Sieb gieBen.

N

L
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Schweinebraten mit
Krduterkruste

B Dauvert langer

nebraten mit{fF™ M A

Pro Portion:
E:49g,F:25¢,Kh:6 g,
kj: 2109, keal: 503

1 kg Schweinefleisch mit Schwarte
(aus der Keule)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
gerebelter Thymian
gerebelter Salbei
gerebelter Rosmarin

250 ml (*/« 1) Bier

250 ml '/« 1) Wasser

2 EL Weizenmehl

3 EL kaltes Wasser

Tubereitungszeit: 2,2 Std.
. Heisch unter flieRendem kalten Was-

ser abspulen und trockentupfen. Die
Schwarte gitterartig einschneiden.

-

2. Das Fleisch mit der Schwarte nach
oben in einen mit Wasser ausgespal-
ten Bratentopf legen und auf dem
Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

Heilluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)

Bratzeit: etwa 1/.-2 Stunden.

Sobald der Bratensatz braunt, etwas

Bier und Wasser hinzugieRen. Fleisch

ab und zu mit dem Bratensatz be-

gieBen. verdampfte Flissigkeit nach
und nach ersetzen.

4. Das gare Heisch 10 Minuten ruhen
lassen, in Scheiben schneiden, auf
einer vorgewarmten Platte anrichten
und warm stellen.

. Bratensatz mit Wasser loskochen,

e

w

durch ein Sieb gieBen. Nach Belieben

mit Wasser auf 500 ml ('/: I) auffallen.
Mehl mit dem kalten Wasser anruhren,
den Bratensatz damit binden. Die Sauce

mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schweinebraten
mit Senfkruste

8 Portionen
W Davert langer

Pro Portion:
E:49g,F: 40 ¢, Kh:5¢,
kJ: 2576, kaal: 615

2 kg Schweinenacken

4 Knoblauchzehen

2 EL Dijon-Senf

2 EL Sentkdrner

2 EL Krauter der Provence
4 EL Speiseol

Diese Einschnitte mit Salz, Pleffer, Thy- 500 g kleine Zwiebeln

mian, Salbei und Rosmarin einreiben.
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Lubereitungszeit: 2,7 Std.

1. Schweinenacken unter flieBendem
kalten Wasser abspiilen, trockentupfen
und auf der Oberseite im Abstand von
3 cm etwa 1'/: cm tief einschneiden.

2. Knoblauchzehen abziehen, fein ha-
cken und mit Senf, Senfkdmem, Krau-
tern der Provence und Ol verruhren.
Die Masse auf den Braten und in die
Einschnitte streichen.

3. Heisch in eine mit kaltem Wasser aus-
gespillte Kasserolle legen. Iwiebeln
abziehen und um das Fleisch legen.

4. Kasserolle auf dem Rost in den
Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

Heilluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Bratzeit: etwa 2'/: Stunden.



Schweinefilet

B Klassisch

Pro Portion:
E:449,F:30g,Kh:4g,
kJ: 1992, keal: 475

150 g Schweinefilet

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
gerebelter Majoran

25 g fliissiges Pflanzenfett
50 g fetter Speck

1 mittelgroBe Iwiebel

1 mittelgroBe Tomate

1 Bund Suppengriin

heiBes Wasser

1 Becher (150 g) Créme fraiche
lubereitungszeit: 40 Min.

1. Vom Schweinefilet evtl. Fett und
Sehnen entfernen, das Fleisch enthau-
ten, unter flieRendem kalten Wasser
abspulen, trockentupfen. Mit Salz,
Pieffer und Majoran einreiben, mit
Fett bestreichen und mit in Streifen
geschnittenem Speck belegen.

1 Fleisch in eine mit Wasser ausgespulte
Rostbratpfanne legen und auf der
obersten Schiene in den Backofen
sthieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
{vorgeheizt)

Heifluft: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)
Bratzeit: 20-25 Minuten.

3. Iwiebel abziehen. Tomate waschen,
Stangelansatz entfernen. Suppengriin
putzen und waschen. Die Zutaten klein
schneiden.

4. Sobald der Bratensatz braunt, die ge-

schnittenen Zutaten hinzufiigen, mit-

braunen lassen und etwas Wasser hin-

zugieBen. Fleisch ab und zu mit dem

Bratensatz begieRen. Verdampfte Fliis-

sigkeit nach und nach ersetzen.

Das gare Feisch in Scheiben schnei-

den, auf einer vorgewarmten Platte

anrichten und warm stellen.

6. Bratensatz mit Wasser loskochen, mit
dem Gemilse duich ein Sieb passieren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
(reme fraiche unterruhren.

i

Schweinefilet,
iiberbacken

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:37g,F:32¢q,Kh:6g,
kj: 2055, keal: 490

500 g Schweinefilet

50 g Pflanzenfett

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
200 g Champignons

1 EL Weizenmehl

125 ml ('/: 1) Wasser

125 mil ('/: 1) Weilwein

1 Becher (150 g) treme fraiche
Senf

Worcestersauce

100 g Emmentaler

Tubereitungszeit: 55 Min.

1. Vom Schweinefilet evil. Fet und Seh-
nen entfernen, Fleisch enthauten, un-
ter flieBendem kalten Wasser abspu-
len, trockentupfen und in Streifen
schneiden.

2. Fett portionsweise erhitzen und
Heisch portionsweise darin anbraten.
Mit Salz und Pfeffer bestreuen und in

eine gefettete Auflaufform geben.

. Champignons putzen, mit Kichenpa-
pier abreiben, evtl. abspulen, in Schei-
ben schneiden und in dem Bratfett an-
braten.

4. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Mehl

bestauben und etwas braunen lassen.

Wasser und Wein hinzufugen, unter

Rihren erhitzen, mit (réme fraiche

verrihren, mit Senf und Worcestessau-

ce abschmecken und dber das Fleisch
geben.

Kése reiben und daruber streven. Auf-

laufform auf dem Rost in den Back-

ofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C

(vorgeheizt)

Heiliuft: etwa 200 °C

{vargeheizt)

Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 15 Minuten.

e

w1

Tipp:

Schweinefilet, uberbacken, kann einige
Stunden vor dem Verzehs so weit zu-
bereitet werden, dass es kurz vor dem
Servieren nur noch uberbacken werden
muss. Dann erhoht sich die Backzeit
allerdings um etwa 5 Minuten.
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Schweinekoteletts
Hawaii”

H Raffiniest

Pro Portion:
E:39q,F:580,Kh:40 g,
kj: 3803, keal: 909

4 Schweinekoteletts (je 180 g)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 EL Wasser

1E

60 g Semmelbrosel

50 g Masgarine

4 scheiben Ananas

Fur die Sauce:

40 g Butter

1 EL Currypulver

2 gestr. EL Weizenmehl
125 mi ('/= I) Ananassaft
100 ml Schlagsahne

100 ml wWeiiwein

2-3 EL fein gehackte, rote
Paprikawurfel

1 Dose (285 g) Mandarinen
1 Prise Zucker

426

F-3

Tubereitungszeit: 40 Min.

. Koteletts unter flieRendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen, leicht
klopfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
in mit Wasser verschlagenem Ei wen-
den, mit Semmelbrseln bestreuen
und qut andriicken.

. Fett erhitzen, die Koteletts darin von
beiden Seiten etwa 12 Minuten bra-
ten, herausnehmen und warm stellen.

3. Ananas abtropfen lassen (Saft auffan-
gen), kurze Zeit in dem Bratfett anbra-
ten und auf die Koteletts legen.

. EUr die Sauce Butter zerlassen, Curry
darin kurz dunsten. Mehl dariber
stauben und unterrihren. Ananassaft,
Sahne und Wein hinzufigen, zum Ko-
chen bringen und etwa 5 Minuten ko-
chen lassen.

-

N

g

rinen unterrilhren und erwarmen. Sau-
ce mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken und zu den Koteletts
servieren.

Beilage:
Reis oder Nudein, Tomatensalat.

Schweinemedaillons
in Estragon

2-3 Portionen
W Schoell

Pro Portion:
E:31q,F:28g, Kh:6 g,
kj: 1725, keal: 412

400 g Schweinefilet

Salz

frisch gemahlenes Pteffer
1 EL Weizenmehl!

1 Zwiebel

Paprikawirfel und abgetropfte Manda-

30 g Butterschmalz

3 EL Weilwein

1 Becher (150 g) Creme fraiche
Worcestersauce

1 EL fein geschnittener Estragon

\n\mmnon in [stragon ]

Lubereitungszeit: 20 Min.

1. Heisch unter flieRendem kalten Was-
ser abspillen, trockentupfen, evtl. von
Fett und Sehnen befreien, enthauten,
in 4 Scheiben schneiden, mit Salz und
Pfeffer bestreuen und mit Mehl be-
stauben.

2. Zwiebel abziehen und wurfeln. Butter-
schmalz erhitzen und das Fleisch von
beiden Seiten darin in etwa 5 Minuten
bfaun braten.

3. Heisch auf einer vorgewarmten Platte
anrichten und warm stellen.

4. Iwiebelwiirfel in dem Bratfett glasig
diinsten lassen. WeiBwein hinzufiigen.
Creme fraiche unterruhren und kurz
aufkochen lassen.

5. Sauce mit Worcestersauce, Salz und
Pfeffer abschmecken, Estragon und
Heisch hinzufigen und nochmals kurz
erhitzen.

Beilage:
Stangenspaigel und Salzkartoffeln.



Schweinenacken

B Klassisch

Pro Portion:
E47g,F33g,Kh:1g,
k): 2244, keal: 536

1 kg Schweinenacken

sals, frisch gemahlener Pfeffer
Paprika edelsGR

heiBes Wasser

12wiebel, 1 Tomate

Iubereitungszeit: 2 Std.

1. Schweinenacken unter flieBendem
kalten Wasser abspiilen und trocken-
tupfen.

2. Mit Salz, Pfeffer und Paprika einrei-
ben, in eine mit Wasser ausgespiilte
Rostbratpfanne legen und auf dem
Rost in den Backofen schieben.
ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiRluft: etwa 180°C
(nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Bratzeit: etwa 105 Minuten
3. Sobald der Bratensatz braunt, etwas

Wasser hinzugieRen. Fleisch ab und zu

mit dem Bratensatz begieRen. ver-
dampfte Flussigkeit nach und nach
ersetzen.

4. Iwiebel abziehen. Tomate waschen,
Stangelansatz entfernen. Beide Zuta-
ten vierteln. 25 Minuten vor Beendi-
gung der Bratzeit in die Rostbrat-
pfanne geben.

5. Das gare Fleisch in Scheiben schneiden

und auf einer vorgewarmten Platte
anrichten.

6. Bratensatz mit Wasser loskachen,
durch ein Sieb gieBen, abschmecken
und ber das Fleisch geben.

-

Schweinerippchen,
geschmort

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:48g,F42¢q,kh: 3 g,

k: 2633, keal: 628 3,

1 kg Schweinerippchen

(Schalrippchen) 4.

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
gerebelter Majoran

2 Iwiebeln

4 EL Speiseol

2 Losheerblatter

4 Pimentkérner

250 ml (*/s 1) heiBes Wasses
2-3 EL Zitronensaft

w

ZIubereitungszeit: 70 Min.

~

. Schweinerippchen unter flieBendem

kalten wasser abspiien, trockentup-
fen, in Portionsstiicke schneiden, mit
Salz, Pfeffer und Majoran einreiben.

. Iwiebeln abziehen und vierteln. 0l in

einem Schmortopt erhitzen, Rippchen
und Iwiebelviertel portionsweise von
allen Seiten darin gut anbraten.
Lorbeerblatter und Pimentkérner
hinzufiigen, Wasser und Zitronensaft
hinzugieRen.

Schmortopf zugedeckt auf dem Rost in
den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vargeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Schmorzeit: 55-60 Minuten.

. Etwa 10 Minuten vor Beendigung der

Garzeit das Fleisch ohne Deckel
braunen lassen.

Schwelnerippchen, geschmant
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S(hweines(hmorbraten 4. Von Zeit zu Zeit wenden, verdampfte

Flissigkeit nach und nach durch hei-
Res Wasser ersetzen. 30 Minuten vor

B Kiassisch Beendigung der Schmorzeit das Ge-
miise hinzufugen.

. Das gare Fleisch vor dem Schneiden
10 Minuten ruhen lassen, damit sich
der Fleischsaft setzt. Das Fleisch quer
zur Fleischfaser in Scheiben schneiden
und auf einer vorgewarmten Platte
anrichten.

. Bratensatz mit dem Gemiise durch ein
Sieb streichen, etwa 500 ml ('/: 1) Bra-
tensatz (evtl. mit Wasser aufgefullt)
zum Kochen bringen und evtl. etwas
einkochen lassen. Sauce mit Salz,
Pleffer und Majoran abschmecken.

(5]

o

Beilage:
KartoffelkloBe und Rosenkohl

Pro Portion:
E:409g,F: 259, kh:7 g,

ky: 1865, keal: 444 Schweinshaxe, gepokelt
750 g Schweinefleisch B Gut vorzubereiten

(aus der Keule, ohne Knochen)

1 Bund Suppengriin Pro Portion:

6 mittelgroBe Zwiebeln E:95g,F:61g, Kh:1g,

30 g Butterschmalz kj: 3915, keal: 933

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

gerebelter Majoran 4 gepikelte Schweinshaxen

heiRes Wasser (je 500 g, mit Knochen)

Iubereitungszeit: 2 Std.

-

. Schweinefleisch kalt abspiilen und
trockentupfen.

. Suppengrin putzen und waschen.
Iwiebeln abziehen. Beide Iutaten
klein schneiden.

. Schmalz erhitzen, Fleisch von allen
Seiten gut darin anbraten, mit Salz,
Pfeffer und Majoran bestreven, Wasser
hinzugieBen und das Fleisch etwa s:hwainshare, gapaloalt
1'/: Stunden schmoren lassen.

]
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Salz
frisch gemahlener Pfeffer
heiBes Wasser

Iubereitungszeit: 105 Min.

1. Schweinshaxen unter flieRendem
kalten Wasser abspulen und trocken-
tupfen.

2. Haxen mit Salz und Pieffer einreiben,
in eine mit Wasser ausgespulte Rost-
bratpfanne legen und in den Backofen
schieben.

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

HeiBluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 {nicht vorgeheizt)
Bratzeit: etwa 1'/: Stunden.

3. Sobald der Bratensatz braunt, Wasser
hinzugieBen. Fleisch ab und zu mit
dem Bratensatz begieRen. Verdampfte
Flussigkeit nach und nach durch
Wasser ersefzen.

4. Das gare Fleisch 10 Minuten ruhen
lassen, auf einer vorgewarmten
Platte anrichten. Bratensatz mit
etwas Wasser loskochen, durch ein
Sieb giefen und zu dem Fleisch
reichen.

Beilage:
Saverkraut, KartoffelkloRe.




‘ ]

Vorspeise:
Tomatensuppe (Seite 474)
Hauptgericht:
Schweineschmorbraten (Seite 428)
Dessert:
Weltenspeise (Seite 492)

L —

Schweizer Reis
B Kiassisch

Pro Portion:
E:10g, F:27 g, Kh: 51,
kj: 2108, keal: 504

Fur die Reiscreme:

750 ml (7« [} Milch

1 Prise Salz, 75 g Zucker

1 Pek. Vanillin-Tucker

150 g Milchreis (Rundkornreis)
1 schwach geh. TL

gemahlene Gelatine, weif8

1 £l kaltes Wasser

250 ml ('/+ 1) Schlagsahne

fir die Erdbeersauce:
500 g Erdbeeren

1 Pck. Vanillin-Zucker
25 g Zucker

Iubereitungszeit: 60 Min.,
ohne Abkuhlzeit

1. Fiir die Reiscreme Milch mit Salz, Tu-
cker und Vanillin-Zucker zum Kochen
bringen. Milchreis hineingeben, bei
schwacher Hitze in 30-40 Minuten
ausquellen lassen, dabei ab und zu
umrithren (der Reis muss noch kémig
sein).

2, Gelatine mit Wasser in einem kleinen
Topf anruhren, 10 Minuten zum Quel-
len stehen lassen, zu dem Reisbrei

geben und se lange rihren, bis sie

villig gelost ist. Reisbrei kalt stellen.

Sahne steif schlagen und unter den

kaiten Reisbrei heben. Creme in eine

Glasschale fillen und bis zum Verzehr

kalt stellen.

. Fur die Erdbeersauce Erdbeeren
waschen, abtropfen lassen, entstielen
und purieren, bis eine dickfliissige
Sauce mit Fruchtstiickchen entstanden
ist.

. Sauce mit Vanillin-Zucker und Zucker
verrghren.

-

&

w

Tipp:

Eine Kirschsauce zum Reis reichen. Dafor
1 Glas Saverkirschen (Abtropfgewicht
370 g) zum Abtropfen auf ein Sieb ge
ben. 200 ml Kirschsaft abmessen (evtl.

mit Wasser auffullen).10 g Speisestarke
mit 3 Essloffeln von dem Saft anrihren.
Den ubrigen Saft zum Kochen bringen,
mit der angeruhrten Speisestérke
binden. 20 g Zucker, 1 Packchen Vanillin-
Zutker, 2 Essioffel Mandellikor oder
Kirschwasser und die abgetropften
Kirschen unterrishren

Schweizer Wurstsalat

B Fur Gaste

Pro Portion: h
E:260,F:47¢,Kh:7g,
kJ: 2457, keal: 587

400 g Feischwurst

125 g Emmentaler

1 Gemiisezwiebel

2 Tomaten, 1 Kopf Salat

Fur die Salatsauce:

1 Iwiebel, 4 EL Speisedl

2-3 KL Essig, '/: TL Senf

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
gehackter Dill, gerebelter Majoran

Tubereitungszeit: 30 Min.

. Wurst enthauten und in dinne Schei-
ben schneiden. Kase in feine Streifen
schneiden. Zwiebel abziehen, halbie-
ren, in Scheiben schneiden, in Salz-
wasser blanchieren und auf ein Sieb
geben.

. Tomaten waschen, halbieren, entker-
nen, Stangelansaize entfernen und To-
maten in Streifen schneiden.

. Aus dem Kopfsalat das Salatherz her-
auslosen, waschen, zerpflucken und in
Streifen schneiden. Den ubrigen Salat
waschen, abtropfen lassen und auf ei-
ne Platte legen.

. Fiir die Salatsauce Zwiebel abziehen,
reiben, mit OI, Essig und Senf ver-
schlagen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Dill und Majoran unterruh-
ren, mit den Salatzutaten vermengen.

. Salatblatterstreifen vorsichtig unterhe-
ben und kurz durchziehen lassen. Salat
abschmecken.

-t
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Seefisch auf dem
Gemiisebett

B schnelf

Pro Portion:
E:31g,F:15¢,Kh:9g,
KJ: 1301, keal: 311

200 g Rotbarschfilet

200 g Kabeljaufilet

200 g Seelachsfilet

Saft von 1 Zitrone

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
125 ml ('/= ) Schlagsahne

125 ml (*/= 1) Fischfond

2 EL Senf, 1 Prise Zucker

4 Mohren (400 g)

2 stangen Porree (Lauch, 300 g)
'/2 Bund glatte Petersilie

2 EL Créme fraiche

Lubereitungszeit: 35 Min.

A
Seolisch ml".m »

1. Fisch unter flieRendem kalten Wasser
abspilen, trockentupfen, jeweils in
Stucke schneiden, mit Zitronensaft
betraufeln und mit Salz und Pleffer
bestreuen.

2. Sahne, Fischfond und Sent verrohren,
mit Salz, Peffer und Zucker wurzen.
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3. Mohren putzen, schalen, waschen und
in feine Scheiben schneiden. Porree
putzen, halbieren, waschen und in
dinne Ringe schneiden. Mahren etwa
4 Minuten, Poiree etwa 2 Minuten in
Salzwasser blanchieren, dann auf ei-
nem Sieb abtropfen lassen und in eine
gefettete langliche Auflaufform fullen.

. Petersilie abspiilen, trockentupfen,
Blatter von den Stielen zupfen, fein
hacken und unter die Sauce mischen.

. Sauce mit den Fischstiicken auf das
Gemise geben, Creme fraiche darauf
verteilen. Form auf dem Rost in den
Backofen schieben.

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

HeiRluft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Garzeit: etwa 15 Minuten.

F=
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Seehecht aus der Form
W Fiir Gaste

Pro Portion:
E:34q,F:27g,Kh: 41,
kj: 2392, keal: 572

4 Seehechtfilets (je 150 g)
Saft von 1 Litrone, Salz, Peffer
2 groBe, rote Paprikaschoten
10 mittelgroBe Tomaten

2 Iwiebeln

1 Knoblauchzehe

4 EL Olivenal

125 ml ('/: 1) Schlagsahne
olivendl rum Ausfetten

600 g geschilte Kartoffeln
250 ml (*/s 1) Fisch- oder
Gemisebrihe

WeiBbrotwiirfel von 3 weiRbrotscheiben

1 Bund glatte Petersilie

Tubereitungszeit: 50 Min.

1

. Seehechtfilets unter flieBendem kal-
ten Wasser absptilen und trockentup-
fen. Mit Zitronensaft betraufeln. Mit
Salz und Pfeffer wirzen.

. In der 2wischenzeit Paprikaschoten
und Tomaten enthauten. Paprika ent-
stielen, entkernen, die weien Schei-
dewande entfemen und Schoten in
dinne Streifen schneiden. Tomaten
entkernen, Stangelansatze entfernen
und Tomaten klein schneiden.

. Iwiebeln und Knoblauch abziehen und

fein hacken. 01 in einer Pfanne erhit-

zen, 2wiebeln und Knoblauch darin
anschwitzen, Tomaten dazugeben.

Sahne hinzugieRen und alles zu einer

samigen Sauce verkochen. Sauce mit

Salz und Pfeffer kraftig abschmetken.

Eine Auflaufform mit Ol ausfetten. Kar-

toffeln in disnne Scheiben schneiden

und auf dem 8oden der Form vertei-
len, mit Brahe angiefen.

. Seehechtfilets auf die Kartoffeln le-
gen, Paprikastreifen in die Sauce ge-
ben und diese auf dem Fischfilet ver-
teilen.

. Die Form verschlieRen und auf dem
Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

Heilluft: etwa 160 °C
(vorgeheizt)

N
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Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)
Garzeit: 20-25 Minuten.

. AnschlieBend die sehr fein geschnitte-
nen WeiRbrotwurfel mit der gehackten
Petersilie vermischen, uber den Auf-
lauf streuen und den Auflauf goldgelb
uberbacken.

Ober-/Unterhitze: etwa 240 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 220 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)
Backzeit: 5-6 Minuten

~

Seelachs in
Schnittlauchbutter

B schnell

Pro Portion:
E28¢g,F:42¢,Kh:5g,
K: 2414, keal: 577

-

seelachy in Smlaedhbirtens

4 Seelachsfilets {je 150 g)

2 EL Zitronensaft, 2 Schalotten
2 Bund Schnittlauch

200 g kalte Butter

100 ml trockener Weilwein
100 ml Wermut (Noilly Prat)
Salz

frisch gemahlener Pleffer

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Fisch unter flieRendem kalten Wasser

abspulen, trockentupfen und mit Zitro- [

nensaft betraufeln.

2. Schalotten abziehen und fein wirfeln.
Schnittlauch abspulen, trockentupfen
und in Rolichen schneiden.

d

glasig dinsten. Schnittlauch dazuge-
ben (etwas zum Bestreuen zuriicklas-
sen), Fisch hineinlegen. Wein und
Wermut angieRen. Fischfilets 6-8 Mi-
nuten garen, herausnehmen und
warm stellen.

. Sud etwas einkochen. Restliche Butter
in Flockchen unterschlagen, bis die
Sauce samig ist. Restlichen Schnitt-
lauch unterruhren.

s

Tipp:
Salzkartoffeln dazureichen.

Seelachsfilet auf
Sauerkraut

H Raffiniert

Pro Portion:
E:379,F:39¢,Kh: 10 g,
kj: 2588, keal: 618

500 g Saverkraut

1 Apfel, 2 EL Speised|

200 mi trockener Weifiwein

Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker

4 seelachsfilets (je 180 g)

1 EL Zitronensaft

80 g weiche Butter

2 EL Rotisseur-Senf (mit Kornern)
2 EL Schnittlauchrolichen, 1 Zwiebel
125 ml ('/s I) Rieslingwein

150 g Schmand

1 EL mittelscharfer Dijon-Senf

. 50 g Butter zerlassen, Schalotten darin

Tubereitungszeit: 50 Min.

1. Saverkraut ausdriicken und locker
zupfen. Apfel schalen, entkernen und
in feine Wiirfel schneiden.

0l erhitzen, Saverkraut und

Apfelstucke zugeben und mit Wein

etwa 20 Minuten zugedeckt diinsten.

Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen,

in eine gefettete Gratinform fiillen.

. Seelachsfilets unter flieendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen, leicht
salzen, pfeffern, mit Zitronensaft be-
traufeln und auf das Sauerkraut legen.

. Die Halfte der Butter mit Rotisseur-

Senf und Schnittlauch verrihren und

auf die Filets streichen. Die Form auf

dem Rost in die mittlere Einschublei-
ste des Backofens schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 15 Minuten.

Inzwischen Zwiebel abziehen, fein

hacken und in der restlichen Butter

glasig diinsten. Wein zugieBen und
bei starker Hitze fast ganz verdamplen
lassen.

. Schmand zugeben und leicht cremig
einkochen. Dann mit Dijon-Senf
wirzen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Zum Seelachs servieren.

e
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Seelachsfilet, gefiillt

W Preiswert

Seelachsfilet, gefullt

Pro Portion:

399,F:14¢q,Kh: 2g,

kJ: 1272, keal: 304

750 g Seelachsfilet
2 EL Zitronensaft

Fur die Fullung:
300 g TK-Blattspinat
Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Fir den Belag:
1 Becher (150 g) (reme fraiche
1 EL gesiebener Parmesan

Tubereitungszeit: 55 Min.

—

~

W

. Seelachsfilet unter flieRendem kalten

Wasser abspiilen, trockentupfen, mit
Titionensaft betraufeln.

. Fiir die Fullung Spinat nach Packungs-

anleitung zubereiten.

. Fisch wieder trockentupfen, mit Salz

und Pfeffer bestreuen. Die Halfte des
Filets in eine gefettete Auflaufform
geben, die Fiillung darauf verteilen
und mit dem wbrigen Fischfilet be-
decken.
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4. Fur den Belag Creme fraiche mit Salz
und Kase verrihren und den Fisch
damit bestreichen. Auflaufform auf
dem Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiRluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 {vorgeheizt)
Backzeit: etwa 30 Minuten.

Tipp:
Salzkartoffeln dazureichen.

Seelachsrdlichen in
pikanter Sauce

W Preiswert

Pro Portion:
E:38¢g,F:25¢9,Kh:5¢,
kj: 1801, keal: 430

750 g Seelachsfilet

2 EL Zitronensaft

50 g durchwachsener Speck

2 EL Zwiebelwirfel, 2 Essiggurken
2 schwach geh. L Senf

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 EL Butter

e

mﬂ'“klﬂn n

Fur die pikante Sauce:
1 Iwiebel

1 Becher (150 g) Créme fraiche
Salz

1 Prise Zucker

2 EL Wermut (Noilly Prat)

30 g geriebener Kase

2 EL Butter

Kerbelblattchen

Iubereitungszeit: 40 Min.

. Seelachsfilet unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen, mit
Zitronensaft betraufeln.

. Speck in kleine Wirrfel schneiden.
Speck auslassen, Zwiebelwiirfel darin
hellbraun dinsten lassen und kalt
stellen.

. Gurken in Wirfel schneiden, mit dem
erkalteten Speck und Senf verrthren,
mit Salz und Pfeffer bestreuen.

. Fisch in schmale Streifen schneiden,
mit der Speck-Zwiebel-Masse bestrei-
chen, aufrollen, in eine mit Butter
gefettete Auflaufform legen.

. Fiir die Sauce Zwiebel abziehen, fein
hacken und Créme fraiche unterruh-
ren. Sauce mit Salz und Zucker ab-
schmecken. Wermut unter die Sauce
rithren, uber die Fischrillchen gieBen.

. Den Auflauf mit Kase bestreuen,
Butter in Flockchen darauf setzen.
Form auf dem Rost in den Backofen
schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)
HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheirt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: 15-20 Minuten.

. Mit Kerbelblattchen garnieren.

-t
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Tipp:
Statt Seelachs kann auch Schellfisch-
oder Rotbarschfilet verwendet werden



Vorspeise:
| Plitferlingssuppe mit Kerbel (Seite 348)
| Hauptgericht:
Seelachsfilet, gefullt (Seite 432)
Dessert:
Fruchtgrutze (Seite 144)

Seeteufel auf
griner Sauce

3 Portionen

B Fir Gaste

~ Pro Portion:
E26g,F:29g, Kh:2g,
K 1769, keal: 422

400 g Seeteufelsteaks

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
limenensaft, 4 EL Speised|

40 g Butter

2 kL Iwiebelwurfel

2 L Schnittlauchrélichen

2 EL Porreeringe (Lauch)

1Pck. Kresse, 100 ml Fischfond
100 ml WeiBwein

1EL Créme fraiche

einige Schnittlauchhalme

Tubereitungszeit: 20 Min.

1. Seeteufelsteaks unter flieBendem kal-
ten Wasser abspulen, trockentupfen,
mit Salz, Pleffer und Limonensaft wur-
zen.

2. Steaks in heiflem 0l von beiden Seiten
braten, anschlieBend warm stellen.

3. Butter erhitzen, Iwiebelwiifel,
Schnittlauchrollchen, Porreeringe und
Kresse darin andunsten, mit Fischfond
und Wein aufkochen, mit Salz und
Pleffer wiirzen.

4. Sauce im Mixer pirieren und als Spie-
gel auf Tellern verteilen. Die gebrate-
nen Seeteufelsteaks darauf anrichten
und mit Créme fraiche und Schnitt-
lauchhalmen dekorieren.

Beilage:
Wwildreis, Gemuseplatte.

Tipp:
Seeteufel hat festes, feines Fleisch

Seezungenfilets
auf Ratatouille

B Raffiniert

Pro Portion:
E:329,F:25¢,kh: 14 g,
kj: 1797, keal: 429

Fur das Ratatouille:

4 EL Olivenal

1 abgezogene Gemisezwiebel,
in Worfel geschnitten

je 100 g rote, grune, gelbe
Paprikawurfel

150 g Zucchiniwdrfel

200 g Auberginenwurfel

2 abgezogene Fleischtomaten,
in Wiirfel geschnitten

1 EL Tomatenmark

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 abgezogene, gehackte
Knoblauchzehe

1 EL Krauter der Provence

8 Seezungenfilets (je 80 g)
2 EL Limonensaft

30 g Weizenmehl

2 EL Speisedl

20 g Butter zum Braten

Lubereitungszeit: 30 Min.

-

. Fir das Ratatouille 01 erhitzen und
nacheinander Iwiebel-, Paprika-,
Zucchini- und Auberginenwiirfel darin
anbsaten, evtl. etwas Wasser hinzufu-
gen und 5 Minuten garen.
Nach dem Anbraten Tomatenwiirfel,
-mark und Gewdrze hinzugeben und
kurz durchdunsten lassen.
Seezungenfilets unter flieBendem
kalten Wasser abspulen, trockentup-
fen, mit Salz, Pfeffer und Limonensaft
wurzen.
4.Filets in Mehl walzen, in 0l und Butter
etwa 5 Minuten braten.
5. Ratatouvillegemise anrichten, die
gebratenen Seezungenfilets darauf
geben.

o
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Seerungenfilets auf Ratatoutlle
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Seezungenrdlichen

B schnell

Pro Portion:
E:43g,F:3g,Kh:3 g,
kj: 1209, kcal: 289

12 Seezungenfilets (je 80 q)

375 ml (*/: ) trockener Weiwein

salz

6 weiBe Pfefferkomer

1 1L Senfkorner

1 TL gerebelter Estragon
frisch gemahlener Pfeffer
Scheiben von '/: Zitrone
(unbehandelt)
Tomatenachtel
Kresseblattchen

|
}
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Iubereitungszeit: 20 Min.

1. seezungenfilets unter flieBendem kal-
ten Wasser abspulen, trockentupfen.

2. Wein mit Salz, Pfefferkdrnern, Senf-
kornern, Estragon, Pfeffer und Zitro-
nenscheiben zum Kochen bringen und
etwa 5 Minuten kochen lassen.

3. Seezungenfilets zu Réllchen formen,
mit HolzspieBchen feststecken, in die
Flissigkeit geben, zum Kochen brin-
gen und etwa S Minuten gar ziehen
lassen.

4. Die garen Seezungenrlichen auf einer
vorgewarmten Platte anrichten
{HolzspieBchen vorher entfernen),
mit Zitronenscheiben, Tomatenachteln
und Kresseblattchen garnieren.

Beilage:
Kresse-Hollandaise, Petersilienkartoffeln.

Selleriegemiise
2 Portionen

B schnell

Pro Portion:

E:5q,F259,Kh: 27 g,
K 1517, keal: 362

500 g Knollensellerie

20 g Weizenmehl

4 EL Disteldl

Meersalz

frisch gemahlener Pfeffer

1 EL gehackte, frische Krauter, z. B.
Petersilie, Schnittlauch

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Sellerie putzen, schalen, waschen, in
etwa 1 ¢m dicke Scheiben schneiden,
mit Mehl bestauben.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen und
Selleriescheiben etwa 10 Minuten
von beiden Seiten goldbraun braten.

3. Sellerie mit Salz und Pleffer ab-
schmecken und mit Krautern be-
streuen.

Sellerieknollen, gefiillt
B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:20g, F:22q,Kh: 32 g,
kJ: 1756, keal: 419

2 Knollensellerie (je 300 g)
2 El Zitronensaft

250 ml ('/: 1) Gemusebrithe
1 Stange Porree (lauch)

40 g Butter

100 g Grinkerngritze



frisch gemahlener Pleffer

geriebene Muskatnuss

Sojasauce, 1 Knoblauchzehe

200 g gekochter Schinken

1 EL gehackter Dill, 2-3 EL saure 5ahne
50 g Emmentaler

Tubereitungszeit: 75 Min.

-

. Sellerie waschen, schalen, halbieren
und mit dem Kartoffelausstecher aus-
hohlen, mit Zitronensaft betraufeln.

. Briuhe zum Kochen bringen, die Selle-
riehalften darin in etwa 20 Minuten
halb gar kochen. Vom Kochwasser
250 ml (*/+) abmessen.

. Das Innere der Knollen hacken.
Porree putzen, waschen und in feine
Scheiben schneiden.

. Butter zerlassen, beide Gemiise darin
andinsten, die abgemessene Koch-
flissigkeit dazugieBen, Griinkern und
GewUrze unterrghren.

. Knoblauch abziehen, hacken, dazuge-
ben. Etwa 15 Minuten bei kleiner Hitze
quellen lassen.

. Schinken fein wiirfeln, mit Dill und
Sahne unter die Masse ziehen. In die
Selleriehdlften fullen, festdricken, mit
Kase bestreuen und auf ein mit Alufo-
lie belegtes Backblech setzen.

7. Gefullte Sellerieknollen im Backofen

iiberbacken.

Ober- /Unterhitze: etwa 200 °C

(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C

{vorgeheizt)

Gas: Stufe 3- 4 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 20 Minuten.

(o]
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Tipp:

Als Beilage 2u saucenreichen Fleisch-
gerichten reichen oder mit Kasesauce

als kleine Mahlzeit. Ausgereifter, un-
gewaschener Knollensellerie ist im Ketler
oder anderen Kihlraumen gut lagerfahig.

N Sellerieknollen, gefilit

Selleriesalat
B Preiswert

Pro Portion:
E3g,F129 Kh:17g,
kJ: 800, keal: 191

1 Knollensellerie (750 g)

Fiir die Salatsauce:

3 EL Speisec]

2 EL Litronensaft oder Essig

2 EL Schlagsahne

Salz

1 Prise Zucker

1 mittelgroBe Iwiebel

1 EL gehackte Krauter, 1. B. Petersilie,
Schnittlauch

Iubereitungszeit: 25 Min.

1. Sellerie grondlich unter flieBendem
Wwasser barsten, schalen und raspeln.

2. Fur die Salatsauce O mit Zitronensaft
oder Essig und Sahne verrohren. Mit
Salz und Zucker abschmecken.

3. Iwiebel abziehen und fein wiirfeln,
mit den Krautern unter die Sauce
riihren. Sellerie mit der Sauce
vermengen.

Tipp:

sellerie mit Méhren, Apfeln oder
Tomaten mischen. Sollte der Salat zu
triocken sein, etwas Sahne hinzufugen.

Vorspeise:
Apfel-Matjes-Salat (Seite 11)
Hauptgericht:
Seezungeniolichen (Seite 434)
Dessert:

Nektarinen mit Haubchen (Seite 318)
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semmelknédel, bayerische

Semmelknédel,
bayerische

M Fur Gaste

Pro Portion:
E:49g,F:129,Kh:6g,
kj: 618, keal: 147

10 alte Semmeln (Brotchen)
375 ml (*/= I) Milch

40 g Butter

2 Iwiebeln

2 EL gehackte, glatte Petersilie
5 Eier

Salz

Lubereitungszeit: 40 Min.

1. Semmeln in kleine Wiirfel oder feine
Blattchen schneiden.
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. Milch mit der Halfte der Butter erhit-
2en, iiber die Semmeln geben, gut
verruhren und 10 Minuten ruhen
lassen.

. Iwiebeln abziehen, fein wurfeln, in
der restlichen Butter andunsten.
Petersilie unterrjhren, zu den Sem-
meln geben.

. Eier mit Salz verschiagen, unter die
abgekiihite Masse rohren. Mit bemehl-
ten Handen etwa 16 Knodel formen,
in kochendes Salzwasser geben, zum
Kochen bringen, etwa 20 Minuten gar
ziehen lassen (Wasser muss sich leicht
bewegen).

=]
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Tipp:

ProbekloR kochen. Sollte er zu weich
sein, etwas Mehl oder Semmelbrosel
unterrahren.

1u gebratener Gans servieren

Senfsauce

B Klassisch

Pro Portion:
E:2q,F17g,kh:7g,
kj: 824, keal: 197

35 g Butter oder Margarine

15 g Weizenmehl

250 ml ('/+ Iy Milch

125 ml ('/: 1) Schlagsahne

2 schwach geh. EL mittelscharfer Senf
Salz

Iitronensaft

1 Prise Iucker

Iubereitungszeit: 15 Min.

1. Butter oder Margarine zerlassen. Mehl
unter Rithren so lange darin erhitzen,
bis es hellgelb ist.

2. Milch und Sahne hinzugieRen und mit
einem Schneebesen durchschiagen.
Darauf achten, dass keine Klumpen
entstehen.

3. Sauce zum Kochen bringen und etwa
5 Minuten kochen lassen. Senf in die
sauce geben, mit Salz, Zitronensaft
und Zucker abschmecken.

Yorspeise:
Rahnchen-Avocado-Salat (Seite 192)
Hauptgericht:
sauerbraten (Seite 406)
Beilage:
semmelknodel, bayerische (Seite 436)




Senfsauce, braune

Il schnell

Pro Portion: ‘
E:2g,F49,kh:2g,
kJ: 260, keal: 62

375 ml (*/: 1) Rinderbratensud oder
bsauner Rinder-Grundfond

2 EL Senf

3 EL Rotwein

3 EL saure Sahne

Salz

Tucker

Zitronensaft

1 1L gehackte Krauter, 2. B.
Petersilie, Kresse

Tubereitungszeit: 15 Min.

1. Sud oder Fond zum Kochen bringen.
Senf, Rotwein, Sahne unterrihren.
2. Die Sauce mit Salz, Zucker und Zitro-

nensaft wurzen. Krauter hinzufiigen.

Tipp:
1u Rinderschmorbraten
oder Kalbsbraten reichen.

Serbische Bohnensuppe
B schnellkochtopf

Pio Portion:
E38¢,F: 16 g, Kh: 23 g,
k): 1662, keal: 397

500 g Hohe Rippe vom Rind

500 ml (*/: 1) Fleischbrihe

4 Iwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 rote und 1 gritne Paprikaschote

1 Stange Porree (Lauch)

125 g Knollensellerie

1 Dose (400 g) geschalte Tomaten
1 Dose (400 g) weiBe Bohnen
Salz

frisch gemahlener Pfeffes
Cayennepfeffer

Paprika extra scharf

Lubereitungszeit: 50 Min.

1. Hohe Rippe unter flieRendem kalten
Wasser abspilen, mit Brihe in den

Schnellkochtopf geben, Topf schlieBen.

Nach Erscheinen des 2. Ringes die
Hitzezufuhr verringern und das Fleisch
25 Minuten garen lassen. Den Topf
nach Vorschrift offnen.

2. Das gare Fleisch aus der Bruhe neh-
men und in Wiirfel schneiden.

3. Iwiebeln und Knoblauchzehen abzie-
hen und wiirfeln. Paprikaschoten hal-
bieren, entstielen, entkernen und die

Sachlsche Bshoensuppe

weillen Scheidewande entfernen.
Schoten waschen und in Streifen
schneiden.

. Porree putzen, langs halbieren,
waschen und in Ringe schneiden. Sel-
lerie schalen, waschen und in Worfel
schneiden.

. Gemiise in die Bruhe geben. Topf
schlieBen. Nach dem Erscheinen des
2. Ringes die Hitzezufuhr verringern
und das Gemuse etwa 4 Minuten ga-
ren. Den Topf nach Vorschrift offnen.

6. Tomaten etwas zerkleinern, mit der
Fliissigkeit und weilen Bohnen hinzu-
fugen, zum Kochen bringen und 2-3
Minuten kochen lassen.

. Die Suppe mit den Gewilrzen
abschmecken. Fleisch wurfeln, in die
Suppe geben und miterhitzen.

<a
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Tipp:
Die Suppe nach Belieben mit Petersilie
bestreuen
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Serbisches Reisfleisch

B Kiassisch

Pro Portion:
E:34q,F: 279, Kh: 45 g,
kj: 2463, keal: 588

500 g mageres Schweinefleisch
50 g fetter Speck

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
2-3 Iwiebeln

200 g Brithreis

600 ml heiBe Fleischbrithe
250 g Tomaten

2 EL treme fraiche
Paprika edelsiil

1 EL gehackte Petersilie

Tubereitungszeit: 55 Min.
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1. Schweinefleisch unter flieRendem

kalten Wasser abspiilen, trockentupfen

und in Wiirfel schneiden.

2. Speck in Wiirfel schneiden, auslassen,

Fleischwiirfel gut darin anbraten, mit
Salz und Pfeffer wurzen.

3. Iwiebeln abziehen, in Scheiben
schneiden, zu den Fleischwirfeln ge-
ben und mitbraunen lassen. Bruhreis
hinzufugen, unter Ruhren andinsten
und Brihe hinzugieRen.

. Tomaten kurze Zeit in kochendes
wasser legen (nicht kochen lassen),
in kaltem Wasser abschrecken, ent-
héuten und Stangelansatze heraus-
schineiden. Tomaten halbieren, in
Wiirfel schneiden und zu dem Reis-
fleisch geben.

5. Das Gericht etwa 35 Minuten gar

o=

schmoren lassen. Unter das gare Reis-
fleisch creme fraiche rohren, mit Pap-

rika abschmecken und mit Petersilie
bestreuen.

Serviettenknodel

B klassisch

Pro Portion: B
E:22g,F: 30 g, Kh: 98 q,
kj: 3303, keal: 789

8 getrocknete Brétchen
(Semmeln, 300 g)

100 g Margarine

300 g Weizenmehl

3 Eer

salz

250 ml (*/+ 1) Milch
kochendes Salzwasser
zerlassene, gebraunte Butter

Iubereitungszeit: 85 Min.

1. Brotchen in kleine Wiirfel schneiden
und in 2 Portionen rosten. Dazu
jeweils 50 g Margarine erhitzen, die
Brotchenwirfel darin goldgelb rosten
und abkihlen lassen.

2. Mehl in eine Schassel sieben. Eier,
Salz und Milch hinzufogen, gut durch-
schlagen, bis der Teig Blasen wirft
und geschmeidig ist. Die gerdsteten
Brotchenwiirfel unterrishren.

. Ein Geschirrtuch oder eine grofie Ser-
viette anfeuchten, Knodelmasse 1u
einem runden Laib formen, auf das
untere Drittel des Tuches geben und
wwsammenrollen. Die beiden Tuch-
(Servietten-) enden fest zubinden.

. Die Rolle in reichlich kochendes Salz-
wasser geben und den Topf mit einem
Deckel verschlieBen. Serviettenkntdel
etwa 1 Stunde gar ziehen lassen (das
Wasser muss sich leicht bewegen).

. Den garen ServiettenknGdel aus dem
Geschirrtuch (Serviette) wickeln und
mit Hilfe eines Zwirnsfadens in
Scheiben schneiden.

=]
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6. Serviettenknodelscheiben nach
Belieben mit Butter begiefRen.

Tipp:

Serviettenknddel als Beilage zu Saver-
braten, Schweinebraten, Gefligel
(Ente, Gans) oder Gulasch reichen.

Sojasprossensalat mit
Gefliigel und Shrimps

W Fir Gaste

Pro Portion:
E:26g,F:26 g, Kh: 6 g,
kJ: 1626, keal: 338

300 g Sojasprossen

8 EL Nussal

200 g Geflugelbruststreifen
3 EL Himbeeressig

Sojasauce

Sal

frisch gemahlener Pfeffer
Knoblauchpulver

100 g Shrimps odes Krabben
Kresse

Iubereitungszeit: 40 Min.

1. Sojasprossen Kalt abspiilen und kurz
blanchieren. Auf ein Sieb gieBen und
auskuhlen lassen.

2. Iwei Essloffel Nussol erhitzen, Gefli-
gelbruststreifen darin braten.

3. Aus dem restlichen Ol, Essig, Soja-
sauce und den Gewurzen eine Mari-
nade rishren.

4. Sojasprossen, Geflugelbruststreifen
und Shrimps oder Krabben in die Mari-
nade geben und kurz ziehen lassen.

5. Vor dem Servieren mit gewaschener
Kresse garniesen.

Soleier

B Gut vorzubereiten

Insgesamt:
E:47g,F:40g, Kh:3 g,
kj: 2531, keal: 605

1| Wasser, 60 g Salz, 6 Eier

Iubereitungszeit: 20 Min.,
ohne Durchziehzeit

1. Wasser mit Salz aufkochen, die Eier
vorsichtig hineingeben und in 8-10
Minuten hart kochen.

2. Eier herausnehmen, abschrecken, die
Schalen leicht anknicken und die Eier
in ein Glas legen.

3. Salzwasser daruber geben, kihl stel-
len und mindestens 24 Stunden ziehen
lassen.

Tipp:

Kuhl aufbewaht halten sich Soleier bis
2u 6 Tage. Bei hellen Eiern konnen Sie
die braunen Schalen von 2 Iwiebeln in
dem Salzwasser mitkochen. Die Flussig-
keit danach durch ein Sieb geben.

MENUE
Vorspeise:
Sojasprossensalat mit Geflugel

und Shrimps (Seite 439)

Hauptgericht:
Tomaten-Broccoli-Auflauf (Seite 472)

Dessert:
Pfirsich Melba (Seite 348)
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Spaghetti Bolognese

M Klassisch

Pro Portion:
E:27q,F:279,Kh: 72 g,
kJ: 2916, keal: 696

Fur die Sauce:

2 Iwiebeln

1-2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

250 g Hackfleisch

(halb Rind-, halb Schweinefleisch)
Salz

frisch gemahlener Pleffer

Paprika edelsii8

400 g Tomaten (aus der Dose)

70 g Tomatenmark (aus der Dose)
125 ml (/s 1) Rotwein oder Wasser
1 1L gehackte Thymianblattchen

1 TL gehackte Basilikumblattchen
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Fiir die Spaghetti:

400 g Spaghetti

3 | kochendes salzwasser
1 EL Speisedl

geriebener Parmesan
Tubereitungszeit: 30 Min.

1. Fiir die Sauce Zwiebeln und Knob-
lauchzehen abziehen und wiirfeln.
Olivendl erhitzen, Iwiebel- und
Knoblauchwurfel darin andunsten.

. Hackfleisch hinzufiigen und unter
standigem Ruhren etwa 5 Minuten
anbraten. Dabei die Fleischklompchen
mit einer Gabel zerdriicken, mit
Salz, Pfeffer und Paprika wurzen.

. Tomaten mit dem Saft hinzufugen.
Tomaten mit einem Loffel etwas zer-
kleinern. Tomatenmark, Rotwein
oder Wasser hinzufiigen, gut
verrghren und zum Kochen bringen.

e

fad

Spaghetti Golegnese

. Sauce etwa 10 Minuten kochen lassen.
Thymian- und Basilikumblattchen
unterrohren.

. Fiir die Spaghetti Spaghetti in kochen-
des Salzwasser geben und Speisedl
hinzufiigen. Nude!n nach Packungsan-
leitung garen, auf ein Sieb geben und
abtropfen lassen.

. Das Gericht mit Parmesan bestreuen.

e

W

o~

Spaghetti Carbonara.
W Klassisch

Pro Portion:
E:309,F:57g,Kh: 69 g,
kj: 3992, keal: 953

400 g Spaghetti

3 | salzwasser

150 g durchwachsener Speck
1 EL Olivenal

4 Eier

50 g geriebener Parmesan
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

6 EL Schlagsahne

50 g Butter

lubereitungszeit: 25 Min.

1. Spaghetti in Salzwasser bissfest
kochen.

2. speck wiirfeln und in einer Pfanne in
erhitztem Ol anbraten.

3. Eier aufschlagen, mit Parmesan
mischen, salzen und pfeffern. Sahne
hinzufiigen.

4. In einer Pfanne Butter erhitzen, Eer-
gemisch hinzufiigen, Spaghetti und
Speckwarfel dazugeben. Mit der Gabel
durchrihren, bis die Eiermasse ge-
stockt ist.



Spaghetti mit
Meeresfriichten

B raffiniert

Pro Portion:
E:29g,F: 10 g, Kh:70 g,
kJ: 2296, keal: 548

400 g Spaghetti

200 g Muscheln mit Schalen
200 g kichenfertige kieine
Tintenfische

100 g Lachsfilet

2 EL Olivendl

2 EL Iwiebelwirfel

2 abgezogene, gewiirfelte
Knoblauchzehen

150 g Tomatenwiirfel
1kleines Bund Basilikum
Salz

grober, bunter Pfeffer

Iubereitungszeit: 30 Min.
1. Spaghetti in reichlich Salzwasser biss-

fest kochen. Auf ein Sieb geben und
abtropfen lassen.

V.
ghatti mit Meeresiruchien

o
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In der Iwischenzeit Muscheln unter
flieRendem kalten Wasser grundlich
abbirsten (geoffnete Muscheln nicht
verwenden). Tintenfische und Lachs-
filet unter flieRendem kalten Wasser
abspilen und trockentupfen. Lachs in
Wiirfel schneiden.

0l erhitzen. Zwiebelwiirfel, Knoblauch,
Tintenfische, Muscheln und Lachs darin
andinsten.

. Tomatenworfel und gehacktes Basili-

kum (einige Blattchen zum Garnieren
zurucklassen) zugeben und mitduns-

ten fassen. Mit Salz und Pletfer war-

zen.

. Spaghetti mit der Sauce auf Tellern

anrichten und mit Basilikumblattchen
garnieren.

Spaghetti mit Sardellen,
Oliven und Kapern

B Raffiniert

Pro Portion:

36q,F:300,Kh:75 g,

kJ: 3054, keal: 729

1 kg reife Tomaten

4 EL Olivendl

2 abgezogene Knoblauchzehen
3 | Salzwasser

400 g Spaghetti

4 Sardellen

150 g griine Oliven

2 EL Kapern

Salz

1 EL gehackte Petersilie

Iubereitungszeit: 30 Min.

1

Tomaten kurz in kochendes Wasser
legen und in kaltem Wasser ab-
schrecken. Enthauten, in Stuckchen

[
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schneiden, dabei Stangelansatze
entfernen und entkernen.

0l erhitzen und Knoblauchzehen hin-
ufiigen. Wenn die Knoblauchzehen
gelb gebraten sind, aus dem Ol he-
rausnehmen.

. Tomaten in das Ol geben und bei

schwacher Hitze weich donsten.

. Inzwischen Salzwasser zum Kochen

bringen und Spaghetti hineingeben,
nach Packungsanleitung bissfest ko-
chen.

. Gewaschene, entgratete und in

Stuckchen geschnittene Sardellen, die
entkernten Oliven und Kapern in die
Tomatensauce geben. Mit wenig Salz
abschmecken.

. Spaghetti auf einem Sieb abtropfen

lassen, Sauce daruber gieRen, mit
Petersilie bestreuen und servieren.

Vorspeise:
Tomaten mit Mozzarella (Seite 471)
Hauptgericht:
Spaghetii Bolognese (Seite 440)
Dessert:
Titronencreme (Seite 508)
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Spanferkelkeule,
geschmort

B Davert fanger

4

s 2
v F’a\'

spanferkelketie, geschmart

. -

Pro Portion:
E:519,F32¢g,kh:9g,
kj: 2501, keal: 597

1 Spanferkelkeule (1 kg)

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
3 EL Speised!

1 Mohre, 1 Stick Knollensellerie
1 groBe Iwiebel

gerebelter Thymian

gerebelter Majoran

1 EL Tomatenmark

100 g entsteinte Backpflaumen
200 mi trockener Rotwein

200 ml Kalbsfond

Iubereitungszeit: 2'/: Std.

-

. Spanferkelkeule kalt abspilen,
trockentupfen, mit Salz und Pfelfer
bestreuen.

. Olin einem Brater erhitzen, Keule
darin von allen Seiten kraftig anbraten.

~
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Mohre und Sellerie putzen, schalen
und waschen. Zwiebel abziehen. Ge-
miise in grobe Wurfel schneiden, zu
der Spanferkelkeule geben und mit
anrosten.

. Thymian, Majoran und Tomatenmark
hinzufiigen, qut verrihren und mit
Wasser abloschen.

pe

5. Brater auf dem Rost in den Backofen
schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)
HeiRluft: etwa 180 °C (nicht
vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheszt)
Garzeit: etwa 2 Stunden.

. Wahrend der Garzeit die eingekochte
Fliissigkeit ersetzen. Nach der Halfte

o

der Garzeit Backpflaumen hinzugeben.
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. Mit Wein und Kalbsfond aufgieRen.
Nach Beendigung der Garzeit Keule
herausnehmen und warm stellen.

. Fond mit den Backpflaumen und dem
Gemiise im Mixer piirieren und um
etwa ein Drittel einkochen lassen.
Sauce evtl. nochmals abschmecken
und zu der Spanferkelkeule reichen.

-]

Tipp:

Als Beilage passen besonders gut
geschmorter Wirsing und Kumme|
feln mit gehackter Petersilie.

Spanisch Frikko
M Fus Gaste

Pro Portion:
E:43q,F: 28 g, Kh: 59 g,
KJ: 2895, keal: 691

250 g Schweinefleisch
250 g Rindfleisch
125 g Kalbfleisch

3 groBe Iwiebeln

1'/: kg Kartoffeln

40 g Margarine

$alz, frisch gemahlener Pfeffer
Paprika edelsaB

'/ TL Kummelsamen

375 ml (*/s 1) Fleischbriihe

2 EL Créme fraiche

2 EL gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 90 Min.

1. Fleisch unter flieBendem kalten Was-
ser abspulen, trockentupfen und in
Kieine Worfel schneiden.

2. Iwiebeln abziehen und wiirfeln.
Kartoffeln schélen, waschen und in
wirfel schneiden.

3. Margarine erhitzen, Fleischwiirfel un-
ter Wenden schwach darin braunen.
Kurz bevor das Feisch geniigend ge-
braunt ist, Zwiebelwurfel hinzufugen
und kurze Zeit miterhitzen.

4. Kartoffelwurfel, Salz, Pfeffer, Paprika,
Kummel und Bruhe hinzuftigen und in
etwa 45 Minuten gar schmoren lassen.

5. 10 Minuten vor Beendigung der
Schmorzeit Créme fraiche unterriihren.

6. Das Gericht mit Petersilie bestreut
servieren.

"'-s.ﬁ Frikice




Spanischer Hithnertopf

W schnellkochtopf

Pro Portion: i
E:68g, F- 459, Kh: 46 g,
k: 3683, keal: 880

1 kiichenfertiges Hahnchen (1,2 kg)
4 £1L olivenol

2 rote Paprikaschaten

150 g tangkornreis, 300 g TK-Erbsen
200 g Champignonstiicke

(aus der Dose, mit Flussigkeit)

4 EL Tomatenmark

1'/21 Fleischbriihe

Salz, Pleffer, gerebeltes Basilikum
getrockneter Rosmarin

lubereitungszeit: 50 Min.

1. Hahnchen unter flieBendem kalten
abspulen, trackentupfen, in etwa
10 Stiicke schneiden.

2. 0l im Schnellkachtapf erhitzen und
Hahnchenteile van allen Seiten gut
darin anbraten.

3. Paprikaschoten halbieren, entstielen,
entkernen, die weiBen Scheidewinde
entfernen, Schaten waschen, in breite
Streifen schneiden, 2u dem Fleisch ge-
ben und kurze Zeit mitschmoren lassen.

4. Reis mit Erbsen, Champignenstucken
und -flossigkeit hinzufugen.

. Tomatenmark unterriibren, Fleisch-
brihe hinzugieBen, mit Salz, Pfeffer,
Basilikum und Rosmarin wiirzen.

. Schnellkochtopf schlieBen. Nach dem
Erscheinen des 2. Ringes die Hitzezu-
fuhr verringern und den Hohnertopf
etwa 10 Minuten garen lassen.

. Den Topf nach Vorschrift affnen, das
Gericht abschmecken.

w
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Spareribs mit
feuriger Honigglasur

B Preiswert

Pra Portion:
E:48g,F:51¢g,Kh:9g,
kj: 3140, keal: 750

1 kg Spareribs (Rippenspeer)

frisch gemahlener Pfeffer

Paprika edelsiiB, gerebelter Majaran
4 EL Speisedl, 1 Knablauchzehe

111 Salz, 1 TL abgeriebene
Zitronenschale (unbehandelt)

1 chilischote, 2 EL Tematenketchup
3 EL Olivenol, 2 EL Honig

1-2 EL Weinbrand

evtl. 2 EL Schnittlauchrolichen

Iubereitungszeit: 45 Min.

1. Spareribs in 8 Stiicke teilen, kalt
abspiilen, trockentupfen, mit Pleffer,
Paprika und Majoran wiirzen, mit 0l
bestreichen.

2. Rippchen auf ein mit Alufalie belegtes
Backblech legen und in den Backofen
schieben.

(vorgeheizt)

Stufe 3-4 (vargeheizt)

B I: etwa 35 Minuten.

3. Kneblauch abziehen, mit Salz zu einer

Paste zerreiben und mit Zitranenschale

vermischen. Chilischote halbieren, ent-

kermen, waschen und fein hacken, mit

der Knoblauch-Zitrenen-Paste, dem

Ketchup, 01 und Honig verrihren und

mit Weinbrand abschmecken. Mit

Pteffer und Paprika wirzen.

Die Masse nach etwa 20 Minuten Brat-

zeit iber die Spareribs streichen und

fertig braten.

5. Die Spareribs evil. mit Schnittlauch
bestreut servieren.

s

Beilage:
tsalat, Kartoffelsalat und Folienkar-
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Spargel in
Krautermarinade

H Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:49,F: 09, kh:10g,
K: 286, keal: 68

1 kg Spargel

500 ml ('/: 1) Salzwasser

250 ml (/+ 1) WeiBweinessig

3-4 7L Zucker

1 1L schwarze Pfefferkorner

2 TL gehackte Estragenblatter

2 1L fein gehackter Dill

2 TL fein gehackte Kerbelblattchen

Lubereitungszeit: 70 Min.,
ohne Ziehzeit

1. Spargel waschen, von aben nach
unten schalen, die unteren Enden ab-
schneiden (holzige Stellen vollkom-
men wegschneiden), Spargel abspu-
fen. Salzwasser zum Kochen bringen,
die Spargelschalen hineingeben, zum
Kachen bringen und etwa 15 Minuten
kochen lassen.
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2. Spargelschalen auf ein Sieb geben

und die Kochflussigkeit auffangen. Die

Flssigkeit mit Essig, Zucker und Pfef-
ferkérnern zum Kochen bringen. Spar-
gelstangen hineingeben, zum Kochen
bringen und etwa 15 Minuten kochen
lassen.

. Spargel mit den Krautern in eine
flache Form geben, die Flissigkeit
nochmals abschmecken, wieder zom
Kochen bringen und sofort iiber den
Spargel gieBen. Die Form mit Frisch-
haltefolie abdecken. Mindestens 1 Tag
im Kohlschrank durchziehen lassen.

w

Tipp:

Als Beilage zu kaltem Braten oder kurz
gebratenen Fleischstucken oder zusam-
men mit anderen marinierten Gemusen
als Antipasti reichen

Sgargel mit
abgeschlagener Sauce

B Schnell

Pro Partion:
E10g,F-25g, Kh: 15 g,

| KJ: 1425, keal: 340

500 g gekochte Spargelspitzen
50 g Butter
4 Scheiben Toastbrot

Fur die abgeschlagene Sauce:

2 Eigelb

3 EL lauwarmes Wasser

2 EL steif geschlagene Schlagsahne
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Titronensaft

Salatblatter

100 g roher oder gekochter Schinken
gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Spargelspitzen abtropfen lassen und
warm stellen. Butter zerlassen, Toast-
brat ven beiden Seiten darin braun
fasten.

. Fiir die Sauce Eigelb mit Wasser im
Wasserbad so lange schlagen, bis die
Masse dicklich wird (nicht kochen las-
sen). Sahne unterheben und die Sauce
mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken.

. Die Bratscheiben auf Salatblattern an-
richten, den Spargel darauf verteilen,
etwas van der Sauce darilber geben
und die restliche Sauce getrennt dazu
reichen. Schinken in Streifen schnei-
den, uber die Spargelbrate verteilen
und mit Petersilie bestreven.

N~

w

MENUE

Vorspeise: |
Spargel mit abgeschlagener Sauce
(Seite 444)
Hauptgericht:
Filetscheiben in Parmesan (Seite 120)
Dessert:
Joghurt-Aprikesen-Gelee (Seite 230}



Spargel-Kerbel-Suppe
mit HackkloBchen

M Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:199,F: 209, Kh: 14 g,
kj: 1337, keal: 319

Fiir die HackkléRchen:

200 g Tatar

2 EL Butter

1 Eigelb

30 g Semmelbrisel

1 EL fein gehackte Petersilie
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

fur die Suppe:

750 g Spargel

250 g Champignons
1 Bund Suppengrin
3 Fruhlingszwiebeln
3 EL Butter

1| Gemiisebrihe
3 EL (réme fraiche
4 EL gehackte Kerbelblattchen

Tubereitungszeit: 40 Min.

1. fur die HackkioBchen Tatar, Butter,
Eigelb, Semmelbrésel und Petersilie
1u einer geschmeidigen Masse ver-
kneten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat-
nuss wiirzen. Aus der Masse KloBchen
farmen.

2. Fiir die Suppe Spargel schalen und die
Enden abschneiden. Spargel waschen,
abtrapfen lassen und in etwa 3 (m
lange stiicke schneiden. Champigrions
putzen, mit Kiichenpapier abreiben,
evtl. abspulen und in Scheiben schnei-
den. Suppengriin und Frihlingszwie-
beln putzen, waschen und in feine
Streifen schneiden.

. Butter zerlassen, Suppengrun- und
Iwiebelstreifen darin leicht andins-
ten, Bruhe hinzugieBen und zum
Kachen bringen. Spargelstuckchen da-
fin zum Kochen bringen. Nach etwa

L

10 Minuten Champignens und KigB-
chen dazugeben, etwa 5 Minuten bei
scthwacher Hitze mitkachen lassen.

4. Creme fraiche unterruhren und Kerbel
uber die Suppe geben.

Spar?eI-Schinken-
Omelett

2 Portionen
H Schnell

Pro Portion:
E:149,F: 199, Kh: 1g,
k): 1015, keal: 242

100 g gegarte Spargelspitzen
100 g gekochter Schinken

1 EL Butter oder Margarine

4 Eier, 4 EL Milch

Salz

30 g Butter oder Margarine
gehackte Petersilie

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Spargel abtrapfen lassen. Schinken in
Waurfel schneiden. Butter oder Margari-
ne zerlassen, Spargel und Schinken
darin erhitzen.

2. Eier mit Milch und Salz verschlagen.
Butter ader Margarine in einer Stiel-
pfanne erhitzen, Eiermilch hineinge-
ben (Pfanne mit einem Deckel schlie-
Ben) und in etwa 15 Minuten langsam
gerinnen lassen.

3. wenn die untere Seite des Omeletts
braunlich gebacken ist (die abere
Seite muss weich bleiben), Sparge!-
Schinken-Masse auf eine Halfte des
Omeletts geben, die andere Halfte
dariber schlagen. Das omelett auf
eine vargewarmte Platte gleiten
lassen und mit Petersilie bestreven.
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Spargelauflauf

M Gut vorzubereiten

Pro Partion:
E:24¢, F:41g,Kh: 22 g,
kj: 2430, keal: 580

2 altbackene Brotchen (Semmeln)
200 ml Milch

200 g gekochter Schinken

100 g Butter

4 Eigelb

salz, trisch gemahlener Pfeffer
4 Eiweil}

750 g gegarte, griine und weille
spargelstucke

20 g Semmelbrosel

30 g Butterflockchen

Lubereitungszeit: 45 Min.

. Brdtchen in Milch einweichen.
Schinken in Streifen schneiden.
Butter geschmeidig rihren, nach und
nach Eigelb unterrithren. Mit Brotchen
und Schinkenstreifen vermengen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Eiwei steif
schlagen, mit den Spargelsticken
unterheben.

=t
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3. Die Masse in eine gefettete Aufiauf-
farm schichten. Semmelbrésel dariiber
streuen und mit Butterflackchen
belegen. Die Form auf dem Rost in
den Backafen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiRluft: etwa 180 °C
(vargeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vargeheizt)
Garzeit: etwa 30 Minuten.

Spargelcremesuppe

3 Portionen
B Preiswert

Pra Portion:
E:9g,F18g Kh:11g,
kj: 1076, keal: 257

250 g Suppenspargel

500 ml ('/: I) Wasser

1 1L Salz, 1 gestr. TL Zucker

10 g Butter

250 ml (*/: 1) milch

20 g Butter

15 g Weizenmehl

500 ml (*/: 1} Spargelkachflissigkeit
1 Prise Lucker

1 Eigelb

2 EL Schlagsahne

50 g gekochter Schinken, in Scheiben
1 EL gehackte Petersilie

Tubereitungszeit: 40 Min.

1. Spargel waschen, von oben nach
unten schalen, Enden abschneiden.
Darauf achten, dass Schalen und halzi-
ge Stucke véllig entfernt, die Kopfe
aber nicht verletzt werden. Wasser mit
Salz, Tucker und Butter zum Kochen
bringen. Spargelenden und -schalen

al

hinzufiigen, zum Kachen bringen und
etwa 20 Minuten kochen lassen. Das
Spargelwasser durch ein Sieb giefen
und mit Milch auffullen.

. Spargelstangen in 3 cm lange Stiicke
schneiden, in die Flssigkeit geben,
zum Kochen bringen, etwa 10 Minuten
kachen lassen und zum Abtropfen auf
ein Sieb geben. Von der Flissigkeit
500 ml ('/: [) abmessen.

. Butter zerlassen und Mehl unter
Rihren sa lange darin erhitzen, bis es
hellgelb ist. Spargelkachflissigkeit
hinzugieRen und mit einem Schnee-
besen durchschlagen, dabei darauf
achten, dass keine Klimpchen ent-
stehen. Suppe zum Kachen bringen,
etwa 5 Minuten kachen lassen und mit
Salz und Zucker abschmecken.

4. Eigelb mit Sahne verschlagen und die
Suppe damit abziehen (nicht mehr
kochen lassen).

5. Schinken in Streifen schneiden, mit
den Spargelstucken in die Suppe
geben und mit Petersilie bestreuen.

N
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MENUE

| Vorspeise:
Spargelsalat (Seite 447)
Hauptgericht:
Matjes in Dill (Seite 302)
Dessert:
Erdbeergrutze mit Vanillesahne
(Seite 110)

S?argelragout mit
Kl6Rchen und Blatter-
teigfleurons

I Fur Gaste - gut vorzubereiten

Pra Portion:
E:23q,F:33¢,kh:18g,
k): 2031, keal: 485



750 g weiBer Spargel

750 g graner Spargel

1'/: | Salzwasser

250 g Kalbsbrat

200 ml Kalbs- oder Rinderfond
100 ml Schlagsahne

1 EL Weizenmehl

Salz, frisch gemahlener Pfetfer
2 scheiben (120 g) TK-Blatterteig
1Ei

1 EL Schnittlauchsdllchen

1L kleine, rote und griine
Paprikawurfel

Iubereitungszeit: 65 Min.

—

. WeiBlen Spargel van oben nach unten
schalen, bei dem griinen Spargel nur
das untere Drittel schalen, die unteren
Enden abschneiden (holzige Stellen
vallkemmen wegschneiden), Spargel
abspulen und in Salzwasser garen
(weiBen Spargel etwa 15 Minuten,
grunen nur etwa 10 Minuten).

Aus dem Kalbsbrat kleine KloBchen

formen, in dem heiBen Fleischfend

etwa 8 Minuten gar ziehen lassen

und herausnehmen.

. Foand mit Sahne aufkochen, mit ange-
ruhrtem Mehl andicken, salzen und
pfeffern. spargel in mundgerechte
Stucke schneiden und mit den Fleisch-
IdaBchen in die Sauce geben.

~
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4. Aus dem aufgetauten Blatterteig Halb-

mande ausstechen, diese mit verquirl-
tem Ei bestreichen und auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen
und in den Backofen schieben.

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

HeiBluft: etwa 180 °C

(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 10 Minuten.

. Das Spargelragout anrichten, mit
Schnittlauchrolichen, Paprikawurfeln
und Blatterteigfleurans (Halbmonde)
garnieren.

w1

Spargelsalat

H Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:8g,f:19g,Kh:6g,
kj: 991, keal: 236

je 500 g weiBer und griiner Spargel
11 Salzwasser

Fiir die Sauce:

1 Schalotte

2 EL Weinessig

1 EL Zitronensaft

'/2 TL Tucker

frisch gemahlener Pfeffer
5 EL Sonnenblumenal

2 Eier, 1 Bund Petersilie
'/» Kopfsalat

Lubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Ziehzeit

1. WeiBen Spargel von oben nach unten
schalen, beim griinen Spargel nur das
untere Drittel schalen, die unteren En-
den abschneiden (holzige Stellen voll-
kommen wegschneiden), Spargel ab-
spilen, in Stucke schneiden und in
leicht gesalzenem Wasser in etwa
10 Minuten knapp gar kachen.

. Fur die Sauce die Schalotte abziehen
und fein hacken, mit Essig, Zitronen-
saft, Zucker und Pfeffer verrihren. Ol
hinzufiigen und uber den abgetropf-
ten, nach warmen Spaigel gieBen. Zu-
gedeckt einige Stunden durchziehen
lassen.

. Eier hart kochen, abschrecken, pellen
und hacken. Petersilie abspilen, tro-
ckentupfen und fein hacken. Beides
uber den Spargel streven.

. Salat verlesen, waschen, abtropfen
lassen, in Streiten schneiden und auf
Teller verteilen. Den Spargelsalat da-
rauf anrichten.

~
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Spargelsalat, bunt

6 Portionen

W fur Gaste

Pro Portion:
E1g,F19g,Kh:9g,
kJ: 918, keal: 219

200 g kleine Kartoffeln

1 kg weiBBer Stangenspargel
375 ml (*/« 1) Salzwasser
'f2 TL Tucker

20 g Butter

1 Bund Radieschen

200 g Cocktailtematen

1 Bund Frithlingszwiebeln

Fur die Sauce:

8 EL Knoblauchdl

5 EL Krauteressig

/2 TL silBer Senf

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Zucker

Spaigetsalat, buat
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Lubeseitungszeit: 80 Min.

1. Kartoffeln waschen, etwa 20 Minuten
kochen, abpellen, abkihlen lassen
und in Scheiben schneiden.

2. Spargel van aben nach unten schalen,
helzige Enden abschneiden, Spargel
waschen. Salzwasser mit Zucker und
Butter zum Kechen bringen, Spargel
darin in etwa 15 Minuten gar kachen,
aus dem Sud nehmen, abtropfen
lassen und in 5 cm lange Sticke
schneiden.

3. Radieschen putzen, waschen und in

Scheiben schneiden. Tomaten waschen

und in Scheiben schneiden. frithlings-
zwiebeln putzen, waschen, abtiopfen
lassen und in feine Scheiben schnei-
den. Alle Zutaten varsichtig miteinan-
der vermischen.

4. Fur die Sauce Ol mit Essig, Senf, Salz,
Pfeffer und Zucker verriihren und iiber
den Salat geben. Salat einige Zeit
durchziehen lassen, hin und wieder
in der Saute varsichtig wenden.

Beilage:
Ofenwarmes Brot und Butterrollchen.

Tipp:
Pra Portion noch ein gekochtes, in
Sechstel geschnittenes Ei hinzufugen.

Spatile

Grundrezepl
M Klassisch

Pro Portion: ‘
E:9g,F12¢g,Kh:37g,
k): 1292, keal: 309

200 g Weizenmehl

2 kier, '/ gestr. TL Salz
5 EL Wasser

40 g Butter

Tubereitungszeit: 50 Min.

. Mehl in eine Schussel sieben und in
die Mitte eine vertiefung eindrucken.
Eier mit Salz und Wasser verschlagen.
Etwas davon in die Vertiefung geben
und mit Handrihrgerat mit Knethaken
von der Mitte aus mit dem Mehl
verrihren.

. Nach und nach die iibrige Flisssigkeit
hinzugieBen. Darauf achten, dass kei-

-
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ne Klimpchen entstehen. Den Teig so
lange ruhren, bis er Blasen wirft.

. Den Teig entweder mit einem Spatzle-
habel ader durch eine Spatzlepresse in
reichlich kachendes Salzwasser geben
und in 3-5 Minuten gar kochen lassen
(Spatzle sind gar, wenn Sie an der
Oberflache schwimmen). Die garen
Spatzle auf ein Sieb geben und mit
kaltem Wasser iibergieRen.

. Butter braunen und die Spatzle darin
schwenken.

o

'S

Tipp:

Sie kannen den Spatzleteig auch auf ein
Holzbrett streichen und mit einem
Messer klesne Stacke in kochendes Salz-
wasser schaben. Zu den Spatzle gebraun-
te Iwiebeln servieren.

Spatzle, iberbacken
W Fur Gste

Pro Portion:
E29g,F: 43 g, Kh: 42 g,
1: 2945, keal: 704

Fur die Spdtale:
200 g Weizenmehl
2 Eier

/2 gestr. TL Salz

5 EL Wasser

Fur den Spinat:

600 g TK-Blattspinat
2 Becher (je 125 g) Creme double
3 L Iwiebelwirfel

Salz, 150 g geriebener Emmentaler

lubereitungszeit: 70 Min.

1. Fur die Spatzle Mehl in eine Schiissel
sieben. Eier, Salz und Wasser verschla-

gen, mit dem Mehl verrithren. Dabei
darauf achten, dass keine Klimpchen
entstehen. Teig sa lange schlagen,
bis er Blasen wirft.

. Teig mit Hilfe eines Spatzlehabels
portionsweise in kochendes Salz-
wasser geben, zum Kochen bringen,
gar kachen lassen (Spatzle sind gar,
wenn sie an der Oberftache schwim-
men). Spatzle dann nochmals kurz
aufkochen lassen, auf ein Sieb geben,
mit kaltem Wasser ubergieBen und
abtropfen lassen.

. FUr den Spinat den TK-Spinat auftauen
lassen, mit (séme double und Zwie-
belwiirfeln verréhren, mit Salz ab-
schmecken und in eine gefettete Auf-
laufform geben.

. Spatzle darauf verteilen und mit Kase
bestreuen. Die Form auf dem Rest in
den Backefen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeil: etwa 20 Minuten.

Die iiberbackenen Spatzle sofart
servieren.

N
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Spatile- oder
Nockerlnsuppe

H Schnell

Pra Portion:
E:89,F109,Kh:3 g,
kj: 585, keal: 139

100 g Kalbsbrat

1 kleines Ei

geriebene Muskatnuss oder
gerebelter Majoran

frisch gemahlener pfeffer

Spat

1 geh. FL Semmelbrasel

evtl. Meersalz

1| Gemiisebriihe oder entfettete
Fleischbruhe

fein gehackte Krauter, 2.B. Petersilie,
Schnittlauch

Zubereitungszeit: 25 Min.

1. Kalbsbrat mit Ei, Gewirzen, Semmel-
braseln und evtl. Salz zu einem Teig
verarbeiten. Aus der Masse Spatzle
sthaben ader Nockerln formen.

2. Die Brithe zum Kachen bringen. Spatz-
le oder Nockerln in die Brithe geben
und gar ziehen lassen (Spatzle etwa
5 Minuten, Nockerln etwa 15 Minuten).

3. Suppe mit Krautern anrichten.

Vorspeise:
(asarsalat (Seite 71)
Hauptgericht:
Kalbsvagerl (Seite 242)
Beilage:

Spatzle, uberbacken (Seite 449)
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Speckbohnchen

M Klassisch

Pro Portion:
E

8q,F:31g,Kn: 8,

kJ: 1500, keal: 357

750 g griine Bohnen

2_

3 Bohnenkrautiweige oder

gerebeltes Bohnenkraut

175 g durchwachsener Speck
1 EL Butter

1 Iwiebel

1 Knoblauchzehe

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Lubereitungszeit: 35 Min.

1

~
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Behnen evil. abfadeln, die Enden ab-
schneiden, Behnen waschen und in
Stucke schneiden. Salzwasser mit Boh-
nenkraut zum Kachen bringen, die
Bahnen hineingeben, in 15-20 Minu-
ten gar kachen, abgieBen. Speck in
Waorfel schneiden.

. Butter zerlassen und Speckwiicfel da-

fin auslassen. Zwiebel und Knoblauch
abziehen, worfeln und in dem Speck-
fett glasig diinsten lassen.

Behnen darin schwenken, mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Vorspeise:
Huhnerbruhe (Seite 218)
Hauptgericht:
Speckscholle (Seite 451)
Beilage:
Kartoffelsalat mit Essig-Of-Marinade
(Seite 250)
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Spackknadal

Speckknodel
M Preiswert
Pro Portion:
E:19¢g,F: 309, Kh: 44 g,

kj: 2308, keal: 551

8 (etwa 300 g) altbackene Bsotchen
(Semmeln)

1 125 g duschwachsener Speck

1 Iwiebel

250 ml ('/: 1) kachend heiBe Milch
4 Eier

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

1 gestr. TL Backpulver

1 EL gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 95 Min.

1. Bratchen in knapp 2 mm dicke
Blattchen schneiden. Speck in Wurfel
schneiden und auslassen. Zwiebel
abziehen, wiirfeln und in dem Speck-
fett goldgelb dunsten lassen.

2. Speck-Iwiebel-Masse mit der Milch
iiber die Semmelblattchen geben,
etwa 1 stunde durchziehen lassen.

3. Eier verschiagen, mit Salz, Pleffer und
Muskat wiirzen, Backpulver und Peter-
silie unterrohren und mit der Semmel-
masse verrohren.

4. Aus der Masse mit nassen Handen
etwa 12 KlaBe formen, in reichlich
kochendes Salzwasser geben, zum
Kachen bringen und in etwa 20 Minu-
ten gar ziehen lassen (Wasser muss
sich leicht bewegen).

Beilage:
Sauerkraut oder Tematensauce und Salat



Speckkuchen

M Fur Gaste

Pro Portion:
E: 18 g, F: 67 g, Kh: 40 g,
kj: 3677, keal: 878

Fiir den Teig:

200 g Weizenmehl

1 gestr. TL Backpulver
'/ gestr. TL Salz

3 EL Milch oder Wasser

100 g kalte Butter oder Margarine

Fir den Belag:

3 Zwiebeln

250 g Schinkenspeck, 3 Eier

3 EL Milch, 1 Msp. gemahlener Pfefter
evtl. etwas Kummel

Lubereitungszeit: 65 Min.

=y

. Fr den Teig Mehl und Backpulver mi-
schen und in eine Ruhrschassel sie-
ben. In die Mitte eine Vertiefung ein-
driicken, Salz, Milch und Butter
hinzufiigen. Mit Handruhrgerat mit
Knethaken zunachst kurz auf niedrigs-
ter, dann auf hochster Stufe gut durch-
arbeiten.

AnschlieBend auf der Arbeitsflache zu
einem glatten Teig verkneten. Sollte er
kleben, ihn eine Zeit lang kalt stellen.

~

3. Iwei Drittel des Teiges auf dem Boden
einer Springform (B 26 cm) ausrollen.
Restlichen Teig zu einer Rolle formen,
sie als Rand auf den Boden legen und
so an die Form driicken, dass der Rand
etwa 2 cm hach wird. Den Teigboden
mehrmals mit einer Gabel einstechen.

. Fiir den Belag Zwiebeln abziehen.
Iwiebeln und Schinkenspeck in kleine
Wiirfel schneiden. Eier, Milch, Pfeffer
und Kimmel gut verschlagen, dann
Iwiebel- und Speckwirfel unterrihren.

. Masse auf dem Teigboden verteilen.
Die Form auf dem Rost in den Back-
afen schieben.
ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 2-3 (vorgeheirt)
Backzeit: etwa 30 Minuten.

w

Speckscholle

W Schnell

Pra Portion:
E:36¢,F:34¢9,Kh:9g,
kJ: 2172, keal: 519

4 kuchenfertige Schollen (je 300 g)
4 EL Zitronensaft

| salz, frisch gemahlener Pleffer

| 40 g Weizenmeht
150 g magerer, durchwachsener Speck
40 g Butter, Zitronenscheiben, Dill

Zubereitungszeit: 25 Min.

1. Schallen kalt abspulen, trockentupfen,
mit Zitronensaft betrdufeln, mit Salz
und Pfeffer wiirzen, mit Mehl bestau-
ben.

2. Speck fein wiirfeln und in einer gro-
Ren Pfanne knusprig braun ausbraten.
Speckwirfel heravsnehmen und warm
stellen. Butter zu dem Speckiett ge-
ben und die Schollen darin von jeder
Seite etwa 12 Minuten braten.

. Die Schollen mit Butter und Speck-
warfeln auf Tellern andichten, mit
Zitranenscheiben und Dill garnieren
und sofart servieren.

L

Spiegeleier
M Preiswert

Pro Portion: o
E:8g,F:11g,kh:0g,
kJ: 582, keal: 139

20 g Butter oder Margarine
4 Eier
Salz

Zubereitungszeit: 10 Min.

1. Butter oder Margarine in einer Pfanne
zerlassen.

2. Eier vorsichtig aufschlagen und neben-
einander in das Fett gleiten lassen.
EiweiB mit Salz bestreven und etwa
5 Minuten braten lassen.

Beilage:
Salzkartaffeln, Spinat oder Mangald.
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Spiegeleier auf
Bauernart

W schnell

Pro Partion: o
E:33q,F 450, Kh:24 g,
kJ: 2810, keal: 672

4 Scheiben gekochter Schinken

20 g Butter oder Margarine

1 Gemiisezwiebel

30 g Butter oder Margarine

2 Heischtomaten

salz, frisch gemahlenes Pfeffer

4 Scheiben Kimmelbrot

4 Scheiben Edamer

4 Gewirzgurken

40 g Butter oder Margarine, 8 Eier

Spiegeleser anl Bavainan

Zubereitungszeit: 25 Min.

1. Schinken in Butter oder Margarine an-
braten, Zwiebel abziehen, in Scheiben
schneiden, in Butter oder Margarsine
dinsten. Tomaten waschen, ab-
tracknen, die Stangelansatze heraus-
schneiden, Fruchtfieisch in Scheiben
schneiden, zu dem Schinken geben
und mitdunsten. Alle Zutaten mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
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Brat mit Edamer, Tomaten-, Schinken-
und Zwiebelscheiben belegen. Gurken
in Scheiben schneiden und die Brote
damit belegen.

. Butter oder Margarine in einer Pfanne
zerlassen. Fier varsichtig avfschlagen
und nebeneinander in das Fett gleiten
fassen. Eiweil mit Salz bestreuen und
etwa 5 Minuten braten. Spiegeleier
auf die Brote legen.

L

Tipp:

Um dieses Bavernbrot dekorativ zu
gestalten, kann man jeweils noch ein
groBes Salatblatt unter den Kase legen
und die Spiegeleier mit Kressebund-
chen und Paprika edelsul bestreven.

Spinat

M Klassisch

Pra Portion:
E:7g,F14g,Kh:3¢g,
kj: 726, keal: 173

1 kg Spinat

2 Iwiebeln

60 g Butter

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

1 EL Créme fraiche

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Spinat verlesen, griindlich waschen,
abtrapfen lassen.

2. Iwiebeln abziehen, fein wiirfeln.
Butter zerlassen, Iwiebelwurfel darin
hellgelb werden lassen. Spinat, Salz,
Pfeffer und Muskat hinzufugen und
etwa 5 Minuten gar dinsten lassen.

3. Creme fraiche unterrihren und mit
Salz abschmecken.

Spinat, gebacken
vom Blech

M Gut vorzubereiten

nat, gebacken vom Blech

Pro Portion:
E:23q,F:32g,Kh:4g,
kj: 1747, keal: 418

1 kg Blattspinat

4-6 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

2-13 EL Pinienkerne

125 g Mozzarella

5-6 EL geriebener Parmesan
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 35 Min.

1. Spinat verlesen, dicke Stiele entfer-
nen, Spinat grindlich waschen und
abtropfen lassen.

2. Eine flache Auflaufform mit einem
Teil des Ols einfetten. Knablauch
abziehen, langs durchschneiden und
mit den Schnittflachen die Auflauf-
form einreiben.
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Spinat darauf verteilen, andriicken,
mit Pinienkernen und dem restlichem
0l betraufeln. Mozzarella in feine
Wirfel schneiden, mit Parmesan auf
dem Spinat verteilen, mit Salz und
Pleffer bestreuen. Die Auflaufform auf
dem Rost in den Backefen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C

(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)

Backzeit: 15-20 Minuten.

Tipp:

Als Vorspeise reichen

Spinatgemiise mit
Pinienkernen

I Vegetarisch

Pro Portion:
E:15¢,F:26 g, Kh: 73 g,
kJ: 2481, keal: 593

500 g Blattspinat

S EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

1711 Salz

Saft von 1 Zitrone

100 m! Gemiisebriihe
Salz

frisch gemahlener Pleffer
geriebene Muskatnuss
Cayennepfeffer

1 Prise Zucker

100 g eingeweichte Korinthen
2 enthiutete Tomaten
250 g gekochter Reis

1 Bund Zitronenmelisse
75 g Pinienkerne

Tubereitungszeit: 30 Min.

1. Spinat verlesen, waschen, gut abtrop-
fen lassen und etwas klein schneiden.
0l erhitzen. Knoblauch abziehen, mit
Salz zerreiben, dazugeben und kurz
andinsten.

2. Spinat in das Knoblauchfett geben, mit
Titronensaft betraufeln und bei mai-
ger Hitze etwa 5 Minuten dunsten.

3. Brohe angieBen, mit Salz, Pleffer,
Muskat, Cayennepteffer und Zucker
kraftig wiirzen. Korinthen, die ent-
kernten und in Wurfel geschnittenen
Tomaten und den Reis zum Spinat
geben, alles gut miteinander vermi-
schen und bei maRiger Hitze weitere
5 Minuten garen.

. Nach Ende der Garzeit Spinat kraftig
abschmecken. Die verlesene, gewa-
schene und fein geschnittene Zitro-
nenmelisse sowie die Pinienkerne
untermischen, nochmals erhitzen und
sefvieren.

o

Stachelbeerkompott
M Fur Kinder

Pro Portion:
E1g,F0g,Kh:39¢,
k: 708, keal: 169

500 g halbreife Stachelbeeren
125 ml (*/s I) Wasser
100 g Zucker, evtl. Zucker

Zubereitungszeit: 60 Min.

1. Stachelbeeren von Stiel und Blute
befreien und waschen.

2. Wasser mit Zucker zum Kochen brin-
gen, Stachelbeeren hineingeben, zum
Kochen bringen und weich kochen
(nicht durchruhren). Das Kompott
erkalten lassen, evtl. mit Zucker ab-
schmecken.

Tipp:

Bei der Zubereitung von Kompott ist es
wichtig, dass das Obst nicht zerkocht. Bei
vielen Frichten reicht schon ein Aufko-
chen und Durchziehen im geschlossenen
Topf.
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Staudensellerie mit Dips

B Fur Gaste

Pro Portion:
E:18¢,F:19¢g,Kh: 17 g,
kJ: 1243, keal: 298

800 g Staudensellerie

Fur den Eierdip:

3EHer

100 g Frischkase

4 EL Schlagsahne

1 EL gehackte Estragonblatter
Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Fiir den Krduter-Knoblauch-Dip:

2 Knoblauchzehen

1 EL Kapern

2 EL gehackte Petersilie

2 EL gehackter Schnittlauch
100 g Frischkdse

4 EL Joghurt

Fiir den Orangen-Meerrettich-Dip:
1 orange (unbehandelt)

100 g Frischkdse

1 EL geriebener Meerrettich
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Lubereitungszeit: 50 Min.

1. Staudensellerie putzen und die har-
ten AuBenfaden abziehen. Stangen
waschen, abtropfen lassen und in
einem Glas anrichten.

2. Fiir den Eierdip Eier hart kochen, ab-
schrecken, pellen, das Eigelb heraus-
lésen und mit einer Gabel zerdriicken.
Mit Frischkdse, Sahne und Estragon-
blattern verriihren. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

3. Fur den Krauter-Knoblauch-Dip Knob-
lauchzehen abziehen und zerdriicken.
Kapern fein hacken. Beide Zutaten
mit Petersilie, Schnittlauch, Frischkise
und Joghurt verrihren, mit Salz und
pfeffer abschmecken.

A_ Fiir den Orangen-Meerrettich-Dip Orange
waschen, halbieren, eine Halfte aus-
pressen (ergibt 2 Esslgftel), die andere
Halfte dinn abschalen und Schale in
feine Streifen schneiden. Saft mit
Frischkdse und Meerrettich verryhren,
mit den Schalenstreifen dekorieren.

Staudenselleriegratin
B Fur Gaste
Pro Portion:

E:7g,F:69,Kh:12¢g,
k- 561, keal: 134

' 3 Knoblauchzehen

2 Iwiebeln

1 EL Butter

125 ml (*/x ) WeiBwein

2 Fleischtomaten

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Staude Staudensellerie (600 g)
50 g geriebener Parmesan

Lubereitungszeit: 40 Min.

1. Knoblauch und Zwiebeln abziehen
und fein wurfeln. Buttes zerlassen,
Twiebel- und Knoblauchwiirfel darin
weich dunsten lassen, Wein hinzu-
gieBen und etwas einkochen lassen.

2. Tomaten waschen, Stangelansatze he-
rausschneiden, Tomaten klein schnei-
den, zu der Zwiebel-knoblauch-Masse
geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Staudensellerie putzen, einzelne Stan-
gen von der Staude losen, harte
AuBenfaden abziehen, Stangen
waschen, in Stiicke schneiden.

3. Selleriestucke in eine gefettete Gratin-
form geben. Tomatensauce daruber
gieBen und mit Parmesan bestreuen.
Die Form auf dem Rost in den
Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheirt)
Backzeit: etwa 20 Minuten.



Staudenselleriesalat
mit Apfeln

4-6 Portionen
B Vegetarisch

Pro Portion: B
E:3g,F11g,Kh:9g,
Kj: 639, keal: 152

'/: Friséesalat
500 g Staudensellerie
2 mittelgrofie Apfel

Fur die Sauce:

150 g Sahnejoghurt

1-2 EL geriebener Meerretlich
(aus dem Glas)

3-4 EL Zitronensaft

salz

125 ml ('/: 1) Schlagsahne

Standenselleriesalat mit Apfeln
Tubereitungszeit: 30 Min.
1. Salat putzen, zerpfliicken, waschen, Ste(k[ﬁben 2. Margarine oder Butter zerlassen,
qut abtropfen lassen oder trocken- Kohlriben, Wruken Zucker darin brdunen und Steckruben
schleudern. darin andiinsten. Wasser, Salz und
2. staudensellerie putzen, die harten B Preiswert Pieffer hinzufugen und in etwa 20 Minu-
AuBenfaden abziehen, die Stangen ten garen.
waschen und in dinne Scheiben Pro Portion: 3. Mit Petersilie bestreven.
schneiden. E:39g,F:13¢q,Kh:4g,
3. Apfel waschen, vierteln, entkernen kj: 608, keal: 145

und in dunne Scheiben schneiden.

4. Fur die Sauce Joghurt mit Meerrettich 1 kg Steckriiben
und Zitronensaft verruhren und mit 60 g Margarine oder Butter MENUE
Salz wiirzen. 1 1L Zucker
5. Sahne steif schlagen und unterheben. 125 ml ('/: 1) Wasser Vorspeise:
Salatzutaten auf vier Tellern anrichten ~ Salz, frisch gemahlener Pfeffer S llerie mit Dips (Seite 4
und die Sauce dariiber geben. 1 EL gehackte Petersilie
Tipp: Zubereitungszeit: 35 Min.
Den Salat evtl. mit gehackten Walnuss- limbeer-Schict Seite 210)
kernen bestreuen. 1. Steckruben schélen, waschen und in
kleine, fingerdicke Stiicke von 3-4 cm
Lénge schneiden.
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Steckriibeneintopf

I Preiswert - klassisch

Pro Portion:
E:31g, F: 11 g, Kh: 29 g,
kj: 1408, keal: 336

500 g Rindfleisch (aus der Hifte)
750 g Steckruben

500 g Kartoffeln

40 g Margarine

2 mittelgroBe Zwiebeln

salz

trisch gemahlener, weiller Pleffer
375-500 ml (*/:-"/: 1) Gemusebrihe
1 EL gehackte glatte Petersilie

Zubereitungszeit: 70 Min.
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1. Rindfleisch kalt abspiilen,

trockentupfen, in Wirfel schneiden.

2. Steckriuben und Kartoffeln schalen,
waschen und in Stifte schneiden.

. Margarine zerlassen, das Fleisch unter
Wenden darin dinsten.

. Zwiebeln abziehen, warfeln, hinzu-
fiigen, kurz mitdunsten, das Fleisch
mit Salz und Pfeffer wiirzen, einen
Teil von der Bruhe hinzufigen, etwa
30 Minuten garen lassen.

. Steckruben- und Kartoffelstifte sowie
den Rest der Bruhe dazugeben. Den
Eintopt mit Salz und Pfeffer wurzen,
etwa 20 Minuten weitergaren, noch-
mals abschmecken, mit Petersilie be-
streuen.

[*%])

=
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Vorspeise:
Dill-Gurken-Salat (Seite 93)
Hauptgericht:
Steinbutt in der Kartoifelkiuste
(Seite 456)

Dessert:
Orangenmousse (Seite 334)

Steinbutt in der
Kartoffelkruste

M Fir Gaste

Pro Portion:
E:31¢,F:259,Kh:25g,
kJ: 1978, keal: 473

4 Portionen Steinbutt

(je 150 g, ohne Haut und Graten)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Litronensaft
Worcestersauce

4 Kartolfeln

1 Kastchen Kresse

40 g Weizenmehl

1 EL Wasser

1Ei

100 g Butter
Limettenscheiben

rote Paprikawirfel

Iubereitungszeit: 35 Min.

1. Steinbutt unter flieRendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen,
mit Salz und Pfeffer bestreuen, mit
Zitronensaft und Worcestersauce be-
tréufeln.



2. Kartoffeln schalen, waschen, in
ganz feine Streifen hobeln, auf ein
Sieb geben und abtropfen lassen.

3. Kresse abspilen, die Blattchen ab-
schneiden (einige Blattchen zum
Garnieren zuricklassen) und mit den
Kartoffelstreifen vermischen.

P

Wasser verquirltem Ei und Kartofiel-

streifen wenden. Kartoffelstreifen gut

andriicken.
. Butter in einer beschichteten Pfanne

w

zerlassen, Steinbutt von beiden Seiten

jeweils etwa 8 Minuten braten. Mit
Limettenscheiben, Paprikawirfeln
und Kresseblattchen garnieren.

Tipp:

Anstatt des Steinbutis konnen auch
andere Fische verwendet werden, 1. B.
Rotbarsch, Seelachs oder Heilbutt.

Steinbutt mit Knoblauch
M Raffiniert
Pro Portion:

E:56q,F: 329, Kh:33 g,
K): 2870, keal: 686

. Steinbutt nacheinander in Mehl, in mit

1 kiichenfertiger Steinbutt
(etwa 1,2 kg)

Salz

litronensaft

800 g Kartoffeln

1 Zwiebel

1 Stangel Petersilie

2 Lorbeerblatter

250 ml (/4 1) Fischfond
1 EL Paprika edelsufl

6 Knoblauchzehen

100 ml Olivendl

Zubereitungszeit: 35 Min.

o]
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. Steinbutt unter flieBendem kalten

Wasser abspilen, trockentupfen, mit
wenig Salz und Zitronensaft wurzen.
Kartoffeln schalen, waschen und in
etwa walnussgroBe Warfel schneiden.
Iwiebel abziehen und grob wiirfeln.
Beides zusammen mit Petersilie,
Lorbeerblattern und Fond in einem
grofRen, flachen Topf aufkochen, etwa
10 Minuten garen.

. Steinbutt dariber legen, mit Paprika

bestreuen, alles zusammen weitere
15 Minuten zugedeckt ziehen lassen.
Petersilie und Lorbeerblatter heraus-
nehmen.

Knoblauch abziehen und in feine
Scheiben schneiden. Ol nicht zu stark
ethitzen, den Knoblauch darin frittie-
ren, so dass er hellgelb aussieht, aber
nicht verbrennt.

. Steinbutt auf eine tiefe, vorgewarmte

Platte legen. Knoblauchdl unter die
Kartofteln ruhren, alles um den Fisch
hefum anordnen.
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Steinpilze, gebraten

B Schnell

Pro Portion:
E:2q,F:17¢g,Kh:4g,
kJ: 766, keal: 183

400 g mittelgrofe Steinpilze
80 g Butter

Salz, frisch gemahlener Peffer
120 g Tomatenwiirfel

1 EL gehackte Petersilie
Knoblauchpuiver

Lubereitungszeit: 20 Min.

-

. Steinpilze putzen, mit Kuchenpapier
abreiben, evtl. kurz abspiilen und
trockentupfen, anschlieBend in Schei-
ben schneiden.
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2. Butter erhitzen, Pilzscheiben darin
braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
herausnehmen und auf vorgewarm-
ten Tellern anrichten.

3. Im verbleibenden Fett Tomatenwurfel
und Petersilie andiinsten, iber die
Pilze geben und mit Salz, Pfeffer und
Knoblauch abschmecken.

Beilage:
Baguette.

Steinpilzsalat

W Vegetarisch

Pro Portion:
E:3g,F:17¢g, Kh:5¢g,
kJ: 826, keal: 198

400 g junge Steinpilze
250 ml ('/+ 1) kochendes Saliwasser

Fir die Salatsauce:

5 EL Traubenkerndl oder Walnussél
2 EL Zitronensaft

1 TL Zucker

salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 EL Pinienkerne

1 EL gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: 40 Min.

1. Steinpilze putzen, mit Kuchenpapier
abreiben, evtl. abspulen, in dunne
Scheiben schneiden, in Salzwasser
geben, zum Kochen bringen, etwa
1 Minute kochen lassen.

2. Auf ein Sieb geben, mit kaltem Wasser
ibergiefen, gut abtropfen lassen.

3. Fur die Salatsauce Ol mit Zitronensaft,
Lucker, Salz und Pleffer verruhren.

4. Pinienkerne unterriihren, die Steinpilz-
scheiben mit der Salatsauce vermen-
gen, mit Petersilie bestreut servieren.

Stielmus mit Kartoffeln

streifruben

B Preiswert

Pro Portion:
E:25g, F: 21 g, Kh: 25 g,
kJ: 1718, keal: 410

375 g Schweinenacken

(ohne Knochen)

40 g Margarine

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

1 kg Stielmus

500 g Kartoffeln, 250 ml ('/: ) Wasser

Iubereitungszeit: 80 Min.



. Heisch unter flieRendem kalten Was-
ser abspulen, trockentupfen und
in Wiirfel schneiden. Margarine zer-
lassen, das Fleisch schwach darin

-y

braunen, mit Salz und Pleffer wurzen.

2. Stielmus putzen, welke Blatter ent-

fernen, waschen und klein schneiden.

Kartoffeln schalen, waschen und in
Wwiirfel schneiden.

3. stielmus und Kartoffeln mit Wasser
v dem Fleisch geben, zum Kochen
bringen und in etwa 60 Minuten ga-

fen, vor dem Servieren abschmecken.

Stielmuseintopf
H Preiswert
Pro Portion:

©:28¢, F: 46 g, Kh: 24 g,
kJ: 2653, keal: 633

500 g Schweinefleisch (z. B. Nacken)
40 g Butter

salz

frisch gemahlener Pfeffer

800 g Stielmus

500 g Kartoffeln

250 ml (*/+ 1) Fleischbrihe

Tubereitungszeit: 90 Min.

-

- Heisch unter flieBendem kalten Was-
ser abspiilen, trockentupfen und in
Wiirfel schneiden. Butter zerlassen,
das Fleisch darin schwach anbraunen,
mit Salz und Pfeffer wirzen.

. Stielmus putzen, welke Blatter ent-
fernen, waschen und klein schneiden,
Kartoffeln schalen, waschen, in Warfel
schneiden und zu dem Fleisch geben.

. Bruhe hinzufigen, zum Kochen
bringen und in etwa 1 Stunde gar
schmoren lassen. Den Stielmuseintopf
mit Salz und Pleffer abschmecken.

(]
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Strammer Max

1 Portion

B Schnell

Pro Portion:
E8g, F:13¢ Kh: 259,
Kj: 1117, keal: 267

1 Scheibe (30 g) Leberkase oder
magerer Schinken

1 TL Speisedl

1 Scheibe Mischbrot

1E

Meersalz

frisch gemahlener Pfeffer

fein gehackte Krauter, 1. B.
Schnittlauch, Petersilie

Lubereitungszeit: 10 Min.

1. Leberkése oder Schinken in etwas
erhitztem Ol in einer Pfanne anbraten.
Brot damit belegen.

2 Ei in dem Bratfett braten, auf den
Leberkdse oder Schinken geben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Krdutermn
bestreut servieren.

Vorspeise:
Steinpilze, gebraten (Seite 458)

Hauptgericht:
Lammfleischgulasch (Seite 272)

Dessert:
Nusseis mit Krokant (Seite 326)

459




Stl.lbenkﬂken mlt abschrecken, auf einem Sieb abtrop-  Zubereitungszeit: 85 Min.
o fen lassen und in Butter andunsten.

BUttergemUSE Cocktailtomaten hinzufigen, salzen 1. Fleisch unter fliefendem kalten
und pfeftern. Wasser abspulen, in das Salzwasser

B Fur Gaste 4. Die fertig gebratenen Stubenkuken geben, zum Kochen bringen und
mit Gemiise auf einer Platte anrichten.  abschdumen.

Pro Portion: 2. Iwiebel abziehen, mit Suppengrun,

E: 1099, F: 73 g, Kh: 22 g, Beilage: Lorbeerblatt und Pfefferkérnern hin-

kj: 4990, keal: 1192 Pammes frites oder Kroketten und Salat. zufugen. Fleisch in etwa 70 Minuten

gar kochen, aus der Brihe nehmen,
erkalten lassen und in Wiirfel schneiden.

3. Brihe durch ein Sieb gieRen, 375 ml
(*/+ 1) davon abmessen, Essig hinzu-
fiigen. Mit Salz und Zucker abschme-
cken. Gelatine mit kaltem Wasser
anrithren, etwa 10 Minuten zum Quel-
len stehen lassen.

4. Bruhe wieder zum Kochen bringen.
Von der Kochstelle nehmen, Gelatine
hineingeben und so lange rihren,
bis sie gelost ist. Fleischwiirfel in die
Bruhe geben. Die Flussigkeit mit dem
Fleisch in mit kaltem Wasser ausge-
spulte Tassen oder Firmchen fullen

4 kiichenfertige Stubenkuken
(je 500 g)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
gerebelter Thymian

4 EL Speised|

Fur das Gemise:

8 weilte Spargelspitzen

8 griine Spargelspitzen

8 kleine, tournierte

(in Form geschnittene} Mohren

8 kleine, tournierte Knollensellerie
8 kleine, tournierte Zucchini

40 g Butter und im Kiihlschrank erstarren lassen.
8 Cocktailtomaten 5. Wenn die Siilze schnittfest ist, sie mit
. einem Messer vorsichtig vom Rand
tubereitungszeit: 60 Min. Siilze des GefaRes ldsen (evtl. vorher kurz in
heilles Wasser halten), auf eine Platte

1. Stubenkuken unter flieRendem kalten M Gut vorzubereiten stirzen und mit PetersilienstrauBchen

Wasser abspilen, trockentupfen, von garniert servieren.

innen und auBen mit Salz, Pfeffer und  Pro Portion:

Thymian worzen. Ol in einem Brater ~ E:28 g, F: 10 g, Kh: 2 g, Tipp:

erhitzen und Stubenkiiken darin rund-  kJ: 970, keal: 232 Krauterremoufade und Bratkartoffeln

herum anbraten. Den Brater auf dem dazureichen.

Rost in den Backofen schieben. 250 g Kalbfleisch

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C 250 g Schweinefleisch

(vorgeheizt) 1 | kochendes Saliwasser

HeiBluft: etwa 180 °C 1 mittelgroRe Zwiebel

(nicht vorgeheizt) 75 g TK-Suppengrin

Gas: Stufe 3 - 4 (nicht vorgeheizt) 1 Lorbeerblatt, 3-4 Pfefferkorner

Bratzeit: etwa 40 Minuten. 125 ml (*/« 1) Essig
2. Wahrend des Bratens ab und zu mit Salz, 1 Prise Zucker

dem Bratensaft begieRen. 1 Pck. Gelatine gemahlen, weill
3. Gemilse in kochendem Salzwasser 5 EL kaltes Wasser

knackig blanchieren, in Eiswasser PetersilienstrauRchen
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Stlzkotelett

M Davert langer

Pro Portion:
E:34q,F:28¢q,Kh:4 g,
i: 1834, keal: 438

600 g Schweinericken

1'/: | Salzwasser

1 mittelgrofe Zwiebel

1 Bund Suppengrun

4 Plefferkorner

2 Pimentkorner (Nelkenpfeffer)
1 kleines Lorbeerblatt

125 ml ('/s 1) Essig, Salz

1 Pck. Gelatine gemahlen, weill
5 EL kaltes Wasser, 1 EL Speisedl|
1 mittelgroBe Tomate

1 hart gekochtes Ei

1 Gewurzgurke

Tubereitungszeit: 4'/: Std.

. Schweineriicken unter flieBendem
kalten Wasser abspulen, in Salzwasser
geben, zum Kochen bringen und
abschdumen.

Iwiebel abziehen. Suppengrin putzen

und waschen. Zutaten klein schneiden,

mit Plefferkdrnern, Pimentkdrnern
und Lorbeerblatt hinzufiigen. Feisch in
etwa 90 Minuten garen, aus der Bruhe
nehmen, in 4 gleich dicke Scheiben
schneiden. Erkalten lassen.

3. Brithe durch ein Sieb giefen, 375 ml
(*/: 1) davon abmessen, Essig hinzu-
fugen und mit Salz abschmecken.

4. Gelatine mit kaltem Wasser anriihren,

etwa 10 Minuten zum Quellen stehen

lassen. Brithe wieder zum Kochen
bringen. Von der Kodhstelle nehmen,

Gelatine hineingeben und so lange

suhren, bis sie geldst ist. kihl stellen

und abkuhlen lassen.

[

5. Vier Férmchen in GréRe der Fleisch-
scheiben mit 0l ausstreichen und so
viel von der erkalteten Bruhe hinein-
geben, dass der Boden bedeckt ist.
Tomate waschen, Stangelansatz ent-
fernen, Ei pellen. Tomate, Ei und
Gewiirzgurke in Scheiben schneiden.
Die erstarrte Schicht damit garnieren.
Einige Essliffel Briuhe daruber gieBen
und wieder im Kuhlschrank erstarren
lassen.

7. In jede Form ein Kotelett legen, je '/
der restlichen 8ruhe dariiber gieflen
und wieder im Kiihlschrank erstarren
lassen.

. Vor dem Servieren Gelee mit einem
Messer vom Rand der Form losen, die
Formen kurz in heiBes Wasser halten
und Sulzkoteletts auf eine Platte
sturzen. Evil. mit Petersilie garnieren.

"

Beilage:
Krauter-Sahne-Sauce oder Remoulade.

Tipp:

Anstelle von Schweinerucken Kasseler
Rippenspeer verwenden, dann dem
Kochwasser kein Salz hinzufugen.

szegediner Gulasch
B assisch

Pro Portion:
E:35,F:380,Kh:9g,
kj: 2327, keal: 556

250 g Schweinefleisch

250 g Rindfleisch

3 EL Speisedl

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Paprika edelsil

200 g Iwiebeln, 1 EL Tomatenmark
750 ml (*/+ 1) Fleischbriihe

500 g Saverkraut
1 Lorbeerblatt, 2 Wacholderbeeren
1 Becher (150 g) Creme fraiche

Lubereitungszeit: 70 Min.

1. Fleisch unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen und
in 2 cm groBe Wirfel schneiden. O
erhitzen, Fleischwiirfel gut darin an-
braten und kraftig mit Salz, Pfeffer
und Paprika wiirzen.

. wiebeln abziehen, halbieren, in
Scheiben schneiden, mit Tomatenmark
zu dem Fleisch geben und anbraten.
Brihe hinzugieRen, umruhren, etwa
30 Minuten garen lassen.

. Sauerkraut lockerzupfen, mit Lorbeer-
blatt und Wacholderbeeren zu dem
Fleisch geben (evtl. noch etwas Brithe
hinzufiigen), etwa 20 Minuten schmo-
ren lassen.

4. Créme fraiche unter das gare Gulasch

ruhren, mit Salz, Pfeffer und Paprika
abschmecken.

[od

S

Beilage:
Kartoffelpuree.

Tipp:
Anstelle von Creme fraiche saure Sahne
verwenden.
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Tacos, gefiillt

B Schnell

Pro Portion:
E:12¢g,F:21¢g,Kh:-43 g,
kJ: 1656, kaal: 396

2 EL Speisedl

150 g Paprikastreifen, rot, griin, gelb
150 g Kidneybohnen

150 g Tomatenwrfel

1 EL gehackte Petersilie

8 EL sue Chilisauce

Salz

grober, bunter Pfeffer

8 Taco-Schalen

Tubereitungszeit: 20 Min.

1. Ol erhitzen, Paprikastreifen darin
andunsten.

2. Bohnen abtropfen lassen und mit
Tomatenwiirfeln zu den Paprika-
streifen geben. Mit Petersilie,
Chilisaute, Salz und Pleffer wiirzen.

3. Gemiisemischung in Taco-Schalen fil-
len und als Vorspeise reichen.
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Tafelspitz, mariniert mit
Krduter-Senf-Sauce

B Davert langer

Pro Portion:
E: 50 g, F: 108 g, Kh: 10 g,
kj: 5178, keal: 1237

1 kg Tafelspitz

1'/: 1 kochendes Salzwasser
1 Bund Suppengriin

1 Twiebel

2 Lorbeerblatter

Fur die Sauce:

1 Knoblauchzehe

140 g milder Senf

2 TL Zucker

frisch gemahlener Pfeffer
300 ml Speisedl

125 ml (/s ) entfettete Fleischbrithe
*/: Bund Basilikum

1 Bund Kerbel

'/: Bund Petersilie

100 g Zwiebeln
Majoranblattchen

Lubereitungszeit: 3 Std.,
ohne Marinierzeit

1. Tafelspitz unter flieBendem kalten
Wasser absptlen, in das kochende
Salzwasser geben, zum Kochen brin-
gen. Suppengriin putzen, waschen,
Iwiebel abziehen. Beide Zutaten grob
zerkieinern, mit Lorbeerblattern zu
dem Tafelspitz geben und etwa
2 Stunden ziehen lassen (nicht
kochen). Das gare Fleisch von der
Kochstelle nehmen, in der Brithe
etwa 24 Stunden stehen lassen.

. Fiir die Sauce Knoblauch abziehen,
durchpressen, mit Senf, Zucker und
Peffer mit dem Purierstab zu einer

N

einheitlichen Masse schlagen. Nach
und nach 0l unter die Masse rihren.
Tum Schluss Brahe unterrithren.

. Tafelspitz in diinne Scheiben schnei-
den, schichtweise mit der Senfsauce
bestreichen und mindestens
5 Stunden (am besten uber Nacht)
durchziehen lassen.

. Sauce von den Fleischscheiben etwas
abstreifen. Basilikum, Kerbel und
Petersilie abspulen, trockentupten, die
Blattchen von den Stielen streifen,
grob hacken, unter die Senfsauce
riihren. Sauce so lange purieren, bis
sie zartgriin ist.

. Iwiebeln abziehen, in hauchdiinne
Ringe schneiden. Fleischscheiben auf
einer Platte anrichten, Iwiebelringe
darauf verteilen und etwas Sauce da-
riiber geben. Restliche Sauce dazu-
reichen.

L d
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Tafelspitz nach
Wiener Art

B Dauert linger

Pro Portion:
E:52¢,F: 629, Kh: 14 g,
K): 3499, keal: 836



Fur das Fleisch:

1 kg Tafelspitz (Rindfleisch
aus der Hufte)

2 dicke Mohren

1 Petersilienwurzel

100 g Knollensellerie

2 Iwiebeln

1 Stange Porree (Lauch)
4 petersilienstangel

1 Lorbeerblatt

1 K Pfefferkdrner

Salz

Fur die Sauce:

1 altbackenes Brétchen (Semmel)
125 ml ('/: 1) Wasser

1TL WeiBweinessig

3 hart gekochte Eigelb

2 rohe Eigelb

8 EL Speisedl, 1 Prise Zucker

4 EL Schnittlauchrilichen

Iubereitungszeit: 3'/: Std.

1. Tafelspitz unter flieBendem kalten
Wasser abspulen und trockentupfen.

. Mohren, Petersilienwurzel und Sellerie
putzen, waschen, schalen und in
waurfel schneiden. 1 Zwiebel abziehen
und wiirfeln. Porree putzen, grindlich
waschen und in Ringe schneiden.
Petersilie abspulen.

. Gemiise mit Petersilie, Lorbeerblatt
und Pfefferkémern in einen Topf
geben, mit Wasser bedecken, mit Salz
wurzen und etwa 10 Minuten bei
schwacher Hitze garen.

. Die zweite Zwiebel waschen, trocken-
tupfen, halbieren, mit der Schnitt-
flache auf eine heile Herdplatie set-
zen, brdunen und in die Bruhe geben.
Tafelspitz dazugeben und zugedeckt
etwa 3 Stunden ziehen, nicht kochen,
lassen.

. Filr die Sauce Brotchen entrinden,
Brotchen in Stiicke schneiden, mit

P

[}

3

(5l

Wasser und Essig begieBen, etwa 30
Minuten einweichen und ausdriicken.
Gekochte Eigelb durch ein Sieb
streichen, mit dem Brotchen verriih-
ren und durch das Sieb streichen.

Die Masse mit dem rohen Eigelb

schaumig rithren, tropfenweise Ol

unterschlagen. Sauce mit Salz, Peffer

und Zucker warzen und Schnittlauch-
rélichen unterziehen.

. Das gegarte Fleisch aus der Bruhe
nehmen und in Scheiben schneiden.
Briihe etwas einkochen lassen. Fleisch
mit Gemuse auf einer Platte anrichten
und mit Brihe begieBen. Die Sauce
getrennt dazureichen.

s
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Beilage:
Rostkartoffeln

Tafelspitzsiilze
B Gut vorzubereiten
Pro Portion:

E:33g,F:3g,Kh:4g,
kj: 852, keal: 204

10 Blatt weie Gelatine
500 ml (*/: I) Rinderfond
200 ml weiBer Bordeaux

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Knoblauchpulver

geriebene Muskatnuss

320 g gekochter Tafelspitz, in Wurfel
geschnitten

80 g blanchierte Mohrenwurfel

80 g blanchierte Selleriewiisfel

60 g blanchierte Wirsingwurfel

Lubereitungszeit: 3 '/: Std.

1. Gelatine etwa 10 Minuten in kaltem
Wasser einweichen.

2. Rinderfond erhitzen, Wein 1ugeben
und mit Salz, Pleffer, Knoblauchpulver
und Muskat abschmecken. Gelatine
leicht ausdriicken und in dem Fond
aufiosen.

3. Fleisch- und Gemusewiirfel mischen,
etwas davon in eine Kastenform
fillen, etwas Fond dazugieBen und im
Kohischrank erstarren lassen.

Diesen Vorgang wiederholen, bis alle
Lutaten verbraucht sind.

4. wenn alles fest geworden ist, die
Form kurz in heiBes wasser tauchen,
stiirzen und die Salze in Scheiben
schneiden.

Tipp:
Mit Remouladensauce und Salat, Rost-
kartoffeln oder Bauernbrot servieren.
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. Fur die Garnitur Zwiebel abziehen und 8 gewasserte Salzheringsfilets
in kleine wurfel schneiden. Chilischote 1 Gemiisezwiebel
waschen, entstielen, entkernen und in 2 Gewirzgurken
Ringe schneiden. Eigelb in je einer Salz, Pletfer

Eierschalenhalfte anrichten. 3 EL Himbeeressig
3. Auf einer Platte Zwiebelwurfel, Chili- 5 EL Speisedl
ringe, Cornichons, Cocktailtomaten 1 Kopfsalat

und Senf getrennt anrichten. In die 1 Bund Dill

Mitte der Platte Tatar und Eigelb

geben. Alles mit Petersilienstraufichen  Zubereitungszeit: 25 Min.
dekorieren.

-

. Heringsfilets unter fliefendem kalten

{ Beilage: Wasser abspiilen, trockentupfen und

Kracker und frisches Graubrot, T in kleine Stiicke schneiden.

und Worcestersauce, . Iwiebel abziehen und in Scheiben

schneiden. Gurken in Scheiben

Tipp: schneiden. Beide Zutaten mit den

Dazu schmeckt emn gut gekuhltes Heringssticken vermischen. Mit Salz,
Pfeffer, Essig und Ol wurzen.

. Salat von schlechten Bléttern
befreien, restliche Blatter waschen,

~

Tatar, mariser!

Tatar, mariniert

o

B schnell ]'ata[ens al at trockenschleudern und in Streifen
schneiden.

Pro Portion: 4. Salat auf Kopfsalatstreifen anrichten
E:17g,F:15¢,Kh:3 g, B Raffiniert und mit abgespultem und gezupftem
kj: 912, keal: 218 Dill ganieren.

Pro Portion:
Fur die Marinade: E:14g,F:30 g, Kh:5 g, Beilage:
Saft von 1 Limone kj: 1536, keal: 367 Vollkornbrot und Butter

2 EL Traubenkerndl

frisch gemahlener Pfeffer
'/: 1L Paprika edelsuB

250 g Tatar (Beefsteakhack)

Fiir die Garnitur:

1 rote Iwiebel, 1 Chilischote

4 Eigelb, 8 Cornichons

100 g abgespiilte Cocktailtomaten
2 EL scharfer Senf, 2 EL milder Senf
abgespulte PetersilienstrauBchen

Lubereitungszeit: 20 Min.
1. Fir die Marinade Limonensaft mit 04,

Pfeffer und Paprika vermischen.
Mit Tatar verrihren und kalt stellen.

464



Tauben, gebraten

M Fur Gaste

Pro Portion:
E:36g,F509,Kh:2g,
kj: 2715, keal: 648

4 kuchenlertige Tauben (je 250 g)
Salz

1 EL Butter

125 ml ('/: ) heiBes Wasser

3 EL saure Sahne

Weizenmehl

Iubereitungszeit: 70 Min.

1. Tauben unter flieBendem kalten
Wasser abspulen und trockentupfen.
Bauch quer einschneiden, innen mit
Salz einreiben. Hals nach hinten

legen, die Flugel so zusammenbiegen,

dass der eine den Hals halt.
1. Magen, Herz und Leber saubern,
waschen, mit Butter in den Bauch
geben. Beide Beine in den
Baucheinschnitt stecken. Tauben in
die mit Wasser ausgespilte
Rostbratpfanne legen und in den
Backofen schieben.
Ober-/Unerhitze: etwa 200 °C
(vorgeheirt)
HeiBluft: etwa 180 °C
(nicht vorgeheirt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Bratzeit: 45-60 Minuten.
Sobald der Bratensatz braunt, etwas
heiles Wasser hinzugieBen. Tauben

A

ab und zu mit dem Bratensatz begie-
Ren, verdampfte Flissigkeit nach und

nach ersetzen.

Die garen Tauben auf einer vorge-
warmten Platte anrichten und warm
stellen. Den Bratensatz mit Wasser
loskochen, saure Sahne hinzufiigen,

=

nach Belieben mit Flissigkeit auffol-
len. Auf der Kochstelle zum Kochen
bringen, etwas Mehl mit kaltem
Wasser anrithren, den Bratensatz
damit binden und mit Salz
abschmecken.

Tipp:

Magen, Herz und Leber fein hacken.

Mit einem eingeweichten, gut ausge-
druckten Stuck WeiBbrot, 1 Ei, Salz,
geriebener Muskatnuss und gehackter
Petersilie vermengen. Die Fullung in die
Tauben geben und zunahen.

Tellersiilze von Gefliigel

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:44¢,F-3g,Kh:3 g,
kj: 939, keal: 224

400 g Hahnchenbrustfilet

(ohne Haut und Knochen)

500 ml ('/: 1) Gefligelfond oder
-bruhe

40 g feine Mohrenwiirfel

40 g feine Knollenselleriewirfel
40 g feine Porreewiirfel

Salz, geriebene Muskatnuss

weiBer Pfeffer

100 ml weiBBer Bordeaux

1 1L gezupfte Kerbelblatter
6 Blatt weiBe Gelatine

Lubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Gelierzeit

-

N

)

-

. Hahnchenbrustfilet kalt abspulen,

trockentupfen, in Wirfel schneiden.

. Geflugelfond erhitzen, Hahnchen-

wiirfel darin etwa 7 Minuten ziehen
lassen, Hahnchenwurfel heraus-
nehmen.

. Gemuseworfel in den Sud geben und

leicht kochend etwa 5 Minuten garen.
Mit Salz, Muskat, Pfeffer, Bordeaux
und Kerbelblatichen wurzen.
Hahnchen wieder dazugeben.

. Gelatine in Wasser etwa 10 Minuten

quellen fassen. In etwas Brohe auf-
lasen, zu der restlichen Bruhe geben,
in tiefe Teller fullen und erstarren
lassen.
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Teltower Riibchen

B Preiswert

Pro Portion:
E:2g,F:9g,Kh:14g,
k): 624, keal: 149

750 g Teltower Riibchen

40 g Butter

2 T Zucker

125 ml (*/« 1) Gemusefond oder
-brilhe

Salz

1 1L Speisestarke

1 EL kaltes Wasser

fein gehackte Petersilie

Iubereitungszeit: 45 Min.

—

- Rubchen putzen, schalen und
waschen.

. Butter zerlassen, Zucker darin braunen
und die Rubchen darin andinsten.
Gemiisebruhe und Salz hinzufiigen
und in 20-25 Minuten gar dunsten
lassen.

. Speisestarke mit Wasser anruhren,
Flissigkeit damit binden. Mit Salz
abschmecken und mit Petersilie
bestreuen.

N

w

Terrine von
frischem Gemiise

M Gut vorzubereiten
Insgesamt:

E: 67 g, F: 185 g, Kh: 37 g,
kJ: 8995, keal: 2151

100 g Mohrenwiurfel

100 g Knollenselleriewiirfel
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100 g Porreeworfel

100 g Broccoliroschen

100 g Blumenkohlrdschen

100 g Kohlrabiwurfel

400 ml Schlagsahne

6 Eier, 2 EL gehackte Petersilie
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

Fur die Sauce:

4 EL (reme fraiche

4 £L feine Paprikawurfel
1 EL Schnittlauchrélchen

Lubereitungszeit: 90 Min.

1. Gemiise in kochendem Salzwasser et-
wa 3 Minuten kochen, in ein Sieb gie-
Ren und abtropfen lassen. Gemiise in
eine langliche Terrinenform geben.

2. Sahne mit Eiern und Petersilie verquir-

len, mit Salz, Pfeffer und Muskat wur-
zen und iiber das Gemise in die Terri-
nenform gieRen. Die Form auf dem
Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
{vorgeheirt)

HeiRluft: etwa 160 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 70 Minuten.

. Fiir die Sauce (réme fraiche mit Papri-
kawirfeln und Schnittlauchrolichen
verrithren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

. Terrine vorsichtig stirzen, in Scheiben
schneiden und mit der Sauce auf Tel-
lern anrichten.

b
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Beilage:
Toast.

Teufelssauce
B Schnell

Pso Portion:
E:4g,F:10¢g,Kh: 1g,
kJ: 496, keal: 119

2 hart gekochte Eier

2 EL Speiseol

1 EL Senf

1 IL Essigessenz

1 1L Iwiebelwurfel, Salz
frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Zucker

1 1L gehackter Estragon
1 EL geriebener Apfel

3 EL Rotwein

!/1 TL Tabascosauce

Lubereitungszeit: 15 Min.

1. Eier pellen, Eigelb durch ein Sieb
streichen, nach und nach 0l, Senf,
Essigessenz und Iwiebelwurfel unter-
rihren. Mit Salz, Pleffer, Zucker und
Estragon abschmecken.



F

. Nach und nach Apfel, Wein und Ta-
bascosauce unterruhren. Nach
Belieben nochmals mit den Gewiirzen
abschmecken.

Tipp:
Tu gegrilltem Fleisch oder Fondue
reichen.

Teufelssuppe
B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
£:20g, F: 19 g, Kh: 11 g,
kj: 1402, keal: 335

100 g Rindfleisch

100 g Schweinefleisch
100 g Kalbfleisch

2 Gemiisezwiebeln

4 EL Speiseol

800 ml Rinderfond

4 EL Mohrenwirfel

4 EL Kartoffelwirfel

2 EL Tomatenmark
Salz, Sambal Oelek

1 abgezogene, zerdruckte
Knoblauchzehe

40 ml Weinbrand

Iubereitungszeit: 65 Min.

1. Heisch unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen und
in Wirfel schneiden.

2. Iwiebeln abziehen und in Scheiben
sthneiden. Ol erhitzen, Zwiebel- und
Fleischwiirfel darin anbraten, mit
Rinderfond auffiillen und 30 Minuten
kochen lassen.

3. Mohren- und Kartoffelwiirfel sowie
Tomatenmark hinzufugen und mit
Salz, Sambal 0elek und Knoblauch

scharf wiirzen. Noch etwa 20 Minuten
kochen lassen und zum Schiuss mit
Weinbrand verfeinern.

Thanksgiving Truthahn
B Fis Gaste - dauert langer

Pro Portion:
E: 10 g, F: 21 g, Kh: 65 g,
kJ: 2133, keal: 509

1 Baby-Truthahn (1,2-1,5 kg)
Salz, Pfeffer, 3 EL Speisedl

Fir die Brotroulade:

10 Scheiben WeiBbrot

200 ml heiRe Milch, 40 g Butter
2 £l gehackte Iwiebeln

4 EL Gemusemais

4 EL gehackte Champignons

1 EL gehackte Petersilie, 2 Eier

Fiir die glacierten Kartoffeln:
400 g langliche Kartoffeln
40 g Butter, 1 EL Zucker

100 ml Gefligelfond

Lubereitungszeit: 2'/: Std.

1. Truthahn kalt abspilen, trockentupfen,
von innen und auBBen mit Salz und
Preffer wurzen, mit 0l bestreichen, in
einen Brater legen und auf dem Rost in
den Backofen schieben.

Ober- /Untertutze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

Heiltluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)
Bratzeit: etwa 90 Minuten.

2. Sobald der Bratensatz braunt, etwas
heiRes Wasser hinzufiigen, dann den
Truthahn ab und zu damit begieRen.

. Fur die Brotroulade Weillbrot wurfeln
und mit Milch ubergieRen.

. Butter erhitzen, Iwiebeln darin glasig
dunsten, Mais und Champignons
dazugeben, leicht Farbe nehmen lassen
und mit Petersilie unter das WeiBSbrot
arbeiten.

. Mit Salz und Pfeffer warzen, zur Bin-
dung Eier einarbeiten. Die Brotfarce zu
Rollen formen, in Alufolie oder ein Ge-
schirrtuch wickeln und im heilen Wasser-
bad etwa 45 Minuten garen lassen.

. Fir die glacierten Kartoffeln Kartoffeln
schalen, waschen, etwa 15 Minuten
kochen, abgieBen und abdampfen.

. Butter in einer Pfanne erhitzen,
Kartoffeln darin anbraten, mit Zucker
bestreven und diesen auflosen lassen.
Gefliigelfond zugeben und verkochen
lassen, bis sich eine Glasur um die
Kartoffeln bildet.

. Brotroulade aus dem Wasserbad neh-
men, von Alufolie (Geschirrtuch) befrei-
en, Roulade in Scheiben schneiden.

9. Truthahn mit Brotrouladenscheiben und

Kartoffeln auf einer Platte anrichten.

w
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Thanksgivig Truthehn
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Thunfisch, gebacken

W Raffiniert

Pro Portion:
E:32¢9,F:14g,Kh:8 g,
kj: 1278, keal: 306

750 g Thunfischsteaks (4 Scheiben)
Saft von '/ Zitrone

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 EL Semmelbrosel

4 Fleischtomaten (enthautet)

2 Knoblauchzehen

2 EL Kapern, 4 EL Speisedl

Lubereitungszeit: 35 Min.

1. Thunfischsteaks kalt absptlen und

468

trockentupfen. Mit Zitronensafi
betraufeln, abtupfen, in eine gefetie-
te, feuerfeste Form legen, mit Salz
und Pfeffer wurzen und mit
Semmelbroseln bestreuen.

Von den Tomaten Stangelansatze he-
rausschneiden und Tomaten in Wiirfel
schneiden. Knoblauch abziehen, fein
wurfeln und mit Tomatenwiirfeln auf
dem Fisch verteilen. Kapern darauf
geben und mit Ol betraufeln.

Die Form auf dem Rost in den
Backofen schieben.

M~

Garzeit

Beilage: Baguet!

Thunfisch-Muschel-Salat

B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:21g,F-28¢g,Kh:4 g,
Ij: 1592, keal: 380

320 g Thunfischfilet

4 EL Olivendl

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
je 80 g rote und grune
Paprikaschoten, 1 Iwiebel

60 g griine und schwarze,
entsteinte Oliven

2 EL Olivendl

1 Bund glatte Petersilie

2 EL Tomatenmark

2-3 EL Essig

1 abgezogene, durchgepresste
Knoblauchzehe

1 Prise Zucker

100 g gekochtes Miesmuschelfleisch
(aus dem Glas)

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Thunfischfilet kalt abspiilen, trocken-
tupfen, evtl. entgraten, in Wurfel
schneiden. In 0l braten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und erkalten lassen.

. Paprika halbieren, entstielen, entker-
nen, die weillen Scheidewande ent-
fernen, Schoten waschen und in feine
Streifen schneiden. Zwiebel abziehen,
in Scheiben schneiden und in Ringe
teilen. Oliven in Scheiben schneiden.

. Thunfischwirfel mit Paprikastreifen,
twiebelringen, Olivenscheiben und 0}
mischen. Petersilie abspiilen, trocken-
tupfen, Blattchen abzupfen und unter
den Salat heben. Mit Tomatenmark,
Essig, Knoblauch, Salz, Pfeffer und
Zucker worzen und Miesmuschelfleisch
unterheben, etwas durchziehen lassen

~
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Thunfisch-Reis-Salat

I Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:20 g, F: 52 g, Kh: 36 g,
kj: 2983, keal: 712

150 g Langkornreis

11 Salzwasser

2 Iwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 rote Paprikaschote

1 griine Paprikaschote

1 Zucchini (250 g)

4 EL Olivendl

salz

frisch gemahlener Pfeffer
2 Dosen Thunfisch in Ol (je 180 g)

Fr die Salatsauce:
3 EL weillweinessig
1 TL Zucker

4 EL Wasser

4 EL Olivendl

Iubereitungszeit: 40 Min., ochne
Durchziehzeit

-

. Den Reis in Salzwasser in etwa 20 Mi-
nuten gar kochen, abtropfen und ab-
kuhien lassen.

. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und
fein hacken. Paprika halbieren, ent-
stielen, entkernen, die weilien Schei-
dewsande entfernen, die Schoten wa-
schen und in kleine Wirfel schneiden.
Tucchini waschen, abtrocknen, die En-
den abschneiden und Zucchini in Wiir-
fel schneiden.

0l in einer Pfanne erhitzen und Zucchi-
niwirfel darin andiinsten. Knoblauch-
und Iwiebelwurfel hinzufigen, kurz
mitdtnsten und abkihlen lassen.

P

[*)

4. Reis und Paprikawurfel mit der Zucchi-
ni-Iwiebel-Masse in einer Salatschus-
sel mischen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Thunfisch aut einem Sieb ab-
tropfen lassen, zerpfiticken und unter
die Reis-Gemuse-Mischung heben.

. For die Salatsauce Essig mit Zucker,
Salz und Pfetfer verruhren. wasser und
0l unterrihren. Die Sauce mit den Sa-
latzutaten mischen und etwas durch-
ziehen lassen. Nach Bedarf nochmals
mit den Gewurzen abschmecken.

Ll

Thunfischsteaks auf
buntem Gemiise

H Raffiniert

Pro Portion:
E:36q,F: 499, Kh: 18 g,
kJ: 2912, keal: 696

Fur das Gemuse:

1 Gemilsezwiebel

2 Knoblauchzehen

1 rote Paprikaschote

2 Lucchini (300 g)

1 Aubergine (300 q)

2 enthutete Fleischtomaten
8 EL Olivendl

Salz, Pfeffer, Oregano

100 ml Gemusebriihe

2 11 Basilikumstreifen

1 EL gehackte, glatte Petersilie

4 Thunfischsteaks (je 150 g)
1 EL Zitronensaft

40 g Weizenmehl

3 EL Olivendl

Tubereitungszeit: 60 Min.

1. 2wiebel und Knoblauch abziehen,
beides wiirfeln. Paprikaschote hal-
bieren, entkernen, die weillen
Scheidewdnde entfernen, Schote
waschen und wiirfeln.

2. Zucchini und Aubergine putzen, Enden
abschneiden, Gemuse waschen und in
Warfel schneiden. Tomaten entkernen,
Stangelansatze herausschneiden,
Tomaten in Stiicke schneiden.

3. Ol erhitzen, Zwiebel-, Knoblauch-,
Zucchini- und Auberginenwiirfel darin
andansten, mit Salz, Pfeffer und
Oregano wiirzen.

4. Tomatensticke und Brohe hinzufugen
und das Gemiise etwa 5 Minuten
garen. Basilikumstreifen und Petersilie
unterrithren, abschmecken.

5. Thunfischsteaks kalt abspiilen,
trockentupfen, mit Salz und Pfeffer
wirzen, mit Zitronensafi betraufeln
und mit Mehl bestauben.

6. O erhitzen, Thunfischsteaks darin
etwa 8 Minuten von beiden Seiten
braten und auf dem Gemiise an-
richten.
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Thousand-Island-Sauce

H Schnell

Pro Portion:
E:1¢,F:3g,Kh:2g,
kJ: 174, keal: 42

3 EL Salatmayonnaise

'/2 TL Paprika edelsiiB

1 EL Essig

2 Tropfen Tabascosauce
3-4 EL Milch

1-2 EL fein gehackte, rote
Paprikaschoten

1 EL Schnittlauchrllchen

Lubereitungszeit: 10 Min.

1. Mayonnaise mit Paprika, Essig,
Tabasco und Milch verrihren.

2. Paprika unterrihren und Sauce mit
Schnittlauch bestreuen.

Tipp:

Thousand-sland-Sauce eignet sich fur
Blattsalate, Spargel-, Wirsing-, Sellerie
und Champignon-Salate.

Theusand-island-Sauce
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Thidringer Klofe

B Klassisch

Pro Portion:
E:15g,F: 17 g, Kh: 93 g,
kj: 2522, keal: 601

1'/: kg mehlig kochende Kartoffeln
250 ml (*/a 1) Milch

40 g Butter

Salz

150 g Weizengriefl

1 Brotchen (Semmel)

30 g Butter

Lubereitungszeit: 65 Min.

—

. Kartoffeln schalen, waschen, fein rei-
ben und in einem Kuchentuch gut
auspressen.

. Milch mit Butter und Salz zum Kochen
bringen, Griel unter Ruhren ein-
streuen, kurz aufkochen lassen, sofort
mit den ausgepressten Kartoffeln
mischen und mit Salz abschmecken.

. Brétchen in kleine Wurfel schneiden,

~

[

Butter zerlassen und die Brotchen-
warfel darin braun braten.

4. Aus der Kartoffelmasse mit nassen
Handen 12 KléRe formen, in jeden
KloB einige Brotchenwurfel drucken,
KloBe in kochendes Salzwasser geben,
zum Kochen bringen und etwa
25 Minuten gar ziehen lassen
(wasser muss sich leicht bewegen).

Tipp:

2u Thuringer Topfbraten, Schweinebraten
und Rotkohl oder Szegediner Gulasch
reichen.

Tintenfischringesalat

B raffiniert

Pro Portion:
E:21g,F:20¢g,Kh:6g,
kJ: 1280, keal: 306

500 g kleine, kuchenfertige
Tintenfische

2 EL Zitronensaft

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 1L Senf

5 EL Olivendl

2 Fleischtomaten

1 rote Iwiebel

50 g griine Oliven

50 g schwarze Oliven

100 g eingelegte Peperoni
1 Stangel frische Minze

Lubereitungszeit: 30 Min.

1. Tintenfische kalt abspdilen, in Salz-
wasser etwa 15 Minuten kochen,
abgieBen, etwas abkuhlen lassen und
in Ringe schneiden.

2. hitronensaft, Salz, Pfeffer und Senf
verrishren. Ol unterschlagen, aber den



noch warmen Tintenfisch geben und
durchziehen lassen.
. Tomaten kurze Zeit in kochendes

()

Wasser legen (nicht kochen lassen), in

kaltem Wasser abschrecken, enthau-
ten, Stangelansatze herausschneiden,
Tomaten wirfeln. Iwiebel abziehen
und in Ringe schneiden.

Tomaten und Zwiebel vorsichtig unter
die Tintenfischringe heben, mit
Oliven, Peperoni und Minzeblattern
auf Portionstellern anrichten.

o

Tiramisu

6 Portionen

I Gut vorzubereiten

Pro Portion:
£:9g,F:40g,Kh:37 g,
kj: 2362, keal: 565

3 kigelb, 75 g Zucker

40 ml Amaretto

500 g Mascarpone

250 ml ('/« 1) kalter Espresso oder
starker Kaffee

250 g Loffelbiskuits

2 EL Kakaopuiver

lubereitungszeit: 30 Min.,
ohne Durchziehzeit

=

. Eigelb mit einem Schneebesen schau-
mig schlagen. Zucker nach und nach
zugeben und so lange rihren, bis er
sich aufgelast hat. Die Halfte des
Amaretios zugeben. Mascarpone nach
und nach unterruhren, bis die (reme
dicklich ist.

Espresso mit dem restlichen Amaretio
mischen.

Die Halfte der Loffelbiskuits in eine
flache Schissel fillen, mit der Halfte

Lo

b

der Espresso-Amaretto-Mischung
betraufeln und mit der Halfte der
Mascarponemasse bedecken.
Die restlichen Zutaten in gleicher
Reihenfolge darauf schichten.

4. Mit Kakao bestauben und einige
Stunden durchziehen lassen.

Tipp:
Anstelle des Amarettos kann We
verwendet werden

Tomaten mit Mozzarella
M Klassisch

Pro Portion:
E:14g,F:31g,Kh:6g,
kJ: 1572, keal: 376

6 Fleischtomaten

2 Mozzarella (je 125 g)
Salz

Pfeffer

6 EL Olivenol
2 EL Weillweinessig
1 Topfchen frisches Basilikum

lubereitungszeit: 20 Min.

-

lad

wd

. Tomaten waschen, abtupfen,

Stangelansatze entfernen. Tomaten
waagerecht in Scheiben schneiden.
Mozzarella abtropfen lassen und in
Scheiben schneiden.

. Kase- und Tomatenscheiben auf einer

Servierplatte oder vier Portionstellern
abwechselnd dachziegelartig anrich-
ten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit
0l und Essig betraufeln.

. Basilikum abspiilen, trockentupfen,

Blattchen abzupfen, in feine Streifen
schneiden und iiber den Tomaten
verteilen.

Tipp:

Statt Weillweir

vessig Balsamicoessig neh-

men. Den Essig dann nicht so sehr uber
den Kase traufeln, da er sonst zu braun
wird

an



Tomaten, gefillt

I Schrell

Pro Portion:
E11g,F:15q,Kh:7g,
kj: 942, keal: 225

4 mittelgroBe Tomaten

Salz, Pfeffer

100 g feine Fleischwurst

5 Walnusskerne, 1 kleiner Apfel
2-3 EL Kapern

200 g Meerrettichquark
gewaschene Salatblatter

Lubereitungszeit: 20 Min.

. Tomaten waschen, trockentupfen,
einen Deckel abschneiden. Tomaten
aushohlen und innen mit Salz und
Pfeffer ausstreuen.

. Fleischwurst enthauten und in kleine
wurfel schneiden. Walnusskerne grob
hacken. Apfe! schilen, halbieren, ent-
kernen und grob raspeln.

~

Tematen, gefGllt
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3. Die Lutaten mit Kapern und Quark
verriihren, in die Tomaten fiillen und

die Deckel aufsetzen. Die Tomaten auf

Salatblattern anrichten.

Beilage:
Roggenbrot, Butter

Tomaten-Broccoli-Auflauf

B Fur Kinder

Pro Portion:
E:26¢g,F:35¢g,Kh:32g,
kj: 2418, keal: 578

400 g Broccoliroschen

250 ml (*/: 1) Gemiisebrithe

150 g gekochte, griine Bandnudeln
150 g gekochter Schinken

4 enthautete Tomaten

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
250 ml ('/: 1) Schlagsahne

2 Eier

geriebene Muskatnuss

75 g geriebener Emmentaler

Lubereitungszeit: 50 Min.

-

. Broccoliroschen waschen, in der
kochenden Gemissebriihe etwa 8
Minuten kochen, auf ein Sieb geben,
mit den Bandnudeln mischen.
Schinken in Streifen schneiden, unter-
heben, alles in eine flache, gefettete
Auflaufform geben.

. Die Stangelansatze der Tomaten he-
rausschneiden, Tomaten in Scheiben
schneiden und dariber verteilen.

Mit Salz und Pfeffer bestreven.
Sahne mit Eiern verschlagen, mit
Salz, Pfeffer und Muskat wirzen,
Kase untesheben. Die Masse in die
Auflautform geben. Die Form auf
dem Rost in den Backofen schieben.

/

/Unterhitze: etwa 200 °C

~

L

o
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Backzeit: etwa 30 Minuten.



Tomatencremesuppe

W schnell

Pro Portion:
E:11g,F:20g, Kh: 11 g,
kj: 1312, keal: 313

100 g durchwachsener Speck

1 EL Butter oder Margarine

200 g Iwiebeln

800 g Tomaten (aus der Dose)
Salz, Pfeffer, gerebelter Majoran
3-4 kL Gin

200 g Magerquark

1 EL eingelegter, griiner Pfeffer
4 TL treme fraiche
Basilikumblattchen

Tubereitungszeit: 20 Min.

-

. Speck in kleine Warfel schneiden.
Butter oder Margarine zerlassen und
Speckwiirfel darin ausbraten.
Iwiebeln abziehen, wiirfeln und in
dem Speckfett glasig dunsten lassen.

. Tomaten durch ein Sieb streichen, mit
der Flussigkeit in die Zwiebel-Speck-
Masse geben und mit Salz, Pfeffer
und Majoran wiirzen. Die Masse zum
Kochen bringen und etwa 5 Minuten
bei schwacher Hitze kochen lassen.

N

3. Gin unterrihren, evil. mit Salz und
Pfeffer abschmecken und von der

Kochstelle nehmen. Quark und griinen

Pfeffer unterrithren.

4. Suppe in vier Suppentassen fullen und

treme fraiche darauf verteilen. Mit
Basilikumblattchen garnieren.

_ Tipp:

Kleine Kasestangen dazureichen.

Tomatenreis mit

 Auberginen

B vegetarisch

Pro Portion:
E:10g,F-18 g, Kh: 87 g,
kj: 2287, keal: 545

1 Aubergine

1EL Salz

6 EL Olivendl

171 salz

2 abgezogene Knoblauchzehen
1 Iwiebel

1 Stange Porree (Lauch)
4-5 Tomaten

2 EL Tomatenmark

400 g gekochter Reis
frisch gemahlener Pfeffer

temateorels

. i
A ™ Aubeg tnen

1 TL Thymian
'/: Bund Petersilie

Tubereitungszeit: 30 Min.

1. Aubergine waschen, Stangelansatz
abschneiden, Aubergine in Wiirfel
schneiden, mit Salz bestreuen und
mindestens 10-15 Minuten ziehen
lassen. AnschlieBend unter flieRen-
dem kalten Wasser abspiilen und gut
abtropfen lassen.

. 0l in einem Topf erhitzen und die mit
Salz zerriebenen Knoblauchzehen da-
nin andiinsten. Auberginenwiirfel in
das Knoblauchdl geben und braten.

. Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel
schneiden. Porree langs halbieren,
waschen, in Streifen schneiden, mit
Iwiebelwirfeln zu der Aubergine
geben und kurz mitbraten.

. Tomaten enthauten und Stangel-

ansatze herausschneiden. Tomaten

entkernen, in feine Wiirfel schneiden,
zu dem Gemiise geben und kurz mit-
dunsten.

Tomatenmark unterrohren und Reis

unterheben. Mit Salz, Pfeffer und

Thymian kraftig worzen und 4-5

Minuten erhitzen.

6. Tomatenreis abschmecken, mit ab-

gespillter, fein gehackter Petersilie
bestreut servieren.

~
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Tomatensalat

W Klassisch

Pro Portion:
E2q,F129,Kh: 7 g,
kJ: 648, keal: 155

800 g reife, nicht zu weiche,
mittelgrofe Tomaten

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

20 g Schnittlauchrdlichen

20 g fein geschnittene, glatte
Petersilie

4 EL Olivenol

2 EL Weinessig

1 1L Zucker

Tubereitungszeit: 20 Min.

. Tomaten kurze Zeit in kochendes
Wasser legen (nicht kochen lassen), in
kaltem Wasser abschrecken, enthiu-
ten, stangelansétze herausschneiden,
Tomaten in Scheiben schneiden und
auf vorgekhlten Tellern anrichten.
Etwas salzen, pfeffern, mit
Schnittlauch und Petersilie bestreuen.

. Aus 01, Essig, Salz und Zucker eine
Vinaigrette bereiten und die Tomaten
damit Ubergielen.

-

~

Tomatensauce

B Fir Kinder

Pro Portion:
E:3g,F:129,Kh: 8¢,
kj: 672, keal: 161

1 kg Tomaten

3 Knoblauchzehen
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4 EL Dlivenol
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Tucker

Tubereitungszeit: 30 Min.

1. Tomaten enthauten, Stangelansatze
herausschneiden und Tomaten grob
zerkleinern. Knoblauch abziehen und
zerdricken.

2. 0 in einer Pfanne erhitzen,
Tomatenstiicke und Knoblauch hinzu-
fiigen, zu einer dicklichen Sauce ein-
kochen lassen und mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.

Tomatensauce, rohe
W Schnell

Pro Portion:
E:2q,F:69,Kh:7g,
kj: 426, keal: 103

1 kg vollreife Tomaten

2 £l kaltgepresstes Dlivendl
salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 EL Zitronensaft

1 EL fein gehacktes Basilikum

Iubereitungszeit: 25 Min.

- Tomaten mit kochendem Wasser dber-
brihen, abschrecken, enth3uten, hal-
bieren. Stangelansatze entfernen und
mit einem Loffel die Kerne heraushe-
ben. Das Fruchtfieisch fein hacken.
Mit 01, Salz, Pfeffer und Zitronensaft
verrubren. Zuletzt Basilikum iiber die
Sauce streuen und vor dem Servieren
einige Zeit durchziehen lassen.

-t

5

Tipp:

1u Spaghetti und Speckknddeln oder
kurz vor Beendigung der Bratzeit zu
Koteletts in die Pfanne geben

Tomatensuppe
B Klassisch

Pro Portion:
E:5¢,F:27g,Kh: 15 g,
kJ: 1422, keal: 340

1 kg Tomaten

2 mittelgrofe Iwiebeln

50 g fetter Speck

20 g Margarine

20 g Weizenmehl

2 EL Tomatenmark

750 mi (*/« 1) Gemusebrihe
Salz, 1 Prise Iucker

Pfeffer, Paprika edelsa
gehackte Basilikumblittchen
gehackte Thymianblattchen
Tabascosauce

1 EL gehackte Petersilie

1 Becher (150 g) treme fraiche

Tubereitungszeit: 35 Min.

1. Tomaten kurze Zeit in kochendes
Wasser legen (nicht kachen lassen),
in kaltem Wasser abschrecken, ent-
hduten, Stangelansatze herausschnei-



den und Tomaten in Wurfel schneiden.
Iwiebeln abziehen. Zwiebeln und
speck in Warfel schneiden.

. Margarine zerlassen, Zwiebel- und
Speckwaorfel darin glasig dunsten.
Tomatenwurfel hinzufugen und kurz
mitdunsten lassen. it Mehl bestsu-
ben, Tomatenmark unterriihren, Bruhe
hinzugieBen, zum Kochen bringen und
etwa 10 Minuten kochen lassen.

3. Suppe durch ein Sieb streichen, erhit-
1en, mit Salz, Zucker, Pfeffer, Paprika,
Basilikumblattchen, Thymianblattchen
und Tabasco abschmecken. Mit
Petersilie bestreuen und mit Créme
traiche anrichten.

ot

Tipp:

Anstelle von frischen Tomaten konnen
auch Tomaten aus der Dose verwendet
werden.

Tomatensuppe, klare
mit Polentarauten

B vegetarisch

Pro Portion:
E:14q,F: 259, Kh: 34 g,
kJ: 1815, keal: 434

. Tomatensuppe, klare mit Polen

2 Iwiebeln, 3 Knoblauchzehen

50 ml Olivensl

1 kg Tomaten

1 Dose geschilte Tomaten (etwa 800 g)
Salz

Pfelfer

4 Eiweil

2 enthdutete Tomaten

1 Topf Basilikum

Fiir die Polentarauten:
300 ml Gemusebriihe

50 mi Milch

100 g Maisgriefl

1 Bund Schnittlauch

30 g geriebener Parmesan
40 g Butter

Iubereitungszeit: 75 Min.,
ohne Abkihlzeit

1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen,

fein hacken und in dem O andinsten.

2. Tomaten waschen, die Stingelansatze
herausschneiden, Tomaten in kleine
Wurfel schneiden. Zusammen mit
Dosentomaten hinzufigen, aufkochen
lassen, mit Salz und Pleffer
abschmecken, 30 Minuten kocheln,

3.

S
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dann auskiihlen lassen (in der
Iwischenzeit Polentarauten bereiten).
fiweil in die kalte Suppe geben,

gut durchriihren, unter standigem
Riihren aufkochen lassen, Hitze redu-
zieren und 2 Minuten chne Rihren
kochen lassen.

. Ein Sieb mit einem groben Leinentuch

auslegen, in einen Topf hangen und
Suppe durch das Tuch passieren.
Enthautete Tomaten vierteln, in
Streifen schneiden. Basilikum ab-
spilen, Blatter abzupfen, waschen,
abtupfen.

. Suppe erhitzen, mit Salz und Pfeffer

abschmecken und mit Tomatenstreifen
und Basilikumbl3ttchen als Einlage
servieren.

. Fiir die Polentarauten Brihe mit Milch

aufkochen, MaisgrieB einstreuen, auf
kleiner Flamme etwa 8 Minuten
garen, mit Salz und Pleffer wurzen.
Schnittlauch abspiilen, fein schneiden,
zusammen mit Parmesan unter den
Brei ruhren. Etwa 1 cm dick auf die
eingedlte Arbeitsflache streichen, er-
kalten lassen und in Rauten schneiden.
Rauten in Butter goldbraun braten
und in die Suppe geben.
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Tomatentopf mit Nudeln

W Fiir Kinder

Pro Portion:
E13g F:13gKh: 199,
kJ: 1093, keal: 261

1 mittelgroBe Iwiebel

1 Knoblauchzehe

150 g Broccolirdschen

1 EL Butter

60 g Suppennudeln

250 ml (/. l) Tomatensaft

125 mi (*/« 1) Gemusebrihe

600 g enthdutete Tomaten

1 1L gehackter Oregano

1 1L frische, gehackte Basilikum-
blattchen

frisch gemahlener, weiler Pfeffer
Salz, Cayennepfeffer

1 Prise Tucker

125 g gekochter Schinken

75 ml Schlagsahne

2 TL gehackte Basilikumblattchen

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Iwiebel und Knoblauch abriehen und

fein wiirfeln. Broccolirdschen

waschen, abtropfen lassen, am Strunk

kreuzférmig einschneiden.
2. Butter zerlassen, die 3 Zutaten darin
andiinsten. Nudeln hinzufiigen, mit
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Tomatensaft und Bruhe aufgieRen,
zum Kochen bringen und etwa 5 Mi-
nuten kochen lassen.

3. Tomaten in Stiicke schneiden und mit
den Gewiirzen und dem in Wurfel
geschnittenen Schinken hinzufiigen
und 2-3 Minuten kochen lassen.

4. Sahne unterrithren und abschmecken.

Mit Basilikum bestreut servieren.

Topfenknddel mit
Kirschmus

B vegetarisch

Pro Portion:
E31g,F19¢g,Kh: 78 g,
kj: 2714, keal: 648

fFur das Kirschmus:
300 g Sauerkirschen
8 Et Wasser, 2 EL Birnensaft

fur die Topfenknadel:

500 g Magerquark (Topfen)
3 Eier, 1 EL weiche Butter
120 g Weizenvollkornmehl
100 g WeizengrieB

50 g Butter

100 g Vollkornsemmelbrosel

anpalatschinken

30 g Vollrohrzucker
'/2 1L Timtpulver

Tubereitungszeit: 50 Min.

1. Fur das Kirschmus Kirschen waschen,
entstielen, mit Wasser zum Kochen
bringen und etwa 8 Minuten kochen
lassen.

. Dann durch ein grobmaschiges
Sieb passieren, so dass die Kerne
zuriickbleiben. Mit Bimensaft
abschmecken und kalt stellen.

. Fur die Topfenknodel Quark mit Eiern
und Butter cremig rithren, Mehl und
GrieR unterziehen und den Teig kurz
quellen lassen.

~
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{ 4. In einem grofen Topf reichlich

Salzwasser zum Kochen bringen, mit
einem Essloffel Nockerln vom Teig
abstechen und in das kochende
Wasser gleiten lassen.

Dabei nach jedem Abstechen den
Loffel in kaltes Wasser tauchen. Hitze
reduzieren, KloBe etwa 8 Minuten zie-
hen lassen, bis sie an der Oberflache
schwimmen, mit einem Schaumliiffel
herausheben und abtropfen lassen.



W

. Butter erhitzen, Semmelbrosel darin
rosten, mit Zucker und Zimt vermi-
schen und KloBe darin wenden. Mit
Kirschmus servieren.

Topfenpalatschinken
B Fur Kinder

Pro Portion:
E:209,F:36g, Kh:69 g,
kJ: 2982, keal: 712

fir die Palatschinken:
3 tier

100 g Weizenmehl
128 ml (*/: 1) Milch

1 Prise Salz
Mineralwasser

50 g Butter

Fiir die Fullung:
300 g Magerquark (Topfen)

30 g Honig
40 g Sultaninen
200 g Aprikosenkonfitiire

Fir den Guss:
150 g saure Sahne
100 ml Schlagsahne

Tubereitungszeit: 50 Min.

-

~

. Fir die Palatschinken Eier mit Mehl

verriihren, nach und nach Milch zuge-
ben, mit Salz wisrzen, mit einem
Schuss Mineralwasser aufgieRen.
Butter portionsweise in einer Pfanne
erhitzen und acht dunne Pfannkuchen
ausbacken.

Fir die Fillung Quark mit Honig und
Sultaninen verrihren, Palatschinken
mit Konfitiire bestreichen, die
Quarkmasse darauf verteilen.
Palatschinken zusammenrollen und in
eine gefettete, flache Auflaufform
dicht nebeneinander einschichten.

. Fur den Guss saure Sahne und

Schlagsahne verrGhren, uber die
Palatschinken gieBen und die Form
auf dem Rost in die mittlere Einschub-
leiste des Backofens schieben.
Ober-/Unteshitze: etwa 220 °C
(vorgeheizt)
HeiBluft: etwa 200 °C
(vorgeheizt)
Gas: Stufe 4-5 (vorgeheit)
Backzeit: 15-20 Minuten.

4. Sofort servieren.

Topinambur in
Titronenbutter

M schnell

Pro Portion:
E:0g,F:6g,Kh:1g,
kj: 260, keal: 62

500 g Topinambur
30 g Butter

saft von 1 Zitrone
1 Bund Petersilie
Salz

Iubereitungszeit: 20 Min.

-t

. Topinambur waschen, schalen und
in fingerdicke Stifte schneiden.

. Butter mit Zitronensaft in einem
Topf aufkochen. Topinambusstifte
hineingeben und zugedeckt etwa
10 Minuten dunsten.

. Petersilie abspiilen, trockentupfen,
fein hacken, dazugeben und mit
etwas Salz abschmecken.

N

1]

Tipp:

Topinambur sind leicht suBliche und
nussartig schmeckende Knollenpflanzen.
Sie konnen wie Kartoffeln zubereitet
werden.
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Tortellini mit Gemiise

M Schnell

Pro Portion:
E: 21 g, F: 41 g, Kh: 106 g,
kJ: 3733, keal: 892

500 g frische Tortellini

1 Bund Frithlingszwiebeln
40 g Butter

150 ml Schlagsahne

100 g Gorgonzola

250 g Tuckerschoten

12 Cocktailtomaten

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
6 Salbeiblatter

8 Walnusskernhalften

Tubereitungszeit: 30 Min.

1. Tortellini in reichlich Salzwasser nach
Patkungsanleitung garen, abgieRen
und abtropfen lassen.

2. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen
und in 1 cm grofle Sticke schneiden.
Butter zerlassen, Frithlingszwiebel-
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4.

stiicke darin andiinsten und mit Sahne
auffiillen. Gorgonzola zerbrickeln, in
die Sahne geben und langsam unter
Ruhren schmelzen lassen.

. Von den Zuckerschoten die Enden ab-

schneiden, Schoten waschen, in die
Sauce geben und etwa 4 Minuten mit-
garen.

Tomaten abspiilen und dazugeben.
Sauce mit Salz und Pleffer wirzen.
Salbeiblatter abspulen, trockentupfen,
fein schneiden und zu dem Gemiise
geben,

5. Tortellini zu dem Gemise geben und
kurz mit erhitzen. Walnusskemhalften
fein hacken und die Tortellini damit
bestreut servieren.

Tortelliniauflauf mit
Salbei und
Parmaschinken

H Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:24g,F: 47g, Kh: 309,
KJ: 2760, keal: 659

| 250 g Tortellini

1 Bund Friihlingszwiebeln

1 Bund Salbei

150 g Parmaschinken

4 Tomaten (250 g)

3 Et Olivendl

salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 zerdriickte Knoblauchzehe
1 Fenchelknolle (etwa 200 g)
2 Eier, 200 ml Schlagsahne
150 g saure Sahne

30 g Butterfldckchen

30 g Parmesan



Tubereitungszeit: 65 Min.

—

. Tortellini in reichlich Salzwasser biss-
fest kochen, auf ein Sieb geben,
mit kaltem Wasser abergiefien und
abtropfen lassen.

. frablingszwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden. Salbei
abspulen, trockentupfen und die
Blattchen von den Stangeln zupfen.
Parmaschinken in Wurfel schneiden.

. Tomaten kurze Zeit in kochendes
Wasser legen (nicht kochen lassen),
mit kaltem Wasser abschrecken, ent-
héuten, Stangelansatze herausschnei-
den und Tomaten in Wiirfel schreiden.

. 0l erhitzen, Gemiise, Salbei und Schin-
kenwiirfel darin andunsten und mit
Salz, Pleffer und Knoblauch wiirzen.

. Fenchel putzen, halbieren, das Griin

beiseite legen, Fenchel in Scheiben

sthneiden und in etwas Salzwasser
etwa 5 Minuten garen.

Alle Zutaten mischen und in eine ge-

fettete Auflaufform geben. Eier mit

Schiagsahne und saurer Sahne ver-

quirlen und mit Salz und Pfeffer ab-

sthmecken. fiersahne tber den Auf-
lauf gieBen, mit Butterflockchen und

Parmesan bestreuen, die Form auf

dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 25 Minuten.

N
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Tortilla mit Oliven

M Preiswert

Pro Portion:
E14g,F:36 g, Kh: 27 g,
kj: 1903, keal: 455

Tortilla gt Oliven
Py

600 g Kartoffeln

5 EL Olivendl

1 Gemiisezwiebel

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
25 g Kapern

25 gefullte oliven

5 Eier

3 EL Milch

'/: Bund Petersilie

1 TL Majoran

Tubereitungszeit: 35 Min.

-

. Kartoffeln schalen, waschen und in
diinne Scheiben schneiden. 3 Essloffel
0l in einer Pfanne erhitzen und
Kartoffelscheiben darin braten.

. Kurz vor Garende die abgezogene und

~

!-'

in dinne Scheiben geschnittene
Gemusezwiebel dazugeben und mit-
braten. Kartoffel-Zwiebel-Masse mit
Salz und Pfeffer wizen.

Kapern und Oliven gut abtropfen las-
sen und unter die Kartoffeln heben.
Eier mit Milch, fein gehackter
Petersilie und Majoran verschlagen,
salzen, pfeffern und in eine mit dem
restlichen 0l ausgefettete Auflaufform
geben. Die Kartoffelmasse daruber
gleichmalig verteilen. Die Form auf
dem Rost in den Backofen schieben.
Ok nterhitze: etwa 220 °C
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Testilla nrﬁ—ou] u

Tortilla mit Paprika
und Salami

B Schnell

Pro Portion:
E:19q,F: 279, kh: 49,
kj: 1419, keal: 339

1 Iwiebel

2 EL Olivendl

1 rote Paprikaschote

1 grine Paprikaschote

100 g Salami

2 Tomaten

1 kleines Glas gefullte Oliven (100 g)
'/2 TL gerebelter Oregano
'/2 TL gerebeltes Basilikum
salz

frisch gemahlener Pfeffer
5 Eier

1 EL Tomatenmark

2 EL Milch

'/: Bund Petersilie

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Iwiebel abziehen und fein hacken. 0l
in einer Pfanne erhitzen und
Iwiebelwurfel darin glasig dunsten.

2. Paprika halbieren, entstielen, entker-
nen, die weilen Scheidewande
entfernen, Schoten waschen, in dinne
Streifen schneiden, zu der Iwiebe!
geben und glasig dunsten.
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3. Salami in Streifen schneiden, zu dem
Gemise geben und erhitzen. Tomaten
kurze Zeit in kochendes Wasser legen
(nicht kochen lassen), in kaltem
Wasser abschrecken, enthauten,
Stangelansatze herausschneiden.
Tomaten entkernen, in kleine Wiirfel
schneiden, Tu dem Gemiise geben
und so lange dunsten lassen, bis die
Hissigkeit verdunstet ist.

4. Oliven halbieren, hinzufigen, mit
Oregano und Basilikum wiirzen, mit
Saiz und Pleffer abschmecken. Von
der Kochstelle nehmen und bereit-
stellen.

. Eier mit Tomatenmark, Milch und
gehackter Petersilie verschlagen, sal-
zen, pfeffern und in eine mit Ol ausge-
fettete Auflaufform geben. Gemise
gleichmassig darauf verteilen und die
Form auf dem Rost in den Backofen
schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
{vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Garzeit: 8- 10 Minuten.

Wy

Tipp:
Nach Belieben mit Krautern bestreut
servieren.

Trifle

M Klassisch

Pro Portion:
E:11g,F:19g, Kh:55 g,
kj: 1952, keal: 466

4 Eigelb
3 EL Zucker
1 Pck. vanillin-Tucker

150 g heller Biskuitboden

50 g Erdbeerkonfitire

100 ml Sherry oloroso

500 ml (*/: [) warme Milch

6 EL geschlagene Schlagsahne
4 Erdbeeren

4 toffelbiskuits oder Makronen

Tubereitungszeit: 40 Min.,
ohne Auskihlzeit

1. Eigelb mit Zucker, Vanillin-Zucker
schaumig schlagen.

2. Biskuitboden mit Erdbeerkonfitiire
bestreichen, wiirfeln, in 4 Glaser ver-
teilen und mit Sherry betraufeln.

3. Milch zum Eigelb geben und im
Wasserbad zu einer Creme schlagen,
in die Glaser verteilen und auskuhlen
lassen.

4. Die ausgekuhite Creme mit Sahne,
Erdbeeren und Loffelbiskuits garnieren.



Tiirkische Joghurtsauce

Turkischer Pilaw

B Schnell

Pro Portion:
E:89,F9g,Kh:9g,
kj: 635, keal: 152

4 Knoblauchzehen

2TL Salz

1 EL gehackte, glatte Petersilie
600 g Joghurt

2 EL Sesamsamen

Tubereitungszeit: 15 Min.

1. Knoblauch abziehen und mit Salz in
einem Morser zu einer glatten Paste
verreiben. Paste mit Petersilie unter
den Joghurt rohren.

2. Sesamsamen in einer Pfanne chne
Fett goldbraun résten und uber die
Sauce streuen.

Tipp:
Tu Hackfleischballchen oder -spiefchen
servieren.

Bl

H Raffiniert

Pro Portion:
E:49¢,F:18¢g,Kh: 73 g,
kj: 2745, keal: 656

4 Hahnchenbrustfilets (je 150 g)
1 Gemiisezwiebel

2 rote Paprikaschoten

4 EL Olivenol

250 g Langkornreis

100 g Rosinen

500 mi ('/: 1) Hihnerbrihe
0,2 g Safran

Ingwerpulver

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Tubereitungszeit: 55 Min.

-

. Hahnchenbrustfilets unter flieRendem
kalten Wasser abspulen, trocken-
tupfen. Fleisch in Stiicke schneiden.

2. Iwiebel abziehen und wiirfeln.
Paprika halbieren, entstielen, ent-
kernen, die weiRen Scheidewande
entfernen, Schoten waschen und
wirfeln.

. Ol erhitzen und Hahnchenstucke darin
anbraten. Zwiebel- und Paprikawiirfel
dazugeben und mitbraten.

. Reis und Rosinen unterruhren, Brishe
angieBen und mit Safran, ingwer, Salz
und Pfeffer wiirzen. Pilaw etwa 30
Minuten bei schwacher Hitze garen
lassen, abschmecken.

ad

G

Tipp:
Sie konnen zusatzlich 125 g gehautete,
entkernte Tomaten dazugeben

Tsatsiki

2 Portionen

W Klassisch

Pro Portion:
E:9g, F:8g,Kh:10g,
kJ: 686, keal: 164

100 g Salatgurke

3 Knoblauchzehen

Salz

300 g Joghurt

1 EL Magerquark, 2 EL saure Sahne

Tubereitungszeit: 20 Min.

1. Gurke waschen, trockentupfen und
fein raspeln. Knoblauch abziehen und
mit Salz zerdrucken.

2. Joghurt, Quark und saure Sahne glatt
rubren, mit Gurke und Knoblauchpaste
vermengen.
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Ungarischer
Friihlingszwiebelauflauf

H Preiswert

Pro Portion:
E: 269, F: 50 g, Kh: 16 g,
kJ: 2707, keal: 646

1 Bund frihlingszwiebeln
250 g gekochte Kartoffeln
je '/: groBe rote, gelbe
und griine Paprika

200 g ungarische Salami
1 Bund glatte Petersilie

2 Eier

150 g saure Sahne

200 ml Schlagsahne
Paprika edelsuf8

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
etwas Tabascosauce

100 g Schafskdse

30 g Butterflockchen

Tubereitungszeit: 50 Min.

-

. Frithlingszwiebeln putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden. Kartoffeln in
Wurfel schneiden. Paprika halbieren,
entstielen, entkernen, die weilen
Scheidewdnde entfernen, Schoten wa-
schen und in Streifen schneiden.

. Salami in kleine Wurfel schneiden.
Petersilie abspilen, trockentupfen und
in Streifen schneiden. Gemiise mit den
Kartoffel- und Salamiwurfeln mischen
und in eine gefettete Auflaufform geben.

. Eier mit saurer Sahne und Schlagsahne
verquirlen und mit Paprika, Salz, Ptef-
fer und Tabasco wiirzen. Eiersahne
uber den Auflauf gieRen. Schafskase
zerbrockeln, dariiber streven und mit
Butterflockchen belegen. Die Form auf
dem Rost in den Backofen schieben.

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

Heiflluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)
Garzeit: etwa 30 Minuten.

Ungarisches Gulasch
B schnellkochtopf - klassisch

Pro Portion:
E:41g,F:31g,kh: 13 g,
kj: 2232, keal: 534

2 EL Speisedl

750 g Rindergulasch

Salz, frisch gemahlener Pleffer
600 g Gemusezwiebeln

1 gestr. EL Paprika edelsuB

70 g Tomatenmark

1 rote Paprikaschote

1 griine Paprikaschote

1 Peperoni

250 ml ('/4 1) Wasser

Tubereitungszeit: 40 Min.

-

. 01 im Schnellkochtopf erhitzen, Gu-
lasch von allen Seiten darin anbraten
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Iwiebeln abziehen, wirfeln, hinzufu-
gen und durchdiinsten lassen. Paprika
und Tomatenmark zu dem Gulasch ge-
ben und gut verrihren.

3. Paprika halbieren, entstielen, entker-
nen, die weilen Scheidewande entfer-
nen, Schoten waschen und in Stiicke
schneiden. Peperoni halbieren, ent-
stielen, entkernen, waschen und in
Streifen schneiden. Paprikasticke und
Peperonistreifen zu dem Gulasch ge-
ben und durchdiinsten lassen.

. Wasser hinzugiefen, den Schnellkoch-
topf schlieRen. Nach dem Erscheinen
des 2. Ringes die Hitzezufuhr verrin-
gern und das Gulasch 15 Minuten ga-
ren.

5. Den Topf von der Kochstelle nehmen,

den Kochregler langsam stufenweise

zuriickziehen und den Topf 6ffnen. Das

Gulasch abschmecken.

~

-

Tipp:
Knoblauchwurfel mit den Zwiebeln
durchdunsten lassen.



Ungarische Hilhnersuppe

B Raffiniert

Pro Portion:
E:36¢,F:329g,Kh: 24 g,
kj: 2394, keal: 572

1 Suppenhuhn (1,2 kg)
150 g Mohren

150 g Petersilienwurzeln
100 g Knollensellerie

1 Iwiebel

1 Knoblauchzehe

1'/: 1L Plefferkorner, 1 TL Salz
100 g Fadennudeln

100 g Erbsen

50 g Champignons

150 g Blumenkohl

2 Bund glatte Petersilie

Tubereitungszeit: 60 Min.

1. Suppenhuhn unter flieBendem kalten
Wasser abspilen und in kaltem Wasser
autsetzen. Wenn es kocht, den
Schaum abschopfen.

. Die Suppe von nun an bei mittlerer
Hitze ziehen lassen, damit sie nicht
triib wird.

~

Bngarischag Gulasch

3. Nach 30-40 Minuten das geputzte,
gewaschene Gemiise und den abgezo-
genen, zefdrickten Knoblauch in die
Suppe geben.

4. Mit ganzem Pfeffer wirzen und sal-
zen. Nudeln, Erbsen, geputzte Cham-
pignons und in Roschen zerlegten Blu-
menkohl jeweils gesondert kochen.

. Wenn das Huhn gar ist, aus der Suppe

nehmen und die Zwiebe! entfemen.

Suppe vom Herd ziehen und ein paar

Minuten stehen lassen, dann mit der

Suppenkelle durch ein Tuch geben. Das

mitgekochte Gemiise in feine Streifen

schneiden, das Huhn zerteilen.

Fleischstiicke in eine Suppenschussel

legen, das Gemiise, Nudeln, Erbsen

und Blumenkohl darauf geben. Die
heite Suppe daruber schopfen und mit
gewaschener, fein geschnittener Pe-
tersilie bestreuen.

w
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Tipp:

Essig, geriebener Meerrettich oder To-
matensauce zu der Suppe reichen. Wenn
die Suppe in Tassen serviert werden soll,
das von den Knochen geloste fleisch und
das mitgekochte Gemuse in Scheiben
schneiden, auf die Tassen verteilen und
die heiRe Suppe daruber gieBen

Unqarisches Kartoffel-
qulasch

B Preiswert

Pro Portion:
E: 8¢, F:17 g, Kh: 42 g,
kj: 1524, keal: 363

1 kg Kartoffeln, 50 g fetter Speck
1 EL Speisedl

2 Iwiebeln

1 griine Paprikaschote

1 Knoblauchzehe

2 EL Paprika edelsiif

1 Msp. Kimmelpulver, Salz

frisch gemahlener Pieffer

500 ml ('/: 1) heiRe Gemisebrithe
4 EL saure Sahne

Lubereitungszeit: 45 Min.

Py

. Kartoffeln schalen, waschen, in etwa

2 am groRe wiirfel schneiden.

Speck in sehr kleine wiirfel schneiden

und in erhitztem 0l auslassen.

Iwiebeln abziehen, halbieren, fein

wiirfeln, zum Speckfett geben und

andunsten lassen.

. Paprika halbieren, entstielen, entker-
nen, die weiRen Scheidewande entfer-
nen, Schote waschen, in Streifen
schneiden, zu den Zwiebeln geben
und mitdunsten lassen. Kartoffelwirfel
dazugeben.

. Knoblauchzehe abziehen, zerdriicken
und hinzugeben. Mit Paprika, Kbmmel,
Salz und Pfeffer wiirzen. Brihe hinzu-
gieRen, zum Kochen bringen und bei
schwacher Hitze etwa 25 Minuten ga-
ren lassen.

5. Saure Sahne unterrithren.

o
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Vanillecreme, ab?e-
brannt mit Zitrustriichten

Creme brilée
B Fiir Giste

Pro Portion:
E:69,F:23¢g,Kh:44¢g,
kj: 1749, keal: 418

Fiir die Vanillecreme:

60 q Tucker

100 ml Milch

'/2 aufgeschlitzte Vanilleschote
200 ml Schlagsahne

1 Prise Salz

5 Eigelb

1 Orange

1 Limone

1 rosa Grapefruit

80 g brauner Rohrzucker
Minzeblattchen

Lubereitungszeit: 50 Min.

=

. Fur die Vanillecreme die Halfte des
uckers in einer Kasserolle karamelli-
sieren lassen und mit der Milch ablo-
schen. Vanilleschote und Sahne zuge-
ben und mit Salz aufkochen.

Eigelb mit dem restlichen Zucker
schaumig ruhren, mit der heien Fliss-
sigkeit begieRen und auf maximal

8S °C erhitzen. Die Masse durch ein
Sieb geben und in 4 feverfeste Scha-
len (Suppenteller) verteilen.

. Die Creme in einem Wasserbad in den
Backofen schieben und stocken lassen.
0Ober-/Unterhitze: 160-180 °C
(vorgeheizt)

HeiRluft: 140- 160 °C
(vorgeheizt)

Gas: etwa Stufe 2 (vorgeheizt)
Garzeit: etwa 20 Minuten

~
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4. Die Creme aus dem Backofen nehmen
und kalt stellen.

5. Orange, Limone und Grapefruit scha-
len und filetieren, so dass die Filets
ohne Haut sind.

6. Oberflache der durchgekiihlten Creme
mit Rohrzucker bestreuen und im
Backofen in der obersten Einschub-
leiste nur mit Dberhitze langsam uber-
backen, bis der zucker karamellisiert.

7. Die knusprige Dberflache mit den 2i-
trusfilets belegen, mit Minze garnie-
ren und sofort servieren.

Tipp:

Der Garpunkt des Creme wird mit einer
Nadel festgestellt. Diese muss beim He-
rausziehen in der Mitte ohne anhaftende
Creme sein.

Yorspeise:

Mangoldsalat (Seite 298)
Hauptgericht:
Hahnchenauflauf (Seite 192)
Dessert:

Vanilleeis mit Kaiserkirschen (Seite 484)

Vanilleeis
mit Kaiserkirschen

8 Portionen

B Fur Kinder

Pro Portion:
E:4g,F:34¢, Kh:41g,
k): 2107, keal: 503

4 Eigelb

750 ml (*/4 1) Schlagsahne
100 g Zucker

2 EL Zitronensaft

1 Pck. Bourbon Vanille-Zucker
1 EL Speised]

2 Gldser Kaiserkirschen
(Abtropfgewicht je 390 g)
15 g Speisestirke

15 g Zucker

geschabte Schokolade

Tubereitungszeit: 20 Min., ohne
Gefrierzeit

1. Eigelb mit 4 Essloffeln von der Sahne,
Lucker, Zitronensaft und Vanille-Zucker
im Wasserbad zu einer dicklichen Mas-
se aufschlagen, aus dem Wasserbad
nehmen und kalt schlagen.



2. Die restliche Sahne steif schlagen,
unter die Eigelbmasse heben.

3. Eine Form mit Ol ausstreichen, die Ei-
gelb-sahne-Masse hineinfillen, in das

Gefrierfach stellen und gefrieren lassen.

Ab und zu umrithren.

4. Kirschen auf ein Sieb geben (Saft auf-
fangen). Speisestarke mit Zucker
und 3 Essloffeln Kirschsaft anrohren.
250 ml {*/4 ) Kirschsaft zum Kochen
bringen. Angerthrte Starke hinein-
ruhren, aufkochen lassen, etwas

abkuhlen lassen, Kirschen unterheben.

5. Die Form ganz kurz in heiBes Wasser
halten, das Eis auf eine Platte stirzen,
mit den Kirschen anrichten und mit
Schokoladenraspeln garnieren.

Tipp:
Die Kirschsauce kann heill oder kalt
serviert werden.

Vanillepudding

M Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:12g,F 119, Kh:24 g,
kJ: 1071, keal: 255

4 Eier

40 g Iucker

500 ml ('/: I} lauwarme Milch
1-2 Vanilleschoten

2 EL brauner Rohrzucker

Lubereitungszeit: 75 Min.

1. Eier mit Zucker verschlagen. Milch
fangsam dazugeben. Vanilleschoten
aufschneiden, das Mark heraus-
kratzen, in die Eiermilch geben und
alles gut verruhren.

2. Gebutterte, feuerfeste Formchen mit
Rohrzucker ausstreuen und die Eier-
milch hineingieBen.

3. wasser in die Fettfangschale des Back-
ofens gieRen, Formchen hineinstellen
und die Fettfangschale in den Back-
ofen schieben.

oOber-/Unterhitze: etwa 180 °C Vanillesauce
(vorgeheizt) 6 Portionen
HeiRluft: etwa 160 °C

(nicht vorgeheizt) B Klassisch

Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 60 Minuten. Pro Portion:

E:4q,F:60,Kh:12¢,

Beilage: kj: 489, keal: 117
Gezuckertes Obst, Fruchtsauce oder
Kompott. 500 ml ("/2 1) Milch

'/» Vanilleschote
3 Eigelb, 2 EL Zucker

Lubereitungszeit: 30 Min.

-

. 450 ml Milch mit der aufgeschlitzten
vanilleschote aufkochen und von der
Kochstelle nehmen.

. Eigelb mit restlicher Milch und Zucker
verrihren, unter Rihren in die
heile, nicht kochende Milch geben
und bei kleiner Hitze schlagen,
bis die Sauce cremig wird, Vanille-
schote entfernen.

. Im kalten Wasserbad weiterschlagen
und kalt stellen.

N
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Vichyssoise

B Gut vorzubereiten

Pro Portion: )
E:129,F 16 g, Kh: 24 g,
kj: 1247, keal: 298

1| Heischbrithe

500 g Kartoffeln

1-2 Stangen Porree (Lauch)
125 ml (/= ) Schlagsahne
frisch gemahlener Pfeffer
Speisewiirze

Lubereitungszeit: 40 Min., ohne .
Abkuhizeit Vollkarnnedeln mit Sesam-Peste

1. Bruhe zum Kochen bringen.

2 Eier
2. Kartoffeln schalen, waschen, wurfeln. VO_I"(O"I“UdEI“ 111 salz
Porree putzen, grundlich waschen, in -~ mIt Sesam-Pesto & EL Wasser

Ringe schneiden und evtl. nochmals
waschen. Kartoffelwiirfel und Porree- B Vegetarisch

ringe in die Bruhe geben, zum Kochen Fir das Pesto:

bringen und in etwa 25 Minuten gar  Pro Portion: 2 Bund glatte Peterssilie

kochen lassen. E: 16 g, F: 38 g, Kh: 48 q, 1 Bund frisches Basilikum
3. Suppe piirieren und Sahne unterruh-  k): 2617, keal: 625 3 Knoblauchzehen

ren. Suppe mit Pfeffer und Speise- 50 g Sesamsamen

wurze abschmecken, abkiiblen lassen  Fir den Nudelteig: 1 EL weiche Butter

und kalt servieren. 300 g Vollkornmehl 100 ml Olivenol

40 g geriebener Parmesan

salz
frisch gemahlener Pleffer

Lubereitungszeit: 75 Min.

-

. Fur den Nudelteig Mehl in eine Schus-
sel geben und in die Mitte eine Mulde
dricken. Eier, Salz und Wasser hinein-
geben und alles verrithren, qut durch-
kneten, bis der Teig sehr geschmeidig
ist, abgedeckt etwa 30 Minuten ruhen
lassen.

. Teig dunn ausrollen, zu Bandnudeln
schneiden und gut abtrocknen lassen.

~
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. Nudeln in reichlich kochendes
Saliwasser geben und 8-10 Minuten
kochen und auf einem Sieb abtropfen
lassen.

. Fior das Pesto Petersilie und Basilikum
abspiilen, trockentupfen, Blatter von
den Stangeln zupfen und bis auf eini-
ge Basilikumbfatter zum Ganieren
fein hatken.

. Knoblauch abziehen und grob hacken,
mit Krédutern, Sesam, Butter und 0l
vermischen. Mit Parmesan, Salz und
Pfeffer wirzen und zu den Nudeln ge-
ben. Mit Basilikumblattern garniert
servieren.

-

-

sl

Vorspeise:
Vichyssoise (Seite 486)
Hauptgericht:
Filetsteaks mit Austernpilzen (Seite 121)
Dessert:
Rotweincreme (Seite 397)

VO"kO[I'I[EiS mlt S(hinken 1. Salzwasser zum Kochen bringen, Reis

und Salatstreifen
W Fir Gaste

Pro Portion:
E:19¢,F11g,Kh:53 g,
KJ: 1627, keal: 388

2 | Salzwasser

250 g Vollkornreis

2 Frishlingszwiebeln

1 kleiner Kopfsalat

120 g gerducherter Stor
120 g gekochter Schinken
4 Eier

Sojasauce

etwas Ingwersaft

Salz, Pfeffer

Tubereitungszeit: 50 Min.

hineingeben, umruhren, zum Kochen
bringen und etwa 30 Minuten spru-
delnd kochen fassen. Reis auf ein Sieb
geben, mit kaltem Wasser ubergieRen
und gut abtropfen lassen.

2. Fruhlingszwiebeln putzen, in Streifen
schneiden, waschen und abtropfen
lassen. Salat putzen, zerpflucken,
in Streifen schneiden, waschen und
gut abtropfen lassen oder trocken-
schleudern. Stor und Schinken in Strei-
fen schneiden.

3. Eier mit Sojasauce und Ingwersaft ver-
mischen, mit Reis und Frihlings-
twiebelstreifen vermischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Masse in einer Pfanne erhitzen
und stocken fassen. Stor- und Salat-
streifen hinzufigen und mit Schinken-
streifen garnieren.

Voltkorntgh mit schinke- yod Sabtstralfen
v 2
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Wachteln, gefiillt

2 Portionen

B Raffiniert

Pro Portion:
E:42¢g,F82¢,Kh: 78 g,
kj: 5884, keal: 1407

1 Pck. (300 g) TK-Blatterteig
2 kuchenfertige Wachteln
Salz

frisch gemahlener Pleffer

Fur die Fullung:

2 Scheiben WeiRbrot (ochne Rinde)
etwas Milch

2 Schalotten

20 g Butter

75 g frische Putenleber
1 Bund Petersilie

50 g Parmaschinken
1E

3 EL Speisedl

2 mittelgroBe Apfel
Saft von '/: litrone

1 EL Calvados

Wachteln, gefalit

488

1 Eigelb

—— 2 EL Milch

125 ml (/s I) brauner Kalbsfond
2 EL Calvados

Lubereitungszeit: 65 Min.

1. Blatterteig bei Zimmertemperatur
zugedeckt auftauen lassen.

2. Wachteln unter flieBendem kalten
Wasser abspulen, trockentupfen, mit
Salz und Pfefter innen und auRen ein-
reiben.

3. Fur die Fiillung WeiRbrot in Milch etwa
30 Minuten einweichen und gut
ausdriicken.

4. Schalotten abziehen, in feine Wirfel
schneiden, in zerlassener Butter an-
dunsten.

5. Leber unter fliefendem kalten Wasser
abspilen, trockentupfen, zu den Scha-
lotten geben, ebenfalls kurz anbraten.
Das Brot mit Leber und Schalotten
durch den Fleischwolf drehen.

6. Petersilie abspulen, trockentupfen, die
Blatter von den Stangeln zupfen, fein
hacken. Parmaschinken in feine Wurfel
schneiden. Ei zu der Putenlebermasse
geben, vermengen, mit Salz und Pfet-
fer abschmecken.

7. Die Wachteln damit fillen, mit Holz-
stabchen zustecken, die Wachteln in
erhitztem Ol gut braunlich anbraten,
abkuhlen lassen.

. Apfel schalen, halbieren, in der Mitte
aushohlen, mit dem Zitronensaft
betraufeln, die wachteln in eine
Apfelhalfte setzen, mit Calvados be-
traufeln, mit der anderen Apfelhalfte
bedecken.

9. Den Blatterteig zu 2 Quadraten aus-
rollen, je eine Wachtel im Apfel in ei-
ne Blatterteigplatte einschlagen.
Eigelb mit Milch verschlagen, die
Blatterteigoberflache mit der Eigelb-
milch bestreichen, je zwei groBe
Locher ausstechen {damit der Dampf
entweichen kann), auf ein mit
Wasser abgespultes Backblech setzen
und in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiRluft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: 15-20 Minuten.

10. Den Bratensatz mit Kalbsfond und
Calvados loskochen, etwas einkochen
lassen, mit Salz, Pfeffer abschme-
cken, 1u den Wachteln servieren.

o0

Waldorfsalat
W Klassisch

Pro Portion: .
E:69g,F:229,Kh:19g,
kj: 1308, keal: 312

250 g Apfel

250 g Knollensellerie
3 Scheiben Ananas
125 g Walnusskerne



Fur die Sauce:

saft von '/x Litrone

salz, 1 TL Zucker

frisch gemahlener pfeffer
1 EL Mayonnaise

2 £l saure Sahne

ubereitungszeit: 30 Min., ohne
Durchziehzeit

1. Apfel schalen, vierteln, entkemen und
in Stifte schneiden. Sellerie putzen,
waschen, schalen und fein hobeln.
Ananas wurfeln, Walnusskerne grob
hacken.

2. Fur die Sauce Zitronensaft, Salz, Zucker
und Pfeffer verrahren. Mayonnaise
und saure Sahne unterziehen.

3. Sauce mit den Iutaten vermengen und
mindestens 2 Stunden durchziechen
lassen.

Weinbergschnecken

W Fur Gaste

Pro Portion:
E3g,F12¢g,Kh:3g,
kj: 597, keal: 143

24 Weinbergschnecken (aus der Dose
mit Schalen)

60 g weiche Butter

'/ Iwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Schalotten

1-2 EL gehackte Petersilie

Salz, frisch gemablener Plefter

Lubereitungszeit: 45 Min.

-

. Schneckenhauser in heilem Wasser
waschen und abtropfen lassen. Je /:
Teeldffel von der Schnecken-Flussig-
keit in die Schneckenhauser fiillen und
Schnecken hineingeben.

. Butter geschmeidig rihren. Zwiebel,
Kknoblauch und Schalotten abziehen,
fein hacken und mit der petersilie zu
der Butter geben, gut verrishren und
mit Salz und Pleffer wiirzen.

- Die Butter in die Schneckenhauser ge-
ben, in flache, feuerfeste Schalen
(mit Salz gefiillt) oder in Schnecken-
pfannen setzen und auf dem Rost in
den Backofen schieben.

N

A

~N

/j
Weinbe(gs(hn}ﬂ

Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
(vorgeheirt)

Heiluft: etwa 200 °C (voigeheizt)
Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)
Garzeit: 10-15 Minuten.

Beilage:
Baguette.

Tipp:
Anstelle von Zwiebel und Schalotten
Fruhlingszwiebeln verwenden.

Weincreme

6 Portionen

B Fus Giste

Pro Portion:
E:7g,F6g, kh: 26 q,
kJ: 1009, kcal: 241

500 ml ('/: 1) Weiwein
125 g Zucker, 5 Eier

1 geh. EL Speisestarke
3 EL Zitronensaft

Tubereitungszeit: 30 Min., chne
Kuhizeit

1. Wein mit Zucker und Eiern verrihren.
Speisestarke mit Zitronensaft verruh-
ren und zu der Wein-Eier-Masse
geben.

. Alles in einen Topf giefen und bei
kleiner Hitze schlagen, so dass eine
dicke, weiRcremige Masse entsteht.
Sofort in ein kaltes wasserbad stellen
und weiterschlagen, bis die Creme
abgekuhlt ist.

3. Einige Stunden kalt stellen, dann

servieren.

489



Weinschaumsauce

I Schnell

Pro Portion:
E:1g,F:3g, Kh:17g,
kj: 657, keal: 157

2 Eigelb

3 EL Zucker

250 ml (*/« 1) WeiBwein
2 d Maraschino

Lubereitungszeit: 15 Min.

1. Eigelb mit Zucker und Wein verrihren
und im heiBen (aber nicht kochenden)

Wasserbad mit einem Schneebesen
dickschaumig aufschlagen.

2. Mit Maraschino aromatisieren und
noch warm servieren.

Tipp:
Die Sauce zu Dbstsalat, Armen Rittern
oder Waffeln reichen.
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Weifle Bohnen
in Tomatensauce

B Schnell

Pro Portion:
E:8q,F:12¢, Kh: 21g,
kj: 969, keal: 231

4-5 Salbeiblatter

2 Peperoni

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivenol

500 g passierte Tomaten

1 EL Tomatenmark

Salz

500 g gekochte, weile Bohnen
(Cannellini)

Lubereitungszeit: 25 Min.

-

. Salbeiblatter abspilen und trocken-

tupfen. Peperoni waschen, entkernen

und in Sticke schneiden. Knoblauch
abziehen und zerdriicken.

. Ol erhitzen, Salbei, Peperoni und
Knoblauch darin leicht brdunen. Pas-

N

sierte Tomaten, Tomatenmark und Salz

zugeben und etwa 5 Minuten bei
schwacher Hitze einkochen lassen.
. Bohnen auf ein Sieb geben, qut ab-

[

tropfen lassen, unter die Tomatensau-
ce mischen und bei mittlerer Hitze et-

wa 10 Minuten ziehen lassen. Die

Bohnen sollen ganz bleiben und nicht

verkochen, wenn notig noch etwas
Wasser zugeben.

Beilage:
Bauernbrot oder Baguette.

Tipp:
1u Kurzgebratenem oder Sparenbs
reichen.

Weile-Bohnen-Salat
B Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:49,F:18¢g,kh:12g,
kj: 881, keal: 210

250 g weile Bohnen

750 mi (*/- I} Wasser

/2 1L Sal

'/: 1L gerebelter Thymian

1 Stange Staudensellerie

1 Mchre

2 kleine Iwiebeln

20 Oliven, mit Paprika gefillt

Fiir die Saute:

4 EL Olivenol

2 EL Essig, Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise ucker

gewaschene Salatblatter
rote Paprikastreifen
Petersilie

Iubereitungszeit: 75 Min., ohne
Einweichzeit

1. Bohnen 12 Stunden in Wasser ein-
weichen.



i~

Bohnen in dem Einweichwasser zum
Kochen bringen, mit Salz und Thymian
wurzen, in etwa 50 Minuten gar ko-
chen und abtropfen lassen.

. Staudensellerie putzen und harte
AuBenfaden abziehen. Mohre putzen
und schalen. Beide Zutaten waschen
und klein schneiden.

. Iwiebeln abziehen, in Scheiben
schneiden, in wenig kochendem was-
ser blanchieren, abtropfen lassen.

. Fir die Sauce Ol mit Essig verruhren,
mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen
und mit den Salatzutaten vermengen.
Salat gut durchziehen lassen und evtl.
mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken.

6. Auf salatblattern anrichten, mit Papri-

kastreifen und Petersilie gamnieren.

(")
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Weile-Bohnen-Suppe
B Dauert langer

Pro Portion:
E:329,F: 259, Kh:29 g,
kj: 2056, keal: 490

250 g weifle Bohnen

1'/: | Wasser

500 g Kasseler Nacken

375 g Kartoffeln

1 Stange Porree (Lauch, 150 g)
3 mittelgroBe Mohren

75 g Knollensellerie

2 mittelgroRe Iwiebeln

125 g gerducherte Mettwurst
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

'/: Bund Petersilie

Lubereitungszeit: 90 Min.,
ohne Einweichzeit

1. Bohnen in dem Wasser 12 Stunden
einweichen.

. Kasseler unter flieRendem kalten Was-
ser abspiilen. Kasseler zu den Bohnen
geben, in dem Einweichwasser zum
Kochen bringen, in etwa 40 Minuten
fast gar kochen lassen. Das gare
Fleisch herausnehmen.

Kartoffeln schalen, waschen und in
Wiirfel schneiden. Porree putzen, hal-
bieren und grandlich waschen. Mohren
und Sellerie putzen, schalen und wa-
schen, Iwiebeln abziehen. Das Gemu-
se klein schneiden und mit der Mett-
wurst zu den Bohnen geben. Mit Salz
und Pfeffer warzen, zum Kochen brin-
gen und in etwa 30 Minuten gar ko-
chen lassen.

4. Suppe mit Salz und Pfeffer abschme-
tken. Fleisch klein schneiden und in
die Suppe geben.

5. Petersilie waschen, trockentupfen, die
Blattchen von den Stangeln zupfen,
fein hacken und die Suppe damit be-
streuen.

~
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Weikohleintopf, bunt

B Preiswert

Pro Portion:
E: 63 g, F: 54 g, Kh: 28 q,

kJ: 3756, keal: 897

500 g WeiRkohl

2 Mohren (200 g)

1 Stuck Knollensellerie (150 g)
1 Stange Porree (Lauch, 150 g)
350 g Kartoffeln

1 Iwiebel

125 g durchwachsener,
gerducherter Speck

2 EL Pflanzenfett

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

gerebelter Majoran
375 mi (*/: 1) Gemisebrihe
4 Kohlwirstchen (je 125 g)

Lubereitungszeit: 55 Min.

1. Weikohl putzen, achteln, Strunk
herausschneiden. Kohl waschen, fein
hobeln oder schneiden.

2. Mohren und Seflerie putzen, schalen,

waschen, wirfeln. Porree putzen,

langs halbieren, waschen, in Streifen
schneiden.

Kartoffeln schalen, waschen, in Wirfel

schneiden. Zwiebel abziehen, mit dem

Speck in Wiirfel schneiden.

. Fett erhitzen. Speck und Zwiebelwiirfel
darin andiinsten. Gemuse und Kartof-
feln hinzufiigen, kurz andiinsten, mit
den Gewurzen bestreuen, mit der Ge-
musebruhe auffiillen, zum Kochen
bringen und etwa 25 Minuten garen.

. Nach 15 Minuten Garzeit die Wurst-
chen auf den Eintopf legen und fertig
garen.

6. Die Wiirstchen auf eine Platte legen, den

tintopf umrihren und abschmecken.

-
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Welfenspeise

Tipp:
2um Aufschlagen sollte ein Edelstahige-
fal genommen werden

B Klassisch

Weillkohlgemiise
weilkraut
B preiswert

Pro Portion:

Pro Portion:
E:3g,F16¢,Kh:8g,
kj: 831, keal: 199

E: 10 g, F: 10 g, Kh: 44 g,
kj: 1484, keal: 353

Wels im Wurzelsud

B Fur Gaste

Fir die Creme:

1 kg Weikohl 2 Eiweil} Pro Portion:
1 mittelgroBe Iwiebel 35 g Speisestarke £:42¢,F33¢g,Kh:9g,
75 g Margarine 40 g Zucker kj: 2417, keal: 576

1 Il Kiimmelsamen
125 mi (*/: ) Gemisebrihe

1 Pck. Vanillin-Zucker
500 ml ('/: 1) kalte Milch

1 kuchenfertiger wels oder Kabeljau

Salz, Pfeffer {etwa 1 kg)
Fur den Weinschaum: Litronensaft
Lubereitungszeit: 40 Min. 3 kigelb Salz
80 g Zucker
1. Die schlechten auBeren Blatter des 10 g Speisestarke Fir den Wurzelsud:
weiBkohls ablésen, den Kopf achteln 250 ml (*/: | ) WeiBlwein 1 Iwiebel
und Strunk herausschneiden. Kohl wa- 1 Stange Porree (Lauch)
schen und sehr fein schneiden oder Lubereitungszeit: 50 Min. 1 Méhre

hobeln.

~N

heligelb donsten. Kohl und Kummel
dazugeben und andiinsten. Gemilse-
bruhe hinzugieRen und in 15-20 Mi-
nuten garen.

Weilkohl mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

(%)
)

&
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. 2wiebel abziehen und wiirfeln. Marga- 1.
rine zerlassen und Iwiebelwirfel darin 2.

. Eischnee unter die kochend heifle

. Fiir den Weinschaum Eigelb mit Zucker,

1 Stiick Knollensellerie
2 EL Butter, 1 | Wasser
250 ml (*/:1) Weilwein
5 Wacholderbeeren

'/« 1L Plefferkomer

2 Lorbeerblatter

1 Bund Dill

1 Bund glatte Petersilie
1 stangel Estragon

Eiweil steif schlagen.

speisestarke mit Zucker, Vanillin-
Tucker und 6 Essloffeln von der Milch
anrihren, die ubrige Milch zum Ko-
chen bringen, von der Kochstelle neh-
men, die Speisestarke unter Ruhren
hineingeben, kurz aufkochen lassen.

speise ruhren, nochmals kurz aufko-
chen lassen, die Speise in eine Glas-
schale oder in Dessertglaser fullen

(nur zur Halfte fallen?), kalt stellen.

Speisestarke und Wein in eine Riihr-
schissel geben, mit Handrihrgeral mit
Ruhrbesen auf niedrigster Stufe im
Wasserbad so lange durchschlagen, bis
die Masse durch und durch schaumig
ist (sie muss sich etwa verdoppeln -
nicht kochen lassen). Den Weinschaum
erkalten lassen, dann vorsichtig auf
die weiRe Creme fiillen.

Wels im Wurielsud




LN

lubereitungszeit: 65 Min.

e

. Wels oder Kabeljau kalt abspiilen,
trockentupfen, mit Zitronensaft be-
traufeln, trockentupfen und innen
und auBen mit Salz bestreuen.

2. Fur den Wurzelsud Iwiebel abziehen
und in diinne Scheiben schneiden.
Porree putzen, in diinne Ringe schnei-
den und waschen. Mohre und Sellerie
putzen, schalen, waschen und in
feine Stifte schneiden.

3. Butter zerlassen, Zwiebelscheiben
darin andiinsten, Gemuse hinzufugen
und mitdunsten lassen. Wasser und
Wein hinzugieBen und mit Salz
wurzen.

4. Wacholderbeeren und Pfefferkorner
zerdriicken, mit Lorbeerblattern in ei-
nem Mullbeutelchen in den Wurzelsud
geben, zum Kochen bringen und etwa
10 Minuten kochen lassen.

5. Den Fisch in den Sud geben, zum Ko-
then bringen, 10-15 Minuten darin
gar ziehen lassen, herausnehmen,
auf einer vorgewarmten Platte anrich-
ten und warm stellen.

6. Den Mullbeutel aus dem Sud nehmen
und Flussigkeit einkochen lassen. Dill,
Petessilie und Estragon vorsichtig ab-
spiilen, trockentupfen, die Blattchen

von den Stielen zupfen, fein hacken
und in den Wurzelsud geben. Den Sud
zu dem Fisch reichen.

Beilage:
Petersilienkartoffeln, zerlassene Butter,
gruner Salat.

Westfalischer
Kastenpickert

M Davert fanger

Pro Portion:
E:28 g, F: 58 q, kh: 174 g,
kj: 5800, keal: 1385

30 g frische Hefe

1 T Zucker

125 ml (/s 1) lauwarme Milch

1 kg mehlig kochende Kartoffeln
500 g Weizenmehi

1 Prise Salz

3 Eier

250 g Rosinen

Semmelbrosel

200 ml Speisecl

Tubereitungszeit: 2'/: Std.

1. Hefe zerbrockeln, mit Zucker und
5 Essloffeln Milch gut verruhren,
dann ruhen lassen.

2. Kartoffeln schalen, waschen, fein rei-
ben, gut abtropfen lassen oder in ei-
nem sauberen Tuch gut auspressen.

3. Mehl in eine Ruhrschussel sieben, in
die Mitte eine Vertiefung eindricken.
Hefemilch hineingeben und sie etwa
'/ em dick mit Mehl bestreuen. Salz
und Eier an den Rand des Mehls ge-
ben.

. Sobald das auf die Hefe gestreute
Mehl rissig wird, die Hefemilch von
der Mitte aus mit Mehl, Salz, Eiern und
der restlichen Milch mit Handrihrgerat
mit Knethaken so lange verkneten, bis
sich der Teig vom Boden list. Kartof-
felmasse gut unterkneten und den
Teig an einem warmen Ort so lange
stehen lassen, bis er sich sichtbar ver-
groBert hat.

. Teig nochmals gut durchkneten, Rosi-

nen einarbeiten und in eine gut gefet-

tete, mit Semmelbroseln ausgestreute

Kastenform follen.

Nochmals an einem warmen Ort ste-

hen lassen, bis er sich sichtbar vergro-

Bert hat. Die Form auf dem Rost in

den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C

(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C

(nicht vorgeheirt)

Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)

Backzeit: etwa 60 Minuten.

. Den gut ausgekuhlten Pickert aus der
Form lissen, in fingerdicke Scheiben
schneiden. Kurz vor dem Servieren von
beiden Seiten in erhitztem Ol gold-
braun braten und heiR servieren,

P
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Beilage:
Butter, Sirup oder Leberwurst
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Wiener Saftrindergulasch

6 Portionen

M Klassisch

Pro Portion:
E53g,F:- 480, Kh:17 g,
k): 3175, keal: 758

1,2 kg Rindfleisch (aus der Hufte)
1 kg Iwiebeln

6-8 EL Butterschmalz

30 g Paprika edelsufl

4 geviertelte Tomaten

1 EL Tomatenmark

2-3 £l WeiBweinessig

1'/: | Rinderbriihe oder Wasser

10 Pfefferkorner

3 Lorbeerblatter

Schale von '/: Zitrene (unbehandelt),
Salz

/1 EL Weizenmehl

4 EL Butterschmalz

494

Fiir das Gulaschgewirz:

2 Knoblauchzehen

'/ TL Kimmelsamen

1 EL Majoranblattchen
frisch gemahlener Peffer

Tubereitungszeit: 90 Min.

1. Fleisch unter flieRendem kalten Wasser
abspulen, trockentupfen, von Sehnen
und Hauten befreien und in etwa 3 x 3
cm groRe Wurfel schneiden.

. Zwiebeln abziehen und in feine Strei-
fen schneiden. Butterschmalz in einem
Topf erhitzen, Zwiebeln darin unter
standigem Ruhren goldgelb anbraten.
Den Topf von der Kochstelle nehmen
und Zwiebeln leicht auskihlen lassen.
Zwiebeln mit Paprika bestauben, To-
matenviertel und Tomatenmark in den
Topf geben. Den Topf wieder auf
die Herdplatte stellen und Zwiebeln
und Tomaten ganz kurz unter Rithren

N
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durchrosten. Mit Essig abloschen, Rin-
derbrihe oder Wasser angieBen. Pfef-
ferkorner, Lorbeerblatter, Zitronen-
schale und Salz hinzugeben und etwa
30 Minuten kochen lassen, bis die
Menge auf '/» eingekocht ist.

. Die Masse durch ein feines Sieb ge-
ben, die Zwiebetn richtig durchpres-
sen, da sie die Sauce binden.

. Fleischwurfel in Mehl wenden und in
einem Topf in heiRem Butterschmalz
anbraten. Mit dem Zwiebelsaft ablo-
schen, Fleisch in diesem Saft etwa
45 Minuten langsam weich dunsten.

. Fir das Gulaschgewurz Knoblauch ab-
ziehen und mit Kimmel und Majoran-
blattchen ganz fein hacken, zu dem
weich gedinsteten Fleisch geben und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pey
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Tipp:

Als Beilage in Butter gebratene Nudeln
mit frisch gehackter Petersilie oder Pe-
tersilienkartoffeln servieren.

Wiener Schnitzel
M Klassisch
Pro Portion:

E:28g,F: 13 g, kh: 21 g,
k: 1304, keal: 311

4 Schnitzel von der Kalbsoberschale
(je 150 g)

1 EL Speised)

Salz, frisch gemahlener Pleffer

2 Eier

50 g Weizenmehl

150 g Semmelbrosel

100 g Butterschmalz

4 Litronenspalten

4 stangel krause Petersilie



lubereitungszeit: 30 Min.

. Kalbsschnitzel unter flieRendem kal-
ten Wasser abspulen, trockentupfen.
Iwei Stitck Klarsichtfolie mit Ol be-
streichen und Schnitzel zwischen den
beiden Folien diinn ausklopfen. Schnit-
zel aus der Folie nehmen, mit Salz und
Pleffer worzen.

. Eier mit einer Gabel verschlagen.
Schnitzel in Mehl wenden, iiberschus-
siges Mehl abklopfen, in den verschia-
genen Eiern und zuletzt in Semmel-
braseln wenden. Panade fest andrucken_

3. Butterschmalz in einer Pfanne erhit-

1en, Schnitzel darin etwa 10 Minuten
goldgelb braten.

4. Die fertigen Schnitzel auf Kuchenpa-

pier abtropfen lassen und auf Tellern

mil je einer Zitronenspalte und etwas

Petersilie anrichten.

-

~

Beilage:
Kartoffelsalat

Wildbriihe/Wildfond

M Gut vorzubereiten

Pro Postion:
E:18¢g,F: 149, Kh:51g,
kJ: 1717, keal: 408

500 g Wildpariiren

(Abschnitte, Lappen und Knochen)
2 EL Butterschmalz

1 mittelgrole Iwiebel

2 Mohren

1 Knollensellerie

1 Stange Porree (Lauch)

2 EL Tomatenmark

2 Lorbeerblatter

1 EL Wacholderbeeren

4-5 Pfefferkorner

2-3 Nelken

250 ml (*/+ 1) Rotwein

/.1 Wasser oder Gemusebrithe

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian, 1 Zweig Majoran
2-3 EL Johannisbeergelee

Zubereitungszeit: 3'/2 Std.

1. Wildparuren kalt abspilen, klein

schneiden oder hacken, nochmals ab-
spulen und trockentupfen. Butter-
schmalz in einem Topf erhitzen, die
Wildparuren darin unter Ruhren kraftig
anbraten.

2. Iwiebel abziehen und grob wurfeln.

Maohren und Sellerie putzen, schalen,
waschen und in Wiirfel schneiden. Por-
ree putzen, langs halbieren, grindlich
waschen und in dunne Ringe schnei-
den. Gemiise zum Fleisch geben, unter
Ruhren mitbraten, Tomatenmark
unterrGhren und durchdunsten.

3. Lorbeerblatter, wacholderbeeren, Pfef-

ferkorner und Nelken in einem Morser
fein zemeiben und Fleisch und Gemise
damit bestreuen. Wein und Wasser
oder Brithe hinzugieBen und zum Ko-
chen bringen.

4. Rosmarin, Thymian und Majoran unter

flieBendem kalten Wasser abspulen
und mit johannisbeergelee in die
Bruhe geben. Alles in einem groBen
Topf zum Kochen bringen und bei
schwacher Hitze etwa 3 Stunden ké-
cheln lassen.

5. Iwischendurch von der Brihe (Fond)

den sich bildenden Schaum mit einem
Schaumlitfel abheben. Die fertige
Bruhe durch ein Sieb gieRen. Den Fond
weiterverwenden oder portionsweise
einfrieren.

Vorspeise:
Steinpilzsalat (Seite 458)
Hauptgericht:

Wiener Schnitzel (Seite 494)
Dessert:

Mousse au chocolat (Seite 314)
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WIIngI aS(h mlt Pillen 3. Ol erhitzen, Speck in Wurfel schneiden

und darin auslassen. Speckwiirfel he-
rausnehmen. Fleischwiirfel von allen

H Fur Gaste Seiten darin braun anbraten.
4. Iwiebeln und Knoblauch abziehen,
Pro Portion: wirfeln, zu dem Fleisch geben und
F:359,F:19g,Kh:7g, mitbraten lassen. Mit Thymian, Salz
kj: 1578, keal: 377 und Pfeffer wirzen und Brohe und Bier
hinzugieRen. Steinpilze abtropfen las-
5 g getrocknete Steinpilze sen und dazugeben. Petersilie abspii-
500 g Wildfleisch, len, zu einem Strauchen zusammen-
1. B. Reh, Hirsch, Wildschwein binden, mit dem Lorbeerblatt hinzu-
1 EL Speiseol fugen und das Gulasch zugedeckt etwa
60 g durchwachsener Speck 60 Minuten schmoren lassen. )
2 Iwiebeln 5. thampignons putzen, mit Kuchenpapier . ildmeniges 6 "'V"'i"““ﬂ
1 Knoblauchzehe abreiben, evll. abspulen, trockentup- B —
'/: TL gerebelter Thymian fen, halbieren und etwa 15 Minuten 4 Rehmedaillons (je 70 g)
Salz vor Beendigung der Schmorzeit zu dem 4 gischmedaillons (je 70 g)
frisch gemahlener Pleffer Gulasch geben. 5alz, Pleffer
250 ml ('/« 1) Fleischbriihe 6. Tomaten kurze Zeit in kochendes Was- 3 g1 speisedl, 2 EL Sherry
250 mi (/4 1) dunkles Bier ser legen (nicht kochen lassen), in kal- 200 mi wildfond
1 Bund glatte Petersilie tem Wasser abschrecken, enthauten, 1 gt frische Thymianblattchen
1 Lorbeersblatt vierteln, Stangelansatze herausschnei-  gg g Kleine Plitferlinge
250 g Champignons den. Tomatenviertel etwa 5 Minuten 30 g kleine Champignons
250 g Tomaten vor Beendigung der Schmorzeit miter-  gg g kleine Austernpilze
2 EL (réme fraiche hitzen. 30 g Butter
7. Lorbeerblatt und PetersilienstiauBchen
Zubereitungszeit: 90 Min. aus dem garen Gulasch nehmen. Creme
fraiche unterruhren, kurz aufkochen Zubereitungszeit: 30 Min.
1. Steinpilze in Wasser nach Packungs- lassen und mit Salz und Pleffer ab-
anleitung einweichen. schmecken. 1. Wildmedaillons kalt abspulen, trocken-
2. wildfleisch unter flieRBendem kalten tupfen, salzen, pleffern und in heiBem
wasser abspulen, trockentupfen und in  Tipp: 01 von beiden Seiten etwa 6 Minuten
wurfel schneiden. Dazu Semmelknodel und grunen Salat braten. AnschlieBend herausnehmen
servieren. und warm stellen.

[

. Den Bratensatz mit Sherry und Wild-
fond loskochen, Thymian hinzufugen

Wildmed aillons und um die Halfte einkochen lassen.

. . 3. Pilze putzen, mit Kiichenpapier abrei-

in Thymlanessenl ben, evtl. abspilen und trockentupfen.
Champignons in Scheiben schineiden.

H Fur Gaste - schnell Butter erhitzen, Pilze darin andunsten

und zur Thymianessenz geben.
. Pro Portion: . Wildmedaillons mit Pilzen und Sauce
Witdgulasulh mit Pilzes , E:32g,F: 209, Kh:2 g, anrichten.
s kj: 1476, keal: 352

-
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Wildschweinbraten

Wildschweinbraten

6 Portionen

B Davert langer

Pro Portion:
E:249,F: 199, Kh: 91 ¢g,
kJ: 2891, keal: 689

1 kg Wildschweinfleisch

(aus der Keule, ohne Knochen)
1| Buttermilch, Salz
geschnittenes Rosmarin

4 EL Speisedl

125 ml (*/« 1) heilles Wasser
250 g Suppengriin

Fur die Sauce:

125 ml (*/s 1) Rotwein
125 g Champignons
Rosmarin

frisch gemahlener Pfeffer

lubereitungszeit: 2'/: Std., chne
Marinierzeit

1. Fleisch kalt abspiilen, trockentupfen,
mit Kuchengarn zusammenbinden und
ber Nacht in Buttermilch legen.

2. Heisch aus der Buttermilch nehmen,
trockentupfen und mit Salz und Ros-
marin einreiben.

3. Ol erhitzen und Fleisch darin von allen
Seiten gut anbraten. Wasser hinzufii-
gen, Fleisch etwa 2 Stunden schmoren
lassen, dabei von Zeit zu Zeit wenden
und verdampfte Fliissigkeit nach und
nach durch heiRes Wasser ersetzen.

. Suppengriin putzen, waschen und

klein schneiden und etwa 30 Minuten

vor Ende der Schmorzeit hinzufugen.

Das gare Fleisch (Garn entfernen) vor

dem Schneiden 10 Minuten ruhen las-

sen, damit sich der Fleischsaft setzt.

Heisch in Scheiben schneiden und auf

einer vorgewdrmten Platte anrichten.

6. Firr die Sauce den Bratensatz mit Wein
loskochen, purieren.

. Champignons putzen, mit Kichenpa-
pier abreiben, evil. abspulen, trocken-
tupfen, in Scheiben schneiden und
kurz in der Sauce gar ziehen lassen.
Sauce mit Salz, Rosmarin und Pfeffer
wurzen.

o

n

=~

Wildschweinrouladen
M Fur Gaste

Pro Portion:
E:22¢g,F: 43 g, Kh: 82 g,
kj: 3885, keal: 928

8 diinne Wildschweinschnitzel
(je 100 g)

salz, frisch gemahlener Pfeffer
4 Iwiebeln

40 g Butter

8 gekochte Esskastanien

200 g Schweinemett

3 EL Schlagsahne

gerebelter Thymian

gerebelter Rosmarin

2 Mohren

50 g Knollensellerie
50 g Butterschmalz

2 EL Tomatenmark
500 ml ('/2 1) Rotwein

Tubereitungszeit: 70 Min.

1. Schnitzel kalt abspilen, trockentupfen,
salzen und pfeffern.

. wiebeln abziehen und fein hacken.
Die Halfte der Zwiebeln in Butter an-
dunsten.

Kastanien hacken, mit Mett, gedinste-
ten Iwiebeln, Sahne, Thymian, Rosma-
rin, Salz und Pleffer vermengen, auf
die Schnitzel streichen. Schnitzel zu-
sammenrollen und mit Rouladenna-
deln oder Holzstabchen feststecken.

. Mohren und Sellerie putzen, schalen,
waschen und zerkleinern.

5. Butterschmalz erhitzen und Rouladen

darin anbraten. Gemiise, restliche

Iwiebelwirfel und Tomatenmark zu-

geben und mitdinsten. Wein angie-

Ben und die Rouladen etwa 45 Minu-

ten schmoren lassen.

Rouladen aus der Sauce nehmen und

warm stellen. Sauce purieren, etwas

einkochen lassen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und zu den Rouladen reichen.

N

S
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Wildschwemreuladea
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inspieBe mit b

Wildschsch

Wildschweinspiefle
mit buntem Gemiise

W Fur Gaste

Pro Portion:
E:299,F: 86 g, Kh: 173 g,
kJ: 7027, keal: 1677

750 g Wildschweinriicken
salz, Pfeffer, Rosenpaprika
150 g durchwachsener Speck
5 rote Zwiebeln

400 g Staudensellerie

2 grune Paprikaschoten

2 gelbe Paprikaschoten

100 g Butterschmalz

Fiir die Pfeffersauce:

je 1TL rote und griine Pfefferkorner
(aus dem Glas oder getrocknet)

125 ml (*/:1) trockener Rotwein

100 ml Schlagsahne

498

1 EL Weizenmehl
1 EL Himbeergelee

Fiis die gebackenen Kartoffeln:
1 kg kleine, fest kochende Kartoffeln
5 EL Olivenol, Paprika edelsul

Tubereitungszeit: 75 Min.

-

. Heisch unter flieBendem kalten Was-

ser abspulen, trockentupfen, vom Kno-

chen Iésen, Fleisch in wiirfel schnei-
den und mit Salz, Pfeffer und
Rosenpaprika wiirzen.

. Speck in dunne Scheiben schneiden,
Fleischwiirfel damit umwickeln und
etwa 30 Minuten stehien lassen.

. Iwiebeln abziehen und vierteln. Selle-
rie waschen, putzen, die harten
AuBenfaden abziehen und Sellerie in
Stiicke schneiden. Paprika halbieren,
entstielen, entkernen, die weilen
Stheidewande entfernen, Schoten wa-
schen und in Stiicke schneiden.

N

[

4. Abwechselnd Fleisch und Gemiise auf
8 spieBe stecken. Butterschmalz
erhitzen und die Spiele darin etwa
10 Minuten braten. Nach dem Braten
Speck entfernen und Spiefe mit dem
Bratensatz bestreichen.

Fur die Pfeffersauce Plefferkorner mit
Wein zum Kochen bringen, mit Salz
und Pleffer wiirzen und etwa 20 Minu-
ten kocheln lassen.

. Unter Rishren das mit kalter Sahne an-
gerthrte Mehl hinzugeben, etwa 5 Mi-
nuten kochen lassen, bis eine cremige
Bindung entstanden ist. Himbeergelee
unterziehen und mit Salz und Pleffer
abschmecken.

Fir die gebackenen Kartoffeln Kartof-
feln waschen, in Salzwasser in etwa
15 Minuten gar kochen. Kartoffeln pel-
len und kalt stellen.

L

o
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8. Kartoffeln halbieren und auf einem

mit etwas Olivendl bestrichenen Back-
blech verteilen und mit Salz, Pfeffer
und Paprika wirzen. Kartoffeln mit
dem restlichen 0l bestreichen und das
Backblech in den Backofen schieben.
ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C

(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 15 Minuten.

Vorspeise:
Kalbfleischbruhe (Seite 236)
Hauptgericht:
wildschweinspiefe mit buntem
Gemuse (Seite 498)
Dessert:
Mokkacreme mit Mascarpone
(Seite 312)



Winterlicher Salat
mit Kalbsleberstreifen

2 Portionen
B schnell

Pro Portion:
E:23g,F:55¢,Kh:7g,
kj: 2720, keal- 650

80 g Feldsalat

20 g Radicchio

80 g Friséesalat

80 g Salatherzen vom Eisbergsalat

Fur die Sauce:

1 Eigelb

1-2 EL Sherryessig

1 1L mittelscharfer Senf

6 EL Traubenkernol

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 abgezogene, zerdrockte
Knoblauchzehe

200 g Kalbsleber

2 EL Speiseol

Iubereitungszeit: 25 Min.

1. Salate putzen, waschen und in der
Salatschleuder trocknen.

2. Fiir die Sauce Eigelb mit Essig und Senf
verrihren, 0 nach und nach unterriih-
ren, so dass eine Bindung entsteht.
Mit Salz, Pfeffer und Knoblauch wirzen.

>

‘ .
Winderfiches Salal Il Kalbsiobessireifon

3. Kalbsleber kalt abspiilen, trockentup-
fen, in Streifen schneiden und in hei-
Bem Ol kross anbraten. Salzen und
plefiern.

4. Die Salate auf Tellern anrichten, Sauce
daraber geben und die Kalbsieber-
streifen darauf platzieren.

Winzer Kartoffelpfanne
M Preiswert

Pro Portion:
E:9g,F-28¢g, kh:55¢g,
kJ: 2262, keal: 540

1 kg Kartoffeln

4-5 mittelgrole Iwiebeln

50 g Butter

Salz, frisch gemahlenes Pfeffer

. 125-250 ml ('/l'l/l |) Weiwein

Lubereitungszeit: 55 Min.

1. Kartoffeln schalen, waschen und in
Scheiben schneiden. Zwiebeln abrzie-
hen und worfeln.

2. Butter zerlassen, Kartoffelscheiben
und Zwiebelwurfel hineingeben, mit
Salz, Pleffer wiirzen und hellbraun
braten.

3. Etwas Wein hinzugieBen und Kartof-
feln in 20-30 Minuten gar dunsten
lassen.

4. Verdampfte Hussigkeit nach und nach
durch Wein ersetzen. Die Kartoffeln
sollen zuletzt fast ohne Hussigkeit
sein.

Beilage:
Bunter Salatteller

Wirsing
M Preiswert

Pro Portion:
E:609,F:13¢g,Kh:89g,
kj: 736, keal: 175

1 kg Wirsing

1 Iwiebel

60 g Margarine

etwa 125 mi (/= I) Wasser
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 EL gehackte petersilie

Lubereitungszeit: 55 Min.

-

. Die groben auBeren Blatter des Wir-
sings entfernen, wirsing achteln, den
Strunk herausschneiden, den Kohl ab-
splen, abtropfen lassen und in Strei-
fen schneiden.

2. Iwiebel abziehen und wrfeln. Marga-
rine zerlassen und Zwiebelwurfel darin
hellgelb donsten.

3. Kohlstreifen dazugeben, andunsten,
wasser, Salz und Pleffer hinzufugen
und in 20-30 Minuten gar dinsten
lassen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und

mit Petersilie bestreuen.
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Wirsingauflauf,
Schweizer Art

M Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:28g,F: 559, Kh: 11 g,
kj: 2834, keal: 677

40 g Speckstreifen

40 g Butter

40 g Iwiebelstreifen

800 g Wirsing, in Streifen

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
200 ml Gemusefond

200 ml Schlagsahne

4 Eier

200 g geriebenes Emmentaler
geriebene Muskatnuss

Lubereitungszeit: 75 Min.
1. Speckstreifen in Butter auslassen,

wiebel- und Wirsingstreifen darin an-
dunsten, salzen, pfeffern, mit Gemuse-

500

fond abléschen und etwa 10 Minuten
garen lassen.

2. Sahne mit Eiern und Emmentaler mi-
schen, mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen.

. Die gediinsteten Wirsingstreifen in ei-
ne gebutterte Auffaufform fullen, mit
dem Sahne-Eier-Gemisch ubergieRen
und auf dem Rost in den Backofen
schieben.

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

HeiBluft: etwa 160 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 45 Minuten.

o

MENUE
Yorspeise:
Gruner-Spargel-Salat mit gebratener
Entenbrust (Seite 178)
Hauptgericht:
Wolfsbarsch vom Grill (Seite 501)

Dessert:

Fruchtgrutze (Seite 144)

Wirsingeintopf

M Klassisch

Pro Portion:
E:34¢g,F:250,Kkh: 23 g,
kj: 2003, keal: 478

500 g Rindfleisch

1 kg wirsing

375 g Kartoffeln

40 g Schweineschmalz

2 mittelgrofe Zwiebeln
salz

frisch gemahlener Pfeffer
Kimmelpulver

750 ml (*/: 1) Wasser

2 £L gehackte Petersilie

Lubereitungszeit: 70 Min.

1. Heisch unter flieRendem kalten Was-
ser abspiilen, trockentupfen und in
Wwiirfel schneiden.

2. Die groben auReren Blatter des Wir-
sings entfernen, Wirsing vierteln, den
strunk herausschneiden, Kohl abspii-
len, abtropfen lassen und in Streifen
schneiden. Kartoffeln schalen, wa-
schen und in Wurfel schneiden.

3. Schmalz erhitzen und Fleischwiirfel
unter Wenden schwach darin braunen
lassen.

4. Iwiebeln abziehen, halbieren und in
Scheiben schneiden. Kurz bevor das
Fleisch genuigend gebraunt ist, Zwie-
belscheiben hinzufiigen und kurz mit-
erhitzen.

5. Heisch mit Salz, Pleffer und Kimmel
wiirzen. Wirsing, Kartoffeln und Was-
ser hinzufugen und in etwa 45 Minu-
ten gar schmoren lassen.

6. Den Eintopf abschmecken und mit Pe-
tersilie bestreuen.



Wirsingsuppe

6 Portionen

B Preiswert

Pro Portien: ‘
E:35g, F: 87 g, Kh: 26 g,
k): 4461, keal: 1065

100 g weifle Bohnen

2 | Wasser

500 g magerer, durchwachsener Speck
1 Schinkenknochen

1'/2 kg Wirsing

3 Iwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 Mohren (150 g)

2 Petersilienwurzeln

250 g Porree (Lauch)

2 Thymianzweige

2 Majoranzweige

2 Lorbeerblatter

500 g fest kochende Kartoffein
500 g Cabanossi (Knoblauchwurst)
Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 100 Min.,
ohne Einweichzeit

1. Bohnen waschen und in Wasser
12 Stunden einweichen.

2. Speck und Schinkenknochen zu den
Bohnen in das Einweichwasser geben,

um Kochen bringen und etwa 60 Mi-
nuten kochen lassen. Speck und Schin-
kenknochen aus der Brithe nehmen.

3. Die groben auReren Blatter des Wir-
sings entfernen, Wirsing vierteln, den
Strunk herausschneiden, den Kohl ab-
spilen, abtropfen lassen und in grobe
Streifen schneiden.

4. Iwiebeln abziehen und in Scheiben
schneiden. Knoblauch abziehen und
durchpressen. Méhren und Petersilien-
wurzeln putzen, schalen, waschen und
in Scheiben schneiden. Porree putzen,
das dunkle Grun bis auf etwa 10 cm
entfernen, Porree in Scheiben schnei-
den und grindlich waschen.

5. Das vorbereitete Gemuse zu den Boh-
nen geben.

6. Thymian- und Majoranzweige vorsich-
tig abspulen und mit den Lorbeerblat-
tern in die Wirsingsuppe geben.

7. Kartoffeln schlen, waschen und wur-
feln. Cabanossi einige Male einste-
chen, mit den Kartoffelwurfeln in die
Suppe geben, zum Kochen bringen und
weitere 25 Minuten kochen lassen.

8. Cabanossi aus der Suppe nehmen.

9. Die Speckschwarte abschneiden, Speck
in Wirfel und Cabanossi in Scheiben
schneiden. Speck und Wurst wieder in
die wirsingsuppe geben und erhitzen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wolfsbarsch vom Grill

W Fur Gaste

Pro Portion:
E:46¢g,F:2g,Kh:1g,
k- 992, keal: 237

'/: Fenchelknolle

2 kleine, kichenfertige Wolfsbarsche
(je 500 g)

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

saft von 1 Zitrone, 2 ¢l Perned

Tubereitungszeit: 30 Min.

1. Fenchelknolle putzen, waschen, in
langliche Streifen schneiden.

2. Barsche unter flieBendem kaften was-
ser abspiilen, trockentupfen, mit Salz,
Plefter, Zitronensaft und Pernod innen
und aulen wiirzen.

3. Die Bauchhohle mit Fenchelstreifen
fullen, die Fische in Alufolie wickeln,
Enden zudrehen und 15-20 Minuten
grillen.

Tipp:
Dazu passen frische Salate und gebacke-
ne Kartoffeln.

£
|y

Woltsbarsdh yom Gril
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Wiirstchenauflauf

M Preiswert - fur Kinder

Pro Portion:
E:57¢9,F:63g,Kh:35g,
kj: 4150, keal: 992

500 g Pellkartoffeln

400 g Wiener Wiirstchen
150 g TK-Erbsen

200 g champignenscheiben
(aus der Dose)

300 g Bratwurstmasse

3 Eier

125 ml (/= 1) Milch

125 ml (/s ) Schlagsahne
salz

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss
100 g geriebener Gouda

2 EL Semmelbrosel

2 EL Butter

Tubereitungszeit: 50 Min.
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Kartoffeln pellen. Kartoffeln und
Wurstchen in Scheiben schneiden und
abwechselnd in eine gefettete, flache
Auflaufform schichten.

. Erbsen in kochendem Salawasser etwa

3 Minuten kochen, auf ein Sieb geben.
champignons abtropfen lassen. Aus
der Bratwurstmasse KloBchen formen
und die 3 Zutaten auf dem Auflauf
verteilen.

Eier mit Milch und Sahne verschlagen,
mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen,
die Eiermilch uber den Auflauf gieBen.
pen Auflauf mit Kase und Semmelbré-
seln bestreuen, Butterflockchen darauf
verteilen, die Form auf dem Rost in
den Backofen schieben
Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

HeiRluft: etwa 160 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)

Backzeit: 35-45 Minuten.

Beilage:
Kopt- oder Tomatensalat

Wurstebrei

I Klassisch

Pro Portion:
E:69¢g,F:30g,Kh: 49 g,
kj: 3381, keal: 807

1-1'/2 kg Schweinefleisch (Schulter
mit Schwarte, dicke Rippe)

1'/: | Salzwasser

1 Bund Suppengrin

1 Zwiebel

1-2 Lorbeerblatter

2 Nelken

125 g grobe Gerstengrutze

125 g feine Gerstengriitze

250 g Iwiebeln

1TL gerebelter Majoran

1 TL Pimentpulver

1 T scharzer Pfeffer

1 Msp. gemahlene Nelken

250-375 ml (*/+~/s ) heiBes Wasser
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

ZTubereitungszeit: 2'/: Std.

-

. Fleisch unter flieBendem kalten Was-
ser abspilen, trockentupfen, evtl.
duschschneiden. Salzwasser zum Ko-
chen bringen.

. Suppengriin putzen, waschen, klein
schneiden, Zwiebel abziehen. Fleisch,
Suppengriin, 2wiebel, Lorbeerblatter
und Nelken in das Salzwasser geben,
zum Kochen bringen und etwa 90 Mi-
nuten gar kochen lassen.

3. Fleisch aus der Brithe nehmen, die

Knochen entternen. Brithe durch ein

Sieb gieRen, mit Wasser auf 1'/: |

auffullen, zum Kochen bringen. Die

grobe Gerstengrutze einstreuen, zum

Kochen bringen, etwa 10 Minuten

quellen lassen.

N
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Warstsalat

4. Die feine Gerstengrutze hinzufigen,
um Kochen bringen, weitere 10-15
Minuten quellen lassen.

5. Fleisch in Stucke schneiden. Zwiebeln
abziehen, mit dem Fleisch durch den
Fleischwolf drehen und mit Majoran,
Piment, Pfeffer und Nelken zu der
Gerstengritze geben.

6. Je nach Beschaffenheit evtl. noch
heiBes Wasser hinzugieBen, aufkochen
lassen, kraftig mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Tipp:
Als Beilage Pellkartoffeln, Gewurzgurken
und eingelegte Rote Bete reichen

Wurstsalat

M Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:13g,F:31¢g,Kh:6g,
kJ: 1576, keal: 377

300 g Fleischwurst
1 Gewirzgurke

1 Aplel

3 Mohren

2-3 Iwiebeln

Fur die Salatsauce:

4 EL Speisedl, 3 EL Essig

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

2 EL fein geschnittener Schnittlauch

Tubereitungszeit: 35 Min.,
ohne Durchziehzeit

1. Emmentaler in kleine Stiicke
schneiden. Fleischwurst enthauten,
langs halbieren und in Scheiben
schneiden.

1. Heischwurst enthduten, Wurst und Gurke 2. Radieschen putzen, waschen. Mihren
erst in Scheiben, dann in Streifen sthnei-  putzen, schalen und waschen.
den. Beide Zutaten in sehr donne Scheiben

2. Apfel schalen, vierteln, entkernen. Moh- schneiden. Tonaten waschen, ab-
ren waschen, schalen, in Salzwasser et-
wa 5 Minuten bissfest garen und abtrop-
fen lassen. Apfel und Mohren in Wurfel
schneiden.

3. Iwiebeln abziehen, in Scheiben schnei-
den und in Ringe teilen.

4. i die Salatsauce O mit Essig verruh-
ren. Mit Salz und Pleffer wiirzen, mit
den Salatzutaten vermengen und etwas
durchziehen lassen.

5. Den Wurstsalat mit Schnittlauch bestreut
servieren.

Iubereitungszeit: 30 Min.
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Wurstsalat, landlicher trocknen, die Stangelansatze heraus-
a schneiden, die Tomaten achteln. Zwie-
beln abziehen, in Scheiben schneiden.
Fir die Sauce Knoblauch mit 0l, Essig
und Senf verrihren, mit Salz und
Pleffer wurzen und mit den Salat-
utaten vermengen. Den Salat gut
durchziehen lassen, mit Schnittlauch
bestreut servieren.

M Gut vorzubereiten

w

Pro Portion:
E:24g,F:45g,Kh: 6 g,
kJ: 2337, keal: 559

100 g Emmentaler, 400 g Fleischwurst
1 Bund Radieschen

2-3 Mahren, 3 Tomaten

2 Iwiebeln

MENUE
Fiir die Sauce: Vorspeise:
'/: abgezogene, durchgepresste Weile-Bohnen-Salat (Seite 490)
Knoblauchzehe Hauptgericht:
4 EL Speisedl, 3-4 EL Essig wurstchenauflauf (Seite 502)
1 £L Senf Dessert:

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Schnittlauchréllichen

Karamellpudding (Seite 245)
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Xeres-Creme

Sherry(remek

M Gut vorzubereiten

Pro Portion:
£7q,F23g,Kh:20g,
kj: 1513, keal: 362

3 Blatt weile Gelatine, 2 Eigelb

2 EL heiBes Wasser

60 g Zucker, 2 TL Zitronensaft

150 ml Cream Sherry

2 EiweiB8, 250 ml ('/+ 1) Schlagsahne

Lubereitungszeit: 45 Min.

. Gelatine etwa 10 Minuten in kaltermn
wasser einweichen. Die abgetropfte
Gelatine erwarmen, bis sie sich aufge-
lost hat.

. Eigelb mit Wasser schaumig schlagen.
Tucker nach und nach dazugeben und
so lange schlagen, bis eine cremearti-
ge Masse entstanden ist.

. Titconensaft und aufgeldste Gelatine
unter die Creme rithren. Sherry unter-
riihren und kalt stellen.

. Sobald die Creme anfangt dicklich zu
werden, Eiwei und Sahne getrennt
voneinander steif schlagen und unter
die Creme rihren. In Glasschalchen

-
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fillen und erneut kalt stellen.

Yam-Gratin

M Raffiniert

Pro Portion:
E:2g,F:22¢g,Kh:11g,
kj: 1050, keal: 251

600 g Yamknollen

2 Apfel

250 ml (*/: 1) Schlagsahne

1 EL Zucker

1 Msp. Zimtpulver

'/ T frisch gemahlener Pfeffer
Fett fir die Form

Tubereitungszeit: 70 Min.

1. Yamknollen wie Kartoffeln diinn scha-
len, waschen und in dunne Scheiben
schneiden.

2. Apfel schalen, halbieren, das Kemnge-
hause herausschneiden und die Apfel
in dunne Spalten schneiden.

. Sofort abwechselnd mit den Yams
dachziegelartig in einer gefetteten,
flachen Auflaufform anordnen und
Sahne daruber gieRen.

4. Tucker mit Zimt und Pfeffer mischen

und dariiber streuen.

5. Die Form auf dem Rost in den Back-
ofen schieben.

Dber-/Unterhitze: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C (nicht vor
geheizt)

Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 45 Minuten.

w

Tipp:

Yamknollen sind sehr starkehaltige,
kartoffeldhnliche Wurzelknollen. Haupt-
anbaugebiet ist Westafrika, besonders
Nigeria.

Yolka-Reollen mit Thunfisch

Yam-Pfannkuchen

M Vegetarisch

Pro Portion:
E:8q,F: 469, Kh:1g,
kJ: 1974, keal: 471

500 g Yamknollen, 1 kleine Zwiebel

40 g Butter, 1 Bund glatte Petersilie

4 kleine Fier, frisch gemahlener Pfeffer
1T Salz, 125 mi (*/: 1) Speisedl

Lubereitungszeit: 45 Min.

1. Yamknollen diinn schalen, waschen.

Iwiebel abziehen. Beide Zutaten fein

reiben, in einer Schussel vermengen.

Butter zerlassen, lauwarm unterrhren.

. Petersilie abspulen, trockentupfen,
fein hacken, mit den Eiern unter den
Yambrei rihren.

. Yambrei mit Pfeffer und Salz wirzen,
alles kraftig durchschlagen, bis die
Masse glatt und dickflussig ist.

. 0l in einer groBen Pfanne erhitzen, fir

jeden Pfannkuchen etwa 1 Essloffel

Yamteig in das heiBe Ol geben (immer

etwa 4 Pfannkuchen auf einmal zube-

reiten).

Die Pfannkuchen etwa 2 Minuten bei

niedriger Hitze von jeder Seite gold-

braun braten, im vorgeheizten Back-

ofen warm halten, bis alle-etwa 20

Pfannkuchen - fertig gebraten sind.

w o~
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Yufka-Rollen

mit Thunfisch
20 Stuck

M Raffiniert

Pro Stiick:
E:7q,F:23q,Kh: 49,
kj: 885, keal: 211

400 g Yufka (5 Teigblatter, vom
Turken)

2 Dosen Thunfisch in 0l (je 150 g)
2 rote Zwiebeln

4 hart gekochte Eier

1 Bund glatte Petersilie

3 EL Zitronensaft

100 g geraspelter Parmesankdase
2 1L eingelegte Kapern

frisch gemahlener Pfeffer

Tum Bestreichen:
16, 3 EL Milch

1'/:| Speiseol zum Frittieren
Iubereitungszeit: 60 Min.

1. Teigblatter ausrollen und vierteln. Thun-
fisch abtropfen fassen. Zwiebeln abzie-
hen und in feine Warfel schneiden. Eier
pelien und ebenfalls fein wiirfeln. Peter-
silie absputen, trockentupfen, Blatter von
den Stangeln zupfen und fein hacken.

. Thunfisch mit Zwiebeln, Eiern, Petersi-
lie, Zitronensaft, Parmesan, Kapern
und Pfeffer qut vermischen und die
Masse auf die Teigviertel verteilen.
Ium Bestreichen Ei mit Milch verquir-
len, die Teigrander damit bestreichen
und die Teigviertel aufrollen.

. Das Ol in einem Topf auf 180 °C erhit-
zen. Die Temperatur ist erreicht, wenn
sich um einen ins 01 gehaltenen Holz-
loffelstiel Blaschen bilden. Die Rollen

I
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in heiBem 0l von allen Seiten gold-
braun frittieren und auf reichlich Ki-
chenpapier abtropfen lassen.

Yufkateigschalen
mit Gyros
24 Stock

M Fiir Gaste

Pro Portion:
E:18q,F:20g, Kh: 15 g,
kJ: 1353, keal: 323

1 Pck. (400 g) Yufkateigplatten
(gibt es in tirkischen Laden)
etwas Speisedl

For die Joghurtsauce:

3 Knoblauchzehen

250 g tirkischer oder griechischer
Joghurt (10 %)

2 EL Olivendl

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Fiir die Gyrosfillung:

etwa 600 g Gyrosfleisch (fertig
mariniert)

2 EL Olivenol, 8 mittelgroffe Tomaten
350 g Schafskése, 2 Bund glatte
Petersilie

3-4 €L olivendl, gerebelter Oregano

Iubereitungszeit: 85 Min.

1. Je 2 Yufkateigplatten aufeinander le-
gen. Aus dem Teig Kreise von 12 cm
Durchmesser ausstechen und je 2 Teig-
stucke in mit 0l gefettete Muffinform-
chen legen. Ein Stiick Alufolie zu-
sammenkniillen und in die Vertietung
geben, damit ein Hohlraum fiir die
Schalen entsteht. Die Form auf dem
Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 =C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)
Backzeit: 12-15 Minuten

1. Die Yufkaschalen aus den Formchen
nehmen und abkihlen lassen. Mit
dem restlichen Teig genau so verfah-
ten, bis der Teig aufgebraucht ist.

3. Fir die Joghurtsauce Knoblauch abzie-
hen und zerdriicken. Joghurt mit Knob-
lauch und Ol verrohren, mit Salz und
Pleffer abschmecken.

4. Fur die Gyrosfillung das Fleisch por-
tionsweise in erhitztem Ol etwa 5 Mi-
nuten anbraten.

5. Tomaten waschen, halbieren, die Stan-
gelansatze herausschneiden, Tomaten
in Worfel schneiden. Schafskase in
Wirfel schneiden. Petersilie gut wa-
schen, trockentupfen und in feine
Streifen schneiden.

6. Das Gyros mit Tomaten, Kase und
Petersilie vermischen, 01 unterrohren
und mit Salz, Pfeffer und Oregano

wurzen.

7. Die Fleisch-Salat-Masse in die Yufka-
schalen fillen und mit der Joghurt-
sauce servieren.




Zabaione

M Klassisch

Pro Portion:
E:3g,F:7g,kh:13g,
ki: 522, keal: 124

4 Eigelb
50 g Zucker
100 ml Marsala ader Portwein

Iubereitungszeit: 15 Min.

1. Alle Tutaten im heiBen Wasserbad
schaumig schlagen, bis die Masse
dickflussig wird.

2. 1abaione sofort in Glaser fiillen, heif}
servieren.

Tipp:
waffelrolichen dazureichen

Tander
in der Kartoffelkruste

I Fur Gaste

Pro Portion:
E:30g,F:23g,Kh:19g,
kJ: 1786, keal: 427

8 Zanderfilets (je 60 g)
Salz, Pfefter, Zitronensaft
60 g Weizenmehl|

2 Eier

160 g rohe Kartoffelstreifen
40 g Butter

2 EL Olivenol

Fiir die Gemusegarnitur:

20 g Butter
4 EL Méhrenwiirfel
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4 EL Paprikawirfel (rot, gron, gelb)
4 EL Porreewiirfel (Lauch)

1 EL gehackter Dill

100 mi Fischfond

Iubereitungszeit: 35 Min.

1. Zanderfilets unter flieBendem kalten
Wasser abspiilen, trockentupfen, mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzen.

2. Filets zunachst mit Mehl bestauben,
dann durch die verschlagenen Eier
ziehen und mit Kartoffelstreifen um-
hdllen.

3. Butter und Ol erhitzen, Fischfilets da-
rin vorsichtig rundherum anbraten und
warm stellen.

4. Fur die Gemusegamitur Butter zerlas-
sen, Gemisewurfel und Dill darin an-
schwenken. Gemiise mit Fischfond ab-
léschen, um die Halfte einkochen

lassen und mit Salz und Pfeffer worzen.

5. Die gedUnsteten Gemiise mit der
Sauce zu den gebratenen Fischfilets
reichen.

Zander
nach badischer Art

Il Davert langer

Pro Portion:
E:55¢,F:92¢9,kh:94¢g,
k): 6426, keal: 1534

Fiir den Nudelteig:
3 ganze Eier

2 Eigelb

1 EL Speisedl

230 g WeizengrieB
200 g Weizenmehl

1 kuchenfertiger Zander (1,2 kg)

je 160 g rosa Champignons und
Steinpilze

50 g Schalotten

Saft von 1 Zitrone

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
einige Krauterstiele, 1. B. Petersilie,
Dill

2 Titronenscheiben

30 g Weizenmehl




130 g Butter

250 ml ('/: 1) trockener Riesling
250 ml (*/« 1) Schlagsahne

250 g (reme fraiche

1-2 EL Zitronensaft

1 abgezogene, zerdriickte
Knoblauchzehe

2 £l fein geschnitiene Krauter, z. B.
Dill, Schnittlauch, Petersilie, Kerbel
und Estragon

2 £L geschlagene Sahne

50 g Butter

lubereitungszeit: 2,2 Std.

1. Fiir den Nudelteig Zutaten zu einem
festen Teig verkneten und 1 Stunde
ruhen lassen.

2. Iander unter flieBendem kalten Was-
ser abspilen und trockentupfen.

3. Pilze putzen, mit Kuchenpapier abrei-
ben, evtl. abspilen, in wWurtel schnei-
den. Schalotten abziehen, ebenfalls
wurfeln.

4. Tander mit Zitronensaft, Salz und Pfef-
fer wurzen, den Bauch mit einigen
Krauterstielen und 2 Zitronenscheiben
fullen und mit Mehl bestauben.

5. In einer grofen Pfanne 80 g Butter
aufschaumen lassen und den Zander
darin anbraten, Pilz- und Schalotten-
wirfel dazugeben, dann im Backofen
weitergaren.

Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
(vorgeheizt)

HeiBiuft: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)
Garzeit: etwa 25 Minuten.

6. Mit Riesling und Sahne abloschen,
mehrmals damit ubergieBen und in
der Pfanne leicht braunen lassen. An-
schlieBend den Zander herausnehmen
und warm stellen.

7. In die Sauce vorsichtig die restliche
kalte Butter und (réme fraiche einai-

beiten und mit Zitronensaft, Salz, Pfef-
fer und Knoblauch abschmecken.

8. Reichlich Krauter dazugeben und die
geschlagene Sahne unterriihren. Die
Sauce ber den Zander geben.

9. Den Nudelteig dinn awsrollen und fein
schneiden. Nudeln in Salzwasser ein-
mal kurz kochen lassen, abgiefien, in

-
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Butter schwenken und zum Zander
servieren,

Tiegenbraten mit Friih-

lingsgemiise und Spatzle

I Fur Gaste

Pro Portion:
E:43g,F: 449, Kh:11g,
kj: 2720, keal: 650

800 g Ziegenbraten (Keule)

salz

frisch gemahlener Pfeffer

4 EL Speisedl

200 g Gemtse

(Iwiebel-, Sellerie-, Mohrenwiirfel)
1 gewiirfelte Fleischtomate

1 EL Krduter der Provence

300 ml Kalbsfond

Fiir das Frihlingsgemse:

100 g junge Mahren

100 g junge Teltower Rubchen
100 g junge Bohnen

100 g Fruhlingszwiebeln

(nur das Weie)

40 g Butter

Fiir die Spétzle:

250 g gekochte Spatzle
20 g Butter

geriebene Muskatnuss
Kommelpulver

L3
Xonbum mit Frandingsgemuse

und Spatde

Tubereitungszeit: 100 Min.

1. Liegenbraten kalt abspulen, trocken-
tupfen, mit Salz und Pleffer wiirzen, in
einem Brater in heilem Ol anbraten.
Das klein geschnittene Gemiise sowie
Tomatenwurfel dazugeben. Bréter auf
dem Rost in den Backofen schieben.
Obes-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgehezt)

Heilluft: etwa 180 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 80 Minuten.

. Nach der Halfte der Garzeit Krauter
der Provence hinzugeben und mit
Kalbsfond angieRen.

. Fir das Fruhlingsgemiise Mchren und

Riibchen putzen, schalen, von den

Bohnen die Enden abschneiden, evtl.

abfadeln, Fruhlingszwiebeln putzen.

Gemuse waschen und in Salzwasser

etwa 5 Minuten blanchieren.

AnschlieBend auf einem Sieb abtrop-

fen lassen, in Butter dunsten und mit

salz, Pfeffer wurzen.

Fiar die Spatzle Spatzle in Butter bra-

ten, mit Salz, Muskat und Kummel ab-

schmecken.

. Braten aus dem Backofen nehmen,
10 Minuten ruhen lassen, in Scheiben
schneiden und mit Gemuse und Spatz-
le anrichten.

el
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Vorspeise:
Rote-Bete-Feldsalat mit Nussen
(Seite 396)
Hauptgericht:

Rehsteaks mit Pfeffersauce (Seite 378)
Dessert:

Zimtparfait (Seite 508)

Ligeunersauce
M Raffiniert

Pro Portion:
E:29g,F:99,Kh:9g,
kJ: 543, keal: 130

3 EL Olivendl

1 Iwiebel

1 Knoblauchzehe

'/ rote Paprikaschote

6 EL Tomatenketchup

1 €L Tomatenmark

125 ml (/= I) Tomatensaft

111 Senf

einige Spritzer Tabascosauce
Paprika edelsifl

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
je '/ Bund glatte Petersilie und
Schnittlauch

1 Gewiirzgurke

Tubereitungszeit: 25 Min.

—

. 0l erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
abziehen, wurfeln und in dem Ol an-
dunsten.

~

kurz mitdonsten.

(=]

etwa 10 Minuten kochen lassen.
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. Paprikaschote entkernen, die weiflen
Scheidewande entfernen, Schote wa-
schen, in feine Streifen schneiden und

. Tomatenketchup, -mark und -saft und
Senf hinzufilgen, zum Kochen bringen,

4. Mit den Gewurzen abschmecken. Kféu- Tubereitungszeit: 25 Min., ohne

ter abspilen, trockentupfen, fein
schneiden und unter die Sauce rihren.

5. Gurke in feine Streifen schneiden,
unterrihren.

Tipp:
Zu Schnitzel oder gegrilltem Fletsch
reichen.

Limtparfait
B Raffiniert

Pro Portion:
E:5¢,F:31g,Kh:35g,
kJ: 1965, keal: 470

3 Eigelb

75 g Lucker

1 geh. TL Zimtpulver

3 EL Weinbrand

3 Eiweil}

1 EL Zucker

250 g Creme double

300 g vorbereitete Fruchte der Saison

Gefrierzeit

1. Eigelb mit Zucker cremig schlagen.
Zimt und Weinbrand hinzufugen.

. Eiweifl mit Zucker steif schlagen. Ei-
schnee und Creme double vorsichtig
mit der Eigelbcreme vermengen, in ei-
ne Schissel fiillen, abdecken und ins
Gefrierfach stellen (am besten iiber
Nacht).

Schissel etwa 10 Minuten vor dem
Verzehr herausnehmen, kurz in heiBes
wasser tauchen. Zimtparfait auf eine
Platte stiirzen, in Scheiben schneiden
und mit Friichten anrichten.

N~
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Litronencreme

B Klassisch

Pro Portion:
E:5¢g,F:13¢g,Kh:22 g,
KJ: 952, keal: 228

1 geh. TL gemahlene Gelatine, weill
3 EL kaltes Wasser




ey

Zitronenhuhn

M Fiir Gaste

N

Pro Portion:
| E71g,F:46g,Kh:25¢g,
kj: 3429, keal: 820

4 Hihnerbrijste mit Haut
4 Hihnerkeulen

3

2 Eigelb frisch gemahlener Pfeffer
2 EL heiBes Wasser 2 Zitrenen in Scheiben

75 g Tucker (unbehandelt)

Schale von '/: Zitrone (unbehandelt) 4 gL Olivendl

5 EL Zitronensaft 2 Iwiebeln

2 Eiweif}
125 ml ('/s 1) Schlagsahne
4 halbierte Maraschino-Kirschen

=

3 Knoblauchzehen

2 £L frische Rosmarinnadeln

4 gehackte Sardellenfilets
Schale und Saft von 3 Zitronen
(unbehandelt)

100 g Kapern

etwas Kapernflussigkeit

400 ml kréftige Huhnerbrithe
1'/: EL Speisestarke

Salz, 3 EL Iucker

Iubereitungszeit: 50 Min.

-
v

. Gelatine mit kaltem Wasser in einem
kleinen Topf anrihren und etwa 10
Minuten zum Quellen stehen lassen.

. Eigelb mit heilem Wasser schaumig
schlagen, nach und nach Zucker unter-
schlagen und so lange schlagen, bis ei-
ne cremeartige Masse entstanden ist.
Litronenschale und -saft unterrithren.

~
o

Lubereitungszeit: 40 Min., ohne
Durchziehzeit

. Hishnerbriste und -keulen unter flie-

Bendem kalten Wasser abspillen, tro-
ckentupfen, kraftig pfeffern und mit
Zitronenscheiben belegt @ber Nacht im
Kuhlschrank durchziehen lassen.

. Titronenscheiben entfernen und die

Huhnersticke in heiBem 0l nach und
nach von jeder Seite in etwa 5 Minu-
ten knusprig goldbraun braten. Fleisch
herausnehmen und beiseite stellen.

. Iwiebeln abziehen und in Streifen

schneiden, Knoblauch abziehen und
fein hacken. Beide Zutaten zusammen
mit Rosmarin in dem Bratensatz unter
Ruhren anbraten. Sardellenfilets und
Zitronenschale kurz mitbraten.

. Mit Zitronensaft, Kapern und Kapem-

flussigkeit abloschen und den Braten-
satz unter Ruhren mit einem Holzloffel
ldsen. Brihe angiefen und alles etwa
3 Minuten miteinander sprudelnd ver-
kochen.

. Speisestarke mit etwas Wasser anruh-

ren und die Sauce damit binden. Mit
Salz, Pleffer und Zucker abschmecken.

. Die Huhnerstiicke in die Sauce legen

und darin bei niedriger Hitze etwa 10
Minuten zugedeckt ziehen lassen.

-

Die gequollene Gelatine unter Ruhren
erwdrmen, bis sie gelast ist. Zunachst
3 Essliffel der Eigelbmasse hinzufu-
gen, verrihren und dann unter die
tibrige Eigelbmasse schlagen, evtl.
kalt stellen.

. Eiweif8 steif schlagen. Sahne steif
schlagen. Wenn die Masse anfangt
dicklich zu werden, beide Zutaten
{etwas Sahne zum Verzieren zuruck-
lassen) unterheben.

. Geme in eine Schale oder in Dessert-

glaser fiillen und kalt stellen, damit

sie fest wird. Mit der zurickgelasse-
nen Sahne verzieren und mit Mara-
schino-Kirschen garnieren.

F
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Litronensauce

I Schnell

Pro Portion:
E:9g,F:14g,Kh:2g,
kj: 832, kaal: 199

500 mi ('/: 1) Fleischbrihe

8 Eigelb

Saft von 2 Iitronen

Salz

frisch gemahlener, weiBer Pfeffer
geriebene Muskatnuss

2 €L Weinbrand

1ubereitungszeit: 20 Min.

1. Brihe im Wasserbad erhitzen, jedoch
nicht kochen lassen.

. Eigelb mit Zitronensaft qut verschla-
gen und einige Essléffel heiBe Brihe
unterruhren.

. Dann die Eiermasse in dunnem Strahl
unter standigem Rihren im Wasserbad
unter die Brithe schlagen. Unter Rih-
ren so lange erhitzen, bis die Flussig-
keit dicklich wird.

Die Sauce mit Salz, Peffer, Muskat
und Weinbrand pikant abschmecken.

N~
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Zitronensorbet

6 Portionen

B Kiassisch

Pro Portion:
E:0g,F:0g,Kh:54 g,
kj: 1027, keal: 245

250 ml (*/. 1) Wasser

250 ml (*/: I} WeiBwein

Schale von */: Zitrone (unbehandelt)
300 g Zucker

250 ml (*/: I} Zitronensaft

2 EL Cointreau

Iubereitungszeit: 25 Min., ohne
Gefrierzeit

=

. Wasser, Wein, Zitronenschale und Zu-
cker zum Kochen bringen, bis die Mas-
se Faden zieht.

. Titronenschale entfernen und die Mas-
se abkihlen lassen.

3. Zitronensaft unterrihren, mit Coin-

treau abschmecken. In eine flache

Metallschale fullen und 2-3 Stunden

gefrieren lassen, dabei ofter umruhren.

o

Tipp:
Nach Belieben mit

okt auffullen

Titrustriichte-Auflauf

I Roaffiniert

Pro Portion:
E:9¢g,F8g,Kh:93g,
kj: 2364, keal: 564

4 Orangen, 4 Mandarinen

4 Grapefruits

1 Limone oder 1 Zitrone

1 EL Zitronat, 1 EL Orangeat

4-5 EL Hagelzucker

1 dicke Scheibe Biskuitbaden (200 g)
4 dl Orangenlikor

4 figelb

200 ml WeiBwein (lieblich) oder Cidre
etwas Iucker

grines Marzipan

Pudeszucker

Luberseitungszeit: 45 Min.

1. Zitrusfriichte schalen, in Spalten teilen
und die weiflen Trennwande entfer-
nen.

. Die Filets mit Zitronat, Orangeat und
Hagelzucker mischen.

. Den Boden einer flachen, gefetteten
Auflaufform mit dem Biskuitboden
auslegen. Orangenlikor dariiber trau-
feln und die Fruchtfilets darauf verteilen

- Eigelb mit Wein oder Cidre und etwas
Tucker im heiflen Wasserbad schaumig
schlagen, bis die Masse dicklich wird.

. Masse anschlieBend iiber die Friichte

gieBen und die Form auf dem Rost in

den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

(vargeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C

(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3- 4 (vorgeherzt)

Backzeit: 10-15 Minuten.

6. Evtl. kurz unter den Grill stellen.

~
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3. Das Gemusefleisch klein schneiden,
mit dem Hackfleisch vermengen, mit
Knoblauch und den Gewurzen ab-
schmecken. Die Masse in die Zucchini-
hélften fillen und in eine gefettete,
flache Auflaufform setzen.

. Tomaten waschen, Stangelansatze he-

rausschneiden, Tomaten in Scheiben

schneiden, auf den Zucchini verteilen.

Mit Salz, Pleffer und Oregano be-

streuen, Kase daruber verteilen. Die

Form auf dem Rost in den Backofen

schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

£

w

(vorgeheizt)
7. In der Iwischenzeit Marzipan zwischen Iubereitungszeit: 45 Min. HeiBluft: etwa 180 °C
Frischhaltefolie dunn ausrollen. Blatter (vorgeheizt)
ausschneiden, mit einem Messer- 1. Ol erhitzen, Hackfleisch unter Rihren Gas: Stufe 3 -4 (vorgeheizt)
rucken Blattadern eindricken. Den durchbraten, dabei die Klimpchen mit ~ Backzeit: etwa 20 Minuten.
Auflauf damit verzieren und mit Pu- einer Gabel zerdrucken. Mit Salz, Pfef-
derzucker bestauben. fer und Paprika wiirzen. MENUE
2. Tucchini waschen, trockentupfen, En-
Tipp: den abschneiden, quer halbieren, mit Vorspeise:
Statt Marzipanblattchen den Auflauf mit der Schnittflache in erhitztem Olivendl Allgauer Kasesuppe (Seite 8)
lironenmelisseblattchen garnieren anbraten und herausnehmen. Mit ei- Hauptgericht: w
nem Liffel aushohlen, so dass ein et- Tucchini, uberbacken (Seite 511)
wa '/x cm breiter Rand stehen bleibt. Dessert:
lU((hini, ﬁberba(ken Quark-Trifie (Seite 371)

B Fur Kinder

Pro Portion:
E:37g,F62g,Kh:6g,
kJ: 3248, keal: 776

2 L Speisedl

600 g Hacktleisch

(halb Rind-, halb Schweinefleisch)
salz, frisch gemahlener Pfeffer

1-2 71 Paprika edelsuf

600 g Zucchini, 4 EL Olivenol

2 abgezogene, zerdriickte
Knoblauchzehen

2 Fleischtomaten, Oregano

100 g geriebener, mittelalter Gouda

M



Zucchini-Gratin

2 Portionen

I Raffiniest - fur Kinder

Pro Portion:
E:41q,F:45¢9,Kh: 24 g,
k): 2912, keal: 696

600 g Zucchini

2 Iwiebeln

100 g gekochter Schinken

2 EL Weizenmehl

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

2 EL Speiseol

75 g geraspelter Greyerzes

125 g Mozzarella, in Scheiben
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Tubereitungszeit: 50 Min.

1. Zucchini waschen, trockentupfen
und Enden abschneiden. Zucchini
wilrfeln.

2. Iwiebeln abziehen und warfeln. Schin-

ken in Wurfel schneiden.

3. Iwiebel- und Schinkenwurfel mit
Mehl zu der Zucchinimasse geben und
mit Salz, Pleffer und Muskat wurzen.

4. 0l in einer Gratinform verteilen und
den Zucchiniteig hineingeben.

5. Greyerzer und Mozzarella aber die Zuc-

chinimasse streven. Die Form auf dem
Rost in den Backofen schieben.
0ber-/Unterhitze: etwa 200 °C
(vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 30 Minuten.

Lucchinigemiise

M Schnell - preiswert

Pro Portion:
E:4g,F:19g,Kh:7 g,
kj: 925, keal: 221

1 kg Zucchini

1 Iwiebel

6 EL Olivendl

3 abgezogene Knoblauchzehen
Salz

frisch gemahlener Pleffer
geriebene Muskatnuss

100 mi Gemiisebriihe

3-4 EL gehackte, glatte Petersilie

Lubereitungszeit: 25 Min.

1. Zucchini waschen, trockentupfen, En-
den abschneiden und Zucchini in
Scheiben schneiden.

2. Iwiebel abziehen, fein hacken. 0l in
einer Pfanne erhitzen, Zwiebelwirfel
darin dunsten.

3. Zucchinischeiben, durchgepresste Knob-

lauchzehen, Salz, Pfeffer und Muskat
dazugeben und mit Bruhe aufgieBen.
5-10 Minuten garen und mit Petersilie
bestreut servieren.

Vorspeise:
Saverkrautsalat (Seite 409)

Turicher Geschnetzeltes (Seite 513)

Dessert:
Schokoladenpudding (Seite 419)

|
\
|
Hauptgericht:



Tuckerschotentopf

H Schnell

Pro Portion:
E25g,F15g, Kh:12g,
kj: 1194, keal: 285

400 g Rinderfilet

2 £L Speiseol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 wiebel

2 EL Butter

400 g Zuckerschoten

125 ml (*/: 1) Gemusebriihe
1 Fleischtomate

1 EL Basilikumstreifen

1 EL Sojasauce

Iubereitungszeit: 25 Min.

1. Rinderfilet kalt absptlen, trockentup-

fen und in Streifen schneiden. 0! erhit-

1en, Rindeffiletstreifen in 2 Portionen
anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Herausnehmen und warm stellen.

2. Iwiebel abziehen, wirfeln. Butter zu
dem Bratenfett geben. Iwiebelwirfel
darin andunsten. Zuckerschoten put-
zen, die Enden abschneiden, Zucker-
schoten waschen, zu den Zwiebeln ge-
ben, mit andinsten, Brihe hinzufigen
und etwa 5 Minuten garen.

\

3. Tomate enthauten, entkernen, Stan-
gelansatz herausschneiden, Tomate in
Wirfel schneiden, mit Fleisch und Ba-
silikumstreifen zv den Zuckerschoten
geben, mit Sojasauce und den Gewur-
zen abschmecken.

Liiricher Geschnetzeltes
B Kiassisch

Pro Postion:
E:32g,F:41g,Kh:10 g,
kJ: 2476, keal: 592

600 g Kalbfleisch (aus der Keule)
2 mittelgroRe Zwiebeln

4 EL Speisedl

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
15 g Weizenmehl

250 ml ('/: 1) Schlagsahne

125 ml '/« ) WeiBwein

1 Prise Zucker, Zitronensaft
Kerbelblattchen

Tubereitungszeit: 25 Min.

. Kalbfleisch kalt abspdlen, trockentup-
fen und in Streifen schneiden.

. Iwiebeln abziehen, halbieren und fein
wirfeln.

. Ol erhitzen, Fleisch portionsweise je-
weils 1-2 Minuten darin anbraten, mit
Salz und Pfeffer bestreuen und heraus-
nehmen.

. Iwiebeln in die Pfanne geben, etwa 2
Minuten dinsten lassen, mit Mehi be-
stauben und kurz miterhitzen. Sahne
und Wein hinzugieBen und etwas ein-
kochen lassen.

. Fleisch hinzufiigen und erhitzen. Das
Geschnetzelte mit Salz, Pfeffer, Zucker
und Zitronensaft abschmecken und
nach Belieben mit Kerbelblattchen an-
richten.

[

L
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Beilage:
Rosti

Tipp:

150 g gepulzte, in Scheiben geschnittene
Champignons zusammen mit den Zwiebeln
andiinsten. Das Fleisch darf in der Sauce
nicht mehr kochen, da es sonst hart wird.
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Iwetschenknddel

6 Portionen

M Fir Kinder

Insgesamt:
E: 58 g, F: 110 g, Kh: 612 g,
kj: 16000, keal: 3823

700 g mehlig kochende Kartoffeln
40 g Butter

160 g Weizenmehl

60 g Weizengrief

1 Eigelb, 1 Prise Salz

16-20 Iwetschen

16-20 Stiick Warfelzucker

80 g Butter

100 g Semmelbrasel

abgeriebene Schale von '/: Orange
(unbehandelt)

abgeriebene Schale von '/: Zitrone
(unbehandelt)

50 g Zucker

1 1L Vanillin-Zucker

514

Lubereitungszeit: 90 Min.

-

. Kartoffeln abspalen, in Salzwasser
zum Kochen bringen, in 20-25 Minu-
ten gar kochen, abgieBen und ab-
dampfen lassen.

. Kartoffeln etwas abkahlen lassen,
pellen und durch die Kartoffelpresse
driscken. Kartoffelmasse mit Butter,
Mehl, GrieB, Eigelb und Salz zu einem
Teig verkneten, zur Seite stellen.

. Iwetschen abspilen, trockentupfen,
an einer Seite einschneiden, entstei-
nen, an die Stelle des Steins ein Stuck
Wurfelzucker stecken.

Den Teig zu einer Rolle formen, in
16-20 Sticke schneiden, jedes Teig-
stisck in der bernehlten Hand etwas
flach drucken, eine Iwetschen aufle-
gen, den Teig beutelartiq dariber
zusammenfassen und zv einem Kno-
del formen.

. Die Knddel in kochendem Salzwasser

10-15 Minuten ziehen lassen.

Butter in einer Pfanne erhitzen, Brosel

1ugeben, leicht rosten, Orangen- und

Zitronenschale zugeben, Zucker und

Vanillin-Zucker untermischen.

. Die Knodel aus dem Wasser nehmen,
gut abtropfen und in den Braseln
walzen.

~N
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Iwetschenkompott
in Rotwein

M Gut vorzubereiten

Pro Portion:
E:2g,F1g,Kh:53¢g,
kj: 1123, keal: 269

1 kg Iwetschen
125 ml (*/: 1) Rotwein
80 g Zucker

1 Pck. Vanillin-Zucker
1 EL Zitronensaft

1 Zimistange

einige Nelken
Iwetschenwasser
Zimtpulver
Kerianderpulver

Tubereitungszeit: 25 Min.

1. Iwetschen waschen und trocken-
tupfen. Zwetschen halbieren, ent-
steinen.

Iwetschen mit Rotwein, Zucker, Vanil-
lin-Zucker, Zitronensaft, Zimtstange
und Nelken in einen Topf geben, zum
Kochen bringen, etwa 10 Minuten
garen.

Das Iwetschenkompott mit Zwetschen-
wasser abschmecken, mit Zimt und
Koriander wurzen und warm oder kalt
servieren.

[

(]

Twetschenkampott in Rotwein
o




Iwiebelkuchen
vom Blech

6 Portionen
M Fur Gaste

Pro Portion:
E31g,F:69g,Kh:69g,
kj: 4459, keal: 1066

fur den Teig:

400 g Weizenmehl (Type 550)
1 Pck. Trockenhefe

1 1L Zucker

1 gestr. TL Salz

4 EL Speisesl

250 ml ('/: 1) lauwarme Milch

Fur den Belag:

1'/2 kg Gemusezwiebeln
2 EL Speised!

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
getrockneter Oregano
1TL Kimmelsamen

1 abgezogene, zerdriickte
Knoblauchzehe

350 g durchwachsener Speck
200 g mittelalter Gouda

3 Eier

2 EL Creme fraiche

Butter oder Margarine

ubereitungszeit: 110 Min.

.

Fir den Teig Mehl in eine Schussel sie-
ben und mit der Hele sorgfaltig vermi-
schen. Zucker, Salz, Ol und Milch hin-
wufigen und alles mit Handrishrgerat
mit Knethaken zuerst auf niedrigstes,
dann auf hichster Stufe in etwa 5 Mi-
nuten zu einem Teig verarbeiten.

2. Den Teig an einem warmen Ort so lan-
ge gehen lassen, bis er sich sichtbar
vergrofert hat.

-

Fir den Belag Zwiebeln abziehen,
vierteln und in Streifen schneiden. 01
erhitzen, Zwiebeln darin andinsten
und mit Salz, Pfeffer und Oregano
wirzen. Kimmel und Knoblauchzehe
unterrihren.

4. Speck in Wurfel schneiden, Gouda
raspeln. Speck, Gouda, Eier und (réme
fraiche unter die Zwiebelmasse rihren

und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

vt

. Den gegangenen Teig nochmals kurz
auf der Arbeitsflache durchkneten und
ihn in der Gi6Re einer Fettfangschale
ausrollen. Fettfangschale mit Butter
oder Margarine ausfetten, den Teig
hineingeben, an den Seiten hochdri-
cken und die Iwiebelmasse darauf
verteilen.

. Den Teig nochmals an einem warmen
Ort gehen lassen, erst dann in den
Backofen schieben.

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

HeiBluft: etwa 180 °C
(vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 40 Minuten.

o

Tipp:
1u FederweiBer reichen.

Iwiebelsuppe

M Kiassisch - fir Gaste

Pro Portion:
E:169,F: 29 g, kh: 22 g,
k): 1791, kcal: 430

375 g Iwiebeln

75 g Butter oder Margarine

1| Feischbriihe

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
4 EL WeiBwein

4 Weilbrotscheiben

2 EL Butter

4 Scheiben Raclettekase

Tubereitungszeit: 30 Min.

1. Zwiebeln abziehen, in 5cheiben
schneiden, Butter zerlassen und Zwie-
beln darin andunsten.

2. Brishe hinzugieRen und Zwiebeln gar
kochen lassen. Suppe mit Salz und
Pfefter abschmecken und den Wein
hinzufiigen.

3. Vier WeiRbrotscheiben rund ausste-
chen und in Butter anrosten.

4. Die Suppe in feverfeste Suppentassen
fiillen.

5. WeiBbrotscheiben auf die Zwiebelsup-
pe legen und anschlieBend jeweils
eine Scheibe Kase darauf geben.

6. Iwiebelsuppe unter dem vorgeheizten
Grill Gberbacken und sofort servieren.
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Aufldufe und Gratins

Angleriopl . ... coscinoii bosebnsssani 10
Aprikosenauflauf ........... .14
Auberginenauflauf .. .. ... .18
Auberginen-Lasagne . . s i1B
Backers Spinatauflauf . ... .. . .. ._.. 25
Baetkeofe {Fleischauflauf aus dem Elsass) .. 28
Broceoligratin .. .. ... ... s Spnennis: 62
Cannelloni Rosanella .. ... ......._.... 0
Clafoutis (Franzosischer Kirschauflauf) . . . ... 82
Fischauflauf ... ....._....
Gamelenauflauf, bunter

Gemuselasagne ...... ‘ . 158
GrieBauflavf mit Obst ........_.._..... 170
Griiner Nudel-Fleisch-Topf . ............. 176
Hahnchenauflauf ........ ... . ...... 192
Hirseauflauf ........... .4
Kirsch-Quark-Auflauf . . . _ . . 257
Lasagne mit Piflzen ........ .. ... ..... 278
Lasagne, klassisch . 279
Moussakd .o cuvive s sicbius .31
Moussaka, vegetarisch ........ L33
Nudelauflauf ............ ... .. . 320
Nudelauflauf mit Pilzen . . .30
Nudelaufiauf, bunter .. .. .30
Nudelauflauf, pikanter .__............. n
Nudelauflauf, vegetarisch .. _.._.._._ ... n
palatschinkenavflauf ... .. . ... ..., 337
Quarkauflauf mit Aprikosen ... .._.._ 368
Quark-Ofenschlupfer ... .. . ......... 370
Reis-Gemuse-Gratin . ................. 379

Rhabarberauflauf mit Nussen
Schlemmertopf .........
Schokoladenauflauf
Spargelauflavi ..... . .
Staudenselleriegratin
Tomaten-Broccoli-Auflauf

Tertellimauffauf mit Salbei

und Parmaschinken . ......... .. ... ... A78
wirsingauflauf, Schweizer Art .. ....500
Wurstchenauflauf ... .... . .. ...... 502
YMEGIAEIA <o s uvaamepwaasan o o 504
Titrusfruchte-Avflauf . ... ... ... .. 510
Tucchini-Gratin ... ....ooll 11}

Butter und Schmalz

Currybutter .. _..... SR S 88
DAIBUELES oo oo s cnsoaspdpatisis suryate 2
Grieben- und Apfelschmalz ............. 168
Knoblauchbutter . ... ......_...._..... 257
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Krabbenbutter ......... i . 263
Krauterbutter -
Desserts

Ambrosia........... CRABR RS 45 5 8
Ananas-Charlotte . ._.._._.. - 9
Apfelbeignets .. .. . 55 1
ApfelkioBe ....... .. ... . ...l 12
APIRIMS:. ru cvvvmindil g g e paiiss s & 12
Apfelpfannkuchen . .. .12
Aprikosenauflauf ... ... .. ... 1
Aprikosenkaltschale . ....... .. ... ... 1
Aprikosenkompott . . ... 15
Bananen, flambient . .. .. . .. _._.... n
Bayerische Creme .. .. ... .. .......... 34
BirneninRotwein ... ... .. . ... ..... L1
Birnenkompott ......... .. .. ... 42
Bratapfel ... . .. ... ... ... ..... 56
Buttermilchkaltschale ...... ..  ..... 67
tharlotte Royal

tharlotte Russe

Clafoutis (Franzosischer Kirschauflauf) . . ... 82
Créme au Caramed ... ... ... 86
CrépesSuzette .. ... ..........  ....... 86
Crepes, suB oder pikant . . wiae BT
DattelninMarsala ....... .. ... .. ..... 90
Eisfruchte . ..... R Rl o s 102
frdbeer-Bavarois ........ ... ... ..... 109
Erdbeer-Mascarpone-Eis ............... 108
Erdbeeren im Schokoladenmantel . ... .. 110
Erdbeergrutze mit vanillesahne .. ... .. .. 110
frdbeerkaltschale ... . .............. m
Erdbeerparfait .. ... .. .. ........ m
Erdbeerquark . -1m
Hammeri ............

Fruchtgrutze .

Gestirzter GrieRpudding

mit Himbeersauce ............ i1 1}
GneBauflauf mit obst . ... 170
GrieBbrei ...l m
GrieBflammeri mit marinierlen Beeren .. .. 171
GrieBpudding . ... .........oiiaon 17m
Heidelbeerkompott . ... ... .......... 204
Himbeercreme, geeist .. 209
Himbeerparfait ..................... 209
Himbeer-Schichtspeise . . . ..

Joghurt-Aprikosen-Gelee . . .
Joghurtcreme , WeiBe Oame”

foghurteis ........ o e
Joghurikaltschale mit Heidelbeeren . . .. .. 232
Jjohannisbeer-Granite .. ............... 233

Johannisbeersulze ... ................. 33
Koffeetreme .. ... .. ... .....o... p213
Karamellpudding 25
Karthauser Klofle ... . ... ._.._... 246
Kirschkompott ....... - 257
Kirsch-Quark-Auftauf .. ... ... . _... 257
Mandelpudding .. ... .. ...l 29
Mandebsulz . ... ... ..occeei. 29
Mangocreme ..ol eeeeeaen 297
Maronencieme ... ..., .. .ccceeao.o- 300
Mascarponebecher ... .. .......... n
Melonen-Himbeer-Salat ...... .. 306
Mirabeltenkompott .. ................. 309
001 i (e ——— n
Mokkacreme mit Mascarpone . . .m
Mousse au chocolat .......... ’ .3
Nektarinen mit Haubchen . ............. 318
Nektarinen mit Joghurtsavee . . .. . .. .319
Nusseis mit Krokant .. ... .. ....... 326
Nusspudding mit Aprikosensauce ........ 326
Obstsalat ........... .38
Oeufsalaneige ................ .39
Omelett surprise mit Kirschen .33
Orangen-Beeren-Creme .. ..... .33
Orangenmousse .. ... . . .334
Orangen-Parfait ...... . ............. 334
Orangen-Weinschaum-Speise ........... 334
Panna cotta ...... -338
Pfirsich Melba . . . ... .. 34
Phirsich-Kirsch-Gratin .. . ......._........ 348
Pfirsiche in Portwein .. ... ............. 349
Pilaumenkompott . .49
POrtWeInaeme .. ........cc.oeeevnnnen 358
Quarkauttauf mit Aprikosen .. . _.._... 368
Quark-Flammeri .. cidas . 368
Quark-Ofenschlupfer . . LI
Quarkspeise mit Himbeeren ............ 370
QUAKTHFIE.. « o swcisimbabobomuin st mn
Reis Trauttmansdorfl ... ............... 378
Reispudding mit heiBen Kirschen ........ 9
Renekloden ............... .38
Rhabarberauflauf mit Nussen .. ........ 381
Rhabarberkompott . .................. 382
Ricottatortchen mit Himbeersauce ... .. ... 38
Rote Grutze, Klassisch ... .............. 9
Rotweincreme . . .397
Rotweinkirschen .. ......_... .. _.... 397
Sauerkirsch-Kaltschale ....... - 407
Sauerkirschkompott

Schichtpudding . .........
Schokoladenauflauf

Schokoladenpudding .. ... ____ N1
Schwarzbrotpudding .. ................ n



SchweizerReis . ... .. ......c..coo... 129
Stachelbeerkompott ... ... ............453
IWEMISY. s gwhisis wrsi simiosaiarmts gisramiatacs an
Toplenknidel mit Kirschmus .. 476
Topfenpalatschinken . ................. 477
THHE oo sen sgsmiassy sae s o 480
vanillecreme,

abgebrannt mit Zitrusfruchten

vanilleeis mit Kaiserkirschen

vanillepudding . ........... . .. ....
Weincreme - ............

Welfenspeise ... ............cc0eann
Xeres-(reme ................ » . 504
TaLAGNE. : sanionbd ave = vraisincaimms . 506
Timtparfait . ... . 508
b ATTVEITT 1o ) R 508
Zitronensorbet . ... ... ......ioeaiann, 510
titrustruchte-Auflauf . . . . .510
Iwetschenkompott in Rotwein ..._...... 514
EIEISEEISEH

[ ————————————— 928
Eies im Napfchen . .. 98
Eier mit Senfsauce .................... 99
Eiet; garmierl . cwe i snaivasomvis ou 99
omelett auf franzosische Art . ........... 33
Omelett mit Mozzarella .. .. ......... 332
omelett rustikal . .................... 332
Pochierle Bier ... ... ... ........._. 355
RUNEON osisemis snsi sramsisiscessiirany wiare srtecsti 398
Ruhrei mit Schinken .. ... ........... 398
Schaumomelett ... .. ..

SOlBIR coua o wsm swwrewiag s o waie
spargel-Schinken-Omelett . .

Spiegeleier ... ...........ocoiiiiion
Spiegeleier auf Bauernart . ............. 452
Tortilla mit Ofiven . . .................. a79
Tortilla mit Paprika und Salami .......... 480
Yam-Pfannkuchen . . . ... ... ..., 504

Eintopfe

Bimen, Bohnen und Speck . ... . ........ M
Barschtsch _
Cassoulet (F her Boh ..n
thiliconcarne ... ............. cobis T
Chinakohleintopf .. ... ... ... ... ... 79
Dicke Bohneneintopf im Romertopf _.._. .. 92
Dicke Rippe mit griinen Bohnen . ... ... 92
Eintopf, bunter .........._........... 100

Fassbohneneintopf
Feuerbohnentopf
Hadcklleischeintopf, bunter
Irish Stew
Ialienischer Fischtopf . ... ... ...
Kurbiseintopt
Letscho mit Fleisch
Linseneintopf mit Rauchenden ...
Mairubeneintopf
Mohreneintopf .
Nudeleintopf ..
Paprikaeintopf ..
Pichelsteiner
Porree-Eintopf ......... 3
Schneidebohnenentopf ............... 418
Schnippetbohneneintopf .
Spanischer Huhnertopf .
Steckrubeneintopt
Stielmuseintopf .. _.....
Tomatentopf mit Nudeln .
weiBkohleintopf, bunt
wirsingeintopf . ..
Tuckerschotentopf

Fisch und Schalentiere

BAlGID < 5: coasoiusnnnssmessspons i 6
Aalin Gelee . _....... PEC R 6
AalspieBe mit Champignons .. ............ 7
Ananascurry mit Gamelen .. . .. youi: M
Anglertopt .. ........ S10
Aplel-MatjesSalat ... . ... . ...... 1
Austern _........ .. 20
Austern, gebacken .._.... .. ... .. ... 20
Avocados mitkrabben .. .. .. ... ... ... 23
Bachforellen in Rosmarinsauce ........... 24
Bachforellen, gebraten .. ............... 24
Balatoner Karpfen ......... .. 29
Bausch in Krautersauce .. ............... 32
Bismarckbering ........ . ... ......... 42
Bratheringe mit Bratkertoffeln ... ... .58
Bratheringe mit Fruhlingsgemuse ......... 58

BRANING < <5 sms0s e sonmnnnn

Dorade, gebacken .. _ .. o

Dorschfilet auf Reis . . .

Oorsch, gebraten .. ... : isaas--95
Oorschfilet auf Wirsing .. ... .......... 96
Dorschscheiben, gedunstet . ............. 96
Fisch, ausgebacken . ........ .. ._....... 1771
Fischauflauf ............ 122
Fischfilet mit Sesam . ..... s 2123
Fischfilet, gebraten ... ................ 124

Fischfrikassee . ..._................... 124
Fischrollen auf Porreegemise ........... 125
FischspieBe, pikant . .................. 127
[ 0] - S ——— 128
Flunder, gebraten . .. ' se 134
Flusskeebse in Dillsauce ..._........... 134
Forelle blau mit Schnittlauchjoghurt . .. ... 138

Forellen mit Mandeln
Forellen Miillerin

Forellenrilichen mit Schmorgemuse .. ... 139
Gambas in Knoblauchel . . .............. 146
Garnelen im Knuspermantel . .......... 148
Garnelenauflauf, bunter .. _............ 149
Garnelenpfanne ..................... 149
Gebeirte Forelle mit Dillsauce ........... 150
Gebenzter Lachs mil suB-saurer Senfsauce . . 150
Goldbarschpfanne mit Sheimps .......... 166
Graved lachs ........... 167

.. 175

Grine Heringe, gebraten ..
.. 197

Hamburger Pfannfisch . .

Hecht auf flamische Art m
Hechtfilet, gebraten . ................. 202
HechtkloRchen auf Saveramplersauce . . . .. 202
Heilbutt Gartnerin .. .................. 204
Heilbutischeiben mit Sauce tatare .. ...... 205
Heringe in Gelee ... .. R {1
Heringe in saurer Sahne .. ............. 206
Heringshappen, mariniert . .. .. rowiwaud0
Herzmuscheln, gedunstet ... ........... 208
Hummer, Klassisch .. ....... .. ....... 220
Hummer-Canapes - ... ............... m

Indonesischer Fischtopf m

Jakobsmuscheln, gratiniest . ....... ... n?
Jakobsmuscheln auf griechische Att . .. ... 228
Jakobsmuscheln, uberbacken ........... 228
Kabeljau pochiert mit Senfsauge . ..._.... 234
Kabeljau, gedunstet im Backofen .34
Karplen blan ... cvinvnwn suwnanon v 26
Karpfen polnisch . .................... 246
Krabbenruhrei auf Schwarzbrot .......... 263
Krebscocktail .. conaai o sumeimuan wawed 267
Krebse, klassisch . . . .. 267

Lachs in Senfsahne . . .. 270

Lachs, mariniert .. .... m
Langusten, gegrillt . ... 21T
Langusten-Cocktail .. ................. 77
IOHE Jeesve. c2n gogimessannbgsss o 289
Lotte, gegrillt .. ... ... ... ... ....... 289
Maischolle auf geschmorten

Gartengurken ... .......ciiiieiaaan M
Makrelen in Alufolie .................. 294
Makrelenfilet in rosa Plefferrahm . ....... 94
MatiesinDill ... . .. . .. ... ... 302



MaleSTOPE - i cimivaan swemamwssin 303
Meerasche, gedunstet ................. 304
Miesmuscheln in Tomatensauee ......... 307
Muscheln auf franzosische Art .. ......... 315
Muscheln, Livorneser Art _. ... . 315
Muscheln, rheinische Art .. ... ______. 316
Muscheleintopf . ........ ............ 316
PABNIALL - wcaiiosr mimsm mimimamienmimonimin smsmmenisinse 336
Piccata vom Rotbarsch ... ............. 350
Provencalischer Fischtopf ... ........... 362
RiesengarnelenspieBe ................ 383
Rotbarschfilet GartnerinArt ... ... ....... 395
Rutbarschilet, gebraten .. ............. 395
Salzheringe in Sahnesauce ............. 403
Scampi am SpieB mit Dillbutter .......... 410
Scampicocktail in Dillahm ..... ... 410
Scampi in scharfer Sauce, kreolisch .. ... .. m
Schellfisch in Dillsauce . ............... 412
Schellfischfilet mit Krauterbutter

und Selleriesalat .. ................... 413
Schollen, gebraten . ._................ Q0
Schollenfilet mit gruner Pleffersauce

und Spinat ... ..., ..o.iiiiiiiaanas 420
Seefisch auf dem Gemiisebett . . 430
Seehecht aus der Form ... .. .430
Seelachs in Schnittlauchbutter . ... ... .. 431
Seelachsfilet auf Saverkraut ... ... .... a3
Seelachsfilet, gefallt .................. 432
Seelachsriilichen in pikanter Sauce . .. .. .432
Seeteulel auf griner Savce ... _....... .433

Seezungenfilets auf Ratatouille

Seezungenrollchen . ... .............
Speckscholle .. ... ..ol
Steinbutt in der Kartoffelkmuste

Steinbutt mit Knoblauch .. ..

Thunfisch, gebacken . ... . ........
Thunfischsteaks auf buntem Gemiise ... .. 469
welsimWurzelsud . .................. 492
wolfsbarschvom Grill ................. 501
Tander in der Kartoffelkruste .. .. . ...... 506
Tander nach badischer Art .. .. .......... 506
Fleisch

Amerikanischer Schinken mit Sirup ... _..... 8

Bayerischer Krautbraten
Beefsteak Tatar

Bifteki
Bigosch
Blauve Ziptel
Blitzgulasch
Blutwurst auf Sauerkraut

518

Boeufdlamode . ... ...... . ....... 48

Boeuf Bourgignon . ................... 50

Boeuf ficelle ... .. .. vocavevornyenaunns 50

Boeuf Stroganoff . ...... .. ... ... .... 50
fl (Bayerischer Rotwe ) R 51

Bollito misto

(Gemischtes, gekochtes Fleisch) .......... 54

Bratwurst ............

Burgunderbraten ...

Burgunderschinken

Choutroute (Elsassisches Saverkraut) .82
Cordon bleu .. ... .. 88
COUSLOUS . .osmssnspsonassssasnn nnmnn 86
CUIRYUITSE: e wiicn mimie woan ’ .89
Deutsches Beefsteak . ..... .. ........ 9
Eisbein, gepokelt .. . .......... .1n
Entrecote nach Holafallerart .. ........ 106
FalscherHase ......._........ .12
Feuertopf, schark-sull . .. ... 18
Filet Wellington _ . 119
Filetscheiben in Parmesan 120
FiletspieRe . .. ... ... ... ... 120
Filetsteaks mit Austesnpilzen -
Filetsteaks, gegrillt ... _...._... i
Fleisch-Gemuse-SpieBe . .. ............. 130
FleischspieBe, gegrillt . . ... ......... 132
Fondue bourguignonne . . . .137
Fondue chinoise . . 137
Frikadellen . ........................ 142
Geschnetzeltes in Sahnesauce .. ......... 162
Geschnetzelies mit Steinpilzen

n Rieslingsauce ... ... 162
Glasiertes Kasseler ........... 165
Griechische Lammkeule .......... . 169
Griinkohl mit Kasseler . .._... . ....... 180
GUIASEN iac ssimuisie s pa .18
Gyros mit Tsatsiki ......... o . 185
Hackbraten, griechische Art............. 186
Hackbraten mit grunem Pleffer

undMchren . ..... ... .. . ........ 186
HackfleischspieRe mit Joghurtsauce .. ... 188
Hackfleischtaschen .. ... ... ........ 189
Hacksteak alaMayer ... ... ... ...... 190
Hamburger, marinierte . ......... _196
Italienisches Roastbeef . ............... 225
Jagerschnitzel . . ... 2
Kalbfleisch, mariniert .......... .36
Kalbsbrust, gefullt . .237
Kalbsfrikassee ............. .238
Kalbshaxe, bayerisch . . _..... ......... 238
Kalbskoteletts Périgord ... ......... .239
Kalbsleber Berliner Art .. ............ ...39
Kalbsteber venezianisch ... ......... 240

Kalbsmedaillons Unganische Ant .
Kalbsragout , Marengo”
Kalbsschnitzel
Kalbsvigerl
Kaninchen nach Bauernarl
Kaninchenbraten . ... ...
Kaninchenkeulen mit Oliven . .
Kasseler
Kasseler auf Kraut . .. .. .. »
Kasseler Koteletts, gebraten
Kohlrouladen
Konigsberger Klopse
Kotelett oder Schnitzel, natur
Koteletts mit Champignon-Zwiebeln
Labskaus
Lamm-Gemuise-SpieRe
Lammfleischgulasch
Lammfrikadellen
Lammgeschnetzeltes
auf provenzalische Art
Lammhaxe , Mittelmeerart"”
Lammkeule . ...
Lammkoteletts
Lammkoteletts mit Minzebutter
Lammkrone ..
Lammrucken mit Rosmarin
Leber
Lebergeschnetzeltes mit Kartoffeln .......
Leberkase, abgebraunt mit Spiegelei . .
Leberpfanne mit Salbei
Mandelmedaillons
Niirnberger Rostbratwurstl
mit Apfelcreme
OssoBucco ....... ...l .
Paprikaschoten, gefulit
pleffersteaks .........
Pleffersulze
Plundstopl! v v sl s s 2 a
Piccata (italienische Kalbsschnitzel)
Quark-Frikadellen ....................
Rheinischer Sauerbraten

Rinderfilet
Rinderfilet im Blitterteigmante] .. ..
Rinderhaxe, geschmort
Rinderrouladen . . . .

Rinderschmorbraten
Rindfleisch auf Burgunder Arl
Rindfleisch chinesische Art
Rippchen mit Kraut
Roastbeef

.. 0

m
m
142
242

.. 243

43
254

.. 255

55

.. 260

261
262
262
70
m
m
7

m

.11
.24

274
25
15
276
8
282
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295
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Rumpsteaks .........ooooiiiiiiiiaa 398
Rumpsteaks in Knoblauchrahm _......... 399
Saltimbotca ... .. .. .oo.o....oo.o.. 402
SHWEIHRBIEN = vsn voi cavanvwanse sivs v

Schaschlik mit pikanter Sauce
Schinken mit pikantes Honigkruste
Schweinebraten mit Krauterkruste .
Schweinebraten mit Senfkruste .. ........
Schweinefitet
Schweinefilet, uberbacken
Schweinekoteletts , Hawaii” . .
Schweinemedaillons in Estragon .
Schweinenacken .. .. ......... ...l
Schweinerippchen, geschmol
Schweineschmorbraten

Schweinshaxe, gepokelt
Serbisches Reisfleisch . ... ............. 438
Spanferkelkeule, geschmort
Spanisch Frikko - - . . .. =
spareribs mit feuriger Honigglasur

SO 5. oo smone 508 3,000 SRS

Sulzkotefett .. T Y

szegediner Gulasch . .. ................
Tatelspitz, mariniert mit Krauter-Senf-Sauce . . 462
Tafelspitz nach Wiener Art . .. ....._..... 162
Talelspitzsulze ...... ... .......... 463
Tatar, mariniert . .. ... ... ......ol.s 464
Tellessiilze von Geflagel ............... 465
Ungarisches Gulasch ............ . 482
Wiener Saftrindergulasch 494
Wiener Schnitzel .. ... ... .......... 494
Wurstebrei . ... .. . ... 502
Tiegenbraten mit Frublingsgemuse

UNASP3ELIe: oioo. o vic smessnasinnise 507
Iwiicher Geschnetzeltes ............... 513
Gefliigel

Backhendl .. .. .. .. . ... .......... 25
BamiGoreng .............. S— 30
Bettlerhuhn, chinesisch . . ....... dnq e 38
Biethahnchen . .. _. A k-

Brathahnchen

Calvadoshuhn mit Apfeln .

China-Ente

EHOP SUBY - .o vor amansion sos sanesvads
(oq au Riesling (Huhn in WeiBwein) .. .. .. 84
Coq au vin (Hubnin Wein) .............. 84
Fasan auf Weinsaverkraut .. ............ m
Fasan vom GrillspieR _.............. ... 1
Fasanenbrust auf Linsen ............... 114
Flugente mit Thymian .. ..._............ 133

GANSBBAIEN: ... oovieconininia vime wiaimimaimain 146
Gansebrust mit Orangensauce . . .47
Gansekeulen in Paprika . ... .. 148
GANSESAMAlL:. o sumimesimmimins simiea wiss 148

Geflugelleber, gebraten . ..153
Geflugelleberpfanne . ... ... .- 154
Geflugelpizza . . .. .. saurs 154
Hahnchen, gefutlt . _ . ... .. 190
Hahnchen mit Honig, gebraten . .m™m
Hahnchenauflauf ... .. ... .. . .. 192

Hahnchenbrust in Orangensauce ......... 193

Hahnchenkeulen, gegrilit . .. 194
Hahnchenkroketten . .. ... 194
Hahnchenpastete .. 194
Hahnchenrollen

mit Schafskase-Gemusefillung .. ........ 195
Huhn, gekocht ... ...................218
Huhnerbrustrovlade .. ... . ... ... .. 18
Huhnerfrikassee . "

Ingwerhahnchen mit Gemuse
Martinsgans mit Majoranapfeln
Perlhuhnrdlichen

mit glasierten Kartoffeln . . . .. . 34
Poularde im Gemusebett ... .. ....359
Poularde mit Rosmarin . pei 359
Poularde, gebraten .._....... ........ 360
Pute, gefullt ... . .. ... .... .. 362
Putenbrust mit Gemusefillung . .. 364
Putenkeule, provencalisch . . . .. .. 364
Puten-Salbei-SpieBe ... ..... .... .- 366

F ifen Provengal, gratinierte ... ... 366
Putenschnitzel . ... ._.._ .. 366
Putenschnitzel, gefullt . ... . .. Lo..367
Rebhuhner auf Weinksaut . . . . . ..376

Saté mut Erdnusssauce . . . . . .. 404
Spanischer Huhnertopf .. 443
Stubenkilken mit Buttergemiise .- 460
Tauben, gebraten _....._ ... ......... 465

Thanksgiving Truthahn . .. 467

TurkischerPilaw . ... ... . .. ... 481
wachteln, gefullt _ .. .. 488
Tionenhuhn . ... .. . ..ol 509
Gemiise

Apfelrotkohl ... .. ... ... .. .. ... 13
Auberginenscheiben, ausgebacken ........ 19
BUSIOTAPITE ..« v v v o yiporsaypones cn s 20
Austempilze, gegrillt .. .. ... .. ........ n
Austemnpilze, matimiert .. _............. n
Austernpilzschnitzel ... ... ... ... 22
BakedBeans ........................ p1]

Bayerisch Kraut . . . ’ R .|
Blattspinal - . cuvcinanioniaianias .44
Blumenkoh! mit Tomaten, gedunstet . .. _.. 46
Blumenkohl und Broccoli mit Bierterg . ... .. a6
Blumenkohl, gratiniert .. ............... 47
Blumenkohl, klassisch . .47
(70T ——— ..61
Broccoli mit Mandelbutter ..62
Bioecoligratin g y okssiniie w gy s - 62
Champignons, ausgebacken _............ n
Chicoree im Schinkenmantel ... .......... 76
Chinakohl . ........ .18
Chinesisches Gemuse - ............. .80
Dicke Bohnen mit Speck ... ............. n
Dill-Gurken-Gemiise . .. _.._............. 93
Erbsen ............ O R 107
Erbspiree . ......... B o s 108
Fenchel, geschmort ... ................ 116
fenchel, karamellisiert ... ... .. .._.... "
Fitetbohnen im Speckmantel . . -120
Frubfingsawiebeln ... ... ... ...... 145
Gemuse, gefullt ...... ... ............ 157
Gemuselasagne ..... ............... 158
Gemuse-Piccata mit Tomatensauce ....... 158
GlasierteMohren . ... ... .. c...oee 164
Glasierte Perlzwiebeln . ... ... ....... 164
Glasiertes Gemuse . .................. 164
Grilltomaten . .............cc0ccen... 173
Grine Bohnen . .......... . .......... 174
Grine Bohnen mit Tomaten

und Basilikum . ... .. ._........._... 174
Griine Tomaten, gebraten _._........... 176
Gruner Spargel mit Kresse-Hollandaise ....177
Griiner-Spargel-Salat

mit gebratener Entenbrust . ............ 178
Grunkohl, gedinstey .. ... ... 181
Gurke, gefollt ..._...... . I s 183
Gurken in Dillsahne . ........ .. ...... 184
Gurken, geschmort . ......... .. ...... 184
halienisches Gemuse ........ .. ...... m
Jagerkohl ... ... .. .22
Kicherertbsengemuse . ... ... ....... 256
Knoblauchtomaten ............

Kohlrabi .........

Kohirabi mit Estragen

Kohlrouladen, vegetarisch .. ... ... ._... 260
Kraotfleckerl .. ... ... ... .coo..o.l 266
Lauch (Pormee) ...............ieanan 279
Leipziges Allerlei . ... ... .. ... .. ... 284
tetscho . .. . .285
Loffelerbsen .. ... ... ...o.oooon 288
MAISQOMUSEI s v mimismsiminin sausismsss & 292
Maiskolben, gegrillt mit Dillbutter . . ... ... 292



MARGOM -« oot st sioara s durgeateraiaid 298
Mdhren-Kartofel-Puree ............... m
Mohren mitKerbel ... __. ... ... ... 312
MUSSTBCHRN o« cqmmansswapmanissnis 327
okragemiise . ........... . eeein.o. 330
PakSOI-GRMMSE ..c crviae e ina dBbiaausian 336
Paprikagemuse . . .

Paprikaschoten, gefiillt
Paprikaschoten, mariniert . .
Pastinakengemuse
Plitterlinge mit Speck ...
Pilz-Paprika-Gemuse
POITEE ...ccrunmmnnnn-
Radicchio, im Ofen gegart
Radispirale
Ratatouille .........
Reis-Gemuse-Gratin . .
Rosenkohl ............
Rote-Bete-Gemise
Rotkohl - ccvcesnsens
Sahnechampignons . . .
sahnemdhsen
Saverkraut . .......................
saverkraut, ungarisch
Schmorgurken, gefullt ... ... .. _...... a7
Schwarzwurzeln in Sahnesauce
Schwarzwurzeln, uberbacken
Selleriegemuse . .. ... ...
Sellesieknolien, gefullt
Spargel in Kréutermarinade . . .. .. ..
Spargel mit abgeschlagener Sauce
Spargelragout mit KloBchen

und Blatterteigfleurons - . . .

Speckbahnchen .. ... sia . ... 450
SPINAL < cas wa wws wwsmimriamns waie wsamisams 452
Spinat, gebacken vom Blech . ........... 452
Spinatgemuse mit Pinienkemen ......... 453

Staudensellerie mit Dips
Staudenselleriegratin
Steckriiben
Steinpilze, gebraten
Stielmus mit Kartoffeln
Teftower Rubchen . .._...........
Terrine von frischem Gemiise
Tomaten mit Mozzarella
Tomaten, gefullt

Tomatenreis mit Auberginen

Topinambur in Zitronenbutter

WeiBe Bohnen in Tomatensauce . ........ 450
weiBkohlgemise ....... ............ 492
WIISING < e cvwmmvis conawbeonsasis ve 499
Yam-pPfannkuchen . ... . ... ........ 504
Tucchini, uberbacken . ................ s

520

Tucchini-Gratin
Tucchinigemuse

Kartoffeln

Backolenkartoffeln . ... ..
Bauernfruhstuck . . .
Béchamelkartoffeln

Berner Rosti

Bischer-Benner-Kartoffeln mit Krduterquark . . .

Bouillonkartoffeln . . ...._._ ... .......
Bratkartoffeln
Bratkartoffeln auf dem Blech
Dauphine-KarioHeln
Facherkartoffeln
Folienkartoffeln
Forsterpfanne
Gnocehi in Salbeibutter
Griechische Kartoffeln
Hackfleisch-Kartoffel-Scheiben .. ..
Herzoginkartoffeln
Himmel und Erde
Kartoffel-Gemuse-puffer . ...
Kartoffelbrei
Kartoffelgratin
Kartoftelgratin mit Blattspinat
KartoffelkloBe
KartoffelkloRe hatb und halb . .. _....._..
KartoffelkloBe, rohe ... ... :
Kartoffelpuffer Husumer Art
tappenpickert .. .. .. ...
Mandelkroketten .. ..................
Mahren-Kartoffel-Puree
ofenkartoffeln mit Krauterquark
Pellkartoffeln
Pellkartoffeln mit Krauterquark . .........
Pommes frites
Rosmarinkartofeln mit Schmandsauce .. ..
Rasti mit Schinken
Rostkartoffeln . . . .. o
Salzkartoffeln . .. ..
Schupfnudeln ..._........ e
Ungarisches Kartoffelgulasch . _..____._..
Westfalischer Kastenpickerl .. ...........
winzer Xartoffelpfanne

Knodel

AplelkiiRe
Gnocchi in Salbeibutter . . .
GrieBklaBchen . ... . ... .......o....
GrieBkiaBchen romische Art

40

Grunkernklafe ... ..ol 179
HefERIBRE iy ooyl v sobimsmm i L]
Hefe-Quark-KloRe mit Kirschen _.._...... 203
Karthauser KloBe ........ .. ........ 26
teberknodel . ........ .13
Marillenknodel .. .........ooainaa.n 299
QuarkkloBe . . . .. e S 369
semmelknodel, bayenische . . _ . . 436
Serviettenknddel .. _................. 33
Speckknddel ... soocicanperseiaananiy 450
ThuringerKlBe . .......... ......... an
Iwetschenknodel .. ... .. ... ... 514
Nudeln

BamtGoreng ................ .30
Bandnudeln mit Krautern .. ... ... .... 3
Basilikumnudeln mit Pinienkernen . _...... 3
Cannelloni Rosanella .. ................ 70
Farfalle mit Broccoli ........... s .13
Gestockte Nudelnester ................
Grunkermnspatzle ... ..................
Kasespatzle ........................

Lasagne mit Pilzen
Lasagne, Klassisch .. ..
Lauchnudeln

Makkaroni Gartnerinnen-Art
Makkaroni in Thunfischsauce . . . .
Maultaschen, schwabisch
Milchnudeln
Mohnnudeln
Nudeln, fernostlich
Nudeln, bunte .. .. .
Nudeln chne Ei
Penne all'arrabbiata
Penne mit Gorgonzola . . ...............
Ravioli
Schinkennudeln . . ...
Spaghetti Bolognese
Spaghetti Carbonara
Spaghetti mit Meeresfruchten . 4
Spaghetti mit Sardellen, Oliven und Kapem

SPAI - e uisivsai sos g vwmngarm e wavasann 448
Spatzle, uberbacken . ... .. -449
Tortelfini mit Gemuse . ....._..._....... a78
Vollkornnudeln mit Sesam-Pesto . ........ 486
Pikant backen

Flammkuchen .. ... ... . ..conan- 130

Geflugelpizza



Gemusequiche ...........c...oo..on. 159
Kaseomelet! ... . cc covpmmmoson cummnns 252
KASEPIID <5< oo sommsmnads 294 o sl 253
Lauchkuchen .. ... ... ... ........... 280
217 ;. T .353
Pizza Vier Jahreszeiten . .354
Pizza, vegetarisch .. ......... . 354
Quiche Lorraine . 2370
Speckkuchen ... ... .......olll 451
Reis und Getreide

Butterreis mit Krautern .. ............... 67
L e e ey 214
HIeSeOSOMD < - sas wo s s v wws siwam s 215
Hochzeitsteis ... .. .. .. ...oioiieiann pals
(171741 SR R — 258
Mailander Risotto .................... 290
Meeresfruchterisotto . ... ... .. ._...
Milchreis . . . _ .

Nasi Goreng
Paprika-Risofto mit Speck . ..
Pilzrisotto ...............

Polemta ..........iiiiiiiiiiiean
PR wisiiv v ws s s

Reis-Gemuse-Gratin ..................
RiSHPISI ..cccocnanonanecnnncnnaanen
RISOHO. o, e six sim swmvwsiana
Safran-Reis-Planne _..................
SchweizerReis ...........ccocoouo...
Tomatenreis mit Auberginen . ........... 473
Vollkornreis mit Schinken

und Salatstreifen ......... ... ........ 487
Salate

Apfel-Matjes-Salat .................... n
Apfel-Mohren-Rohkost ................. n
Artischocken-Tomaten-Salat ............. 17
Bamberger Spargelsalat _...... ... _.... 30
Bayerischer wurstsalat ................. 35
Blattsalat, bunter .. ............. ... .. 42
Blattsalat mit Putenfleisch ._._.......... 4
Blattsalat mif walnussen ............... 44
Bohnensalat, bunt . _._ . .52
Bohnen-Schinken-Salat . ................ 52
Brennnesselsalat ................... .60
Brunnenkressesalat ................... 63
Camembertsalal ...................... 69
Caprisalat ... ... ... .. .....ieieaae. 70
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Eisbergsalat mit Ananas ............... 102
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Mangoldsalat . ... ..
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Rettichsalat ... .. .. ..............
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Schweizer Wurstsalat . ................ 429
Selleriesalat ... .. . ... ... ....... 435
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Krabbensuppe . ..................... 264
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Saverkautsuppe . .
Serbische Bohnensuppe
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Teufelssuppe

. 445

Tomatencremesuppe ...... .. SRR

Tomatensuppe ..., ... ..._.........
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WildschweinspieBe mit buntem Gemise . . 498
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Aal

Aal wird gehautet, indem man erst die Flossen
abschneidet. Dann reibt man den Fisch mit Salz
ein, schneidet die Haut hinter dem Kopf quer ein
und zieht sie ab.

Alufolie

Beim Backen und Braten in Alufolie solite im-
mer die blanke Seite nach innen zeigen, d. h.
dem Back- oder Gargut zugewendet sein. Denn
sonst wird das Back- und Gargut nur sehr
schwer heiB, weil die Hitze refiektiert wird. Bei
Braten, die in Alufolie im Backofen gegart wer-
den, die Alufolie micht zu eng um das Gargut
legen, es muss etwas Platz for die Dampfent-
witklung bleiben.

Ananas

Zerteilte Ananas bleibt mehrere Tage frisch,
wenn sie mit den Schaittflachen in einen ge-
wuckerten Teller gesetzt und wm Kohischrank
gelagert wird. Beim Kauf von Ananas auf die
Schuppen achten, denn je ausgepragter die
Schuppe, desto aromatischer ist die Frucht.

Auflauf

Auflufe und Gratins lassen sich sehr gut vorbe-
reiten. Die Zutaten in der Auflautform abkihlen
lassen und dann im Kohischrank aufbewahren.
Die Eiermilch oder sonstige Flussigkeit separat
lassen und erst kurz vor dem Batken iiber den
Auffauf gieBen. Nudel- oder Gemuseauflaute,
die viel Flussigkeit abgeben, 2ehn Minuten vor
Ende der Gareit mit hellem oder dunklem
Saucenbinder andicken. Auftaufe lassen sich oft
auch aus gefetteten Formen nur mit Midhe losen.
Wenn die Form aber vor dem Fillen erhitzt wird,
fasst sich der Inhalt leicht herausnehmen. Auf-
laufe quellen nicht uber, wenn man 2 halbierte
Makkaroni hineinsteckt, durch die der Dampf
entweichen kann.

Auflaufformen

Auflaufformen sollten nie hoher als zu Drei-
viertel gefollt werden, damit der Auflauf nicht
uberlauft.

Auftauen von Lebensmitteln
Lebensmittel erst nach dem Auftauen salzen,
wirzen oder zuckem. Salz und Zucker entziehen
den Speisen Eigensafi, Gewurze verlieren ihre
Geschmadksintensitat. Im Gefrierbeutel einge-
frorene Speisen im Wasserbad auftauen und
erwarmen
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Ausbackfett

Ausbackfett hat die richtige Temperatur, wenn sich
um einen in das Fett gehaltenen HolzioHelstiel
Blaschen bilden. Wenn man 1 Essioffel Essig in das
Ausbackfett gibt, nimmt das Ausbackgut wemiger
Fett auf und schmeckt dadurch auch nicht so fet-
tig. Unterschiedliches Frittiergut, wie 1.B. Fisth
und Geback, kann nacheinander in demselben
Aushackfett gebacken werden, da die hohe Tem-
peratur eine Geschmatksubertragung verhindert.

Austern
Austern lassen sich leichter offnen, wenn man
sie etwa 5 Minuten in Mineralwasser legt.

Austernpilze 5
Austernpilze werden sehr knusprig, wenn sie
mit etwas Speiseil bestrichen und etwa 5 Minu-
ten gegrillt werden.

Avocados

Avoradofleisch verfarbt sich nicht so schrell,
wenn es mit etwas Zitronensaft betraufelt wird.
Avocado-Dips oder -Cremespeisen werden nicht
braun und unappetitlich, wenn man einfach den
Kern bis zum Servieren mit in die Speise legt. So
behalt sie ihee frische grune Farbe.

Avocados, Reifetest

Der Reifegrad von Avocados kann durch Dau-
mendruck gepruft werden. Reife Frichte geben
auf Daumendruck leicht nach.

Backformen

Backformen und Auflaufformen niemals auf
dem Backblech, sondem nur auf dem Rost in
den Backofen schieben. Der Kuchen bzw. Auf-
lauf bekommt sonst zu starke Unterhitze und
verbrennt.

Backofenkartoffeln

Wenn man Backofenkartoffeln vor dem Garen
mit Speckschwarte einreibt, platzen sie nicht so
leicht. AuRerdem schmecken sie herzhafter,

Bananen

Bananen, die als Kuchenbelag oder fir Obstsalate
verwendet werden sollen, werden nicht braun und
matschig, wenn man sie geschalt, evtl. auch schon
in Scheiben geschnitten, mit Zitronensaft betraufelt.

Beeren einfrieren
Beeren friert man am besten ein, indem man
sie, erst einzeln verteilt, auf einem Teller oder

Tablett in das Gefrierfach stellt, dann in gefrore-
nem lustand zusammen in Gefriesbeutel ver-
packt. Die Fruchte kleben nicht so zusammen
und werden beim Auftauen nicht so matschig.

Bierteig

Oer Bierteig fur ausgebackenen Fisth oder Ge-
muse sollte immer stark gewirzt sein, sonst
wird das Bratgut im Geschmack fade.

Blanchieren I
vVor dem Einfrieren sollte Gemuse, wie z.B. Blu-
menkohl, Mohren und Zuckerschoten, blanchiert
werden. Dazu das vorbereitete Gemuse 30 Se-
kunden bis 2 Minuten in kochendem Saltwasser
garen, mit einem Schaumloffel oder Siebeinsatz
herausnehmen und sofort in Eiswasser abschre-
cken. So werden die Bakterien abgettet, aber die
Geschmacksstoffe und bleiben weitge-
hend erhalten und das Gemiise bleibt knackig.

Blatterteig

Blatterteig fur griBere Gebacksticke wird
ganz besonders ,blattrig”, wenn man die ein-
zeinen aufgetauten Tetgscheiben iberein-
anderlegt und dann ausrollt. Blatterteig darf
nicht geknetet werden. Eventuell ibrig geblie-
bene Reste aufeinander legen und erneut aus-
rollen. Blatterteig wird besonders zart, wenn
man vos dem Austollen kleine Butterflbckchen
wwischen die einzelnen aufgetauten Platten
legt. Blatterteig geht besonders schon auf,
wenn man das Backblech vor dem Backen mit
kaltem Wasser abspult.

Blumenkohl kochen

Blumenkohl behalt beim Kochen seine helle
Fatbe, wenn man einen Schuss Milch oder 1
Titronenscheibe in das Kochwasser gibt. wenn
Blumenkohl im ganzen Kopf gekocht werden
soll, ihn mit dem Strunk nach unten in das Koch-
wasser geben, so gart er gleichmaBiger.

Blumenkohlgeruch verhindern

fine rohe Kartoffel oder ein Losbeerblatt im
Blumenkohlkochwasser verhindert eine starke
Geruchsbildung.

Bockwirstchen

Bockwurstchen, die langer warm gehalten wer-
den massen (z. B. fur ein Bifett), in kochendes
Sahwasser legen und bei schwacher Hitze auf
einem Rechaud warm halten. So platzt die Pelle
nicht, und die Winrstchen laugen nicht aus.



Bohnen

Bohnen sollten niemals roh gegessen werden,
da sie Phasin enthalten. Dieser Stoff, der Magen-
und Darmentzundungen hervorrufen kann, wird
beim Xochen zerstort.

Bohnen, griine

Von grunen Bohnen fassen sich die Faden
leichter abziehen, wenn man sie kurz in kochen-
des Wasser legt. WeiRe Bohnen zur Abwechslung
einmal mit ein paar Fenchelsamen zusammen
kochen, ihr exotischer Geschmack macht aus
einem einfachen Gericht eine raffinieste
Sperialitat.

Bohnensalat
Fur Bohnensalat die Bohnen noch warm mit der
Salatsauce vermengen, damit sie die Gewirze

qut aufnehmen kiinnen.

Bowle

Gelfrorene Fruchte fiir Bowle unaufgetaut in die
Flussigkeit geben. So geben sie thr volles Aroma
ab und kuhlen gleichzeitig das Getrank. Bowlen-
ansatze lasst man arn besten erst bei Zimmer-
temperatur 1-2 Stunden durchziehen, bevor man
sie in den Kuhlschrank stelit.

Bratapfel

Bratapfel bletben schon glatt, wenn sie vor dem
Braten mit etwas Butter oder Ol bepinselt wer-
den. apfel schmecken b ders gut, wenn
der Boden der Auflautform etwa 1 cm hoch mit
Tuckerwasser, mit 10 ml Wein vermischt, be-
deckt wird.

Braten

Beim AngieRen eines Bratens immer heife Flus-
sigkeit verwenden. Der ,Schockeffekt” ist nicht
so groB und die Schmorzeit verlangert sich nicht
unnotig. Braten im Backofen mit der Fettseite
nach oben legen, dann brét das Fett gut aus.
Rinder- und Schweinebraten schmetken pikan-
ter, wenn man sie dunn mit Senf bestreicht und
erst dann salzt und pfefiert.

Braten aufwarmen

giehen lassen. Der Dampf trocknet das Fleisch
nicht aus, sondem halt es schon saftig.

Braten einlegen

Bratenstiicke werden zarter und bekommiicher,
wenn man das rohe Fleisch Gber Nacht in Ana-
nassaft einlegt. Gleichzeitig bekommt das
Fleisch ein feines Fruchtaroma.

Bratenkruste

Wenn man Schweinebraten und Kasseler kurz vor
Ende der Garzeit mit Honig bestreicht, bekommt
das Fleisch eine schone Kruste und die Schwarte
wird noch knuspriger.

Bratensauce

Bratensauce erhalt ein fruchtig-herzhaftes Aro-
ma, wenn man emnen geschalien Apfel (oder ei-
nige Aplelscheiben) mitbraten lasst. Oder etwas
Tucker in einer Planne braunen, mit Apfelsaft
abloschen, diese Mischung in die fast fertige
Sauce rithren. Feine Bratensaucen erhalt man, in-
dem man das Fleisch mit einigen geschdlten und
gewurfelten Petersilienwurzeln schmort, Fleisch
und Petersilienwurzeln aus dem Bratensaft
nimmt, wie g die Sauce b und
zum Schluss die purierten Petersilienwurzeln in
die fertige Bratensaute gibt

"

Bratensauce, dunkle

Dunkle Bratensauce fur Schweinebraten, Rin-
derrouladen oder Gulasch bekommt ein tolles
Aroma und eine wunderbar kiaftige Farbe,
wenn man den Bratensatz mit etwas kaltem
Kaffee abloscht. Ounkle Bratensauce wird
kraftig braun, wenn man sie mit selbst ge-
machter Zuckercouleur einfarbt. Dazu 1-2 Ess-
foffel Zucker bei mittlerer Hitze in einem Topf
karamellisieren lassen. Fur Braiensaucen mit
kraftig-dunklem Farbton eine Scheibe Pum-
pernickel in den Bratensaft briseln. So wird
die Sauce besonders samig und herzhaft. Dun-
kie Bratensauce schmeckt noch viel pikanter,
wenn sie mit klein gehackten Essiggurken
verfeinert wird.

Bratfett

Braten und Bratenveste zum Aufwarmen in Alu-
folie wickeln und bei schwacher Hitze im Back-
ofen erwarmen. Die Sauce separat erwarmen,
dann mit den Bratenresten servieren. So bleibt
das feine Bratenaroma ganz erhalten.

Das Heisch in ein Sieb legen, Gber einen Topf mit
kochendem Wasser hangen und 10 Minuten

Bratfett hat die richtige Temperatur, wenn beim
Eintunken eines trockenen Holzloffelstiels kleine
Luftbldschen darum herum aufschaumen.

Brathahnchen
Brathahnchen werden besonders knusprig, wean
sie vor dem Braten mit einer Mischung aus

Speiseol oder Schiagsahne und Paprikapulver
bestrichen werden und etwa 10 Minuten bevor
sie gar sind, mehrmals mit Salzwasser bestrichen
werden.

Bratkartoffeln

Bratkartoffeln werden kanusprig, wenn sie aus
gut abgekuhlten, in Scheiben geschnittenen
Pellkartoffeln zubereitet werden. Heife oder
lauwarme Kartoffeln saugen zuviel Fett auf
und werden nicht richtig kross. Bratkartoffeln
werden knusprig und bekommen eine herlich
goldgelbe Farbe, wenn sie vor dem Braten mit
etwas Weizenmehl bestaubt werden. Fus Brat-
kartoffeln Pellkartoffeln schon am Yortag ko-
then. Die Starke bindet uber Nacht, und die
Kartoffeln werden beim Braten knuspriger.
Bratkartoffeln schmecken pikanter, wenn man
vor dem Anbraten der Kartoffeln erst etwas
fetten Speck auslasst. Die Speckwurfel dann
herausnehmen und in dem Speckfett die Kar-
toffeln anbraten.

Bratwurst

Bratwurste platzen nicht, wenn man sie vor dem
Braten in heifes Wasser oder in heie Milch
taucht und in Mehl walzt. Beim Anbraten von
Bratwursten eine geviertelte 2wiebel mit in die
Pfanne geben, dann verbrennt das Fett nicht.
Bratwurste wihrend des Bratens mehrmals mit
einer Gabel emnstechen, damit das Fett etwas
heraustritt. So schmecken sie nicht so fett.

Bratwurst verfeinern

Bratwurste bekommen ein sudlandisches Aroma,
wenn man nach dem Braten frischen oder ge-
trockneten Salbei, Rosmarin und Thymian im
Bratfett schwenkt und dieses Krauterfett uber
die Wurste traufelt, bevor sie serviert werden.
Bratwurste werden besonders knusprig, wenn
sie nach der halben Bratzeit mit Bier bepinselt
werden.

Broccoli

Brocoli bleibt schon grun, wenn man ihn erst
kurz blanchiert und dann wie gewohnt kocht.
Broceoli gart gleichmaRiger, wenn man ihn mit
den Stielen nach unten in den Topf stellt.

Brot

Frisches, noch warmes Brot sofort aus dem Pa-
pier wickeln und abkiihlen lassen. Wenn man
eine knusprige Kruste mag, das Brot danach
wieder in das Papier packen.

525



_Kiichenfeuerwehr |

Brot, ausgetrocknetes

Ausgetrocknetes Brot in ein feuchtes Kichentuch
wickeln und fur etwa 24 Stunden in den Kuhl-
schrank legen. Danach das Tuch entfernen und
das Brot einige Minuten im vorgeheizten Back-
ofen aufbacken. So sthmeckt es wieder viel
saftiger.

Brot einfrieren

Brot in Scheiben geschnitten einfrieren. So kon-
nen die Scheiben auch porti i 1
men werden.

Brot schneiden
Frisches Brot lasst sich leichter schneiden, wenn
man das Messer vorher erwarmt.

Brotteig aus Roggenmehl

Brotteig, der ganz oder teilweise mit Roggen-
mehl zubereitet wird, geht hoher auf, wenn et-
was Zitronensaft oder Buttermilch untergeknetet
wird.

Briithe

Rinder- oder Huhnerbrohe erhalt eine wiirzige
Note und bleibt wunderbar klar, wenn man ei-
nige Brockchen Hartkase darin auflost. Die
Iutaten fiir Bruhe in kaltem Wasser aufsetzen,
sie laugen so starker aus, d. h. der Geschmack
der Bruhe wird voller. Fleisch- oder Gemusebru-
he bekommt eine schone Farbe, wenn man
eine gewaschene, ungeschilte, halbierte Zwie-
bel, die vorhes kurz in einer Pfanne ohne Fett
an der Schittfliche gebraunt wird, mitkdcheln
lasst. Brishe bekommt durch eine Prise Safran
eine intensive Farbe wund einen pikanten
Geschmack.

Brihe einfrieren

Bruhe auf Vorrat kochen, stark reduzieren und
portionsweise einfrieren. Die Brihe kann so
nach Bedart als Grundzutat fur weitere Rezepte
eingesetzt werden.

Brihe entfetten

wenn es schnell gehen muss, die Fettaugen
mit einem flachen, grofen Liffel abschipfen.
Oder stark saugendes Haushaltspapier uber
die Oberflache der Bruhe ziehen, die Fett-
schicht wird dabei aufgenommen. Ist mehr
Teit vorhanden, die Brihe abkuhlen lassen.
Das Fett schwimmt an der Oberflache und er-
starrt beim Erkalten. So lasst es sich leicht
abheben.
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Brithe, geklarte o

In geklarten Bruhen keine Teigwaren, Reis oder
KloBchen mitgaren, die Brohen werden sonst
trib. Die Einlagen getrennt garen und erst kurz
vor dem Servieren in die Bsihe geben.

Brithe, versalzene

Ist zuviel Salz in der Brohe, ein Eiweil} dann ver-
quirlen. Entfernt man es im geronnenen Zustand,
ist der Salzgeschmack verschwunden.

Camembert

Aus der Packung genommen und in Alufolie ge-
wickelt, halt sich Camembert mindestens eine
Woche langer, als vom Hersteller angegeben.

Cannelleni fiillen
Cannelloni lassen sich mit einem Spritzbeutel
mit groBer Spritztislle mohelos fallen.

(appuccino

Cappuccing lasst sich auf folgende Art und Weise
herstellen: man mischt loslichen Kaffee mit des
doppelten Menge Kakaopulver und Kaffeewei-
Rer, gibt Zucker und Vanillin-Tucker nach Ge-
schmack dazu und gieRt heies Wasser an.

Carpactio

Heisch oder Fisch fur Carpaccio lasst sich qut
schneiden, wenn es eingepackt eine halbe bis
eine Stunde im Gefrierfach gelegen hat.

Champignons =
Champignons vor der Weiterverarbeitung  mit
Titronensaft betrdufeln, dann bleiben sie schin hell.

champignons aufbewahren

Champignons lassen sich in der offenen Schale
bis 2u 4 Tage im Kithischrank autbewahren. Sie
sollten jedoch nicht zusammen mit Zwiebeln ge-
lagert werden, da sie deren Geruch annehmen.

Chicorée

Bei der Zubereitung von Chicorée immer den
strunk herausschneiden, dann er schmetckt bitter.
Chicorée vesliert den leicht bitteren Geschmack,
wenn man die Blatter eine Stunde in lauwarmes
Wasser legt oder den Chicorée in Milch gart.

Cremespeisen, zu siille

Unter 2u suB geratene Cremespeisen 1 Essloffel
Iitronensaft oder Apfelessig ruhren. Die enthal-
tene Séure bindet den Oberschussigen Zucker, und
der Geschmack des Desserts wird abgerundet.

Ciépes

Crepes werden besonders knusprig, wenn man
den Teig mit Magermilch oder Mineralwasser an-
rihrt und den Teig etwas ruhen lasst, damit das
Mehl ausquellen kann.

Crépes vorbereiten

GroBe Mengen Crepes konnen schon einige Stun-
den vor dem Verzehr oder sogar schon am Vortag
ubereitet werden. Die gebackenen Crépes zu
8-10 Stiick Ubereinander stapeln und eine Lage
Backpapier dazwischenlegen. Die Crépes zum
Aufwarmen 15-20 Minuten bei 160 °C (HeiBluft:
etwa 140 °C, Gas: Stufe 1-2) im vorgeheizten
Backofen backen

Dampfen

Kalorien- und vitaminschonend und zudem
energiebewusst kann beispielsweise Gemiise
zubereitet werden, wenn man es im Dampfein-
satz mit Kartoffeln in einem Topf gart.

Desserts

Gekachte Puddinge und Cremes konnen bereits 1
Tag vor dem Verzehr zubereitet. Kalt aufgeschla-
gene Puddinge und Dessets immer erst am Tag
des Verzehrs zubereiten, damit Aroma und
Konsistenz optimal erhalten bleiben.

Dickmilch

Dickmilch kann man auch selbst zubereiten, in-
dem man Milch einige Tropfen Zitronensaft oder
1 Essloffel Buttermilch pro Liter Milch zusetzt und
so lange bei 18-22 °C stehen ldsst, bis sie die
gewunschie Konsistenz hat.

Dill

Dill niemals mitkochen, sondern erst am Ende
der Garzeit an die Speisen geben und kurz mit-
ziehen lassen, weil sich sonst die geschmacks-
gebenden atherischen Ole beim Kochen ver-
fluchtigen.

Dillessig

Schmackhaften Dillessig kann man einfach selbst
herstellen, indem man einige Dilldolden 1-2
Wochen in Essig ziehen lasst.

Diinsten

Lebensmittel mit kurzen Garzeiten, wie 1. B. die
meisten Gemusesorten, Hahnchenbrustfilet und
Fischfilet, 1assen sich schonend und kalorien-
bewusst zubereiten, indem man sie dunstet.
Beim Dinsten wird das Gargut im eigenen Saft,



mit nur wenig Fett oder Fiussigkeit gegart.
tebensmittel mit hohem Wasseranteil verlieren
durch die Erwarmung soviel Eigensaft, dass man
meistens auf einen Flussigkeits- oder Fettzusatz
verzichten kann.

Edelpilzkase

Edelpilzkase verfeinert Dressings fir Blattsalate.
Dazu mit dem Sparschaler einige Streifen von
dem Kase abraspeln und in das Dressing rithren.

Eier

Eier fur Backrezepte sollten immer aus der Ge-
wichtsklasse M sein. Sind sie griBer oder klei-
ner, stimmen die Zutatenmengen nicht mehr
Oberein, und es kann passieren, dass der Kuchen
wsammenfallt und klebrig wird.

Eier, eingelegte

Hart gekochte Eier werden zu einem sehr
schmatkhaften Partyhappen, wenn man sie ein
bis zwei Tage in den Essigsud von Gewurzgurken
oder Papnika einfegt und kahl stelli.

Eier, festgeklebte

Wenn Eier am Verpackungskarton festgeklebt
sind, den Karton einige Minuten in kaltes Wasser
stellen. Die Eier konnen dann problemios ent-
nommen werden.

Eier, Frischetest (Auischiagprobe)

Das i aufschiagen. Bei einem frischen Ei um-
schlieBt das EiweiR das Eidotter fest, das Dotter
ist kugelig. Bei einem etwa 7 Tage alten Ei be-
ginnt das EiweiR zu flieBen, es steht nicht mehr
so fest. Bei einem etwa 3 Wochen alten Ei ist
das Fiweill wasserig, das Dotter ist flach.

Eier, Frischetest (Schwimmprobe)

Das ki in ein mit Wasser gefulltes Glas geben. Ein
frisches Ei bleibt auf dem Boden liegen, ein elwa
7 Tage altes Fi richtet sich leicht auf (mit dem
stumpfen Ende), ein etwa 3 Wochen altes Ei be-
ginnt zu schwimmen/steigt an die Wasserober-
flache.

kier, geplatzte

Wenn Eier beim Xochen platzen, sofort etwas Es-
sig in das Kochwasser geben, das verhindert ein
Auslaufen von EiweiR.

tier kochen
Eier platzen beim Kochen nicht auf, wenn man
das stumpfe Ende mit einem Eierpick oder einer

Nadel ansticht und mit kaltem Wasser bedeckt
wum Kochen bringt. Fier, die gekocht werden
sollen, sollten immer Zimmertemperatur ha-
ben. Die Eier daher etwa 30 Minuten vor dem
Kochen aus dem Kuhlschrank nehmen. 10-Mi-
nuten-tier in hoch konzentsiertem Salzwasser
kochen. Falls das Ei beim Kochen aufplatzen
sollte, behait es dennoch seine Form. Die Eier
zum Garnieren eines Kartotelsalats kann man
zeit- und energiesparend im Kochwasser der
Pellkartoffeln mitkochen. Eier dusfen nicht in
der Mikrowelle gekocht werden. Durch den
entstehenden unterdruck wiirden die Eier ex-
plodieren.

Eier pellen
Gekochte Eier unter kaltem Wasser abschre-
cken. Sie lassen sich dann wesentlich besser
pellen. Ein Schuss Essig im Kochwasser be-
wirkt, dass sich hart gekochte Eier leichter
pellen lassen.

Eier, rohe

Fur Gerichte aus rohen Eiern (2. B. Pudding,
Tiramisu, Mayonnaise) nur ganz frische Eier
verwenden, die nicht alter als 5 Tage sind
(Lege- oder Verpackungsdatum beachten).
Die fertigen Speisen immer im Kuhlschrank
lagern.

Eierstich kochen

Eierstich  kann man statt in ein gefetietes Be-
héltnis auch in einen kochfesten Gelrierbeutel
fullen und diesen in siedendes Wasser hangen.
Die gestockte Masse in Wurfel, Streifen oder
Rauten schnetden.

Einfrieren von Lebensmitteln

wichtig ist, dass die Speisen und Lebensmittel
oSthotkgefroren” werden. Dabei wird der
griifite Teil der Zellflussigkeit im Gefriergut bei
mindestens -30 °C so schnell eingefroren, dass
sich kleine Eiskristalle bilden. Ist die Gefrier-
Temperatur nicht niedrig genug, bilden sich
groRere Eiskristalle. Sie verandern und zersto-
sen das Zellgewebe und beeintrachtigen Ausse-
hen und Nahrstoffgehalt nach dem Auftaven.
Behalter mit Gefriergut ohne Flussigkeit (2.B.
Gemuse) voll, mit Flossigkeit (z. B. Suppe) nur
etwa bis 2 am unter den Rand einfilllen, denn
die Flussigkett dehnt sich beim Gefrteren aus.
Gefriergut neben- und nicht aneinander zum
Gefrieren in das Gerat stellen. Die Kalte kann
schneller durch die Speisen dringen. Aufeinan-

der gestapelt lagem. Gekochte Speisen vor
dem Einfrieren erst abkuhlen Jassen.

Eintopf, angebrannter

Ist der Eintopf angebrannt, den heiflen Topf zu-
gedeckt fur etwa 15 Minuten in eine Schussel
mit kaltem Wasser stellen. Dann kann der Inhalt
- ohne den verbrannien Bodensatz - in einen
sauberen Topf umgefullt werden. Durch den
Temperaturschock verschwindet der unangeneh-
me Geschmack.

Eintopf, zu dinnflissiger

Eintopfe, die etwas zu dinnfliissig geraten sind,
lassen sich ganz einfach retten, indem man
etwas Kartoffelpureepulver hinzugibt. Das dickt
die Flussigkeit an und beeinflusst den Ge-
schmack nicht.

Eiswiirfel

Eiswurfel werden besonders klar, wenn man
sie mit abgekochtem Wasser zubereitet. De-
korative Eiswurfel erhalt man, indem man
interessant geformie und gemusterte Einsatze
aus Konfektdosen mit Mineralwasser fullt und
ins Gefrierfach stellt. Anstelle von Wasser
kann man auch aus Fruchtsaft Eiswurfel her-
stellen.

Eiweill wird nicht steif

wenn EiweiR ucht richtig steif wird, konnen win-
zige Fettreste in der Ruhischissel oder an den
Ruhrbesen oder etwas Eigelb, das beim Eiertren-
nen in das EiweiR gelaufen ist, die Ursache sein.
Dann einige Troplen Zitranensaft und eine Prise
Salz zugeben und das Eiwei lasst sich trotzdem
noch steif schlagen.

Eiweil steif schlagen

EiweiR immer in einem sauberen, fettfreien Ge-
faR steif schlagen, da fetthaltige Gefae und
Eigelbreste das Steifwerden von EiweiR verhin-
dern. Eiweif wird besonders fest, wenn man
sowahl das EiweiR als auch die Schissel und die
Ruhrbesen vor dem Steifschlagen qut kuhlt und
etwas Zilronensaft oder kaltes Wasser hinzu-
fugt.

Endivien

Den Strunk von Endivien immer herausschne-
den, denn er schmeckt sehr bitter. Endivien ver-
lieren ihren etwas bitteren Geschmack, wenn
sie etwa 10 Minuten in lauwarmes Wasser ge-
legt werden.
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Erbsen kochen

Erbsen bleiben beim Kochen schon grun, wenn
man sie in Zuckerwasser kocht und danach kurz
in Eiswasser gibt. Erbsen behalten beim Ko-
chen thre Farbe, wenn man eine Messerspitze
Backpulver oder Natron in das Kochwasser gibt
oder die Erbsen kurz blanchiert und dann in
ki gibt. Beim Erb hen den Topf
nicht zudecken, dann behalten Erbsen auch ih-
re grune Farbe.

Erdbeeren

Erdbeeren immer vor dem Putzen waschen.
Denn wenn der grune Blitenansatz vor dem Wa-
schen entfernt wird, laugen die Friichte zu seh
aus, weil sie Saft verlieren. AuBerdem werden
sie schneller matschig. Erdbeeren werden noch
aromatischer, wenn man sie mit etwas Zitronen-
oder Orangensaft betréufelt und einige Minuten
ziehen lasst.

Esdbeeren, Ernteuberschuss

Ein Ernteuberschuss an Erdbeeren kann neben
Konfiture auch zu Erdbeerpiree verarbeitet wer-
den. Dazu die gewaschenen und geputzten Erd-

Fisch braten

Fisch bekommt eine schone Kruste, wenn
man ein wenig Salz in das Bratfett streut.
Fisch zerfalit beim Wenden m der Pfanne
nicht, wenn dem Bratfett etwas Zitronensaft
hinzugefugt wird. Damit sich beim Braten von
Fischfilet mit Haut die Hautseite nicht wellt
und der Fisch gleichmaRig gebraten wird, die
Hautseite vor dem Braten mehrmals ein-
schneiden.

Fisch diinsten

Fisch lasst sich fettlos dunsten, wenn man ihn
auf ein Bett aus Iwiebeln, Mohren und Peter-
silie legt und dann etwa 3 Essliffel Wasser
angiefit.

Fisch, Frischetest

Frische Fisthe sind an folgenden Merkmalen
u erkennen: klare Augen, rote Kiemen ohne
Schleim (Kiemen etwas anheben und darun-
ter sehen), feste Schuppen, frischer, nicht un-
angenehmer Geruch, keaftig glanzende Haut,
die mit klarem Schleim uberzogen ist (ver-
farbt sich beim Garen im Sud blau) und an

beeren nach Belieben mit etwas Zucker piri

und in Gefrierdosen portionsweise einlrieren. So
hat man bei Bedarf immer eine leckere Erdbeer-
sauce.

Feldsalat, welkers

Feldsalat, der dusch zu lange lagerung schlaff
geworden ist, wird wieder appetitlich frisch,
wenn ef etwa 5 Minuten in lauwarmes Wasser
gelegt wird.

Fett, brennendes

Brennendes Fett niemals mit Wasser losthen
(konnte eine Stichflamme auslosen), sondern
mit einem feuchten Tuch ersticken.

Fett, heiBes

HeiBes Fett spritzt nicht aus der Pfanne, wenn
man eine trockene Brotkruste mitbrat. HeiBes
Fett spiitzt nicht, wenn vor dem Braten etwas
Weizenmehl oder Salz in die Pfanne gestreut
wird.

Fisch

Fisch, der im Ganzen zubereitet werden soll, mit
der Bauchdfinung auf eine geschalte Kartoffel
oder eine umgestulpte Kaffeetasse setzen. So
kann er nicht umkippen und gart von allen Sei-
ten gleichmafig.
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glatten, gl den fischstucken bei zerleg-
tem fisch.

Fisch, Garprobe

Fisch ist gar, wenn sich die Ruckenflosse leicht
herausziehen lasst. Fisch ist gar, wenn sich die
Haut vom Fischfleisch leicht abheben lasst.

Fisch schuppen

Fisch, der sich schlecht schuppen lasst, kurz in
kothendes Wasser tauchen oder kusz m lau-
warrnes Wasser mit einem Schuss Essig legen.
Fisch immer wnter flieBendem Wasser schup-
pen (mit der stumpfen Seite des Kuchenmes-
sers), die Schuppen spritzen dann nicht so
stark.

Fischfond einfrieren

Selbst gemachten Fischfond stark einkochen
lassen {reduzieren) und in Eiswurfelbehaltern
einfrieren. So kann er bei Bedar! portions-
weise enlnommen und z. B. for Fischsaucen
verwendet werden.

Fleisch, angebranntes

Angebranntes Fleisch lasst sich noch vetten,
wenn man die dunkien Stellen groBzugig ab-
schneidet und das Fleisch in einem neven Topl in
frischem Fett weiterbrat.

Fleisch aufschneiden

Heisch vor dem Aufschneiden (in Alufolie ein-
gewickelt) etwa 10 Minuten ruhen lassen. Der
Fleischsaft verteilt sich und fauft beim Auf-
schneiden nicht heraus.

Fleisch beizen

Zartes Fleisth, wie Kalb oder Reh, kann man
nicht nur in eine Beize legen, sondern auch in
ein Kichentuch, das mit Beize getrankt und
dann immer wieder nachgefeuchtet wird,
einschlagen.

Fleisch, eingefrorenes

Eingefrorenes Fleisch, 2.B. fur Geschnetzelles
oder Gulasch, nur an- und nicht vollkommen auf-
tauen lassen, das Fleisch lasst sich so sehr gul
schneiden. Eingefrorene, kleine Feisch- oder
Fischportionen mussen nicht vollkommen aufge-
taut werden, sondem konnen angetaut weiter-
verarbeitet werden.

Fleisch, Garprobe

Fleisch kann mit einem Loffeldruck auf seinen
Garzustand gepiuft werden. Ist das Fleisch
weich, ist der Braten im Inneren rot. Gibt er fe-
dernd nach, ist der Bralen im Inneren rosa. Ist et
fest und gibt nicht nach, ist der Braten durchge-
gart. An der Farbe der Flussigkeit, die austrilt,
wenn man das Fleisch an seiner dicksten Stelle
mit einer Nadel einsticht, kann man erkennen,
ob das Fleisch gar isl. Ist die Flussigkeit klar, st
der Braten durchgegart. Ist sie tribe, ist das
Fleisch im Inneren rosa. Bei roter Flussigkeit ist
das Fleisch innen rot.

Fleischbrithe

Fleischbruhe bekommt eine besonders schone
kraftige Farbe, wenn einige sehr scharf ange-
bratene Kalbs- oder Rinderknochen mitgegart
werden.

Fleischbrithe kldren

Fleischbiuhe, in der etwas Rinderhackfleisch er-
hitzt wird, wird ganz klar und bekommt eine
goldgelbe Farbe. Durch das Hackfleisch werden
EiweiRpartikel gebunden und konnen leicht
entfernt werden.

Fleischsauce
Fleisthsaucen  werden  besonders  delikat,
wenn man einige getrocknete Pilze zerkler
nert, hinzufigt und in der Fleischsauce kurz
mit aufkocht.



Folienkartoffeln
Folienkartoffeln werden viel schneller weich,
wenn man die Kartoffeln vorher mehrmals mit
einer Gabel einsticht oder mit einem Messer
langs einschneidet.

Fond, dunkler

Fur einen dunkien Fond (Wild, Rind, Lamm)
muss das Brat- oder Schmorgut kraftig angebra-
ten werden. Nach dem Wurzen und Abloschen
mit Flussigkeit (Wasser, Wein oder Brohe) muss
diese immer wieder reduziert und aufgefullt
werden. Je dfter dieser Vorgang wiederholt
wird, desto keaftiger und besser wird der
Saucenfond.

Fond, heller

fur einen hellen Fond (Fisch, Geflugel,
Schwein) werden Knochen und Fleisch mit Sup-
pengemuse, Wasser, Krautern und Gewurzen
langere Zeit gekocht und reduziert, dabei ver-
dampft das Wasser. Nach dem Abkiihlen geliert
der Fond und kann loffelweise entnommen
werden.

Fondue

Heifles Fonduefett spritzt nicht so stark, wenn
man 1-2 kleine, rohe Kartoffelsticke hinewngibt.
Tudem wird der Fettgeruch etwas gemildert. Die
Kartoffelstucke auswechseln, wenn sie gar sind.
Fondue-Fleisch wird besonders 2art und aroma-
tisch, wenn es am Vortag in ein mit Weinbrand
getranktes Baumwolltuch gewickelt wird und im
Kuhischrank durchziehen kann. Fondue-Fleisch
wird besonders aromatisch, wenn man es in
Speisedl gart, das seit etwa 2 Wochen mit
Gewlrzen und Krauteen, wie 2. B. Thymian, Ma-
joran, Lorbeerbatt, durchzichen konnte. Das I
vor dem Erhitzen filtern, um die Gewiirze u ent-
femen.

Forelien

Kknusprige Forellen erhalt man, wenn man die
Haut im Abstand von 3-4 ¢m einschneidet und
die Forellen mit Weizenstarke bestaubt. Frische
Forellen platzen beim Garen nicht, wenn man
sie vor dem Garen eine Stunde ins Gefrierfach
legt.

Forellen blau

Wenn Forellen blau gekocht werden sollen, darf
die Schleimschicht der Haut nicht veretzt wer-
den. Deshalb die Forellen nur mit nassen Handen
anfassen.

Forellenfilets, geraucherte

Geraucherte Forellenfilets schmecken wie frisch
aus dem Rauch, wenn sie vor dem Servieren kurz
in der Mikiowelle oder im Backofen erwarmt
werden.

Frikadellen braten

Frikadellen werden besonders saftig, wenn man
nach dem Anbraten wenig heiRes Wasser hinzu-
gieRt. Das Wasser verkocht schnell und die Frika-
dellen bleiben saftig.

Frikadellen verfeinern
Frikadellen schmecken b s worzig und
pikant, wenn sie vor dem Braten mit femnen
Knoblauchstiften gespickt werden. Frikadellen
schmecken wurziger, wenn man die Brotchen
nicht in Wasser, sondern in etwas Fleischbruhe
einweicht oder klein gewurfeltes Suppengemii-
se untermischt. Frikadellen werden besonders
saftig, wenn man etwas Speisequark in die
Fleischmasse knetet. Frikadellen bekommen
eine pikante Note, wenn man etwas abgerie-
bene Zitronenschale unter die Heischmasse
knetet. Frikadellen werden wurziger, wenn ei-
nige rerkleinerte Kartoffelchips hinzugefugt
werden.
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Frikassee
Heisch fur Frikassee oder Ragout erst in das
kochende Wasser geben, dann schiieBen sich die

taven ire fnsche Farbe. Tsefgefrorene Fruschte sind
eine zeitsparende, saisonunabhangige und quali-
tativ hochwertige Alternative zu frischen Friichten.

Friichte, unreife

Unreife Fruchte, wie etwa grune Bananen oder
Tomaten, reifen innerhalb kurzer Zeit nach, wenn
man sie bei Zimmertemperatur zusammen mit
Apfeln in einer Obstschale aufbewahrt. Die Apfel
stromen ein ungiftiges Gas aus (Athylen), das
den Reifeprozess beschleunigt.

Fruchteis, selbst gemachtes

Leckeres Fruchteis kann man schaell und bil-
lig selber herstellen. Dazu 100 g Iucker in
500 ml (/- I} wasser auflosen, abkuhlen las-
sen und mit 250 g Erdbeer- oder Ananaspuree
mischen. Frischen Zitronensaft unterruhren.
Die Pireemischung anschlieBend in eine
Metalltorrn fullen und uber Nacht im Tiefkihl-
fach gefrieren lassen.

Fruchtgriitze

Fruchtgrutze (1. B. rote Grutze, grune Grutze) kann
vitaminschonend hergestellt werden, indem der
Saft fur die Griitze mit Speisestarke angedickt und
die Fruchte unter den angedickten Saft gemischt,
aber nicht aufgekocht werden. Das Aroma und die
kattigen Farben der Frachte bleiben so erhalten.
Bei Verwendung von tiefgekuhiten Fruchten muss
der Saft sehr stark angedickt werden und die ge-
f Frichte unter den kochend heiBen Saft

Poren sofort. Das bed dass g
Fleischsaft an die Brilhe abgegeben wird und das
Fleisch saftiger bleibt.

Frittieren

Das Frittierfett muss vor dem Einlegen des
Frittiergutes heil genug sein, weil es sich
sonst mit Fett voll saugt und nicht knusprig
wird. Wenn man dem Frittierfett fur Pommes
frites, Gemuse, Fisch, Fleisch oder Geback
einen Teeloffel Essig zusetzt, saugt das Frit-
tiergut nicht so viel Fett auf und schmeckt
aromatischer. Frittierfett wird nicht so schaell
braun, wenn man eine Mohre hineingibl. Be-
halter wie Fritteusen oder Pfannen nach dem
Reinigen gut mit kaltem Wasser auswaschen,
denn Reste von Spulmittel lassen das Fett
schaumen.

Fruchte, tiefgefrorene

Tiefgefrorene Fruchte noch in gefrorenem Zustand
mit heiem Tuckerwasser uberbruhen oder mit Al-
kohol betrauteln, so behalten sie nach dem Auf-

gemischt werden. Nicht mehr aufkochen lassen.

Fruchtsalat
siehe Obstsalat

Friichte fir Kuchen

Fruchte (2. B. Rosinen), die dem Kuchenteig beige-
geben werden, vorher in Mehl walzen. So verteilen
sie sich besser im Teig und fallen nicht nach unten

Gans braten
Siehe GroRgeflugel braten

Garmethoden

Abhangig von Zutaten und Gencht konnen unter-
schiedliche Garmethoden eingesetzt werden. Im
Rahmen einer gesunden Erahrung sollte darauf ge-
athtet werden, die Speisen méglichst fettarm und
schonend zu garen. D. h. eine natwstoffschonende
Garmethode (2. B. Dunsten, Dampfen) anzuwenden,
die Garzeit so kurz wie moglich zu halten und ube-
reitete Speisen nicht lange warm zu halten.
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Gefligel
wird Geflugelfleisch vor dem Kochen mit Zitro-
nensaft emngerieben, bleibt es wunderbar weiB.

Gefliigel auftauen

Geflugel beim Auftaven zudecken. Es darf nicht
in der Auftaufiussigkeit liegen. Das Geflugel zum
Auftauen am besten in ein GefaR mit Siebeinsatz
{Metallsieb) oder in eine groBe Schussel mit
emnem umgedrehten Suppenteller legen, damit
die Auftauflussigkeit ablaufen kann. Die Auftau-
flussigkeit vollstindig wegschutten. Andere Le-
bensmittel nicht mit der Auftauflissigkeit in
Berithrung bringen und Arbeitsflache, -gerate
und Hande grundlich waschen.

Gelatine

Gemahlene Gelatine lasst sich sehr gut in der
Mikrowelle aufigsen, indem man ein Packchen
gemahlene Gelatine nach Pac leitung
quellen lasst und die Mischung anschlieBend bei
450 watt '/:-1 Minute in das Mikrowellengerat
stellt. Kleine Mengen gemahlene Gelatine kann
man gut in einer Suppenkelle auflosen. Wasser
1um Kochen bringen, die Kelle so hineinhalten,
dass kein Wasser hineinspritzt.

Gelatine am besten in einer Schale im Wasser-
bad auflisen. Um eine Klompchenbildung v
vermeiden, die aufgeldste, warme Gelatine mit
3-4 Essliffeln der 2u gelierenden (reme vesruh-
ren {zum Temperaturausgleich) und dies dann
schnell unter die restiiche Creme ruhren.

Gelatine aufbewahren

Gelatine moglichst in fest schlieBenden Dosen
aufbewahren. Denn wenn man sie in offenen
GefaRen in Holzschranken aufbewahrt, die nicht
formaldehydfrei sind, kann es zu einer Beein-
trachtigung der Gelierfahigkeit kommen.

Gemuse

Gemuse lasst sich schonend im Wasserbad ga-
fen, indem man es nach dem Putzen und Zerklei-
nem getrennt in Alufolie wickelt und gart. Ge-
muse bekommt eine delikate Note, wenn es in
Gemuse- oder Huhnerbruhe statt in Salzwasser
gekocht wird. Die Brohe kann anschlieBend fur
Suppen oder Saucen weiterverwendet werden.

Gemuse diinsten

Gedinstetes Gemuse bekommt ein feineres Aro-
ma, wenn man einen Teeldoffel Butter, eine Prise
Tucker und etwas Bruhe zufugt und es bei
schwacher Hitze langsam garen lasst.
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Gemaise, eingefrorenes
Eingefrorenes Gemuse kann getroren weiterver-
arbeitet werden.

Gemilse frittieren

Damit frittiertes Gemuse im Teigmantel mog-
lichst kross wird, solite man den Teig mit Eiswas-
ser anrihren. Dazu Eiswirfel in eine Schissel
geben, Wasser angieBen und erst dann die be-
notigte Menge abmessen.

Gemiise, zu lange gekochtes

Gemuse, das zu lange gekocht wurde und seine
frische Farbe verloren hat, wird wieder appetit-
lich, wenn es mit in Butter leicht gerosteten
Semmelbroseln angerichtet wird.

Gemiisebrihe

G bruhe wird g und schmack-
hafter, wenn man das geputzte und zerkleinerte
Gemiise vor dem Kochen kurz in etwas Sonnen-
blumen- oder Olivendl anschwitzt.

Gewiirze

Gewurze entfalien ihr Aroma am besten, wenn
man sie ungemahlen kauft und sie bei Bedarf
frisch mahit (Pieffer- oder Muskatmihle), reibt,
zerkdeinert oder im Morser zerstoRE. Gewiirze nur
in kleinen Mengen einkaufen. Licht- und aroma-

die gesamte Portion in einer groBen Schussel.
Giitterspeise geliert schneller, wenn man sie
mit der Halfte der Flussigkeit erwarmt und die
restliche Flussigkeit kalt dazugibl. Bei Gotter-
speisen und auch Fruchtpuddingen kann man
die angegebene Wassermenge gut durch
Fruchtsafte oder Weine ersetzen. Dabei darf
aber die angegebene Flussigkeitsmenge nicht
uberschritten werden, da die Speise sonst nicht
genugend geliert. Fur eine klare Gotterspeise
ist es wichtig, dass die Gotterspeise geniigend
erwarmt wird, nur so kann sie richtig gelost
werden und wird nicht tribe.

Gotterspeise mit Klumpchen
Gotterspeise, in der sich kleine Klimpchen gebil-
det haben, kann man noch retten, indem man
sie unter standigem Ruhren wieder erwarmt
(aber nicht aufkochen fasst), bis sich die Gelati-
neklumpchen ganz aufgelost haben.

GrieBkloBe, zu feste
u feste GrieBkloRe aus der Suppe nehmen,
etwa 10 Minuten in kaltes Wasser legen und
dann wieder in der heiBen Suppe erhilzen. Bei
dieser Prozedur quellen sie auf und sind danach
herlich locker und lutig.

Griefpudding

a

geschotzt, g in geschl hal

aufbewahren. Gewurze moglichst nicht in der
Nahe der Kochstelle lagern. Durch den beim Ko-
chen entstehenden Wasserdampf Kl und
verderben sie leicht.

Gewdrznelken

Gewurmelken beim Mitgaren in eine abgezoge-
ne Iwiebel stecken, so muss man sie nach dem
Schmoren nicht mihsam aus Bratensaucen oder
Gemiise herausfischen.

Glasieren

Fleisch- oder Gemusegerichte erhalten ein sche-
neres Aussehen und einen feineren Geschmack,
wenn man sie glasiert, d. h. mit Sauce, Zucker-
glasur, Aspik oder Fond uberzieht.

Golterspeise

Bei der lubereitung von Gotterspeise ist es
wichtig, dass sie nur langsam erwarmt wird und
nicht kocht. AuBerdem ist langes Durchkihlen
der Gotterspeise (mehrere Stunden oder am be-
sten Uber Nacht) sehr wichtig. Gotterspeise in
Kleinen Portiensschalchen geliert schneller als

Bpudding wird b locker, wenn man
um Schluss steif geschlagenes Eiweifl darunter
zieht. GrieBpudding wird ergiebiger und auch
viel schaumiges, wenn des GrieB vor dem
Kochen einige Stunden in etwas Milch einge-
weicht wird.

Grillen

Mit Speiseal bestrichenes Grillgut vor dem Aufle-
gen mit Kuchenpapier abtupfen, damit das Ol
nicht in die Glut tropft. Beim Holzkohlengrill ist
es emplehlenswer!, fettes Fleisch auf Alufolie
oder in speziellen Grillschalen zu grillen, so wird
vermieden, dass das Fett in die Glut tropft.

Grillfleisch

Ein besonders pikantes Aroma erreicht man bei
gegrilltem Fleisch, wenn man in die Holzkohlen-
glut einige Wacholderbeeren, Lorbeerblatter
oder Rosmarinnadeln legt. Das Fleisch nimmt
dieses Aroma an. Grillfleisch wird zarter und
schmackhafter, wenn man es vorher mariniert.
Gewurze zuerst mit dem Speisedl vermischen,
danach das Grillgut bestreichen. Die Gewurze
konnen so nicht verbrennen. Steaks zum Grillen



schmecken wurzig, wenn man sie vorher etwa
30 Minuten in Bier mariniert. Bevor man sie auf
den Grill legt, que trockentupfen und wurzen.

GroBgefliigel

Enten oder Ganse lassen sich gut schon am vor-
tag zubereiten und im Kuhlschrank aufbewah-
ren. Das ausgebratene Fett lsst sich dann leicht
abheben. Es eignet sich gut fiir die verfeinerung
der entsprechenden Gemusebeifage.

GroBgeflugel braten

GroBgeflugel, wie Enten, Ganse und Puten, wer-
den besonders knusprig, wenn man sie 10 Minu-
ten vor Ende der Garzeit mit kaltem Salzwasser
oder Bier bestreicht und die Hitze auf stark
stellt. Wahrend des Bratens von GroBgefligel
wie beispielsweise einer Ente oder Gans im
Backofen ab und zu unterhalb der Fligel und
Keulen in das Tier stechen, damit das Fett besser
ausbraten kann.

Griinkohl

Der Gesthmack von Grunkohl ist am ausgeprag-
testen, wenn die Pflanzen einmal dem Frost aus-
gesetzt waren. AuRerdem machen tiefe Tempe-
raluren die Blatter fockever und bekommlicher.
Grunkohl schmeckt pikanter, wenn man ihn am
Ende der Garzeit mit etwas Senf abschmeckt.

Gulasch

Gulasch wird nicht bitter, wenn man das Pap-
rikapulver erst nach dem Anbraten hinzugibt.
Gulasch bekommt eine schine braune Farbe und
wird viel schmackhafter, wenn man das Fleisch
vor dem Anbraten mit etwas Mehl bestaubt.
Gulasch wird kraftiger, wenn man ein wenig Sup-
pengrun mitschmort.

Gurken

Gurken nicht zusammen mit Tomaten und Apfeln
aufbewahren, da beide Athylen ausscheiden, ein
Gas, das Gurken schnell gelb werden lasst

Gurken, eingelegte

Eingelegte Gurken bleiben linger knackig und
frisch, wenn man ein kleines Stick frischen
Meeyrettich in das gedfinete Glas gibt und dieses
dann gut verschlieRt.

Hackballchen

Hackballchen fur Auflaufgerichte lassen sich
schnell und einfach herstellen, indem man fei-
nes Bratwurstbrat mit bemehlten Handen zu

Kleinen KloRchen formt. So lassen sich Keine
Hackballchen (z. B. fur eine Party) ganz schnell
uberetten: Eisportionierer in kaltes Wasser tau-
chen. Hackfleisch portionsweise abstechen. Ball-
chen anschlieRend in einer Fritteuse frittieren.

Hackbraten

Hackbraten und Frikadellen werden lockerer und
safliger, wenn man statt Semmelbrosel geriebe-
nen Vollkomtoast unter den Fleischteig mischt.
Hackbraten wird saftiger und kann nicht anbren-
nen, wenn der Boden der Auflaufform und der

Himbeeren

Himbeeren nur grundlich veresen, nicht wa-
schen. Denn durch das Waschen werden die Bee-
ren matschig und wasserig.

Hollandische Sauce, geronnene

Hollandische Sauce kann gerinnen, wenn sie bei
 groRer Hitze geschlagen wurde. Man kann sie
retten, indem man einen Eiswurfel dazugibt und
kraftig weiterschlagt. Oder eine neve Hollandi-
sche Sauce 2ubereiten, diese vorsichtig unter die

Hackbraten mit mageren Speckscheiben auslegt
bzw. belegt wird. Hackbraten und Frikadellen
werden lockerer, wenn man entweder 1 Brot
chen (Semmel), 1 groBe durchgepresste Pellkar-
toffel, 1-2 Esslotel gegarten Reis oder Bulgur
(Weizengrutze), 1-2 Esslotel Quark oder 2 Ess-
loftel eingeweichte, abgesiebte Hafer-, Weizen-,
Gersten- oder Roggenflocken unterrihrt.

Hackfleisch
Da Hackfleisch schnell verderblich ist, sollte es
am Tag des Einkaufs zubereitet werden.

Hatkfleisch binden

Hatkfleischteige fur Braten, Frikadellen oder Ful-
lungen kann man auch mit Kartoffelpureepulver
binden. Hackfleisch fur Hackbraten oder Frika-
dellen kann man statt mit Ei mit einer gefiebe-
nen, rohen Kartoffel binden.

Hackfleisch einfrieren

Hackfleisch oder Mett zum Einfrieren nicht zu Ku-
geln formen, sondein einfach nur fach drucken.
Das verkiirzt die Auftauzeit erheblich, vermeidet
dadurch eine Verfarbung des Fleisches beim Auf-
tauen und spart Platz in der Gefriertruhe.

Hackfleisch, zuwenig

Hackfleischteig fur Frikadellen oder Hackbraten
lasst sich mit Kartoffelknodelpulver (halb und
halb) und der entsprechenden Menge Wasser
strecken. So erhalt man fast die doppelte Menge
Teig mit der gleichen Fleischmenge.

Haxen

Haxen schmecken nicht so fett, wenn man sie
erst eine Stunde kocht und anschlieRend eine
halbe Stunde grilit.

Hering e
Wenn man Heringe kurz in Essigwasser legt,

g Sauce schlagen.

Honig

U eine Tasse Honig abzumessen, die Tasse vor-
her hauchdunn mit etwas Speisedl auspinseln.
S0 bleibt kein Honig in der Tasse kleben.

Honig, auskristallisierter

Honig, der nach langerer Lagerung auskristalli-
siert ist, einfach fur einige Zeit in ein warmes
Wasserbad stellen, so wird er wieder glatt.

Hihnerbrithe

Hihnerbruhe bekommt eine auBergewohnliche No-
te, wenn eine kleine rote Peperonischote mitge-
kocht wird. Die fertige Bruhe dann mit etwas Iitro-
nensaft abschmecken. Eine Messerspitze Safran gibt
der Huhnerbruhe eine appetitlich-gelbe Farbung.

Hiilsenfruchte, getrocknete

Getrocknete Hulsenfruchte (2. B. Erbsen) vor
dem Kochen 12-24 Stunden in kaltem Wasser
einweichen, dann verkinzt sich die Kochzeit er-
heblich. Getrocknete Hulsenfriichte erst nach
dem Kochen salzen, weil sie sonst langsamer
weich werden. Getrocknete Hulsenfriichte garen
schneller, wenn man ru dem Kochwasser etwas
Backpulver oder Natron hinzufugt.

Hulsenfrichte zum Blindbacken

Getrocknete Hulsenfruchte, die zum Blindbacken
verwendet werden, in einem speziellen Gefal
aufbewahren, damit sie nicht mit anderen
Hiilsenirichten verwechselt werden Zum Kochen
sind sie namlich untauglich, konnen aber unbe-
grennt fur weitere Kuchenboden verwendet werden.

Hummer

Lebender Hummer ist sehr empfindlich und muss
vor Kalte und Hitze geschutzt werden. Der
Schwanz des lebenden Hummers muss eingezo-
gen und elaslisch sein. Auf dem Transport ge-

fallen sie beim Braten nicht d

torbene Tiere nicht mehr verarbeiten.
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Ingwer

Frischer Ingwer ist eme schmackhafte Wirze
fur viele Fleisch- und Gemusegerichte. Man
kann sich das recht zeitaufwendige Hacken
sparen, indem man die geschalten Ingwer-
sticke durch die Knoblauchpresse direkt in die
Speisen driickt. Beim Wurzen mit Ingwer ist 2u
beachten, dass frischer Ingwer viel scharfer ist
als getrockneter.

Joghurt
Joghurt darf nicht zu keaftig geschlagen werden,
sonst wird er dunnflussig.

Johannisbeeren

Johannisbeeren lassen sich leicht entstielen,
wenn man die Beeren mit einer Gabel von den
Rispen streift.

Jus

Jus (entfetteter Bratensaft, der beim Erkalten ge-
liert) lasst sich gut zur Abrundung von Braten-
saucen verwenden und - in Wurfel geschnitien -
als Gamitur einsetzen.

Kaffee, Gibrig gebliebener

Ubrig gebliebenen Kaffee nicht wegschutten.
Man kann daraus noch einen leckeren Eiskaffee
wubereiten. Der Kaffee kann auch m einem
Eiswarfefbehalter eingefroren und spater fur Eis-
katfee verwendet werden.

Kalbfleisch

Kalbfleisch stammt von jungen Rindemn, die
Junger als 4 Monate und bis zu 150 kg schwer
sind. Kalbfleisch ist zartfaserig, hat eine hell-
fole Farbe (eisenhaltig) und ist mager bis
fettarm.

Kakaopulver
Kakao klumpt nicht, wenn das Pulver erst mit
Zucker, dann mit einem Essloffel kalter Milch
angeruhrt und erst zuletzt mit heiBer Milch auf-
gegossen wird.

Kap-Stachelbeeren

Kap-Stachelbeeren  (Physalis), die in enen
Dbstsalat gegeben werden, sollte man vorher
anstechen oder durchschneiden, damit der 2uge-
gebene Zucker eindringen kann.

Karamellisieren

Dabei werden Speisen mit Zucker, der zu hell-
braunem Karamell gekocht wurde, uberzogen.
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Meistens werden Mohren, Kartoffeln oder Ess-
kastanien karamellisiert.

Karamellpudding

Karamellpudding kann selbst gemacht werden,
indem man den selbst gemachten Karamell un-
ter einen Vanillepudding rithrt.

Karpfen blau

Wenn Karplen blau gekocht werden soll, darf die
Schleimschicht der Haut nicht verletat werden. Des-
halb den Karpfen nur mit nassen Handen anfassen.

Karpfen, Garprobe
Ein Kaipfen ist gar, wenn sich die Ruckenflosse
leicht herausziehen lasst.

Karpfen verfeinern
Karplen schmeckt noch leckerer, wenn man ihn
einen Tag in Bier einlegt.

KartoffelklaBe als Suppeneiniage
Fertige KartoffelkloBe oder Semmelknodel aus
dem Kochbeutel, in Worfel geschnitten und in
Butter goldbraun geréstet, sind eine schmack-
hafte Einlage fur Suppen.

KartoffelklaRe, zerfallene

KartoffelkloRe oder Semmelknodel, die beim Ga-
ren im heiBen Wasser auseinanderfallen, konnen
gerettet werden, indem man sie abschopfi, auf
ein mit Kuchenpapier ausgelegtes Haarsieb gibt
und das Kochwasser mit Hilfe des Papiers vor-
sichtig herausdruckt, damit die KloBe wocken
werden. Danach die Reste in eine gebutterte
Auflaufform schichten, bei etwa 180 °C etwa 20
Minuten iberbacken und dann als ,Knodel
schmarren” servieren. Dieser schmeckt kostlich
2u Wild oder Schweinebraten.

Kartoffeln

Von Kartoffeln, die langer dem Licht ausgesetzt
waren oder zu hell gelagert wurden und sich
grun verfarbt haben, die grunen Stellen unbe-
dingt groRzugig wegschneiden. Denn diese ent-
halten den giftigen Stoff Solanin. Geschalte und
zerkleinerte Kartoffeln sollte man nicht langere
Zeit in Wasser liegen lassen, weil sonst erhebli-
cthe Mengen an ldslichen Vitaminen und Mineral-
stoffen ausgeschwemmt werden.

Kartoffeln, angebrannte
Angebrannte Kartoffeln kann man noch retten,
wenn man sie in einen anderen Topf umfullt,

kaltes Wasser und Salz zugibt und die Kartof-
fein emeut aufkochen lasst. Die Kartoffeln
schmecken dann nicht mehr angebranat.

Kartoffeln, aufbewahren

Auf vorrat geschalte Kartoffeln lassen sich pro-
blemlos dres bis vier Tage im Kihlschrank auf-
bewahren. Sie einfach in einem Topf mit
kaltem Wasser bedecken, ein paar Tropfen Es-
sig dazugeben und den Deckel aufiegen.

Kartoffelpiiree

Fir Kartofielpuree solliten immer mehlig ko-
chende Kartoffelsorten verwendet werden.
Tum Zerstampfen der Kartoffeln sollte ein Kar-
loffelstampfer verwendet werden. Auf keinen
Fall darf ein elektrischer Mixer oder Schneid-
stab verwendet werden, das Kartoffelpuree be-
kornmt dann eine kleistershnliche Konsistenz.
Bei der Zubereitung von Kartoffelpiree sollte
die Milch kochend heiR untergeschlagen wer-
den, damit das Puree nicht klebrig wird.

Kartoffelpiiree verfeinern

Karfoffelpuree schmeckt besonders pikant, wenn
man eine genebene Iwiebel mitkocht. Zusatzlich
nath dem Pikieren ein wemg geriebenen Kase
unterruhsen. Kartoffelpuree wird lockerer, wenn
man steif geschlagenes EiweiR untermischt. Kar-
toffelpuree  durch Iugabe von Krauterbutter
verfeinern,

Kartoffelpuree, zu dinnfliissiges
wenn selbst gemachtes Puree aus frischen Kar-
toffeln beim Anruhren zu dunn geworden ist, es
mit etwas KartofielpGreepulver andicken

Kartoffelsalat

Kartoffelsalat kiebt nicht, wenn die noch war-
men Kartoftelscheiben mit etwas heifer Bruhe
ubergossen werden. Die Eier zum Gamieren
emes Kartoffelsalates kann man zeit- und ener-
giesparend im Kochwasser der Pellkartoffeln
mitkochen.

Kartoffelsalat verfeinern

Gurkenwasser, Joghurt oder verdunnten Essig unter
die Mayonnaise fur Kartoffelsalat mischen, das spart
Kalorien und gibt dem Salat eine pikante Note.

Kase

Kase entfaltet sein Aroma am besten, wenn
man ihn etwa 1 Stunde vor dem Verzehr aus
dem Kuhlschrank nimmt. Kdse zum Uberbacken



entfaltet sein volles Aroma am besten, wenn er
frisch vom Stiick gerieben oder gehobelt wird.
Um Kase zu schneiden, benutzt man - anders als
bei Wurst - stets ein stumpfes Messer.

Kase reiben

Hartkase im Stuck lasst sich viel leichter rei-
ben, wenn man die Kuthenreibe zuvor mit
Speised] einstreicht. Frischer Kise lasst sich
besser reiben, wenn man ibn vorher kurz in
den Gefrierschrank legt und im gefrorenen
Tustand reibt.

Kase schneiden

Brockeliger Kase, 2. B. alter Gouda oder Parmesan,
lasst sich auch ohne Spezialmesser leicht schnei-
den, wenn man die Messerkfinge vorher erwarmt.

Kldren von Brihen

Dabei werden die Trubstoffe aus Bruhen z. B.
durch verschlagenes EiweiB, das in der Flussig-
keit avfgekocht wurde, mit einer Schaumkelle
beseitigt. Das Eiweif bindet die Tritbstoffe.

Kirschen einfrieren

Damit Kirschen beim Einfrieren moglichst wenig
Saft verlieren, sie am besten mit Stein einfrieren
und erst im angetauten Zustand entsteinen.

Kirschen entsteinen
Kirschen und anderes Steinobst vor dem Entstei-
nen einige Minuten ins Gefrierfach legen. Die
Fruchte werden fester, und der Stein lasst sich
dann leichter entfernen.

Kiwis

Kiwis schmecken in Milchspeisen leider oft bit-
ter. Die Bitterstoffe werden entzogen, wenn man
die geschalten Fruchte kurz mit kochendem Was-
ser uberbruht.

KioBe

KloBe oder Knade! aus gekochten Kartoffeln ge-
lingen besser, wenn die Kartoffeln schon am Vor-
tag gegart werden_ Geformte KloBe auf ein be-
mehlies Brett legen. Sie kleben dann nicht fest.
KioBe Keben nicht am Topfboden fest, wenn
man etwas Mehl in das Kochwasser einriibrt.

KloRe auftaven

Gegarte KloBe gefroren im Siebeinsatz (2. B. Kar-
toffeldampfer) uber wasserdampf auflaven. Ro-
he KloBe gefroren - ohne verpackung - in
siedendem Wasser auftauen und garen.

KloBe formen

KiéBe formt man, indem man mit einem
angefeuchteten Ldffel Portionen vom Teig
absticht oder KloBe mit angefeuchteten oder
leicht bemehlten Handen formen. Lingliche
Kl6Bchen (Nocken) mit 2 angefeuchteten Lof-
feln formen. Teig von einem zum anderen
Loffel so lange andriicken, bis sich ein lang-
licher KloB geformt hat.

KloBe garen

KloBe brauchen zum Garen viel Platz. Daher ei-
nen breiten Topf wahlen. KioRe im offenen Topf
(Ausnahme Hefeknddel) gar ziehen lassen, nicht
kochen. Das Wasser darf sich nur leicht be-
wegen. Den Topt wahrend der Garzeit ab und v
leicht ritteln, damit die Knodel an die Oberfla-
che steigen.

KléBe, Garprobe

Einen ProbekloB nach dem Garen mit 2 Gabeln
avfreiBen. Ist das KloBinnere trocken, sind sie
gar, ist es noch feucht, mussen die KidBe noch
ziehen.

KloBmasse, zu feucht
Ist die KloBmasse au feucht, nach und nach et-
was GrieB oder Kartoffelstarke unterkneten.

Knoblauch

Knoblauch sollte nie in zv heiBem Fett gebraten
werden, da er dann einen bitteren, beiBenden
Geschmack bekommt. Knoblauchzehen, die in
einem Gericht nur kurz mitkochen sollen, auf ei-
nen Zahnstocher stecken. So kann man sie vor
dem Servieren leicht wieder herausfischen. Wer
nur einen Hauch” Knoblauch in dem Salat
machte, reibt die Salatschussel mit emer durch-
geschnittenen Zehe aus. Fur ein kiaftigeres
Aroma kann der gepresste Knoblauch in die Sa-
latsauce oder in Scheiben geschnitten direkt in
den Salat gegeben werden.

Knoblauchgeruch

Knoblauchgerichten solite viel gehackte, frische
Petersilie beigegeben werden, das Chlorophyll
der Petersilie vertreibt den Knoblauchgeruch
schneller. Knoblauchgeruch lasst sich verringern,
wenn man den grunen Spross in der Mitte der
Iehe entfernt.

Knochenbrithe
Knochenbrithe bekommt eine appetitliche Far-
bung, wenn man die Knochen in heiBem Fett

anbrat, bevor man Wasser angieft. Beim er-
winschten Braunungsgrad mit heiBem Wasser
abloschen, nur leicht ziehen lassen. So bleibt die
Bruhe schon klar.

Knollensellerie

Knollensellerie bleibt beim Kochen schon
weil, wenn man einen Schuss Zitronensaft
mit ins Kochwasser gibt oder wenn man ihn
ungeschalt kocht und erst nach dem Garen
schalt. Beim Kauf von Knollensellerie darauf
achten, dass die Knolle nicht hohl klingt,
wenn man darauf klopft, da sie dann im Inne-
ren weich ist.

Kochfisch

Kochfisch verbreitet keinen unangenehmen
Fischgeruch und ist besser verdaulich, wenn ein
Stuck frischer ingwer mitgekocht wird.

Kohlgeruch

Kohlgeruch wird abgemildert, wenn einige aite
Brotrinden mitgekocht werden. AuBerdem wird
der Kohl bekémmlicher.

Kohlrabi

Die Herzblatter der Kehlrabi sofiten immer mit-
verzehrt werden, da sie besonders reich an
wertvollen Inhaltsstoffen sind. Die Blatter klein
schneiden und an die fertigen Gerichte oder
Suppen geben. Winterkohlrabi schmecken
milder, wenn man sie in gleichen Anteilen
Milch und Wasser kocht. Eine Prise Zucker, eine
Prise Salz und eine Messerspitze Meerrettich
verfeinern den Geschmack zusétzlich. GroBe
Kohlrabiblatter eignen sich zur Zubereitung von
Rouladen.

Kohlrabi schneiden

Kohlrabi lassen sich gut mit einem Pommes-
frites-Schneider in gleich groBe Stifte schneiden.
Das sieht hubsch aus und spart Zeit.

Kohlrouladen

Fur Kohirouladen von WeiBkohl oder Wirsing die
dicken Rippen nach dem Blanchieren flach
schneiden, so lassen sich die Rouladen besser
aufrolien.

Kompott

Ein Kompott wird samiger, wenn die Halfte des
Tuckers durch Gelierzucker ersetzt wird. Kompott
immer erst nach dem Abkiblen suBen, da die
heile Fruchtsaure die Kraft des Zuckers mindert.
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Konserven

Den Inhalt von geoifneten Konservendosen
oder Kondensmilch vor der Lagerung im Kihl-
schrank in ein anderes Gefdf umfullen. Feste
Doseninhalte, wie z. B. Wurst, lassen sich
leichter sturzen, wenn sie mit einem Messer
vom Dosenrand gelést werden. Oder den Do-
senboden der geofineten Dose kurz in heiBes
wasser lauchen.

Koriander

Koriander kann man frisch oder getrocknet
(kugelférmige Ssamen oder gemahlen) kaufen.
Frischer wird far lisch, in-
disch, karibisch und mexikanisch gewurzte
Gerichte verwendet. Konandersamen werden
fir Beizen, eingelegtes Gemuse, Kohlarten
und auch beim Backen (Weihnachisbdckerei,
Brot) verwendet.

Koteletts

Damnt sich Schweinekoteletts beim Braten
nicht nach cben wolben, sollte vor dem Panie-
ren der Fettrand ringsherum leicht eingeschnit-
ten werden.

Krabben

Krabben aus der Dose verheren ihren metalli-
sthen Beigeschmack, wenn man sie etwa 15
Minuten in einer Mischung aus 2 Essloffeln Zi-
tronensaft und einem groBen Schuss trocke-
nem Sherry mariniert. Die Krabben konnen na-
tirlich auch mit einer pikanten Sauce serviert
werden, das uberdeckt den unangenehmen
Beigeschmack.

Krauter, frische

Frische Krauter in warmen oder kalten Sauten
entwickeln mehr Aioma, wenn man eine Halfte
der Krauter fein hackt und die andere mit dem
Mixstab puriert. Frische Krautes nicht mitkochen,
da sie sonst stark an Geschmack und Aroma ver-
lieren. Die Krauter am Ende der Garzeil nur kurz
erwarmen oder erst vor dem Servieren ber die
Speisen geben. Kleinblattrige Krauter zum Ab-
streifen der Blatter am oberen Teil des Stangels
festhalten und die Blatter mit der Hand von
oben nach unten abstreifen (z. B. Thymian, Boh-
nenksaut, Majoran). Frische Krduter einzeln oder
kombiniert verwendet in Salaten und Rohkost
konnen helfen, Salz zu sparen. Frische Kichen-
krauter, die tber einen Gemuseauflauf gestreut
werden, verbrennen beim Backen nicht, wenn
man vorher etwas Ol daruber streicht.
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Krauter, getrocknete

Getrocknete, ganze Krauter zusammen mit ein
paar Troplen Speisedl im Morser zerstofen, be-
vor sie an die Speisen gegeben werden, dadurch
entfaltet sich das Aroma besonders gut.

Krauter trocknen

Taufrische Krauter moglichst ungewaschen zu
StrauBen binden. An einem fuftigen, schattigen,
trocken-warmen Ort kopfuber aufhangen oder
im Backofen oder Dorrgerat trocknen, bis sie
wwischen den Fingern zerbrechen. Kieine Men-
gen von frischen Krautern konnen schnell in der
Mikrowelle getrocknet werden. Dazu die Krauter
abspulen, trockentuplen, dicke Stiele entfernen,
die krauter auf einen Teller legen und ber 600
Watt in 3 Minuten trocknen.

Krauter zerkleinern

Keauter erst unmittelbar vor der Weiterverarbei-
tung zerkleinern, damit kein Aromaverlust ein-
tiitt. Frische Krauter nicht so fein hacken, dass
sie matschig werden, denn dann vetfliegen die
atherischen Ole, die die Wurzkraft ausmachen.
AuBerdem werden Bitterstoffe freigesetzt.

Krauterbutter einfrieren

selbst gemachte Krauterbutter lasst sich gut por-
tionsweise in weichen Eiswurfelbereitern aus
Kunststoft einfrieren. So ist sie immer rasch zur
Hand.

Krustentiere, kurzschwanzige

Datu zahlen: Tiefseegarnelen, Kaisergranat, Rie-
sengarnelenschwanze, Nordseegarnelen (auch
Nordseekrabben genannt).

Kurzgebratenes

Kurzgebratenes bleibt saftiger, wenn man es vor
dem Braten mit Speisedl bestreicht und in die
heie, trockene Pfanne legt.

Lammkeule spicken

Lammkeulen oder auch Lammnacken werden
aromatischer, wenn man sie mit Knoblauch
spickt. Dazu 2wischen den Muskelstrangen des
Fleischstuckes mit einem Kuchenmesser Schnitte
anbringen und die abgerogenen Knoblauchze-
hen hineinstecken.

Leber

Leber wird weich und zarter, wenn man sie erst
nach dem Braten salzt. Leber wird besonders
zarl, wenn man sie vor dem Braten 10 Minuten

in Mohren- oder Tomatensaft einlegt. Leber lasst
sich leichter hauten, wenn man sie vorher 1 Mi-
nute in heiBes Wasser taucht.

Leberknodel
Leberknodel lassen sich besser formen, wenn der
Teig etwa 1 Stunde im Kuhischrank gerubt hat.

Linsen

Linsen werden schneller weich, wenn man dem
Kochwasser etwas Natron zugibt. Linsengerichie
bekommen eine besondere Note, wenn sie mit
Trockenpflaumen zubereitet werden.

Linsensuppe verfeinern

unsensuppe lasst sich mit Thymian und Lieb-
stockel verleinern.

Litchi (Lychee), Reifetest
Bei reifen Litchis lasst sich die Schale leicht ein-
drucken und von der Frucht glatt abheben.

Léwenzahn =
wilder Lowenzahn sollte vor der Weiterverarbel-
tung 10 Minuten gewassert werden, damit die
Bitterstoffe abgebaut werden.

Mais kochen

Frischer Mais behalt seine Farbe, wenn man thn
in Zitronenwasser kocht. Zudem gant er auch
schnelles. Kein Salz in das Kochwasser von Mats-
komern oder -kolben geben, da es den Mais hart
und zah macht. Statt dessen dem Kochwasser el-
was Iucker und Butter zufiigen, das macht den
Mais zart.

Maiskolben lagern

Maiskolben halten sich im Gemusefach des Kuhl-
schianks 2-3 Tage. Bei Zimmertemperatur ver-
lieren sie ihr siBBes Aroma.

Mango, Reifetest

Der Reifegrad von Mangos kann durch Daumen-
diuck geprutt werden. Die Schale reifer Frochte
gibt auf Daumendruck beicht nach.

Marinieren g =
Fleisch und Gemuse schmecken aromatischer,
wenn sie vor dem Grillen mariniert werden.

Marinieren im Gefrierbeutel

Fleisch oder Gemiise lasst sich einfach in emem Ge-
frierbeutel marinieren. Dazu die Zutaten mit der
Marinade in einen Gefrierbeutel geben und fest



verschlieRen. Ab und zu den Beutel wenden, damit
das Mariniergut gleichmaBig , umspielt” wird.

MarkkloBchen

Hausgemachte MarkkloRchen werden extra lo-
cker und leicht, wenn man eine Prise Backpulver
unter die Markmasse mischt.

Matjes

Matjeshering etwa 30 Minuten in Milch oder
Buttermilch einlegen, so wird er ganz zart und
schmeckt milder. Vor dem Saubern von Matjes
oder Salzheringen die Hande mit Speiseol
einreiben, sie nehmen dann nicht den Fisch-
geruch an.

Mayonnaise

Fertig gekaufte Mayonnaise wird sehr viel be-
kémmlicher und kalorienarmer, wenn man sie
mit etwas Milch oder Joghurt verrohrl.

Mayonnaise, geronnene

Mayonnaise, die geronnen ist, lasst sich durch
die Tugabe von etwas Senf retten. Solite Mayon-
naise gefonnen sein, nochmals 1 Eigelb verriih-
ren und die geronnene Mayonnaise nach und
nach unternihren.

Mayonnaise, zu dinne

1u dunn geratene Mayonnaise ldsst sich mit ei-
ner gernebenen oder fein zerdruckten, gekochten
Kartoffel andicken, ohne dass ein storender Bel-
geschmack entsteht.

Meerrettich

Frischer Meerrettich, der sehr scharf ist, einfach
vor dem Schalen eine Zeit lang in Milch einle-
gen, danach ist er wesentlich milder.

Meerrettich lagern

Geviebener Meerrettich bleibt schon weiB,
wenn man ihn mit Zitronensafl betcaufelt, mit
Essig oder Milch mischt oder mit etwas Salz
verknetet in einem PorzellangefaB aufbe-
wahrt.

Meerrettichsauce

Frischen Meerrettich immer erst nach dem Ko-
then in die Sauce geben, er verliert sonst seine
Wurzkeaft.

Meerrettichsauce, zu scharf
u scharf gewordene Meerrettichsauce kann im
Geschmack gemildert werden, wenn etwas

Schlagsahne, Butter oder geriebener Apfel an
die Sauce gegeben wird.

Mehlklimpchen in Saucen
Mehlklimpchen i leinen Saucen ru Gemuse
oder Fleisch kinnen ganz schnell entfernt wer-
den, indem die Sauce durch ein feines Haarsieb
gestrichen wird.

Milch

Frischmilch wird im Kohlscheank nicht so schnell
sauer, wenn man 1 Essloffel Zucker unter 1 Liter
Milch rubrt.

Milch, angebrannt

Angebrannte Milch umfullen und mit vanillin-
Tucker frisch aufkochen. Der Brandgeschmack
lasst sich beseitigen, wenn man die Milch in eine
Kanne umfullt und etwa 15 Minuten in kaltes
Wasser stellt.

Milch kochen
Damit die Milch nicht uberkocht, den Topfrand
mit Butter einstreichen.

Milch, saure

Saure Milch kann man noch zum Anruhren von
Plannkuchen- oder Hefeteig verwenden. Saure
Milch wird zu Quark, wenn man sie in eine Filter-
tite gieBt und einige Stunden bei Zimmertem-
peratur stehen lasst.

Milchreis

Milchieis fasst sich energiesparend rubereiten,
indem man ibn ohne Deckel in kalter Milch auf-
setzt, zum Kochen bringt und etwa 3 Minuten
kochen lasst. Danach den Topf in eine Decke
wickeln und den Reis etwa 60 Minuten ausquel-
len lassen. Milchreis wird leckerer und nicht pap-
pig, wenn man ihn etwa 3 Minuten in leicht ge-
salzenem Wasser kocht, abgiefit und ibn dann
mit Milch weitergart. Milchreis bekommt keine
Haut, wenn man nach dem Kochen Frischhaltefo-
lie uber die heiRe Dberflache spannt. Milchreis,
GrieBbrei oder Pudding brennt nicht an, wenn
man etwas Wasser - etwa 3 Essloffel - zum Ko-
chen bringt und die Milch erst danach zugibt. bie
Wassermenge muss naturlich von der Milchmen-
ge abgezogen werden.

Mohnsamen

Mohnsamen erst kurz vor Gebrauch fein mah-
len. Sie werden sonst sehr schnell ranzig, da
Mobn stark fetthaltig ist. Mohn entfaltet sein

Aroma noch besser und schmeckt noch intensi-
ver, wenn man ihn vor dem Mahlen oder Zer-
stoBen im Mdrser in einer Pfanne ohne Fett
etwas anrostet.

Mohren

Beim Garen von Mdhren eine Messerspitze Na-
tron mit ins Kochwasser geben. Das beschleunigt
den Kochvorgang und erhalt ihnen ihre leuchten-
de Farbe. Mohren immer mit etwas Fett 2uberei-
ten (z. B. Butter). Dadurch kann das in ihnen
enthaltene Provitamin A vom Korper besonders
gut genutzt werden. Von Bundmahren, die nicht
sofort verbraucht werden, immer das Grin ent-
fernen, da es den Mohren zuviel Feuchtigkeit
entzieht, so dass sie schneller welken.

Méhren schneiden

Mohren lassen sich qut mit einem Pommes-
frites-Schneider in gleich groBe Stifte schneiden.
Das sieht hubsch aus und spart Zeit.

Morcheln waschen

Morcheln mit Wasser in eine Plastikschussel mit
Deckel fullen, verschlieBen und kiaftig schutteln.
Den Vorgang 4-5 mal wiederholen. Dabei last
sich der Sand aus den Kammern.

Muscheln

Muscheln nur mit fest verschlossener Schale kay-
fen. Rohe, bereits gedffnete Muscheln wegwer-
fen. Sie sind verdorben. Beim Kochen mussen
sich die Muscheln offnen. Gekochte, geschlosse-
ne Muscheln sind verdorben und deshalb unge-
nieBibar. Muscheln fir eine Fischsuppe erst kurz
vor dem Anrichten in die Suppe geben, da sie
sonst leicht breig werden und ihren Geschmack
verlieren.

Muskatnuss

Muskainuss erst am Ende der Kochzeit frisch
uber das Gericht reiben. Sparsam dosieren, denn
nur ein Hauch zuviel, und das warme Aroma
kippt ins Bittere. Ganze Muskatnusse lassen sich
irn Dunkeln und qut verpackt 2-3 Jahre lagern

Natron

Natron kann als Ersatz fur Backpulver verwen-
det werden. Dazu 5 g Natron auf 500 g Mehl
nehmen und kurz vor dem Badken 6 Esslgffel
Tafelessig unter den Teig rihren. Gemuse mit
langen Kochzeiten (Hulsenfriichte) werden
schneller gar, wenn dem Kochwasser etwas Na-
tron beigefugt wird.
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Nierchen

Nierchen werden zarter und schmackhafter,
wenn man sie in Milch etwa 1 Stunde einfegt
oder nach dem Wassem im Tiefkiihifach leicht
anfrieren lasst und dann weiterverarbeitet.

Nudeln

Nudeln, die mit Sauce oder Ragout gemischt
werden sollen, nach dem AbgieBen nicht mit
kaltem Wasser abspulen. Sonst wird die Starke-
schicht abgespult und die beiden Zutaten kin-
nen sich nicht miteinander verbinden. Durch
eine Fettzugabe (2. B. Butter) nach dem Garen
verhindert man, dass die Nudeln zusammen-
kleben.

Nudeln kochen

Nudeln immer in reichlich Salzwasser (1 Liter
Wasser auf 100 g Nudeln) kochen. In zuwenig
Wasser gekocht, kleben sie zusammen. Etwas 0l
in das Nudelkochwasser geben. So kieben die
Teigwaren nicht zusammen. Das Uberkochen
beim Kochen von Nudeln wird verhindert, wenn
dem kochwasser etwas Fett (OI, Butter) zugefugt
wird oder wenn man den Topfrand mit Fett be-
streich.

Nudeln, zusammengekiebte
Iusammengeklebte Spaghetti kann man retten,
indem man sie nochmals in einem Sieb uber
Wasserdampf erwarmt.

Nudelteig ausrollen

Selbst gemachter Nudelteig fur Maultaschen und
Bandnudeln [lasst sich leichter ausrollen und
kiebt auch nicht an Handen und Geraten, wenn
man ihn mindestens 1 Stunde ruhen lasst, damit
das Mehl ausquellen kann.

0bst, tiefgefrorenes

Tiefgefrorenes Obst kann man unaufgetaut zum
Kuchenteig geben und mitbacken. Tiefgetrorenes
0bst wahrend des Auftauens mit etwas heifiem
Tuckerwasser iibergieBen, damit die Fsuchte ihre
frische Farbe behalten.

0Obstsalat

Fur Obstsalate sollte nur reifes Obst ausgewahit
werden. Es ist besonders sif und macht zusatz-
lichen Zucker uberflussig.

Olivendl, ausgeflocktes

Im Kuhlschrank gelagertes Olivenal kann
ausflocken. Durch eine lagerung bei Zimmer-
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temperatur kann dieser Vorgang ruckgangig
gemacht werden.

Olivenol, triibe
Trubung bei Olivenol bedeutet kein Qualitatsver-
lust, sondem ist ein Zeichen von Qualitat.

Omeletts
Omeletts werden viel lockerer, wenn die Eier mit
etwas Mineralwasser angeruhrt werden.

Orangen filetieren

Beim Filetieren von Orangen neben den Trenn-
hauten die weiBe AuBenhaut immer vollstandig
entfemen, da sie bitter schmeckt.

Oregano, getrockneter

Getrackneten Oregano sollte man spatestens 20
Minuten vor Ende der Garzeit zugeben, denn er
entfaltet sein Aroma erst beim Mitkochen.

Panieren

Pantertes Bratgut sofort weiterverarbeiten, da-
mit die Panade nicht weich wird. Beim Panieren
alle Gewurze in das verquirlte Ei geben, das
sorgt fur eine gleichmaBigere Wurzung des Brat-
gutes. Panade aus Ei und Semmelbioseln big-
ckelt nicht ab und haftet besser an dem Bratgut,
wenn das Ei mit etwas Speisedl verquirlt wird.
AuBerdem das Bratgut vorher in Mehl wenden.
Fettasme Fleischstucke vor dem Panieren mit
Speisedl bestreichen, so irocknen sie beim Bra-
ten nicht aus. Anstelle von Semmelbroseln kon-
nen zum Panieren auch geriebener Hartkase
{auch Kasereste), Kokosraspeln, Zwiebackmehi,
gehackte Nusse oder Mandeln (oder Mandel-
blattchen), Sesamsamen oder gemahlene Son-
nenblumenkerne verwendet werden. Wenn man
zum Panieren von Fischfilets oder Schnitzeln
Maismehl nimmt, erhalt man eine goldgelbe
Panade. Fisch und Fleisch kann man auch in Wei-
zenkleie panieren. Das gibt eine herrlich knus-
pnge und kalorienarme Panade. Bratfisch und
frikadellen vor dem Braten in Dinkelmehl wenden,
so bekommen sie eme schone krosse Kruste.

Panieren ohne Ei

Kondensmilch oder Zitronensaft ist bei panier-
tem Fisch oder Fleisch ein guter Ersatz fiir ein
verquirltes Ei.

Panieren von Gefligel
Die Knste von panierten Geflugelstucken wird
besonders zart, wenn man unter die Panade

eine Prise Backpulver mischt. Knusprige Hihner-
brustchen bekommt man, wenn man sie statt
mit Semmelbrdseln mit Cornflakes paniert.

Paprika enthauten

schnell und energiesparend lassen sich Paprika-
schoten in der Mikrowelle enthauten. 4 Paprika
pulzen, vierteln und 10 Minuten bei 600 Watt in
der mikrowelle garen und anschlieBend mit ei-
nem feuchten Tuch bedecken. Die Haut der Pap-
rika lasst sich dann leicht abziehen.

Parmesan

Parmesan ist oft seht trocken und verbrennt leicht
beim Uberbacken. Das passiert nicht, wenn man
den Kase vorher in etwas Milch quellen lasst.

Passieren

Gemusesuppen oder Saucen lassen sich noch
einfacher passieren, wenn man sie nicht mit ei-
nem Loffel sondern mit einer Suppenkelle dusch
das Sieb streicht.

Pellkartoffeln

Fur Pellkartofteln moglichst gleich groBe Kartof-
feln auswahlen, damit sie zur gleichen Zeit gar
sind. Pelikartoffeln schmecken besonders wurzig,
wenn man sie mit einem Essloffel Kummel kocht.
Peilkartoffeln lassen sich mit einem Eierschneider
in schéne, gleichmaBige Scheiben schneiden.

Pellkartoffeln pellen

Pellkartoffeln auch aus alteren Knollen, fassen
sich nach dem Kochen wesentlich leichter pel-
len, wenn man einen Schuss Speisedl in das
Kochwasser gibt. Pellkartoffeln lassen sich be-
deutend leichter pellen, wenn sie mit kaltem
Wasser abgeschreckt werden und hei® oder fau-
warm gepellt werden.

Peperoni

Bei kuhler Lagerung bleiben Peperoni etwa eine
woche frisch, danach leidet der Geschmack.
Wenn man Pepeconi langer aufbewahren moch-
te, sie mit Essig bedeckt in einem gut verschlos-
senen Glas in den Kihischrank stellen.

Pfannkuchen warm halten

plannkuchen, die gefullt werden sollen, kann
man gut im Backofen warm halten. Dazu die
fertig gebackenen Plannkuchen diinn mit et-
was zerlassener Butter bestreichen, mit Alufo-
lie zudecken und bei etwa 100 °C in den Back-
ofen stellen.




Pfannkuchen, iibrig gebliebene

Ubrig gebliebene Pfannkuchen konnen sehr
gut als Einlage fur klare Suppen oder Brihen
verwendet werden. Die ausgekuhiten Ptannku-
chen 2u einer Roulade zusammenrollen und in
dunne Streifen schneiden. Erst kurz vor dem
Servieren die Pfannkuchenstreifen (Fladle) in
die Suppe geben.

Pfirsiche, runzelige
Runzelige Plirsiche einige Zeit in eine Schussel
mit kaltem Wasser legen. Die Fruchte werden
dann wieder herrlich glatt und bleiben s und
saftig.

Pilze einfrieren

Pilze je nach GroRe ganz oder in Scheiben ge-
schnitten einfrieren. Wenn die Pilze auf einem
Tablett, das mit Back- oder Pergamentpapier be-
legt ist, vorgefrostet werden, konnen sie auch
gut einzeln entnommen werden. Die Pilze gefro-
Ten weiterverwenden.

Pilze, getrocknete

Getrocknete Pilze kann man in kieinen Mengen
als krdfuiges Gewurz fur Suppen und Saucen ver-
wenden. Dazv die Pilze in eine Pleffermible ful-
len und Gber die Speise mahten.

Pilze lagern
Frische Pilze 2ur Lagerung im Kuhlschrank vorher
aus der Verpackung nehmen.

Pitza

Pizzaboden wird schiin knusprig, wenn man ihn
mit HartweizengrieR anstelle von Weizenmehl
ubereitel. Pizza aus eigener Herstellung wird
nach dem Backen nicht weich und klebrig, wenn
man den Pizzatetg 2uerst mit gerrebenem Kase
bestreut und erst dann mit Tomatensauce und
den iibrigen Zutaten belegt.

Pachieren

Pochieren (Garen knapp unter dem Siede-
punkt in einer Flussigkeit) eignet sich be-
sonders gut fur zartes Fleisch oder fir Fisch,
da es durch diese Gartechnik besonders aro-
matisch bleibt. AuBerdem ist es eine fetispa-
rende Garmethode.

Pachierte Eier aufbewahren

Pochierte Fier kann man abgedeckt in kaltem,
leicht gesalzenem Wasser im Kuhischrank etwa 2
Tage aufbewahren.

Pommes frites

Pommes frites werden nicht so schnell matschig,
wenn sie erst kurz vor dem Servieren - oder bes-
ser noch erst am Tisch - gesalzen werden.

Preiselbeeren

Preiselbeeren nur so lange kochen, bis die Haute
platzen, langeres Kochen macht sie bitter. Her-
ber Preiselbeergeschmack kann durch die Zuga-
be von Himbeersaft gemildert werden.

Pudding brennt nicht an

Pudding brennt beim Kochen nicht an, wenn
man den Topiboden vorher mit elwas Butter
einreibt.

Pudding, Hautbildung

Pudding bleibt ohne Haut, wenn man etwas But-
ter, etwas Zucker auf den heiBen Pudding streut
oder ihn mit Frischhaltetolie rudecke.

Pudding kochen

Pudding setzt beim Kochen nicht an, wenn man
das Pudding-Pulver nur mit der Hilfte der ange-
gebenen Zuckermenge anrithit, den restlichen
Iucker aut dem Boden des Topfes (vorher mit
kaltem Wasser ausspilen) verteilt, dann ohne
umzurithren die Milch hineingibt und zum Ko-
chen bringt. Auf diese Weise schutzt der Zucker,
der sich in der Milch nur langsam lost, den Bo-
den des Topfes und verhindert so ein Anbrennen
der Milch.

Pudding mit Ei

Das Eigelb mit dem angeruhrten Pudding-Pul-
ver verruhren und kurz mit aufkochen. Wenn
steif geschlagenes EiweiB in einen Pudding ge-
geben wird, muss das EiweiB sehr steif ge-
sthlagen und unter die kochend heiRe Masse
gehoben werden.

Pudding sturzen

wenn gekochte Puddinge gesturzt werden sol-
fen, sollten sie nicht nur kurz aufgekocht, son-
dern mindestens 1 Minute lang unter standigem
Ruhren durchgekocht werden. Den Pudding dann
in eine mit kaltem Wasser ausgespuite Sturzform
fullen und melwere Stunden kalt stellen. Pud-
ding lasst sich besser stisrzen, wenn man ihn vor
dem Stiirzen (etwa 4 Stunden nach dem Kochen,
siche Packungsanleitung) mit einem spitzen
Messer vom Formenrand list und dann vorsichtig
mit den Fingern so vom Rand wegzieht, dass
Luft zwischen Pudding und Form dringen kann.

Pudding, v diinn

Etwas Speisestarke oder das entsprechende Pud-
ding-Pulver mit kalter Milch anrohren, den Pud-
ding emeut 2um Kochen bringen und die Mi-
schung mit einem Schneebesen einrubren. Den
Pudding etwa 3-4 Minuten unter stindigem
Ruhren kacheln lassen.

Quark

Magerquark ist ein hervorragender Ersatz for
Butter oder Margarine und hilft, beim Kuchen-
backen Kalorien zu sparen. Ein Teil des Fettes
durch dieselbe Menge Quark austauschen.
Quark bleibt langer frisch, wenn man die ver-
schlossene Packung auf den Kopf hesum in den
Kuhlschrank stelit.

Quitten

Bevor Quitten verarbeitet werden, sie als
erstes trocken abreiben, um den Haum zu
entfernen. Quitten aus sudlichen Landern kon-
nen ab und an roh gegessen werden; die
fruchte aus heimischen Gefilden kénnen
wegen ihres festen und kornigen, herb-saver-
lichen und sogar bitter schmeckenden Frucht-
fleisches nicht soh verzehrt werden. Quitten
maglichst separat lagern, da sie einen starken
Geruch verbreiten, der sich leicht auf anderes
Lagergut ubertragt.

Quitten, verarbeiten

Quitten schmecken gut als Kompott, als Obstbe-
lag auf Geback, als Likor oder als Konlekt. Quit-
ten haben einen sehr hohen Pektingehalt, d. h.
sie gelieren sehr gut. Sie eignen sich deshalb
auch sehr gut fur Konfituren und Gelees, und
schmecken zudem auch sehr gut.

Radieschen

Radieschen schmecken frisch am besten, kbnnen
aber auch einige Tage im Kuhlschvank aufbe-
wahit werden, wean man die Blitter entfernt
und die Radieschen in einen Gefrierbeutel gibt.
So bleiben sie langer frisch als im Bund.

Radieschen, weiche

Radieschen, die etwas weich und trotken gewor-
den sind, werden wieder schon knackig, wenn
man sie kurze Zeit in kaltes Wasser legt.

Reh

Das Heisch ist rotbraun, zart und wohlschme-
ckend. Die besten Fleischsticke sind Rucken
und Keulen.
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Rehbraten beizen

Rehbraten niemals in eine saure Beize legen,
sie zerstort das Aroma und trocknet das Fleisch
avs. Optimal ist eine Marinade aus 4 <l Cognac,
100 ml Olivendl, 2 Thymianzweigen, 3 Los-
beerblittern, 1 Teeliffel Wacholdesbeeren und
einigen Pimentkdrnem pro Kilo Fleisch.

Reibekuchen

Reibekuchen werden besonders knusprig,
wenn man statt Weizenmehl die entsprechen-
de Menge Haferflocken unter den Kartoffel-
teig mischt.

Reibekuchen wenden
Reibekuchen lassen sich leichter wenden, wenn
der Rand goldbraun ist.

Reis

Reis bleibt schén komig, wenn nach dem Garen
wwischen Topf und Topfdeckel ein Tuch gelegt
wird. Der aufsteigende Dampf wird in dem Tuch
aufgesaugt und es entsteht kein Kondenswasser.
Dadurch wird ein Ubergaren verhindert.

Reis im Backofen garen

Reis kann auch im Backolen gegart werden. Da-
zu Reis mit der 1'/:-fachen Menge Flussigkeit in
ein feverfestes GefaB geben und zugedeckt im
Backofen bei 200 °C 20-30 Minuten garen.

Reis im Schnellkochtopf kochen

Bei der Iubereitung von Reis im Schnellkoch-
topf Reis und Wasser im Mengenverhaltnis 1:1
nehmen.

Reis kochen

Beim Reis kochen etwas Speiseol in das Koch-
wasser geben, so wird ein Uberschaumen ver-
hindert. Reis wird strahlend weifl, wenn man
dem Kochwasser etwas Iitionensaft zufugt.
Reis wird schneller gar, wenn man die abge-
spulten Kdrner in heilem Speiseol wendet, mit
kochendem Wasser bedeckt, sprudeind auf-
kocht und im geschlossenen Topf bei niedriger
Hitze ausquellen fasst. AuBerdem kocht er so
nicht uber und Vitamine und Mineralstoffe
bleiben echalten.

Rhabarber einfrieren

Zum Einfrieren von Rhabarber sind die frihen
Sorten am besten geeignet. Dazu die Stangen
waschen {nicht abziehen) und ganz oder in
kieinen Stiicken roh einfrieren.
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Rhabarber lagern

Rhabarber lasst sich mehrere Tage im Gemiise-
fath des Kublschrankes aufbewahren, wenn man
ibn in feuchte Tiicher oder eine Plastikiute ein-
wickelt.

Rhabarber siien

Rhabarber sollte erst nach dem Garen und kur-
1em Abkiiblen gesuft werden. So vermeidet
man eine zu starke SuBung.

Rhabarberkompott

uUm dem Rhabarber die Saure zu nehmen,
kann man ihn nach dem Kochen mit angeruhr-
ter Speisestarke binden. Rhabarberkompokt
wird auch ohne Bindemittel schén samig und
verliert seine beiBende Saure, wenn man es
mit Gelierzucker zubereitet. Milch oder Milch-
produkte wie z. B. Joghurt als Iutat oder Bei-
gabe in Form von Sauce oder Pudding mildern
die Saure und runden den Geschmack von
Rhabarberkompott ab.

Rinderbraten verfeinern

Rinderbraten wird zarter und auch besser im Ge-
schmack, wenn man ibn am Vortag mit etwas
stharfem Senf einstreicht.

Rinderbriihe
Rinderbruhe bekommt eine schone Farbe, wenn
man etwas Safran mitkocheln lasst.

Rinderschmorbraten
Rinderschmorbraten mit einer Scheibe Schwarz-
brot garen. Die Bratensauce muss dann micht
mehr angedickt werden, schmeckt in

Risottoreis

Fur Risotto immer einen speziellen Risottoreis
(Rundkorn) wahlen, er gibt wahrend des Garens
Starke ab und sorgt so for die Samigkeit des Ri-
sottos. Milchreis dagegen ist nicht so qut geeig-
net, kann aber auch verwendet werden, falls
kein Risottoreis zu bekommen ist.

Rote Bete

Rote Bete verlieren beim Garen nicht ihren Saft,
wenn sie in Alufolie eingewickelt gekocht wer-
den. Gekochte Rote Bete mit Gummihand-
schuhen schilen, da sie sehe stark farben.

Rotkohl

Damit Rotkohl beim Kochen nicht grau wird, son-
dem seine rote Farbe behalt, dem Kochwasser el-
was Saure, 2. B_ Essig oder Zitronensaft, hinzufugen.

Rotkohl, bekommlicher
Beim Kochen rum Schiuss 1 Essloffel Honig zum
Ratkohl zugeben, so wird er bekommlicher.

Rotkohl einfrieren

Es ist empfehlenswert, Rotkohl in graBeren Men-
gen zuzubereiten und ihn dann portionsweise
einzufrieren. Den Rotkohl nicht zv gar kochen, er
sollte noch , Biss* haben.

Rotkohl farbt nicht

Frischer Rotkohl verfarbt beim Raspeln nicht die
Hande, wenn man diese zuvor mit einigen Trop-
fen Speiseol einreibt.

Rouladen
Fleischroulad behal ihre  Form  und

und bekommt eine besonders schine Farbe.

Rindfleisch lagern

Rindfleisch lasst sich 2-3 Tage im Kuhlschrank
aufbewahren, wenn man es vorher mit Speisecl
bestreicht und in Alufolie wickelt oder in eine
Frischhaltedose legt. Das Feisch (besonders

schrumplen beim Braten nicht, wenn man etwa
10 g rohe Reiskorner mit in die Fillung gibt.

Rouladen marinieren

Rouladen werden besonders zart, wenn man
sie vor dem Anbraten in etwas Cognac mari-
niert, 10 ruhen lasst und dann gut

Filet) wird zudem dadurch zarter.

Risotto

Risotto immer im offenen Topf, unter haufi-
gem Rihren kicheln lassen. So wird er samig,
und der richtige Zeitpunkt zum Servieren wird
nicht p Einen besonders ig
Risotto erhélt man, wenn man nach und nach
heiBe Bouillon zugibt. immer nur soviel Flus-
sigkeit zugeben, dass der Reis knapp damit
bedeckt ist.

trockentupft.

Rouladen schmoren

Rouladen nur mit heiBem Wasser ablaschen. Bei
kalter Flussigkeit besteht die Gefahs, dass die
Rouladen zih werden.

Rumpsteak

Bei Rumpsteaks das Fett an den Randern etwas
einschneiden, damit sich das Fleisch beim Braten
nicht nach oben walbt.



Rundkornreis

Rundkornreis verliert beim Kochen einen GroB-
teil seiner Starke, dadurch wird er weich und
breiig. Daher eignet sich Rundkornreis gut for
die Zubereitung von Milchreis und SiiBspeisen.
Milchreis aus Rundkornreis wird besonders lo-
ckes, wenn man kurz vor dem Anrichten Eischnee
unterzieht {siehe auch Milchreis).

Satian

Die Zugabe von etwas Safran gibt Speisen, wie
1.B. Huhnerbrihe, Reis und Nudelteig, eine ap-
petitliche gelbe Farbung. Als Ersatz fur Safran
kann man auch Kurkuma nehmen. Es farbt die
Speisen auch schon gelb, ist aber erheblich billi-
ger als Safran.

Salatblatter, welke -

Angewelkte Salatblatter werden im Nu wieder
frisch und knackig, wenn sie einige Minuten mit
rohen Kartoffelscheiben in kaltes Wasser gelegt
werden. Welke Salatblatter werden wieder frisch,
wenn man 1 Essloffel Zucker in das Waschwasser
gibt. Danach mit klarem Wasser nachspiilen.

Salatsauce, versalzene

Eine versalzene Salatsauce lasst sich retten, in-
dem man sie mit etwas ungesalzener Briihe,
Sahne oder Wein verlangert und sie tropfen-
weise unter ein frisches, verquirltes Ei schlagt.

Salatsauce vorbereiten

Salatsauce kann ohne weiteres einige Stunden
vor Verzehr oder auf Vorrat zubereitet werden.
Sie schmeckt dann oftmals sogar noch intensiver,
weil frische Krauter oder Gewurze ihr Aroma
besser entfalten.

Salz, klumpiges

wenn Salz klumpig geworden ist, es fur einige
in der Mil lie er , danach ist

es wieder streufahig.

Salzgurken

Salzgurken bleiben schon knackig, wenn man sie
vor dem Einlegen van beiden Seiten der Lange
nach mit einer Sticknadel durchsticht. Zudem
sthmecken die Gurken noch wurziger, da die Ma-
finade besser in das Fruchtfleisch eindringen
kann.

Salzkartoffeln
Salzkartoffeln kochen nicht mehr uber und be-
kommen auch keinen wasserigen Geschmack,

wenn man einen Teeloffel Speisedl in das Koch-
wasser gibt. Moglichst gleich groBe Kartoffeln
auswahlen, dann sind sie zur gleichen Zeit gar.
Ist dies nicht moglich, groBere Kartoffeln mit ei-
ner Gabel anstechen, sie garen dann schneller.
Oder die Kartoffeln in gleich groBe Stiicke
schneiden. Erkaltete Salzkartoffeln mit kechen-
dem Wasser itbergieBen, kurz aufkochen lassen
und abgieRen, sie schmecken dann wieder wie
frisch.

Salzkartoffeln abdampfen

Ber Salzkantotfeln nach dem Garen das Wasser
abgieBen und ein Kuchentuch zwischen Topf
und Topfdeckel legen. Der Dampf wird von
dem Tuch aufgenommen, die Kartoffeln
bleiben trocken. Den Topf evil. dabei etwas
ratteln.

Sauce, abgeschlagene

Wenn eine abgeschlagene Sauce mit zerlasse-
nem Fett zubereitet wird, sollte das Fett vor-
her geklart werden. Dazu das Fett rerlassen
und kurze Zeit stehen fassen. Der eiweiBhalti-
ge Schaum setzt sich am Topfboden ab, das
geklarte Fett kann vorsichtig abgegossen wer-
den. Das Fett etwas abkuhlen lassen und erst
dann nach und pach i die abgeschlagene
Masse ruhren.

Sauce binden

Mehlschwitze: Weizenmehl in zerlassenem Fett,
wie 2. B. Butter oder Margarine, leicht oder
etwas starker erhitzen, baw. braunen. Nach und
nach unter standigem Ruhren Bruhe oder fond
hinzufdgen, bis die gewiinschte Konsistenz er-
reicht ist.

MehlkdoB: 1 gehauften Teeloffel Butter mit 1 ge-
héuften Teeloffel Weizenmehl verkneten, u
einer Kugel formen, in die kochende Sauce ge-
ben, unter Ruhren darin auflésen und aufkochen
lassen.

Gemiise: Mitgegartes Gemuse und Zwiebeln
purieren oder durch ein Sieb streichen. So
bekommt man eine kalorienarme und leichte
Bindung.

Angeruhries Weizenmehl oder Speisestarke:
Mehl oder Speisestirke mit kaltem Wasser in ei-
nem separaten Gefal anruhren, unter Rihren in
die heiBe Brihe oder den Fond geben und kurz
aufkochen lassen. Bei dieser Methode wird das
Aroma feiner Saucen leicht uberdeckt.

Kalte Butter: Kalte Butter stiickchenweise mit ei-
nem Ruhrléffel in die Sauce rGhren. Die Sauce

soll dabei heil bleiben, darf aber nicht kochen.
Eigelb und Schlagsahne: Fur helle Saucen Eigelb
mil etwas Schlagsahne verruhren, langsam in
den Saucenfond einrihren und so lange rishren,
bis die Sauce samig ist. Nicht mehr aufkochen
lassen, sonst gerinnt das Eigelb. & zum Binden
von Saucen gerinnt nicht, wenn man es mit
einem halben Teeldffel Milch verrilut. Braten-
saucen schmecken besonders herzhaft und
bekommen eine schone, kraftige Farbe, wenn
sie mit zerbroseltem Pumpernicke! angedickt
werden.

Sauce, dunkle

Um eine schone dunkle Sauce zu erhalten, eine
Iwiebel zu dem angebratenen Fleisch geben und
ein wenig Zucker ins Bratfett streuen. Der kara-
mellisierte Iucker gibt eine schine Farbe.
Dunkle Aeischsaucen bekommen eine intensive-
re Farbe, wenn man nach dem Anbraten ein we-
nig Tomatenmark im Bratfett anrostet und dann
mit Fond aufgieBt.

Sauce entfetten

Fettarme Saucen bekommt man, wenn man den
Bratensaft in ein hohes Glas giefit. Nach kurzer
Ieit sammelt sich das Fett im oberen Teil und
kann dort nach Belieben abgeschopit werden
(siehe auch Suppe entfetten).

Saute, gefonnene
wenn eine Sauce oder Creme, die bis kurz vor
dem Kochen aufgeschlagen wird, gerinnt, sofort
einen Schuss Eiswasser oder einen Eiswurfel da-
ugeben. Nicht zuviel Flussigkeit hinzugeben,
sons! verwdssert die Sauce.

Sauce, mehlige

Schmeckt eine Sauce mehlig, hat sie nicht lange
genug gekocht. Die Saute noch einige Zeit ko-
chen lassen und mit Sahne verfeinemn.

Sauce wiirzen

Saucen immer erst nach dem Einkochen worzen,
denn durch das Verdunsten von Flussigkeit wer-
den sie sonst evtl. zu kraftig. Nur getrocknete
Krauter sollten mitgekocht werden, da sie so am
besten ihr Aroma entialten.

Sauce, zu blasse
Ist die braune Sauce ein wenig zv blass geraten,
etwas lisslichen Kaffee oder Zuckercouleur unter-
riihren. Das schmeckt nicht durch und macht die
Sauce schon dunkel.
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Saucenbinder auf Vorrat

Saucenbinder auf Vorat erhalt man, wenn man
eine Tasse weiche Butter mit einer Tasse Weizen-
mehl verknetet, die Paste in einen Eiswurfelbe-
reiter streicht und tiefgefriest.

Die Wirfel in Gefrierbeuteln verpackt im Gefrier-
sthrank aufbewahren. Fur ein Gemise- oder
Fleischgericht mit heller Sauce - fur vier Perso-
nen gerechnet ~ reicht ein Wirfel aus.

Sauergemiise, Iu saueres

Wenn Mixed Pickles oder eingelegte Gurken zu
sauer sind, den Sud abgieBen, 2- 3 Esslaffel Zucker
hinzufigen, versiihren und wieder iber das Sau-
ergemuse gieBen. Nach einer Ruhezeit von
einem Tag schmeckt es viel milder.

Sauerkraut

Schnellkochtopf

tinen Schnellkochtopf niemals unter Druck off-
nen, sondern den Topf vor dem Offnen unter kal-
tes wasser halten.

Schnitzel oder Steaks lagern

Schitzel oder Steaks, die nicht sofort zubereitet
werden, dick mit Sonnenblumenil oder einer Ol
Krauter-marinade bestreichen. Mit Frischhaltefo-
lie zugedeckt bleiben sie im Kuhlschrank 2-3
Tage frisch.

Schokoladenpfannkuchen
Schokoladenpfannkuchen bekommt man, wenn
man den Teig statt mit Milch mit der gleithen
Menge Kakao herstellt.

Schokoladenpudding

Saverkraut schmeckt frischer und ist wesentlich
vitaminreicher, wenn man gekochies und rohes
Kraut mischt. Dazu ’/« des Sauerkraules wie
gewohnt garen und */: zum Schluss roh unter-
rihren und nur kurz erwarmen. Saverkraut wird
sdmiger, wenn man eine rohe, geschalte Kartof-
fel hineingibt.

Saverkraut kochen
Sauerkraut behalt seine appetithiche Farbe, wenn
man vor dem Kochen einen Schuss Milch dazugibt.

Schatskase

Schafskase lasst sich einige Zeit im Kuhlschrank
aufbewahren, wenn man ihn mit abgekochtem,
abgekihitem Salzwasser bedeckt.

Schafskase, zu salzig
Sehr salziger Schaiskase wird milder, wenn man
ihn einige Stunden in eiskaltes Wasser legt.

Schalentiere, bekdommlicher
Sthalentiere, z. B. Hummer und Gamelen sind
besser verdaulich, wenn man rwischendurch et-
was Ingwer isst.

Schaschlik

Damit sich das Fleisch beim Essen besser von
den HolzspieBen lost, die HofzspieBe vorher ober
Nacht in Wasser legen.

Schinken, zu salzig

u stark gesalzener Schinken schmeckt milder
und wird weicher, wenn man ihn eine Weile in
einer Mischung aus Wasser und Milch im Verhalt-
nis 1 : 1 durchziehen lasst.
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Schokoladenpudding bekommt eine besondere
Note, wenn er nicht mit 6 Essloffeln Milch, son-
dern mit derselben Menge Kaffee angerohrt
wird. Die Menge muss dann von der Milchmenge
abgezogen werden.

Schwarzbrotreste

Brotreste kannen noch tolle Desserts ergeben.
Krumel von Schwarzbrot schmecken beispiels-
weise lecker, wenn man sie unter einen Quark
mit frischen Fruchten mischt.

Schwarzwurzeln

Damit sich geschalte Schwarzwurzeln nicht ver-
farben, sie sofort nach dem Schilen in Milch
oder Essigwasser legen und danach verarbeiten.
So erhaiten sie auch einen milden Gesthmack.

Schwarzwurzeln schilen

Schwarzwurzeln lassen sich muhelos schalen,
wenn sie zuvor einige Minuten mit reichlich ko-
chendem Wasser iiberbrubt werden.

Schweinebraten

Schweinebraten schmeckt kraftiger, wenn man
ihn nach dem Anbraten auf gehackten Schweine-
knochen fertig schmort. Den Bratenfond nach
dem Garen durch ein Haarsieb filtern und als Ba-
sis fiir besonders wurzige und aromatische Sau-
cen verwenden. Schweinebraten bekommt eine
ganz besonders knusprige Kiuste, wenn diese
etwa 15 Minuten vor Ende der Garzeit mit Bier
oder Salzwasser eingestrichen und der Braten
dann bei echihter Temperatur fertig gebraten
wird. Schweinebiaten wird besonders lecker und
bekommt eine sehr aromatische Sauce, wenn

man zum AngieBen 500 ml ('/: 1) Bier nimmt
und einen Apfel mitkacht.

Schweinekoteletts
Schweinekoteletts schmecken winrziger, wenn man
sie vor dem Panieren mit etwas Senf bestreicht.

Semmelbrasel

semmelbrosel, die nach dem Pamieren wbrig
bieiben, mil genebenem Parmesan und Gewir-
zen vermischen, in einer Pfanne braten und
dann 2. B. uber Blumenkohl geben. Damit in
semmelbroseln paniertes Fleisch nicht zu rasch
braunt und leicht bittes schmeckt, sollten die
nicht festhaftenden Semmelbrasel vor dem Bra-
ten leicht abgeschuttelt werden.

Semmelbroselersatz

Ium Panieren konnen Semmelbrosel auch durch
2wiebatkbrosel ersetzt werden. Dazu je zwei
Iwiebackscheiben gegeneinander reiben und
auf diese Weise zerbréseln oder in einen Gefrier-
beutel geben und mit einer Teigrolle zerldeinem.
Semmelbrosel konnen beim Panieren auch durch
Weizenkleie ersetzt werden.

Semmelknodel

semmelknodel schmecken ganz besonders le-
cker, wenn man emige fein gehackte Sellerie-
blétter unter den Teig knetet.

Senf, eingetrockneter
Eingetrockneter Senf lasst sich mit etwas Essig,
Ol und Tucker wieder glatt rahren.

Senfsauce

Senfsauce wird glatt und klompchenfrei, wenn
man den Senf vor dem Eintvhren mit etwas
Milch verquirlt.

Sojasauce

Sojasauce wird fur viele asiafische Rezepte hau-
fig nur wropfenweise benitigt. Wenn man keine
ganze Flasche kaufen mochte, kann man Maggi
mit trockenem Sherry mischen. Die Mischung
schmeckt verbluffend ahnfich.

Spaghetti

tine leckere und raftinierte Beilage zu Flessch
sind Spaghetti, die mit schmalen Porreestyei-
fen in Salzwasser bissfest gekocht, dann
durch ein Sieb abgegossen und mit Sahne-
sauce oder geriecbenem Kase (z. B. Parmesan)
angerichtel werden.



Spargel
Ein Stuck WeiBbrot im Spargelkochwasser saugt
die Bitterstoffe auf. So kann Spargel milder und
aromatischer im Geschmack werden. Das Brot
nach dem Garen entfernen. Frischer Spargel
hait sich bis zu 4 Tagen frisch, wenn man ibn in
ein feuchtes Tuch wickelt und im Kihischrank
aulbewahrt.

spargel einfrieren o
Die Spargelsaison lasst sich verldngern, indem
man geschalten Spargel roh einfriert (Haltbar-
keit: etwa 6 Monate), spater unaufgetaut in ko-
chendes Wasser gibt (Achtung: die Garzeit ver-
kurzt sich auf etwa 10 Minuten) und
entsprechend dem Rezept zubereitet.

spargel, Frischetest

frischen Spargel erkennt man daran, dass die
stangen prall und knackig aussehen und
quietschen, wenn man sie aneinander reibt.
AuBerdem sind die Schnittenden glatt, saftig
und gldnzend. wenn man mit dem Fingerna-
gel in die Schnittenden sticht, tritt etwas
Hussigkeit aus.

Spargel, graner

Gruner Spargel ist ergiebiger als weiBer, weil
man die Stangen nus im unteren Drittel schalen
muss. Als Hauptgericht rechnet man pro Portion
etwa 400 g, als Vorspeise etwa 200 g.

Spargel, nicht mehr ganz frisch

Ist der ungeschilte Spargel schon einige Tage
alt, witd er wieder frisch und knackig und
lasst sich leichter schalen, wenn man ibn vor
dem Schilen wenigstens 1 Stunde in kaltes
Wasser legt.

Spatzle

Hausgemachte Spatzle schmecken besonders
lecker, wenn man 1 Teeloffel Hartweizengrie
in dem Teig verarbeitet und sie in Fleisch-
brihe gart.

Speck ‘
Speckscheiben bleiben beim Braten schén
glatt, wenn man sie vorher kurz in kaltes
Wasser taucht.

Speck wiirfeln
weicher Speck, den man kurz vor dem Schneiden
ins Gefrierfach legt, lasst sich viel leichter in
wiirfel schneiden.

Speiseeis

Speiseeis bekommt keine wachsartige oder kris-
talline Oberflsche, wenn man die Packung aut den
Deckel stellt. Gekauftes oder selbst gemachtes Eis
in groBen Behaltern idsst sich leichter portionieren,
wenn man es schon 15-20 Minuten vor dem Ser-
vieren aus dem Gefrierschrank nimmt und in den
Kithischrank stellt. AuBerdem entfaltet sich der Ge-
schmack besser.

Speisen, versalzene

Yersalzene Speisen kann man retten, wenn man
eine rohe Kartoffel hinzufugt und gar kochen
lasst. Die Kartoffel zieht das dberflussige Salz
aus der Speise.

Spiegeleier braten

Perfekle Spiegeleier erhalt man, indem man
Butter bei mittlerer Temperatur in einer Pfanne
schmelzen lasst, die Eier in das louwarme Fett
aufschlagl, die Temperatur etwas erhoht und die
Eier fertig gart. So verbrennen die Eier nicht und
das Eigelb bleibt flussig.

Spiegeleier salzen

Spiegeleier erst nach dem Braten salzen und das
Salz nicht auf das Eigelb streuen, es wird sonst
fleckig.

Spinat

Frischer Spinat lasst sich bis zu 2 Tage im Kuhl-
schrank autbewahren, wenn man thn in ein
feuchtes Tuch oder eine angefeuchtete Zeitung
einwickelt.

Spinat verfeinern

Spinat lasst sich anstelle von Schlagsahne mit
Krauter-Creme-fraiche  oder rahmigen  Brot-
aufstrichen mit Krautern verfeinern. Spinat
schmeckt lecker, wenn man ihn in Butter dunsiet
und anschlieBend mit in einer Planne leicht ge-
rosteten WeiBbrotwiirfeln bestreut.

Steaks

Steaks, die aul einmal in emner Pfanne gebra-
ten werden sollen, mussen ungefahr gleich
dick sein, wenn sie den gleichen Gargrad ha-
ben sollen. Steaks vor dem Braten etwa 2 Stun-
den in eine Mischung aus Speised! und Essig
einlegen (ab und zu wenden), das Fleisch wird
dadurch besonders zan. Steaks nach dem Bra-
ten noch ein wenig ruhen lassen, je nach Dicke
der Steaks 3-6 Minuten. Die Steaks dabei
warm halten.

Steckriiben o

Steckriben wurzt man am besten mit etwas Es-
sig oder Zitronensaft, das nimmt ihnen den
{eicht erdigen Geschmack.

Suppe

wird Suppe in groen Mengen bereits am Vortag
gekocht, das Gemuse erst am Tag selbst zuge-
ben. Damit die Suppe nicht saver wird, muss sie
auf jeden Fall ganz schnell abkuhlen. Suppen,
wie 7. B. Tomatensuppe, gerinnen leicht, wenn
man Schlagsahne oder tréme-fraiche in die Suppe
hineingibt. Wenn man die Schiagsahne oder Cré-
me-fraiche mit etwas heier Suppenflissigkeit
veruhrt und erst dann alles in die Suppe hinein-
gibt, geht es problemlos. Suppe bekommt keine
Haut, wenn man Butterflockchen darauf setzt.

Strudel

Strudel 5 Minuten vor Ende der Backzeit mit
etwas Schlagsahne, Kondensmilch oder zerlas-
sener Butter bestreichen. Die Oberflache be-
kommt so einen appetitlichen Glanz.

Strudelteig

Strudelteig nicht in der Kuchenmaschine, son-
dern mit Handruhrgerdt mit Knethaken zuberei-
ten, da die Menge zu klein ist. AuBerdem klumpt
der Teig in der Kuchenmaschine schneller. Stru-
delteig wird elastischer und Fasst sich dunner
ausziehen, wenn man ihn ohne Ei zubereitet

Suppe entfetten

Tum Entfetien von Suppen oder Bratensaucen
3-4 Eiswurfel in die heiRe Flussigkeit geben. Das
Fett erstart innerhalb von Sekunden und sam-
melt sich um die Eiswurfel. Die Eiswurfel dann
vorsichtig mit einem Sieb abschopfen. Oder die
Eiswurfel in ein Kichentuch geben und damit
uber die Suppe oder Sauce streichen.

Suppe, gebundene

Gebundene Suppen oder Eintopfe werden sami-
ger, wenn man 1 rohe, genebene Kartoffel
ugibt. Der Eigengeschmack wird dadurch nicht
beeintrachtigt.

Suppen- und Saucengewiirze

Suppen- und Sautengewurze wie Gewurznel-
ken, Wacholderbeeren und Lorbeerblatter in
ein Tee-Ei oder ein kleines Mullsackchen ge-
ben und mitkochen lassen. Auf diese Weise
lassen sie sich ganz leicht wieder aus dem
Fond entfernen.
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Suppe, versalzene

Versalzene Suppen oder Saucen sind noch zu ret-
ten, wenn man ein Bréitchen vom Vortag oder 1
Scheibe altbackenes WeiBbrot darin aufkocht
und es etwas ziehen ldsst. Man kann auch einige
rohe Kartoffeln mitkochen. Die zugesetzten Zuta-
ten vor dem Servieren herausnehmen.

Tamarillo

Der leichte Bittergeschmack von Tamarillos
(Baumtomaten) lisst sich durch Bruhen und
Schalen sowie mit Zucker mildern.

Tee, griner

Griner Tee wird nichiig zubereitet, wenn das
Wasser eine Temperatur von 60-70 °C hat, das
kochende Wasser etwa 5 Minuten abkublen fas-
sen, bevor der Tee aufgegossen wird.

Tee, schwarzer

Sthwarzen Tee immer in gut schlieBenden Dosen
autbewahten, da er sehr leicht Geriche aus der
Umgebung aufnimmt. Schwarzen Tee kann man
auch selbst aromatisieren, indem man 1 Zimt-
stange, 1 Vanilleschote oder getrocknete Oran-
genscheiben (unbehandelt) mit in die Dose legt.

Toastbrot 5
Frisches Toastbrot schimmelt weniger schnell
und ist nach dem Rosten auch knuspriger, wenn
die angebrochene Packung im Kohlschrank auf-
bewahrt wird.

Tomaten enthauten

Tomaten enthdutet man am besten, indem man sie
kurz in kachendes Wasser legt (nicht kochen lassen)
und in kaltem Wasser absdweck!. Die Haut lasst sich
dann mit einem Messer mihelos abriehen.

Tomaten, gefillte

Fur gefullte Tomaten zusatzlich zur eigentlichen
Fullung 4-5 Reiskorner in jede Tomate geben.
Der Reis nimmt iberschussige Flussigkeit auf
und die Tomaten bleiben schiin fest.

Tomaten lagern
Tomaten nicht zu kalt lagern, sie verfieren sonst
ihr Aroma. Sie im Kohischrank im Gemisefach

Fruchtfleisch purieren und mit Pleffer, Salz und
Knoblauch pikant wiirzen.

Tomaten, reife

sehr reife Tomaten purieren, durch ein Sieb
streichen und in kleinen Porstionen einfrieren
und spiter zu einer Saucengrundlage oder zu
Ketchup verarbeiten. Diese Methode eignet
sich auch hervorragend dazu, ene reiche To-
matenemte auf schnelle At haltbar zu
machen.

Tomaten, weiche

Wenn Tomaten schon etwas weich geworden
sind, legt man sie etwa 15 Minuten in kaltes
Wasser. Dadurch werden sie wieder schnittfest.

Tomatenmark, fehlendes

Tomatenmark kann durch geschalte Tomaten aus
der Dose ersetzt werden. Dazu werden die Toma-
ten einfach durch ein feines Haarsieb passiert, so
dass die Kerne aufgefangen werden, etwas ein-
gekocht und pikant abgeschmeckt.

Tomatensauce

Tomatensaucen schmecken pikanter, wenn ihnen
nach dem Kochen ein wenig geriebene Zwiebel
ugegeben wird.

Tomatensuppe
Fertige Tomatensuppe schmeckt herzhafter,
wenn man thr etwas Tomatenmark und Créme
fraiche hinzufiigt.

Tontopf

vor jeder Benutzung missen der Topf und be-
sonders auch der Deckel gewassert werden.
Beim Garen im Tontopt erubrigt sich eine Fettzu-
gabe. Den Tontopf mut 2u 2wei Dritteln mit dem
Gargut fullen. Keine kalte Fliissigkeit in den hei-
Ben Tontopf einfullen, er konnte sonst springen.
Tontépfe immer in den kalten Backofen
schieben.

Tontopf reinigen
Der Tontopf lasst sich leicht reinigen, wenn man
ihn nach Gebiauch sotort in heiBes Wasser setat,

aufbewahren.

Tomaten, matschige

Tomaten eignen sich auch dann noch als Brotauf-
strich oder zur Spaghettisauce, wenn sie mat-
sthig geworden sind. Sie einfach enthauten, das
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um anhaftende Sp aufruweichen.
AnschlieBend kann er mit einer Spilburste gerei-
nigt werden. Sollte sich der Tontopt nach
haufigem Benutzen innen verfarben, kann er
/-1 Stunde mit schwachem Essigwasser im
Backofen ausgekocht werden. So erhalt er wie-
der eine schone Farbe.

Trockenobst einweichen

Trockenobst bekommt ein intensiveres Aroma,
wenn es statt in Wasser in schwarzem Tee einge-
weicht wird.

Trockenobst, hartes
Hartes Trockenobst wird wieder weich, wenn
man es einweicht oder in einem Sieb kurze Zeit
uber Wasserdampf hangt

Vanillepudding verfeinern

vanillepudding schmeckt besonders gut, wenn
man ibn anstelle von Milch mit verschiedenen
fruchisiften kocht und nach dem Abkohlen el-
was steif geschlagene Sahne unterhebt. Vanille-
pudding lasst sich mit einem Schuss Eierfikor
verfeinem, der zum Schluss unter den leicht ab-
gekuhlten Pudding geruhrt wird.

Vanillesauce

Damit Vanillesauce keine Haut bekommt, die
warme Sauce mit Frischhaltefolie zudetken oder
mit Zucker bestreuen. So kann sie schon Stunden
vor der Yerwendung zubereitet werden.

Vanilleschoten, ausgekratzte
Ausgekratzte Vanilleschoten kann man noch
wr Herstellung von Vanilletee verwenden.
Die Schoten dazu mit schwarzem Tee aufbru-
hen oder die ausgeschabte Schote mit Tee-
blattern in einer geschlossenen Dose einige
Tage durchziehen lassen. Aufgeschlitzte und
ausgekratzte Vanilleschoten kann man noch
rur Heystellung von Vanillezucker benutzen.
Sie emnfach mit Haushaltszucker in ein kleines
Schraubglas geben und einige Zeit durchzie-
hen lassen.

Versalzenes Essen

Apfelessig und Iucker, zu gleichen Teilen ge-
mischt, ins fertige Gerichi geben, zwischendurch
nachschmecken, ob das dberschassige Salz neu-
taalisiert ist.

Vitamine und Mineralstoffe

Um den Vitamin- und Minergistoffgehalt von Le-
bensmitteln maglichst zu erhalten, die Lagerzeit
so kuriz wie moglich halten. Lebensmittel erst
nach dem Waschen zerkleinern und zubereitete
Speisen nicht lange warm halten.

Walnusse aufbewahien
Walnusse ohne Schale in kleinen Behaltem oder
Gefrierbeuteln eingefroren halten etwa 1 Jahr.



Weinreste

Weinreste in Eiswirfelbehalter fullen und einfrieren.
So konnen zum Abschmecken von Saucen, Suppen
usw. immer kleine Mengen entnommen werden.

Weizenmeh! austauschen

Bei vielen Teigarten kann Weizenmehl Type 405
nicht in demselben Mengenverhalinis gegen
Vollkornmehl ausgetauscht werden. Durch den
Kleieanteil quillt der Teig und die Konsistenz des
Teiges wird zu fest.

Weizenmehl sieben

Je nach Rezept Weizenmehl, Backpulver, Speise-
starke und Kakaopulver mischen und sieben. Das
Sieben lockert das Mehl auf und verteilt das
Backpulver gleichmaftig im Mehl. Vollkornmehl
wird nicht gesiebt.

Weilkohl

Weilkohl wird weiches, samiger und auch be-
kommlicher, wenn man eine rohe Kartoffel und
Kommel mitkocht.

Weilkohl schneiden

GroBe Mengen WeiRkohl, 2. B. rum Einlegen von
Saverkraut, lassen sich zeit sparend auf der Brot-
schneidemaschine in feine, gleichmaBige Streifen
schneiden.

Wildfleisch beizen/marinieren

Der intenstve Eigengeschmack von Wildbret [asst
sich mildern, indem man das Fleisch uber Nacht
oder langer m Buttermilch oder einer Rotwein-
beize einlegt. Wer keinen Alkohol mag, kann ei-
ne inbeize beim Wildb durch Holun-
der- oder Brombeersaftbeize ersetzen. Das
Fleisch wird so butterzart, und die Sauce be-
kommt einen fruchtigen Geschmack. Die Bei-
1e/Marinade fur wildfleisch mcht salzen, da Salz
das Fleisch austrocknet. Beim Beizen/Marini

mit Speck gespickt wird. Dazu zwischen den
fuskelstrangen des Fleischstuckes mit einem
scharfem Kuchenmesser Schnitte anbringen und
den Spedk hineinstecken. Um ein Austrocknen u
vermeiden, kann mageres Wildfleisch auch mit
Speckscheiben umlegt (d. h. bardiert) und der
Speck mit Kuchengam festgebunden werden.
Dies ist schonender, da die Heischfasern nicht
zerstort werden. Die Speckhulle kann nach dem
Braten wieder entfernt werden, und das Fleisch
bleibt saftig.

Zerlegen von Gefliigel

Unter Zerlegen versteht man das Zerkleinern von
Geflugel in Teilstucke. Teilstucke mit unter-
schiedlicher Fleischbeschaffenheit konnen opti-
mal gegart werden. Brustfleisch 2. B. hat eine
kurzere Garzeit als Schenkelfleisch.

Titronensaft

Werden nur wenige Tiopfen Zitronensaft bend-
tigt, die Zitrone an der schmalen Seite mit einer
Gabel einstechen und den Saft herauspressen.
Die Zitrone kann fur weitere Verwendung im
Kihlschrank aufbewahrt werden. Zitronensaft
lasst sich gui in Eiswurfelbehaltern einfrieren
und bei Bedarf portionsweise auftauen.

Iitronenschale abreiben

Tum Abreiben von Zitronenschale nur unbehan-
defte Fruchte nehmen. Zitronenschale bleibt
beim Abreiben mcht mehr in der Rewbeflsche
hangen, wenn man Pergamentpapier uber die
Reibeflache fegt. Das Papier druckt sich in die
Reibeflache, und die abgeriebene Schale bleibt
auf dem Papier haften. Sie lasst sich so ganz
leicht abnehmen, Von Zitronen nur das Gelbe der
Schale abreiben, die weiBe Haut schmeckt bitter.
Reste von Zitronenschale an der Reibe konnen
besser entfernt werden, wenn ein Stuck Wurfel-
ucker nachgerieben wird.

von Wild ist es wichtig, dass die Beize Saure ent-
halt (Wein, Weinessig, Buttermilch), und dass
die Gewarze nicht zu stark dosiert werden, um
ein Oberwiirzen zu vermeiden.

Wildfleisch garen

Beim Garen von Wildfleisch sollte die Bratenin-
nentemperatur moglichst immer bei 80 °C liegen
(Bratenthermometer benutzen).

Wildfleisch spicken .
Mageres Wildfleisch, wie z. B. Hasen- oder Reh-
rucken wird nicht so trocken, wenn das Fleisch

Y

Zitronenschale, abgeriebene, lagern
Titronenschale von unbehandelten Fruchten auf
Vorrat reiben, sie auf Kuchenpapier trocknen, in
Schraubdeckelglaser oder Gefrierdosen fullen
und an einem kihlen und trockenen Ot lagesn.
Abgeriebene Zitronenschale lasst sich gut aufhe-
ben, indem man sie mit Zucker mischt und in ein
gut verschlieRbares Glas fullt.

Litrusfriichte auspressen
Itrusfruchte wie Orangen und Zittonen geben
beim Auspressen mehr Saft, wenn sie vorher kurz

im Backofen angewarmt oder mit kochend hei-
Rem Wasser kurz Uberbriht werden. Oder die
Fruchte auf der Arbeitsflache mit der flachen
Hand unter leichtem Druck hin und her raflen. Zi-
trusfruchte geben mehr Saft, wenn man sie vor
dem Auspressen kurz in der Mikrowelle erwarmt

Luckerklumpen

Tuckerklumpen kénnen ohne Bedenken im Mixer
zerkleinert werden. Ein positiver Nebeneffekt
ist, dass die Schneiden dabei gescharft werden.

Iwiebeln

Damit rohe Zwiebeln im Salat nicht so scharf und
penetrant sind, diese abziehen, klein schneiden,
salzen und 5 Minuten stehen lassen oder in Spei-
sedl marinieren, dann werden sie bekémmlicher.
Die Zwiebelwurfel dann auf einem Sieb abtrop-
fen lassen. Das 2wiebelaroma verteilt sich besser
in Speisen, wenn man die Zwiebel nicht hackt
oder wurfelt, sondern fein reibt. Zwiebeln wer-
den mildes, wenn sie zusammen mit 1 reifen Ap-
fel gelagert werden.

Iwiebeln braten

Unangenchme Geruche beim Iwiebelbraten ver-
sthwinden, wenn ein Spritzer Essig zum kalten
Fett in die Pfanne gegeben wird.

Iwiebeln schneiden -
Iwiebeln immer mit einem scharfen Messer schnei-
den, sonst werden die Zellen zerquetscht und es
teitt viel Saft aus, der den Zwiebeln die Scharte gibt.
AuBerdem tranen dann auch die Augen mehr.

Iwiebeln schneiden ohne Tranen
Iwiebeln konnen ohne Tranen geschnitten wer-
den, wenn man statt durch die Nase durch den
Mund atmet.

Iwiebeln, zu weich gekocht

Gekochte Zwiebeln, die zu weich geworden sind,
kann man durch kurzes Eintauchen in Eiswasser
wieder fest kiiegen.

Iwiebelringe

Schone und gleichmatlige dunne Zwiebelringe
bekommt man, wenn man die abgezogenen
Iwiebeln auf einer Reibe hobelt. Dies ist bei
groBen Mengen von Iwiebeln, z. B, fur eine
Iwiebelkuchen, zudem eine enorme Zeiterspar-
nis. Zwiebelringe werden schon braun und appe-
titlich knusprig, wenn sie vor dem Braten in et-
was Weizenmehl gewendet werden.
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