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Knusprig, saftig,
schnell gebraten.
Raffinierte
A Rezepte, die
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Knusprig gebraten oder kurz geschmort - so schmecken schnelle
Fleischgerichte wunderbar. Ob Lammkoteletts mit Kriuterpanade,
Filet mit Basilikum-Sabayon oder Knoblauchgulasch - alles ist
im Handumdrehen zubereitet. Mit den genauen Anleitungen
gelingt alles ganz leicht, auch Ungeiibten.
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Knusprig gebraten oder kurz
geschmort

Ob Steaks, Schnitzel, Koteletts oder Medaillons,
Ragouts oder Geschnetzeltes ..., zart, gut abgehan-
gen und von erstklassiger Qualitét sollten die »kleinen
Teile« sein. Das Angebot an reizvollen Rezepten fur
Rind, Kalb, Schwein und Lamm ist grofy und
verlockend. Mit dem richtigen Handwerkszeug, der
optimalen Pfanne und einigen Kichentricks sind sie im
Nu zubereitet und schmecken wunderbar. Frische
Krauter, feine Gewiirze und leichte Saucen garantie-
ren den Hauch von Raffinesse.

Die Farbfotos gestalteten Odette Teubner
und Dorothee Godert.




RUND UMS FLEISCH

Was Sie beim Einkauf
beachten sollten

Wahlen Sie eine gute Metzge-
rei in lhrer Nahe, die erstklassi-
ge Fleischqualitét anbietet. In
einem solchen Fachgeschaft
werden Sie jederzeit sachkun-
dig beraten, und man erfiillt
lhnen sicherlich auch gerne
Sonderwiinsche. Dennoch ist
es gut, wenn Sie selbst entspre-
chende Kenntnisse fiir den Ein-
kauf besitzen und genau wis-
sen, welches Fleischstiick wofiir
um besten geeignet ist.

So kénnen Sie gute Qualitét
erkennen:

Schweinefleisch hat eine rosa
bis zartrosa Farbe. Die Fleisch-
maserung ist fein und leicht mit
Fett durchwachsen oder umge-
ben. Das Fleisch ist saftig und
hat einen leichten Glanz.

Das zarteste Stiick, das auch
am schnellsten gart, ist das
Schweinefilet.

Kalbfleisch ist am besten von

vier- bis achtwéchigen Mastkal-

bemn. Die Fleischfarbe reicht
von zartem bis kréftigem Roso-
rot. Besonders helles Fleisch
kommt von Milchmastkalbern
und ist meistens extra gekenn-
zeichnet. Die Fleischfasern sind
dicht, zart und leicht mit Fett
durchzogen. Das Filet ist das
zarteste und teverste Stiick,
besonders beliebt fir Medail
lons.

Rindfleisch ist am hochwertig-
sten von drei- bis vierjghrigen
Mastochsen oder etwa zwei-
ighrigen Jungbullen. Die
Fleischfasern sind dicht und
ebenfalls von zarten Fettadem
durchzogen. Die Farbe des

Fleisches reicht von leuchten-
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dem Rot bis zu tiefem Dunkel-
rot. Rindfleisch muB unbedingt
abgehangen sein, damit es
zart ist. Ein gut abgehangenes
Stick erkennen Sie an der dun-
kelroten Farbe. Fiir schnelle
Gerichte sind Filet und lende
ideal.

Lammfleisch in zartester Qua-

litat kommt von etwa sechs
Menate alten Milchlémmern.
Doch auch Fleisch von bis zu
einem Jahr alten Weide- oder
Stallammern ist sehr gut. Die
Fleischfasern sind kurz und das
Gewebe weist wenig Fett auf.
Die Kotelefts sind von einem
Fettband umgeben. Die Fetttar-
be muB fast weild sein — ein
weiteres Merkmal dafir, daf
es sich um ein junges Tier han-
delt. Die zum Grillen oder Kurz-
braten geeigneten Teile sind
Koteletts und Filet,

Hackfleisch kénnen Sie mit

dem Fleisch Ihrer Wahl selbst
zubereiten, wenn Sie einen
Fleischwolf besitzen. Das hat
den Vorteil, daf® das Hack-
fleisch ganz frisch ist. Sie kon-
nen aber auch ohne Bedenken
fertiges Hackfleisch beim Metz-
ger?(oufen, denn die gesetzli-
chen Bestimmungen fir Hack-
fleisch sind sehr streng. Es darf
nur von ausgebildeten Flei-
schern hergestellt und muf am
gleichen Tag noch verkauft
werden. Der Feligehalt der ein-
zelnen Sorten ist festgelegt,
Tatar darf héchstens & %, Rin-
derhack nicht mehr als 20 %,
Schweinehack 35 % und
gemischtes Hackfleisch von
Rind und Schwein héchstens
30 % Fett haben.

Die gleichen Bedingungen gel-
ten fir schon zubereitetes und

angemachtes Mett oder vorge-
formte rohe Frikadellen. Wenn
Sie Hackfleisch verlangen,
bekommen Sie gemischtes
Hackfleisch. Wenn Sie nur Rin-
derhackfleisch haben wollen,
mUssen Sie das sagen. Auch
Lamm- oder Kalbshackfleisch
muB} extra zubereitet werden.
Hackfleisch ist ideal fir die
schnelle Kiiche, denn es ist im
Nu gar und kann auf die viel
faltigste Weise zubereitet wer-
den, es ist ein richtiges All-
round-Talent. Hackfleisch sollte
immer am selben Tag verarbei-
tet werden. Falls mal ein Rest
bleibt, sollten Sie ihn anbraten,
dann hélt er sich noch ein bis
zwei Tage im Kihlschrank,
oder einfrieren,

Welches Stiick wofiir?

Schnitzel

Sie werden beim Schwein und
beim Kalb aus der Ober- und
Unterschale sowie aus der
Hufte oder der Nuf geschnit-
ten. Je nach Zubereitungsart
und Beilagenmenge miissen
Sie pro Person mit 150 bis
180 g rechnen. Schnitzel soll-
ten etwa 1 cm dick sein.
Koleletts

Hier muB auf das Verhalinis
von Knochen und Fleischanteil
geachtet werden. Man unter
scheidet zwischen Rippenkote-
letts und Nackenkoteletts. Rip-
penkoteletts haben einen
gréberen Knochen und sind
beim Schwein und beim Kalb
mit einer dinnen Fettschicht
umgeben. Nackenkoteletts
haben einen geringeren Kno-
chenanteil, dafiir mehr Fett,




was sie besonders safti

macht. Filetkoteletts sind die
luxusausgabe: Sie haben noch
ein Stick Filet am Knochen.
Das gibt es bei Schweine- und
Lammkoteletts. Ein normales
Schweinekotelett sollle 180 bis
200 g wiegen, ein Filetkotelett
etwa 200 g. Kalbskoteletts
wiegen etwa 200 g und
Lammkoteletts, die auch oft als
Doppelkoteletts angeboten wer-
den, etwa 80 bis 100 g.
Filetsteaks

Das Filetsteak ist die edelste
Sorte. Sie konnen es aus
Schweine- oder Kalbsfilet zube-
reiten. Das feinste aber ist ein
Rinderfiletsteak: Es sollte gut
abgehangen sein, eine sehr
kraiftige dunkelrote Farbe
haben, knapp 3 cm dick sein
und zwischen 150 und 200 g
wiegen.

Rumpsteaks werden aus dem
Rinderriicken geschnitten und
haben den typischen Fettrand,
der vor dem Braten eingeschnit-
ten werden muf3, damit sich
das Fleisch nicht wolbt. Das
Fleisch ist besonders saftig, zart
und mager. Pro Portion mussen
Sie zwischen 180 und 200 g
rechnen.

Tournedos werden kleine,
dicke Filetsteaks vom Rind
genannt. Sie wiegen zwischen
80 und 180 g.

Medaillons sind immer kleine,
dicke Stiicke aus dem dinnen
Ende eines Filets. Sie kénnen
vom Schwein, vom Rind oder
vom Kalb sein.

Geschnetzeltes und Ragouts
werden aus zarten Fleischteilen
wie lende, Filet, Hifte und
Nub geschnitten. Erst wird das
Fleisc% in Scheiben, dann, je

nach Zubereitungsart, in Wiir-
fel oder Streifen geschnitien.
Bitte méglichst gleich grob,
damit die Fleiscgi‘usrﬂcke auch
zur selben Zeit gar sind. Das
Fleisch bei gréfieren Mengen
immer portionsweise anbraten,
denn wenn Sie gleich alles
Fleisch in den Topf oder die
Pfanne geben, zieht es Wasser
und brét nicht mehr scharf an.
Pro Portion miissen Sie hier je
nach den weiteren Zutaten

150 bis 180 g rechnen.

So konnen Sie Fleisch
aufbewahren

Fleisch solllen Sie grundsétzlich
méglichst schnell verarbeiten.
Wenn es aufbewahrt werden
soll, nehmen Sie es aus dem
Papier, legen es auf eine Platte
und sfellen es zugedeckt in den
Kihlschrank. Steaks kénnen
auch mehrere Tage liegen, sie
reifen dann noch nach. Dafiir
sollten Sie allerdings rundum
mit Ol bestrichen und in Folie
gepackt werden.

Hackfleisch mub am selben
Tag verarbeitet werden. Wenn
das nicht méglich ist, kdnnen
Sie es kurz anbraten oder ein-
frieren. '

Einige Tips zum Braten

— Fleisch erst nach dem Braten
salzen. Salz entzieht dem
Fleisch Saft und laft es zéh
und trocken werden. Panierte
Teile bilden die Ausnahme.

— Zum Wenden einen Braten-
wender beniitzen, nicht mit
einer Gabel in das Fleisch

stechen, da es sonst Saft ver-
liert und trocken wird.

— Das Ol stark erhitzen. Um
die Temperatur zu testen,
einen Tropten Wasser hinein-
geben. Wenn dieser
zischend verdamptt, ist das
Fett heif genug, und Sie
kénnen die Fleischteile hin-
einlegen.

— Alle Fleischteile sollten
nebeneinander in der Pfanne
Platz haben, ansonsten lieber
zwei Plannen beniitzen oder
die Fleischsticke nacheinan-
der braten.

Sobald das Fleisch in der
Pfanne ist, die Hitze etwas
reduzieren! Das Fleisch je
nach Dicke nach etwa 2 Mi-
nuten mit einem Bratenwen-
der umdrehen. Das Fleisch
mul sich leicht vom Boden
|3sen lassen.

— Bei Rumpsteaks und Koteletts
den Fettrand einschneiden,
damit das Fleisch sich beim
Braten nicht wolbt.

Die richtige Pfanne ist
wichtig

Alles steht und f&llt mit dem
Boden: maglichst dick muf® er
sein und nach oben ganz leicht
gewdlbt. So hat er den besten
Kontakt zur Platte und kann die
Hitze gleichmabig an das Brat-
gut weitergeben. Die Herdplat-
te sollte méglichst die g|eicﬁe
GroBe haben wie der Plannen-
boden. Es gibt Plannen aus
unterschiedlichen Materialien,
die je nach Verwendungsart
benutzt werden kénnen.
Grundsatzlich solllen Sie beim
Kauf auf erstklassige Qualitat
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achten. Sie hat natiirlich ihren
Preis, aber die Ausgabe lohnt
sich, denn das Bratergebnis ist
einfach besser.

Pfannen aus unbeschichtetem
Edelstahl sind ideal fiir das
scharfe Anbraten von Steaks,
Koteletts oder Schnitzeln. Pfan-
nen mit geriffellem Boden ha-
ben einen sogenannten Grillef
fekt: Sie bendtigen wenig Fett,
und das Braten geht schnell.
Beschichtete Gu%eisenpfonnen
eignen sich besonders gut fir
Geschnetzeltes, Ragouts und
panierte F|eischst£jc%e.
Gehémmerte Eisenpfannen
sind firr Steaks oder andere
kurzgebratene Teile ideal, weil
sie stark erhitzt werden kénnen.
Sie missen nach dem Spiilen
sofort abgetrocknet werden, da
sie leicht rosten.

Beim Spiilen von Pfannen lie-
ber auf scharfe Mittel verzich-
ten, auch auf Putzrasch und
Stahlwolle. Falls mal etwas ein-
gebrannt ist, die Planne lieber
langer einweichen, grindlich
mit wenig Spilmittel und viel
heiBem Wasser reinigen und
gleich trockenreiben.

Die richtige Pfanne ist eine wichtige

Grundvoraussetzung fiir das gute Ge-

lingen von Steaks und anderen kurz-
ebratenen Fleischstiickchen. Achten
ie deshalb weniger auf den Preis,
sondern vor allem auf erstklassige
Qualiéit.

So gelingen Steaks

Steaks von Schwein und Kalb
werden immer durchgebraten
gegessen. Rinderfiletsteaks kon-
nen Sie — ganz nach Ge-
schmack — durchgebraten oder
auch fast roh verzehren. Die
Steaks gelingen, wenn Sie sich
nach der Gartabelle richten.

Gartabelle fiir Rindersteaks

Die Zeiten beziehen sich auf
Steak mit einem Gewicht von
180 bis 200 g. Damit das
Fleisch saftig bleibt, muf das
Fett {hocherﬁitzbores Ol, Pflan-
zenfett oder Butterschmalz) in
einer Planne stark erhitzt wer-
den. Darin werden die Fleisch-
sticke dann von beiden Seiten
bei mitilerer Hitze gebraten.

Gewicht Bratzeit Gargrad
180-200 g etwa 5 Minuten durchgebraten (well done, bien cuit)
180-200 g etwa 3 Minuten innen rosa, auben Kruste (medium,
i @ point} o e
- 180-200¢ etwa 2 Minuten | innen rosa, blutiger Kem [rare,
. saignant) .
180-200 g etwa 1 Minute auBen braun, innen fast roh (raw,
e bleue)

1 Tournedos mit Kiichengam in Form
binden. Den Faden eventuell mit
einem Specksireifen unterlegen, so
bleibt das Fleisch saftig.

2 »Falsches Rumpsteaks (aus dem
flachen Roastbeef) hat auf einer Seite
einen Fettrand. Diesen Rand im
Abstand von 2 cm einschneiden.

3 Entrecote hat eine krdftige Sehne,

die durchgeschnitien wird, damit sich
das Fleisch beim Braten nicht wélbt.
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SCHNITZEL & CO.

Lammbkoteletts
mit Krauter-
panade

Durch die wiirzige Panade

bleiben die lammkotelefts
schon saftig und zart.

Zutaten fir 4 Personen:

4 doppelte lammkoteletts von e

etwa 180 g

Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

3 EBl. Mehl

! Bund glatte Petersilie

3-4 Knoblauchzehen

& EBI. Paniermeh!

1 Ei

3 EBl. Olivensl, kaligepref3t

| Zweig frischer Rosmarin

Spezialitét
aus Griechenland

Pro Portion etwa:

3400 kJ/810 kcal

29 g Eiweif} - 68 g Fett
23 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
35 Minuten

1. Die Lammkoteletts kalt
abspiilen und trockentupfen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und in dem Mehl wenden.

2. Die Petersilie waschen und
trockenschiitteln. Die Blatichen
fein hacken und in eine kleine
Schiissel geben. Den Knob-
lauch schalen und durch die
Presse dazudriicken. Das
Paniermehl untermischen. Alles
kraiftig mit Salz und Pleffer wiir-
zen und auf einen flachen
Teller geben.
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3. Das Ei aufschlagen und gut
verquirlen. Die Lammkoteletts
zverst durch das Ei ziehen und
anschliePend in der Krduter-

anade wenden, die Panade
estdricken. Den Rosmarin
waschen, trockenschitteln und
die Nadeln abstreifen.

4, Das Olivendl in einer wei-
ten Planne erhitzen. Die Rosma-
rinnadeln hinzufigen. Die
lammkoteletts auf jeder Seite in
etwa 2-3 Minuten goldbraun
braten. Dazu passen ein
knackiger Salat und frisch auf-
gebocEenes Stangenweif3brot,

!(all?ssc hnitzel
in Zitronen-
Kapern-Sauce
Anstelle der Zitronen kénnen

Sie auch Orangen oder Grape-
fruits verwenden.

Zutaten fir 4 Personen:

4 Kalbsschnitzel von je etva 180 g
2 EBI. Butterschmalz

Salz

weifer Pleffer, frisch gemahfen

2 unbehandelte Zitronen

200 g Créme fraiche
Worceslersauce

2 EBI. kleine Kapern

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1900 kJ /450 keal

39 g Eiweil - 32 g Fett
4 g%ohlenhydrcte

* Zubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Die Kalbsschnitzel kalt
abspiilen und trockentupfen,
Das Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen und die Schnir
zel darin kurz, aber kréftig auf
beiden Seiten anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen, aus
der Pfanne nehmen und zuge-
deckt beiseite stellen.

2. Die Zitronen halbieren und
3 Hélften auspressen. Das Brat-
fett abgiefen und den Braten-
satz mit dem Zitronensaft los-
kochen. Die Créme fraiche
unterrihren und kurz autkochen
lassen. Die Sauce mit Salz,
Pleffer und Worcestersauce
abschmecken und die Kapermn
einrihren.

3. Die Schnitzel in die Sauce
legen und darin etwa 3 Minu-
ten erwarmen.

4, Die vierte Zitronenhdlfte in
feine Scheiben schneiden. Die
Schnitzel mit der Sauce auf vier
vorgewdrmten Tellern anrichten
und mit den Zitronenscheiben
garmnieren. Dazu passen Band-
nudeln und gemischter Salat.

im Bild vorne:

lammkoteletts mit Kréiuterpanade
im Bild hinten:

Kalbsschnitzel in ZitronenKaperm-
Sauce
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SCHNITZEL & CO.

Schweine-
koteletts mit
Oliven

Zutaten fir 4 Personen: ]
4 Schweinekoteletts von je etwa

180g
3 EBI. Olivendl - Salz

schwarzer Pleffer, Frisch gemahlen

3 Knoblauchzehen )
4 Fleischtomaten [etwa 600 g)

1 Teel. Kréiuter der Provence

100 g schwarze Cliven, entsteint
1/2 Bund Basilikum

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

2500 kJ/600 keal

36 g EiweiB - 48 g Feit
7 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Die Koteletts kalt abspilen
und trockentupfen. Das Oli-
vendl in einer Pfanne erhitzen
und die Koteletts darin auf bei-
den Seiten kraftig anbraten.
Mit Salz und PFe?Fer wirzen
und warm stellen.

2. Den Knoblauch schalen und
durch die Presse in die Pfanne
driicken. Im verbliebenen Fett
andiinsten.

3. Die Fleischtomaten mit ko-
chendem Wasser iiberbrihen
und hduten. Die Tomaten von
den Stielansatzen und den Ker-
nen befreien und das Frucht-
fleisch grob hacken. Zum Knob-
lauch in die Pfanne geben und
mit Salz, Pfeffer und den Pro-
vencekrdutern wirzen. Etwa
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10 Minuten bei schwacher
Hitze schmoren lassen.

4. Die Oliven dazugeben und
unterrihren. Die Koteletts samt
dem ausgetrefenen Fleischsaft
in die Sauce geben und darin
etwa 5 Minuten erwdrmen.

5. Das Basilikum abbrausen,
trockenschiitteln, die Blatichen
von den Stielen zupfen. Die
Schweinekoteletts mit dem
Tomatengemiise auf vier vorge-
warmten Tellern verteilen un
mit den Basilikumbldattchen
bestreuen. Als Beilage passen
kleine, im ganzen gebratene
Kartoffeln.

Filetsteaks in
Morchelrahm

Zutaten fiir 4 Personen:

25 g gefrocknele Spitzmorcheln

4 Rinderfiletsteaks von je etwa

180 g

1 E81. Ol

| EBI. Butter
Salz
weiler Pleffer, frisch gemahlen

2clCognoc
200 g Créme fraiche

Fir Gaste

Pro Portion etwa:

2000 kJ/480 kcal
36 g Eiweill - 33 g Fett
2 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
50 Minuten

1. 1/4 | Wasser zum Kochen
bringen. Die Pilze damit Gber-

brihen und etwa 30 Minuten
quellen lassen. Die Steaks kalt
abspilen und trockentupfen.

2. Das Ol und die Butter in
einer Pfanne erhitzen und die
Steaks darin auf jeder Seite
2 Minuten kréftig anbraten.
Herausnehmen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und zugedecki
beiseite stellen.

3. Das Einweichwasser der
Pilze durch einen Kaffeefilter
giePen, damit alle Sandkémer,
die an den Pilzen haften,
zuriickbleiben. Die Pilze unter
flieBendem Wasser griindlich
abspiilen. Kleine Exemplare
ganz lassen, grofe halbieren
oder vierteln und im verbliebe-
nen Bratfett kréftig anbraten.

4. Das Pilzwasser dazugeben
und um ein Drittel einkochen
lassen. Den Cognac hinzufi-
gen und die Créme fraiche
unterrihren. Die Sauce bei mitt
lerer Hitze cremig einkochen
lassen und mit Salz und Pleffer
abschmecken.

5. Die Steaks mit dem ausge-
frefenen Fleischsaft in die Mor-
chelsahne geben und erhitzen.
Dazu passen kleine Salzkartaf
felchen und in Butter gedinste-
te Frihlingszwiebeln.

Im Bild vorne:

Filetsteaks in Morchelrahm
Im Bild hinten:
Schweinekoteletts mit Oliven
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SCHNITZEL & CO.

Saltimbocca
alla Romana

Salbei gehért zu den dlfesten
Heil- und Gewirzkréutern: Er
war schon den alten Griechen
und Romem bekannt.
Zutalen fiir 4 Personen:

4 diinne Kalbsschnitzel von je etwa
120g

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

4 grofe Salbeiblcitter

4 Scheiben Parmaschinken

2 EBI. Butter

Salz

& cf Marsala

Spezialitét aus Italien

Pro Portion etwa:

1200 /290 keal

29 g EiweiB - 15 g Fett
2 g Kohlenhydrate

s Zubereitungszeit: etwa
15 Minuten

1. Die Kalbsschnitzel kalt
abspilen, frockentupfen und
mit Pleffer wiirzen. Auf jedem
Schnitzel je ein Salbeiblatt und
eine Scheibe Parmaschinken
mit einem Holzspiebchen fest-
stecken.

2. Die Butter in einer Planne
erhitzen. Das Fleisch darin auf
jeder Seite etwa 2 Minuten bei
mittlerer Hitze braten. Heraus-
nehmen, mit Salz bestreven
und warm stellen.

3. Den Marsala in die Planne
geben und bei starker Hitze
cremig einkochen lassen. Die
Sauce mit Salz und Pleffer kral-
tig abschmecken. Am besten
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schmeckt dazu frisches, weifes
Landbrot, mit dem Sie die
Sauce auftunken konnen: In lta-
lien ist das ein Kompliment an
die K&chin.

Paprika-
schnitzel

Zutaten fiir 4 Personen:

je 1 Kleine grine und rofe Paprika-

schote

2 Zwigbeln B
2 Knoblauchzehen

4 Kalbs- oder Schweineschnitzel

von je etwa 150 g

3 ERI O
2 EBI Butter
Salz

schwarzer Plefter, frisch gémohfen

| EBI. Paprikapulver, edelsifl
I

Teel. Faprikapulver, rosenscharf

3 EBI. Tomatenmark

1/4 | frockener Weifbwein

125 g Sahne

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1300 kJ/310 keal

32 g EiweiB - 15 g Fetl
5 g Kohlenhydrate

¢ /ubersitungszeit: etwa

45 Minuten

1. Die Paprikaschoten
waschen und léngs halbieren.
Die Kerme und die weiflen
Trennhdute entfernen. Die
Schoten nochmals kurz
abspilen und quer in sehr
schmale, etwa daumenlange
Streifen schneiden.

2. Die Zwiebeln und die Knob
lauchzehen schalen. Die Zwie
beln in ganz feine Ringe
schneiden, den Knoblauch fein
hacken.

3. Das Cl in einer Pfanne erhit-
zen, die Schnitzel darin auf
jeder Seife efwa 2 Minuten
scharf anbraten, dann heraus-
nehmen und auf einen vorge-
warmten Teller legen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und zuge-
deckt warm stellen.

4. Das Bratfett abgiefen. Die
Butter in die Pfanne geben und
die Zwiebeln und den Knob-
lauch darin bei milder Hitze
unter gelegentlichem Rihren
dunsten, bis die Zwiebeln gold-
gelb sind. Nach etwa 5 Minu-
fen die Paprikastreifen hinzu-
figen.

5. Das Paprikapulver ein-
streuen und kurz anschwitzen,
das Tomatenmark unterrithren.
Nach und nach den WeiB-
wein und die Sahne unter-
rUhren. Einmal aufkochen und
bei mittlerer Hitze samig einko-
chen lassen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Die Schnitzel
nochmals kurz in der Sauce
erwarmen. Dazu paft Reis

mit gerésteten Sonnenblumen-
kernen.

Im Bild vorne: Paprikaschnitzel
Im Bild hinten:
Saltimbocca & la Romana
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Gratinierte
Rumpsteaks

Anstelle der Kresse kénnen Sie
auch Schnittlauch, Petersilie

oder Kerbel verwenden.

Zutaten fir 4 Personen:

100 g Emmentaler

2 Kastchen Kresse

5 EBI. Créme fraiche
3_0!2

weiller Pleffer, frisch gemahlen
MuskatnuB, frisch gerieben

4 Rumpsteaks von je eiwa 180g

2 FBl. O

:Burfer fiir fj'i'eijrrﬁ
Schnell

Pro Portion etwa:

2100 kJ/500 keal

45 g Eiweil - 35 g Fett
1 g Kohlenhydrate

® 7ubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Den Backofen auf 250°
vorheizen. Den Emmentaler
grob reiben. Die Kresse
waschen, trockenschitteln und
die Bléttichen Uber der Schissel
mit dem Kdse abschneiden.

2. Die Créme fraiche hinzufi-
gen und alles gut mischen. Mit
Salz, Pleffer und Muskat krdftig
wiirzen. Das Fleisch kalt
abspiilen und trockentupfen.

3. Das Ol in einer groBen
Pfanne erhitzen. Die Rump-
steaks darin auf jeder Seite
etwa 3 Minuten braten, heraus-
nehmen und mit Salz und Pfef
fet wirzen. Eine Gratinform mit
Butter aussireichen und die
Rumpsteaks nebeneinander hin-
einlegen.

4, Die Kése-Kresse-Mischung
gleichmabig auf den Steaks
verteilen und die Steaks im vor-
geheizten Backofen [Mitte) in
etwa 10 Minuten goldgelb
iiberbacken. Dazu passen Kar-
toffelrésti oder Bratkartoffeln
und Tomatensalat.
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Tournedos
mit grinem
Spargel

Ein nobles Gericht, das Sie
auBerhalb der Spargelsaison
auch mit grinen Bohnen zube-
reiten konnen.

Zulaten fir 4 Personen:
1 kg griner Spargel
Salz

i/2 Teel. Zucker
1 EB. Zitronensaft

2 EBl. Créme double

weiler Pleffer, frisch gemahlen
4 Rinderfiletsteaks von je etwa 150 g
2 EBI. Butterschmalz

Fir Gaste

Pro Portion etwa:

1200 K/ 290 keal
33 g EiweiB - 15 g Fett
5 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Den Spargel nur an den
unteren Enden diinn schalen,
die Stangen abbrausen und
quer halbieren. In einem
groBen Topf 1 1/2 | Wasser
zum Kochen bringen, Salz,
den Zucker und den Zitronen-
saft dazugeben. Den Spargel
darin etwa 8 Minulen garen.
Die Spargelspitzen herausneh-
men und warm stellen.

2. Die Spargelenden noch
weitere 5 Minuten kochen las-
sen, herausnehmen und im
Mixer pirieren. Das Mus in
einen kleinen Topf geben und
die Créme double unterriihren.
Aufkochen lassen und mit Salz
und Pleffer abschmecken.

3. Die Tournedos kalt
abspiilen, trockentupfen und
die Rénder mit Kiichengarn
umwickeln. Das Butterschmalz
in einer Pfanne erhitzen und
die Tournedos darin auf jeder
Seite 3—4 Minuten braten. Von
der Kochstelle nehmen und
kurz nachziehen lassen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

4, Die Spargelcreme auf vier
vorgewdarmte Teller verteilen,
die Spargelspitzen darauf-
geben und mit den Toumedos
servieren.
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Filetsteaks in
Cidresauce

Zutaten fur 4 Personen:

3 EBI. O

4 Rinderfilelsteaks von je
etwa 180 g

schwarzer P!e]afer, frisch gemahlen
1/4 | Cidre oder Apfeu’we:L
150 g Créme fraiche
MuskatnuB, frisch gerieben

| Teel. Worcestersauce
| Teel. Zf'rronensu_ff

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1700 kJ/400 keal

35 g Eiweil - 27 g Fett
2 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Das Ol in einer grofen
Planne stark erhitzen. Die Filer-
steaks darin auf jeder Seite
etwa 2 Minuten braten. Aus
der Pfanne nehmen, nebenein-
ander auf eine Platte legen und
mit Salz und Pleffer wiirzen.
Zudecken und noch kurz nach-
ziehen lassen, damit sich der
Fleischsaft sammeln kann.

2. Das Bratfett abgiefien. Den
Bratensatz mit dem Cidre
loskochen. Die Créme fraiche
unterrGhren und die Cidresauce
bei mitllerer Hitze um ein Drittel
einkochen lassen, bis sie eine
cremige Konsistenz hat.

3. Mit Salz, Pleffer, Muskat,
der Worcestersauce und dem
Zitronensaft abschmecken. Die
Steaks mit dem ausgetretenen
Fleischsaft in die Sauce geben
und darin kurz erwarmen,

4, Die Filetsteaks auf vorge-
warmten Tellern anrichten und
mit der Cidresauce iber-
gieben. Dazu passen Kartoffel-
16sti und Tomatensalat.

Gratinierte
Kalbsschnitzel

Sie kénnen den Gouda auch
durch eine andere Kasesorte
wie Emmentaler oder in Schei-
ben geschnittenen Mozzarella
ersetzen.

Zutaten fir 4 Personen: -
4 Kalbsschnitzel von je etva 150 g
2 EBl. Butterschmalz

Salz -
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

| Teel. getrockneter Thymian

150 g mitielalter Gouda, gerieben
4 EBl. Créme fraiche

Feft fir die Form

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1500 k) /360 keal

41 g Eiweil - 22 g Fett
1 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa
25 Minuten

1. Den Backofen auf 250°
vorheizen. Die Kalbsschnitzel
kalt abspulen und trockentup-
fen. Das Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen und die Schnit-
zel darin auf jeder Seite kurz
und kraftig anbraten. Heraus-
nehmen, mit Salz und Pleffer
wirzen und mit der Hélfte des
Thymians bestreven.

2. Den Geuda mit der Créme
fraiche verrbhren, den restli-
chen Thymian untermischen
und die Masse mit Salz und
Pleffer wiirzen.

3. Eine feverfeste Form einfet-
ten, die Schniizel hineinlegen
und mit der Késecreme bestrei-
chen. Im Backofen (Mitte) in
10-15 Minuten gratinieren,
bis die Oberflache goldbraun
geworden ist. Dazu passen
Blattspinat mit Knoblauch und
Rosti.

Im Bild vorne:
Filetsteaks in Cidresauce
Im Bild hinfen:
Gratinierte Kalbsschnitzel
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Lammsteaks
mit
Mandelsauce

Zulaten fir 4 Personen:

2 Zweige frischer Rosmarin (oder
2 Teel. getrocknete Rosmarinnadsin)
2 EBI. Zironensaft - 4 EB]. Olivens!

4 lammsteaks aus der Keule von je
etva 180 g

Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

100 g abgezogene Mandeln

5 Knoblauchzehen

150 g Sahnejoghurt (10 %)

2 Bund glatte Petersilie

2 EBI. Butterschmalz

Raffiniert

Pro Portion etwa:

2300 k /550 keal

43 g Eiweif - 38 g Fett
& g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Den Rosmarin waschen und
trockenschiitteln. Die Nadeln
von den Stielen streifen, fein
hacken, mit 1 ERlaffel Zitronen-
saft und dem Qlivend| mischen.
Die Lommsteaks beidseitig mit
Salz und Pleffer wiirzen, mit

der Rosmarin-Ol-Mischung ein-

pinseln und zugedeckt beiseite
stellen.

2. Die Knoblauchzehen sché-
len und mit den Mandeln im
Mixer pUrieren.

3. Den Sahnejoghurt und den
restlichen Zitronensaft unter die
Mandelpaste rijhren, mit Salz
und PfehEer abschmecken. Die
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Petersilie abbrausen und
trockenschiitteln. Die Blatichen
von den Stengeln zupfen, fein
hacken und unter die Mandel
Knoblauch-Sauce mischen.

4, Das Butterschmalz in einer
Planne sehr heif werden lassen
und die Lammsteaks darin auf
Leder Seite 3—4 Minuten

raten. Mit der Mandelsauce
servieren. Dazu passen gefoo-
steles Bavernbrot und ein Salat
aus Tomaten, Frihlingszwie-
beln und schwarzen Oliven.

Medaillons in
Safransahne

Eine erlesene Kombination:
zartes Fleisch und werhvoller
Safran, ein Gewiirz, das friher
mit Gold aufgewogen wurde
und auch heute noch das tever-
ste unter den Gewiirzen ist.

Zutaten fir 4 Personen:
750 g Kalbsfilet - Salz

weifler Pleffer, frisch gemahlen

MuskatnuB, frisch gerieben
4 EBL. Mehl

/.
2 ERl Of - 2 Scholotten 7
2 EBl. Butter - 1 Déschen Safran

1,8 | trockener VWeiBwein

200 g Créme double

Fir Gaste

Pro Person etwa:

2200 kJ /520 keal

41 g EiweiB - 33 g Fett
11 g Kohlehydrate

e Zubereilungszeit: etwa
35 Minuten

1. Das Kalbsfilet kalt abspiilen,
trockentupfen und in 12-16
Scheiben schneiden oder
schon vom Melzger in Schei-
ben schneiden lassen. Die
Fleischscheiben beidseitig mit
Salz, Pleffer und Muskat wiir-
zen. In dem Mehl wenden und
das tberschissige Mehl ab-
schitteln.

2. Das Ol in einer Pfanne er
hitzen und die Fleischscheiben
darin auf beiden Seiten kurz
aber kréftig anbraten, heraus-
nehmen und zugedeckt warm
stellen.

3. Die Schalotten schélen und
tein hacken. Das Bratfett
abgiefen. Die Butter in der
Ptanne schmelzen lassen und
die Schalotten darin weich
dinsten. Den Safran dariiber
stauben, den Weibwein
on?(iefien und um die Halfte
einkochen lassen.

4, Die Créme double unter-
rihren und die Sauce bei
schwacher Hitze etwa 5 Minu-
ten leise kécheln lassen, bis sie
cremig geworden ist. Die
Sauce mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und mit den Kalbsmedail-
lons auf vorgewdarmten Tellern
anrichten. Wildreis schmeckt
nicht nur hervorragend dazu,
er sieht auch auBerst dekorativ
aus.

Im Bild vorne:

Medaillons in Safransahne
Im Bild hinten:

lammsteaks mit Mandelsauce
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FILETS FUR FESTE UND GASTE

Lammfilets mit
Minzebutter

Zutaten Hfir 4 Personen:

100 g gemahlene Mandeln
200 g weiche Butter - Salz
weiler Pleffer, frisch gemahlen

Cayennepfefter

2 lammfilets von je etwa 400 g
26BL O -
2 Kleine Zucchini fetwa 300 g)

4 Tomaten

Raffiniert

Pro Portion etwa:

3700 k/880 keal

59 g Eiweifs - 69 g Fett
8 g Kohlenhydrate

o Zubereitungszeit: etwa
45 Minufen

1. Den Backofen auf 200° vor
heizen. Die Minze abbrausen
und trockenschitteln. Die Blat-
chen fein hacken und mit den
Mandeln unter die Butter
mischen. Mit Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer wiirzen und
kalt stellen.

2. Die lammlfilets mit Salz und
Pleffer einreiben, mit dem Ol
bestreichen und mit Cayenne-
pleffer wirzen. Die Fettpfanne
des Backofens mit Alufolie qus-
legen, die lammfilets darauf
legen und im Backofen (Mitte)
etwa 20 Minuten braten, dabei
einmal wenden.

3. Die Zucchini waschen, von
den Stiel- und Blitenansdtzen
befreien und langs in je vier
Scheiben schneiden. Mit Salz
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und Pleffer wiirzen, zu den
Llammfilets geben und etwa
15 Minuten mitbraten lassen,
dabei einmal wenden.

4, Die Tomaten waschen, an
den runden Seiten kreuzweise
einschneiden, mit Salz und
Pfeffer bestreuen und ebenfalls
in den Backofen geben. Etwa
10 Minuten mitbraten lassen.

5. Das lammlfilef schiag zur
Faser in 1,72 cm dicke Schei-
ben schneiden, mit dem Gemi-
se und der Butter anrichten.

Gesottenes
Schweinefilet
Zutaten fir 4 Personen:

400 g Kartoffeln - 250 g Mhren
500 g Wirsing

750 g Schweinefilet

2 £B. Butlerschmalz

1/4 | Fleischbriihe

1/4 | trockener WeiBwein
1 Teel schwarze Flefferkdmer
I lorbeerblatt )
1/2 Teel. gefrocknefer Thymian
Salz - 3 EBL Créme haiche

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

Gelingt leicht

Pro Porfion etwa:

2500 k) /600 keal

42 g Eiweil - 31 g Fett
24 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Karfoffeln und die
Méhren waschen, schalen und
in etwa 3 cm lange Stifte
schneiden. Den Wirsing vier-

teln und die duleren Blditer
und den Strunk entfernen. Die
Viertel waschen, gut abiropfen
lassen und in etwa 1 cm breite
Streifen schneiden.

2. Das Fleisch von Sehnen und
Fettstiicken befreien. In einem
grof3en Brater das Butterschmalz
erhitzen und das Filet darin von
allen Seiten in etwa 4 Minuten
scharf anbraten. Herausneh-
men und beiseite stellen.

3. Die Méhren in dem Bratfett
1-2 Minuten bei schwacher
Hitze dinsten, dann die Fleisch-
brihe und den Weibwein an-
gieBen. Die Karloffeln, den
Wirsing, die Plefferkémer, das
lorbeerblatt und den Thymian
dazugeben. Die Brihe einmal
aufkochen lassen und mit Salz
abschmecken. Das Filet in die
Brihe legen und zugedeckt bei
schwacher Hitze in etwa

15 Minuten garziehen lassen.

4. Das Fleisch und das Gemii-
se mit einer Schaumkelle aus
der Brithe heben und warm
stellen. Die Brijhe durch ein
Sieb in einen Topl giefen, mit
der Créme fraiche verrihren
und bei starker Hitze um ein
Drittel einkochen lassen. Mit
Salz und Pleffer wiirzen.

5. Das Fleisch quer zur Faser
in diinne Scheiben schneiden
und mit dem Gemiise auf einer
Platte anrichten. Die Sauce
getrennt dazu reichen.

Im Bild vorne:

lammfilets mit Minzebutter
Im Bild hinten:

Gesottenes Schweinefilet
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FILETS FUR FESTE UND GASTE

Schweinefilet
im Teigmantel

Eine schnelle Variante des
berGhmten Filet VWellingten.

Zutaten fir 4 Personen:
| Paket Tiefkih-Blatterteig (300 g)
! Brélchen vom Vortag

700 g Schweinefilet

2 EBI Butter
1 E6. O

Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
I Zwiebel

500 g Champignons

2 Knoblauchzehen

2 EBI. Parmesan

I Bund Petersilie

| Eigelb

Saft von 1,2 Zitrone

MuskatnuB, frisch gerieben
I Ei

FUr Gaste

Pro Portion etwa:

3200 k/760 kel

45 g Eiweil - 51 g Feft
32 g Kohlenhydrate

* 7ubereitungszeif: etwa

1 Stunde
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1. 3 Blatterteigplatten aus der
Packung nehmen (den Rest
sofort wieder einfrieren) und
zum Auftauen nebeneinander
auf eine leicht bemehlte
Arbeitsfléche legen. Das Brét-
chen in kaltem Wasser ein-
weichen.

2. Das Schweinefilet von Haut
und Sehren befreien. Die But-
ter mit dem Ol in einer Pfanne
erhitzen und das Filet darin auf
allen Seiten kurz anbraten. Her-
ausnehmen und mit Salz und
Pleffer wiirzen.

3. Die Zwiebel schalen und
fein hacken. Die Champignons

utzen, falls nétig kurz unter
them Wasser abbrausen, in
Scheiben schneiden und mit
der Zwiebel im restlichen Brat-
fett so lange diinsten, bis fast
alle Flussigkeit verdampft ist.
Vom Herdg nehmen und abkih-
len lassen.

4. Das Brotchen gut aus-
driicken und die Knoblauch-
zehen schdlen. Das Brotchen,
die Knoblauchzehen, den Par-
mesan und die Pilzmasse im
Mixer fein pirieren. Die Masse
in eine Schissel geben.



5. Die Petersilie waschen und
trockenschiitteln. Die Blatichen
von den Stielen zupfen, grob
hacken und mit dem Eigelb
und dem Zitronensaft unter das
Piree rihren. Mit Salz, Pleffer
und Muskatnufd kréftig wirzen.

6. Den Backofen auf 200°
vorheizen. Die Blatterteigplat-

ten an den Kanten aufeinander-

legen und zu einem Rechteck
ausrollen. Es muf so grof sein,
daf} Sie das Filet gut darin ein-
schlagen kénnen. Die Halfte
der Farce darauf verstreichen,
dabei einen schmalen Rand
frei lassen. Das Ei trennen und

den Rand mit EiweiP bepinseln.

7. Das Schweinefilet auf die
Farce legen und rundum mit
der restlichen Farce bestrei-

chen. Den Teig dariber zusam-

menschlagen, an den Seiten
fest andriicken. Das Eigelo in
einer Tasse verquirlen und den
Teig damit bestreichen.

8. Fin Backblech mit kaltem

Woasser abspilen. Das Teigpa-

ket darauf setzen und im Back-
ofen (Mitte) etwa 40 Minuten
backen.

inl
Tip!
Wenn Sie kein Gefrierfach
oder keine Gefriertruhe
besitzen, kdnnen Sie aus
dem restlichen Blatterteig
Gebdck herstellen, das Sie
entweder zu einer Rinder-
consommé als Vorspeise rel-
chen oder zum Aperitif als
feine Knabberei. Dafir den
Blatterteig etwa 3 mm dick
ausrollen. 1 Eigelb mit
etwas Milch verquirlen und
die Teigplatte damit bestrei-
chen. Nach Belieben mit
Salz und Pleffer wiirzen und
mit geriebenem Kdse oder
gehackten Nissen besireu-
en. Dreiecke ausradeln
oder andere Formen ausste-
chen. Kasegeback konnen
Sie zusétzlich noch mit Kiim-
mel oder Paprikapulver wiir-
zen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen und
die Platzchen bei 200° im
Backofen (Mitte] etwa
15 Minuten backen.
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FILETS FUR FESTE UND GASTE

Marinierte
Filetstreifen

Zutaten fir 4 Personen:

750 gﬁ{r}dﬁésgh”{féfschés Fhi(-;ﬂ
] Chilischote - 4 Knoblauchzehen

| Teel. abgeriebene Schale einer

unbehandelten Zitrone

4 FBl Sojasauce - 4 FBI Ol - Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

200 g Méhren - i3 | Fleischbrihe

I Bund Petersilie

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1600 k) /380 keal

33 g Eiweil - 26 g Fetl
5 g Kohlenhydrate

» Zubereitungszeit: etwa

1 Stunde

1. Das Rindfleisch quer zur
Faser in Scheiben und dann in
diinne Streifen schneiden.

2. Die Chilischote waschen,
langs aufschlitzen und die
Keme enffemen. Die Schote in
sehr feine Ringe schneiden und
in eine Schissel geben. Den
Knoblauch schalen und durch
die Presse dazudriicken. Das
Fleisch, die Zirenenschale, die
Sojasauce und 2 Eflsffel O
dazugeben und alles griindlich
mischen. Mit Salz und Pleffer
wirzen und zugedeckt etwo

30 Minuten im Kihlschrank zie-

hen lassen.

3. Die Mohren waschen, put-
zen, schdlen und grob raspeln.
Das Fleisch aus der Marinade
nehmen und gut abtropfen las-
sen. Das resiliche Ol in einer
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grofien Pfanne erhitzen und das
Fleisch darin portionsweise von
allen Seilen kréftig anbraten.

4, Die Fleischstreifen mit den
Méhrenraspeln in die Planne
geben, mit der Fleischbrihe
und der Marinade UbergiePen.
Autkochen lassen und zuge-
deckt bei schwacher Hitze
etwa 10 Minuten schmoren
lassen.

5. Die Petersilie abbrausen
und trockenschiiteln. Die Blétt-
chen von den Stielen zupfen,
mittelfein hacken und kurz vor
dem Servieren iber die File-
streifen sireven. Dazu palt kér
niger Reis.

Kalbsfilet mit
Zwiebelrahm

Zutaten fir 4 Personen:

250 Zuckerschoten - Salz

1/2 Bund Frihlingszwiebeln

750 g Kalbsfilet
200 g Créme fraiche

weifler Pleffer, frisch gemahlen

1 EBI. Zitronensaft - 3 EBI. Butter

Fur Gdste ¢ Raffiniert

Pro Portion etwa:

1600 kJ/380 keal

44 g Eiweil - 19 g Fett
10 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa

1 Stunde

1. Die Zuckerschoten waschen,
die Enden abschneiden. Die
Schoten in kochendem Salz-
wasser etwa 2 Minuten garen.

Mit einer Schaumkelle heraus-
nehmen und in eiskaltem Was-
ser abschrecken.

2, Die Frihlingszwiebeln put-
zen, waschen und in grobe
Stiicke schneiden. In c?os Salz-
wasser geben und bei schwa-
cher Hitze etwa 10 Minuten
kocheln lassen. Mit einer
Schaumkelle herausnehmen,
abtropfen und etwas abkihlen
lassen.

3. Das Gemisewasser zum
Kochen bringen. Das Kalbsfilet
darin bei schwacher Hitze
etwa 15 Minuten pochieren.

4. Die Frihlingszwiebeln mit
der Créme fraiche im Mixer
E[Jrieren. Die Sauce in einem

leinen Topf langsam erhitzen,
mit Salz, Pfeffer und dem Zitro-
nensaft abschmecken.

5. Das Fleisch aus dem Sud
nehmen, mit Salz und Pfeffer
wirzen, in Alufolie wickeln und
etwa 10 Minuten warm stellen.

6. Die Butter in einem Topf zer
lassen und die Zuckerschoten
darin schwenken, mit Salz und
Pleffer wiirzen.

7. Das Fleisch in feine Schei-
ben schneiden und mit der
Sauce und den Zuckerschoten
auf vier vorgewarmten Tellern
anrichten. Dazu passen neue
Kartoffeln.

Im Bild vorne:
Kalbsfilet mit Zwiebelrahm
Im Bild hinten: Marinierte Filetstreifen
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FILETS FUR FESTE UND GASTE

Medaillons mit
Zwiebelkruste

Zuiaten fir 4 Personen:
400 g Zwiebeln

1 EBI. Butter

1 FBl. Weifweinessig

150 g Créme fraiche

3 EBI. Senf - Salz - Zucker
<otz Bl rsch e
600 g Schweinefilet
Paprikapulver, edelsiif3

200 g Schinkenspeck, in dinne
Scheiben geschnitten

Fett fir die Form

Raffiniert

Pro Portion etwa:

3200 kJ/760 keal

35 g Eiweil - 65 g Fett
8 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
50 Minuten

1. Die Zwiebeln schdlen, vier-
teln und grob wiifeln. Die But-
ter in einer Pfanne schmelzen
lassen und die Zwiebeln darin
unter Rihren bei mittlerer Hitze
etwa 5 Minuten dinsten.

2. Den Weifweinessig dazu-
geben und so lange kocheln
lassen, bis die Flussigkeit ver-
dampft ist. Die Créme fraiche
dazugeben und alles bei
schwacher Hitze etwa 5 Mi-
nuten kocheln lassen.

3. Den Senf unterriihren und
die Masse mit Salz, etwas Zuk-
ker und Pleffer wiirzen. Die
Pfanne vom Herd nehmen und
die Zwiebelmischung abkihlen
lassen.
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4, Den Backofen auf 225° vor-

heizen. Das Filet von Haut und
Sehnen befreien und in etwa
2 cm dicke Scheiben schnei-
den. Diese mit dem Handbal-
len flachdriicken und mit Salz,
Pfeffer und Paprika wiirzen.

5. Jede Speckscheibe so
zusammenlegen, daf sie etwas
gréfer ist als eine Filetscheibe.
Jeweils eine Filetscheibe auf
eine Scheibe Schinkenspeck
legen. Eine Auflaufform einfet-
fen und die Packchen neben-
einander hineinsaizen.

6. Die Fleischpackchen mit der
Zwiebelmischung bestreichen
und im vorgeheizten Backofen
(Mitte] in etwa 20 Minuten
goldbraun Uberbacken.

Rinderfilet in
Pfefferrahm

Zutaten fir 4 Personen:

600 g Rinderfilet

2 EBl. Butterschmalz - Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

I Schalotte - 1 ERIl. Butter

1/8 | trockener Weilwein

150 g Créme fraiche

1/2 Teel. scharfer Senf
2 EBI. grine Plefferkérmer

2 EBl. rosa Pfefferkomer

] Teel. Zitronensaft

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1600 kJ /380 keal

30 g Eiweil - 26 g Fett
3 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeil: etwa

30 Minuten

1. Das Rinderfilet kalt ab-
spulen, trockentupfen und in
etwa 2 cm dicke Scheiben
schneiden. Das Butterschmalz
in einer Pfanne erhitzen und
die Filetscheiben darin cuf
Leder Seite etwa 2 Minuten
réftig anbraten. Das Fleisch
herausnehmen und auf einen
vorgewarmten Teller legen. Mit
Salz und Pleffer wiirzen,
zudecken und warm stellen.

2. Das Fett aus der Planne
abgiefen. Die Schalofte
schalen und fein hacken. Die
Butter in der Pfanne schmelzen
lassen, die Schalotte darin
unter Rihren bei schwacher
Hitze andiinsten.

3. Den Weibwein angiefen
und um ein Drittel einkochen
lassen. Die Créme fraiche, den
Senf und die Pfefferkarmer
unterrihren. Bei mittlerer Hitze
unter gelegentlichem Rihren
kécheln lassen, bis die Sauce
die gewinschte Konsistenz hat.
Mit Salz, Pleffer und Zitronen-
saft abschmecken.

4, Die Filetscheiben mit dem
ausgetretenen Fleischsaft in die
Sauce geben und kurz darin
erwdrmen.

Im Bild vorne:

Rinderfilet in Pfefferrahm

Im Bild hinten:

Medaillons mit 7wiebelkruste
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FILETS FUR FESTE UND GASTE

Filet mit Basili-
kum-Sabayon

Zulaten fiir 4 Personen:

300 g PrinzeBbohnen

! Bund junge Mé&hren

500 g mehligkochende Kartoffeln

! 1/4 | Fleischbrithe

750 g abgehangenes Rinderfilet

] Bund Basilikum

4 Eigelb

1/8 Yfirockener Weiflwein

0,1 | Fleischbrijhe - Salz

weifler Pleffer, Frisch gemahlen

Exklusiv

Pro Portion etwa:

1800 kJ/430 keal
39 g EiweiB - 14 g Fett
29 g Kohlenhydrate

¢ Zybereitungszeit: etwa
50 Minuten

1. Die PrinzeBbohnen nur kurz
waschen und die Enden
abknipsen. Die Bohnen ganz
lassen. Die Mdhren waschen
und schélen. Die Kartoffeln
waschen, schdlen und in gleich
groPe Wiirfel schneiden.

2. Die Fleischbrihe in einem
grofien Topf zum Kochen brin-
gen. Das Rinderfilet darin bei
schwacher Hitze etwa 5 Mi-
nuten pochieren. Die Flissigkeit
soll dabei nicht kochen.

3. Das Gemiise zum Fleisch
geben und alles in etwa

20 Minuten bei schwacher
Hitze fertiggaren. Das Basili-
kum wcscien, trockenschitteln,
die Blattchen von den Stielen
zupfen und fein hacken.
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4, Das Fleisch aus der Brithe
nehmen, in Alufolie wickeln
und etwa 10 Minuten ruhen
lassen. Das Gemiise mit einem
Schaumléftel aus der Brithe
heben, auf einer vorgewdrmten
Platte anrichten und zugedeckt
warm stellen. Die Brilhe ander-
weitig verwenden.

5. Die Eigelbe in einer Edel-
stahlschiissel im heiBen [aber
nicht kachenden!) Wasserbad
mit den Schneebesen des
Handrihrgerdts cremig schlo-
gen. Unter standigem Rihren
nach und nach den Weilwein
und die Fleischbrihe dazu-
giefen, bis die Sauce schén
schaumig ist. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Das Basilikum unter
die Sabayon ziehen. Das Rin-
derfilet in Scheiben schneiden,
auf dem Gemiise anrichten.
Die Sabayon getrennt dazu
reichen.

Filet im
Mandelhemd

Zutaten fir 4 Personen:

600 g Schweinefilet

2 EBl. Mehl - Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

100 g Mandelbldttchen

2 Eigelb

3 EBI. Butterschmalz

Gélingl leicht

Pro Portion etwa:

2300 kJ/550 keal

35 g Eiweil - 42 g Fett
6 g%(oh\enhydrcte

® Zubereitungszeit: etwa
25 Minuten

1. Das Schweinefilet kalt
abspilen, trockentupfen und
von Fett, Haut und Sehnen
befreien. Das Filet in finger-
dicke Scheiben schneiden.

2. Die Fleischscheiben in dem
Mehl wenden und das iiber
schiissige Mehl abklopfen. Das
Fleisch mit Salz und Pleffer wiir-
zen. Die Mandelblattchen auf
einen flachen Teller geben.

3. Die Eigelbe in einem Sup-
penteller mit einer Gabel ver-
virlen. Die Fleischscheiben

3urch das Eigelb ziehen, in
den Mandelblattchen wenden
und diese gut andriicken.

4. Das Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen und die Fleisch-
scheiben darin portionsweise
bei mittlerer Hitze auf jeder
Seite 2-3 Minuten braten und
warm stellen, bis alle Scheiben
fertig gebraten sind. Dazu paft
ein gemischter Blattsalat mit
Sentvinaigrette.

Bild oben:
Filet mit Basilikum-Sabayon
Bild unen: Filet im Mandelhemd
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RAGOUTS, DIE IMMER SCHMECKEN

Lammragout
mit Broccoli

Zutaten fir 4 Personen:

500 g Fleischiomaten

750 g lammfleisch aus der Keule

2 Zwiebeln - 3 EBI. Olivens!

3 Knoblauchzehen

2 EBI. Tomatenmark - Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

1/4 | Flgischbriihe oder lammfond

] Zweig frischer Rosmarin (oder

1 Teel. gefrocknete Rosmarinnadeln)

400 g Broccoli - 3 EBI. Pinienkeme

Fur Gdste

Pro Portion etwa:

2600 k/620 keal
40 g Eiweil3 - 47 g Fett
12 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeit: etwa
1 Stunde

1. Die Tomaten mit kochen-
dem Wasser ilberbriihen, héu-
ten, grob hacken und dabei
die Stielansditze entfernen. Das
Llammfleisch in fingerbreite
Streifen schneiden. Die Zwie-
beln schéalen und fein hacken.

2. Das Olivendl in einem Bré-
ter erhitzen und die Fleischstrei-
fen darin portionsweise von
allen Seiten kréftig anbraten.
Herausnehmen und beiseite
stellen.

3. Die Zwiebeln im verbliebe-
nen Fett bei schwacher Hitze
glasig dinsten. Den Knoblauch
schalen und dazupressen. Das
Tomatenmark hinzufigen und
alles kurz andinsten. Das
Fleisch mit dem ausgetretenen
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Fleischsaft wieder in den Topf
geben und mit Salz und Pfeﬁer
wiirzen. Die Fleischbrihe oder
den lammfond angiefien und
die Tomaten hinzu?ﬂgen. Den
Rosmarinzweig dazugeben
und alles zugedeckt etwa

25 Minuten schmoren lassen.

4. Den Broceoli putzen,

waschen und in Réschen teilen.

Die Stengel schalen und in
Scheiben schneiden. Den Bro-
coli in kechendem Salzwasser
etwa 3 Minuten blanchieren.
Mit einem Schaumloffel heraus-
nehmen, eiskalt abschrecken
und gut abtropfen lassen.

5. Die Pinienkerne in einer

beschichteten Pfanne ohne Fett-

bei mitllerer Hitze kurz anré-
sten. Mit dem Broccoli unier
das Ragout mischen und alles
bei mitflerer Hitze noch etwa
10 Minuten garen lassen und
eventuell noch mit Salz und
Pleffer wiirzen.

Ragout mit
Bier

Zutaten fiir 4 Personen:

750 g Schweinehals

28 Of - Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

1/2 Teel. Paprikapulver, edelsif3

100 g durchwachsener Speck

1 Teel. getrockneter Thymian

250 g Schalotten - 1/2 | helles Bier

| Teel. Speisestirke

2 Bund Petersilie

Preiswert

Pro Portion etwa:

2700 kJ /640 keal

38 g EiweiB - 50 g Fett
8 g%(ohlenhydrote

. Zubereitungszeit: etwa

1 Stunde

1. Das Schweinefleisch kalt
abspilen, trockentupfen und in
mundgerechte WUrE—:-l schnei-
den. Das Ol in einem Schmor-
topf erhitzen und das Fleisch
darin portionsweise von allen
Seiten anbraten. Mit Salz, Pfef-
fer und Paprika wiirzen.

2. Den Speck von der Schwar-
te befreien, klein wiirfeln und
mit dem Thymian zum Fleisch
geben. Alles etwa 10 Minuten
bei schwacher Hitze schmoren
lassen.

3. Die Schalotten schdlen,
grofe Exemplare halbieren,
kleine ganz lassen. Mit dem
Bier zum Fleisch geben und
das Ragout zugedeckt bei mitt-
lerer Hitze etwa 30 Minuten
schmoren lassen.

4. Die Speisestarke in etwas
kaltem Wasser anrithren und in
das Ragout riihren. Eventuell
noch mit Salz und Pleffer wir-
zen. Die Pefersilie abbrausen
und trockenschitteln. Die Blat-
chen von den Stielen zupfen,
fein hacken und Uber das
Ragout streven.

Im Bild vorne: Ragout mit Bier
Im Bild hinten:
Lammragout mit Brokkoli



RAGOUTS, DIE IMMER SCHMECKEN



RAGOUTS, DIE IMMER SCHMECKEN

Lammragout
mit Aprikosen
Die getrockneten Aprikosen

kénnen Sie im Sommer durch
frische Friichte ersetzen.

Zutaten fir 4 Personen:

600 g lammschulter

268 O

2 groflerZwiebeln

2 EBl. Curry

| Msp. gemahlener Koriander

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

1/2 | Fleischbriihe

250 g getrocknete Aprikosen

1 Bund Frithlingszwiebeln

Raffiniert

Pro Portion etwa:

2500 kJ/600 keal

32 g Eiweil - 33 g Fett
40 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
50 Minuten

1. Das lammlfleisch kalt
abspiilen und trockentupfen. In
Wiirfel von etwa 2 cm Kanten-
lénge schneiden. Das Ol in
einem Bréter erhitzen und die
Fleischwiirfel darin von allen
Seiten scharf anbraten.

2. Die Zwiebeln schdlen, fein
hacken, zu dem Fleisch geben

und mitbraten, bis sie goldgelb
sind.

3. Doas Fleisch mit dem Curry,
dem Koriander, Salz und Pfef-
fer wiirzen. Die Fleischbrithe

angieBen, die Aprikosen hal-
bieren und dazugeben. Alles

32

im geschlossenen Topf bei
schwacher Hitze etwa 25 Mi-
nuten kochen lassen.

4. Inzwischen die Frihlings-
zwiebeln putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden, in
das Ragout geben und alles in
etwa 5 Minuten fertiggaren.
Das lammragout mit ofen-
frischem Stangenweifbrot ser-
vieren. Dazu paBt ein leichter
Rotwein.

Sahneragout
mit Pilzen

Anstelle der Champignons kén-
nen Sie auch Egerlinge oder
Austernpilze verwenden. Oder
Waldpilze - die sind noch aro-
matischer.

Zutaten fiir 4 Personen:
600 g Schweinehals

1 grofe Zwiebel

200 g Méhren

250 g kleine Champignons
3 EBI. Butterschmalz

1/4 | trockener Weifiwein
250 g Sahne

Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
] Msp. Cayennepfeffer

| EBI. gehackte Pefersilie

Preiswert

Pro Portion etwa:

2700 kJ /640 keal

32 g Eiweif - 50 g Fett
8 g%(oHenhydrcie

e Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde

1. Das Fleisch kalt abspilen,
trockentupfen und in mundge-
rechte Wiirfel schneiden.

2. Die Zwiebel schalen und
fein hacken. Die Mahren put-
zen, schélen und in feine
Scheiben schneiden. Die
Champignons kurz abbrausen
und putzen.

3. Das Butterschmalz in einem
Schmortopf erhitzen und die
Fleischwiirfel darin von allen
Seiten kréftig anbraten. Die
Zwiebel, die Mohren und die
Champignons dazugeben und
alles bei mittlerer Hitze etwa
8 Minuten schmoren lassen.

4, Den WeiBwein angiefen,
die Sahne unterrihren und zum
Kochen bringen. Die Hitze wie-
der etwas reduzieren und mit
Salz, Pfeffer und Cayenne-
pleffer kraftig wirzen und das
Ragout etwa 30 Minuten im
geschlossenen Topf bei mittle-
rer Hitze schmoren lassen. Mit
der Petersilie bestreuen.

Im Bild vorne: Sahneragout mit Filzen
Im Bild hinten:
Llammragout mit Aprikosen
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RAGOUTS, DIE IMMER SCHMECKEN

Kalbsragout
mit Fenchel

Zutaten fiir 4 Personen:

] grofie Zwiebel

750 g Kalbfleisch von der Brustspitze
3EBL Ol - Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
MuskatnuB, frisch gerieben

4 ¢l Anisschnaps

3/8 | Fleischbriihe oder Kalbsfond
600 g Fenchel

200 g Sahne

| Teel. Speisestcirke

Raffiniert

Prc Portion etwa:

2300 k/550 keal

40 g Eiweil - 36 g Fett
8 g Kohlenhydrate

 Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde

1. Die Zwiebel schélen und
fein hacken. Das Fleisch in
Wirfel von etwa 2 cm Kanten-
lange schneiden. Das Ol in
einem weiten Topf erhitzen und
das Fleisch darin portionsweise
anbraten. Das gebratene
Fleisch in den Topf geben und
mit Salz, Pleffer und Muskat
wirzen. Den Anisschnaps und
die Zwiebelwiifel hinzufigen.
Mit der Fleischbrihe oder dem
Fond auffilllen. Zugedeckt bei
mittlerer Hitze etwa 30 Minu-
ten schmoren lassen.

2. Den Fenchel waschen und
putzen. Das Grin abschneiden
und beiseite legen. Die Fen-
chelknollen erst léngs halbie-
ren, dann quer in etwa 1 cm
breite Streifen schneiden.
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3. Etwa 3 EBlsffel Sahne mit
der Speisestarke verrihren. Die
restliche Sahne in das Ragout
rihren, dann die Speisestarke
dazugeben und clles kurz auf-
kochen. Den Fenchel dazuge-
ben und dlles bei mittlerer
Hitze etwa 15 Minuten schmo-
ren lassen. Das Fenchelgriin
fein hacken. Das Ragout mit
Salz, Pleffer und Muskat
abschmecken und zum SchluB
das Fenchelgriin einstreven.
Dazu paPt Reis, aber auch Kar-
toffelpuree.

Knoblauch-
gulasch

Zutaten fir 4 Personen:

2 Zwiebeln

750 g Schweineschulter

3 EBI. Olivensl

2 Teel. Paprikapulver, edelsiif3
6 Knoblauchzehen

2 Ef3l. Tomatenmark - Salz
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
1,2 | Fleischbrithe

400 g moglichst kleine Zucchini
3 EBI. Créme fraiche

Preiswert

Pro Portion etwa:

2700 kJ /640 kcal

35 g Eiweif - 53 g Fett
7 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde

1. Die Zwiebeln schélen und
sehr fein hacken. Das Fleisch in
Wiirfel von etwa 2 cm Kanten-
lange schneiden. Das Ol in
einem Schmortopf erhitzen und

das Fleisch darin portionsweise
kraftig anbraten. Herausneh-
men und beiseite stellen.

2. Die Zwiebeln im verbliebe-
nen Bratfett bei schwacher
Hitze glasig dinsten. Das
Paprikapulver unterriihren, Den
Knoblauch schélen, langs hal
bieren und zu den Zwiebeln
geben.

3. Das Tomatenmark unter-
rihren, das Fleisch wieder in
den Topf geben und mit Salz
und Plefter wiirzen. Die Fleisch-
brilhe angiefen und alles zuge-
deckt bei mittlerer Hitze etwa
30 Minuten schmoren lassen.

4, Die Zucchini waschen, von
den Stiel- und Bliitenansétzen
befreien und in dinne Schei-
ben schneiden. Mit der Créme
fraiche unter das Gulasch
mischen. Eventuell noch mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Gulasch in etwa 10 Minuten
bei mittlerer Hitze fertiggaren.
Dazu passen Semmelknodel
oder Kartoffelpiree und Toma-
fensalat.

Im Bild vorne: Knoblauchgulasch
Im Bild hinten:
Kalbsragout mit Fenchel
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RAGOUTS, DIE IMMER SCHMECKEN

Blitzgulasch

Nehmen Sie doch einmal
Putenbrust — dann geht es um
15 Minuten schneller.

Zutaten fir 4 Personen:

750 Schweinehals

600 g Zwiebeln

2ERL O

2 EBI. Paprikapulver, rosenscharf
Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

I Teel. gemahlener Kimmel

100 g saure Sahne

Schnell ¢ Preiswert

Pro Portion etwa:

2200 k) /520 keal

37 g Eiweil - 36 g Fett
10 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa
50 Minuten

1. Das Fleisch kalt abspiilen,
trockentupfen und in Wiirel
von etwa 2 cm Kantenlénge
schneiden.

2. Die Zwiebeln schlen und
am besten im Blitzhacker fein
hacken.
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3. Das Ol in einem weiten
Schmortopf erhitzen und die
Zwiebeln darin glasig diinsten.
Das Paprikapulver unterriihren
und kurz anschwitzen lassen.
Die Fleischwiirfel dazugeben,
mit Salz, Pfeffer und Kimmel
wirzen. Zugedeckt bei mitilerer
Hitze etwa 30 Minuten schmo-
ren lassen.

4, Kurz vor dem Servieren die
saure Sahne unterrihren, dann
aber nicht mehr kochen lassen,
sonst flockt die Sahne aus.
Dazu schmecken Semmelkné-
del, Spatzle oder Kartoffeln.

Kasseler-
ragout mit
Pflaumen

Zutaten fiir 4 Personen:

1. Das Fleisch kalt abspiilen,
frockentupfen und in Wiirel
von etwa 2 cm Kantenlange
schneiden.

2, Die Zwiebel schélen und
klein wirfeln. Das Ol in einem
Schmortopf erhitzen und die
Zwiebel darin bei schwacher
Hitze glasig diinsten.

3. Die Trockenpflaumen halbie-
ren und mit den Fleischwiirfeln
zu den Zwiebeln geben. Mit
dem Zitronensaft, Salz, Pleffer
und Muskat wiirzen. Die
Fleischbrithe angiefen und
alles zugedeckt bei mittlerer
Hitze etwa 15 Minuten schmo-
ren lassen.

4. Inzwischen die Frihlings-
zwiebeln putzen, waschen, in
schmale Ringe schneiden und
kurz vor dem Servieren in das
Ragout geben.

750 g gepékeltes Kasseler ohne

Knochen

I Zwiebel

1 E8l. Ol

200 g Trockenpflaumen ohne Stein
Saft von 1,2 Zitrone

Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

MuskatnuB, frisch gerieben

1/4 | Fleischbriihe

3 Frihlingszwiebeln

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

2500 kJ/600 keal

42 g Eiwei3 - 35 g Fett
31 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa
40 Minuten

Tip!
Anstelle der Pflaumen kon-

nen Sie frische oder getrock-
nete Aprikosen verwenden.

Im Bild vorne:
Kasselerragout mit Pflaumen
Im Bild hinten: Blitzgulasch
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PFIFFIGES AUS HACKFLEISCH

Lammburger
mit Pilzen

Zutaten fir 4 Personen:

I Zwiebel - 1 Knoblauchzehe

1 EBI. Olivensl

125 g Austernpilze -

I Bund Petersilie

500 g lammfleisch (vom Metzger

durch den Fleischwolf drehen lassen)
I Ei - 4 £Bl. Semmelbrésel

Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

| Teel. abgeriebene Schale einer

unbehandelten Zitrone

5RO
Schnell

Pro Portion etwar:

2100 kJ/500 keal

27 g Eiwei - 39 g Fett
1 g%(ohlenhydrore

¢ Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Zwiebel und den Knob-
lauch schalen. Die Zwiebel
fein hacken und den Knobk-
lauch durch die Presse driicken.
Das Qlivend! in einer Pfanne
erhitzen, die Zwiebel und den
Kneblauch darin bei schwa-
cher Hitze glasig dinsten.

2. Die Austemnpilze putzen,
trocken abreiben und die har-
ten Stielansatze abschneiden.
Die Pilze fein hacken und in
die Pfanne geben. Etwa 5 Mi-
nuten mitdiinsten lassen, bis die
Flussigkeit verdunstet ist.

3. Die Petersilie abbrausen
und trockenschitteln. Die Blatt-
chen von den Stielen zupfen
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und fein hacken. Unter die
Pilze rijhren. Die Pfanne vom
Herd nehmen und die Pilze
leicht abkihlen lassen.

4, Das Lammhackfleisch in
eine Schissel geben. Das Ei,
die Semmelbrésel und die Pilz-
masse dazugeben und alles

ut vermischen. Mit Salz, Pfef-
Esr und der abgeriebenen Zitro-
nenschale kréftig wiirzen.

5. Aus dem Teig acht runde
Fleischkiichlein formen. Das Ol
in einer Pfanne erhitzen und
die lammkichlein darin bei
mittlerer Hitze auf jeder Seite
etwa 5 Minuten braten. Dazu
passen griechischer Salat und
Sesamfladen.

Basilikum-
Frikadellen

Zutaten fir 4 Personen:

| Brétchen vom Vortag

I Zwiebel

3 EBI. Butter

500 g Tatar - 1 Ei

! Bund Basiflikum

50 g Sahnegorgonzola - Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

Paprikapulver, edelsif3

| Prise Cayennepfeffer
1 8. Ol

Gelingt leicht

Pro Portion etwar:

1900 kJ/450 keal

34 g Eiweifs - 32 g Fett
o} g%;(ohlenhydrote

® Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Das Brétchen in kaltem
Wasser einweichen. Die Zwie-
bel schélen und fein hacken.

1 ERlsffel Butter in einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebelwiirfel
darin bei schwacher Hitze
weich diinsten und etwas
abkithlen lassen.

2. Das Tatar in eine Schissel
geben. Das Bréfchen gut aus-
driicken und zum Fleisch
geben. Das Ei hineinschlagen
und die Zwiebel hinzufigen.
Alles gut miteinander mischen.

3. Das Basilikum abbrausen,
trockenschitteln, die Bléatichen
von den Stielen zupfen und fein
hacken. Den Sahnegorgonzola
mit dem Basilikum zum Tatar
geben und alles gut durchmi-
schen. Die Masse mit Salz,
Pleffer, Paprikapulver und
Cayennepfeffer kraftig wiirzen.

4, Das Ol mit der restlichen
Butter in der Pfanne erhitzen,
Aus der lockeren Teigmasse mit
angefeuchteten Handen acht
Frikadellen formen und diese
im heifen Fett etwa 4 Minuten
anbraten, dann wenden und in
etwa 3 Minuten fertigbraten.
Dazu schmeckt Salat aus jun-
gen grinen Bohnen mit Knob-
lauch-Vinaigrette.

Im Bild vorne: Basilikum-Frikadellen
Im Bild hinten: Lammburger mit Pilzen
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PFIFFIGES AUS HACKFLEISCH

Hackballchen
mit Tzatziki

Zutaten fir 4 Personen:

Fiir die Hackbdllchen:

1 Brétchen vom Vortag

600 g gemischtes Hackfleisch

I Ei

1 grofle Zwiebel - Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

! Teel. Paprikapulver, edelsii

I Prise Cayennepfeffer

& EBI. Ol zum Braten

Fiir das Tzatziki:

250 g Sahnequark

300 g Sahnejoghurt

| kleine Salatgurke

& Knoblauchzehen

Preiswert

Pro Portion etwa:

3300 kJ/790 kcal

43 g Eiweil - 62 g Fett
14 g Kohlenhydrate

o Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Das Brétchen in kaltem
Wasser einweichen. Das
Hackfleisch in eine grofe
Schissel geben und das Ei
dazugeben. Die Zwiebel
schélen und fein hacken. Das
Brotchen ausdriicken, mit der
Zwiebel zum Fleisch geben
und alles gut vermischen. Den
Teig mit Salz, Pleffer, Paprike-
pulver und Cayenne fefgr kr&if-
tig wiirzen und gut tﬁjr{:hkne
ten. Aus der Masse mit feuch-
ten Handen walnuBgrofie Baill-
chen formen.

2. Das Ol in einer weiten Pfan-
ne erhitzen und die Hackbdll-
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chen darin in etwa 15 Minuten
von allen Seiten anbrafen.

3. Den Quark mit dem Joghurt
mischen. Die Gurke waschen,
schdlen und fein raspeln. Die
Gurkenraspel gut ausdriicken
und in den Quark geben. Den
Knoblauch schalen und durch
die Presse dazudriicken. Das
Tzatziki durchrihren und mit
Salz und Pleffer wiirzen.

Kalbfleisch-
buletten

Zutaten fiir 4 Personen:

| Stange lauch -

2 Zwiebeln - 2 EBI. Butter

500 g Kalbfleisch aus der Schulter
[vom Metzger durchdrehen lassen)
2 gekochte Kartoffeln

I Bund Petersilie - 1 Ei - Salz
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
MuskatnuB, frisch gerieben

4 EBI. Butterschmalz - 4 <l Cognac
1 - 2 EBI. Dijon-Senf

150 g Créme fraiche

Fir Gaste

Pro Portion etwa:

1900 k /450 keal

31 g EiweiB - 30 g Fett
11 g Kohlenhydrate

L Zubereitungszei?: etwa

50 Minuten

1. Den lauch putzen, langs
aufschlitzen, griindlich ab-
spilen und quer in diinne Ringe
schneiden. Die Zwiebeln
schalen und hacken. Die Butter
in einer Pfanne erhitzen. Den
Llauch und die Halfte der Zwie-

beln darin etwa 5 Minuten an-
diinsten und abkihlen lassen.

2. Das Hackfleisch in eine
Schissel geben, die Zwiebel-
lauch-Mischung dazugeben.
Die Kartoffeln pellen und durch
eine Karleffelpresse dazu-
drijcken.

3. Die Petersilie abbrausen
und trockenschitteln. Die Blat-
chen abzupfen und fein
hacken. 1 ERloffel Petersilie
beiseite stellen. Die restliche
Petersilie und das Ei zum Hack-
fleisch geben.

4, Alle Zutaten mit den Hén-
den zu einem Teig verkneten.
Mit Salz, Pleffer und Muskat-
nuP kraiftig abschmecken. Mit
angefeuchteten Handen acht
Buletten formen. 3 ERlsffel But-
terschmalz in einer weiten Pfan-
ne erhitzen und die Buletten
darin etwa 15 Minuten braten,
dabei einmal wenden. Die
Buletten herausnehmen und
warm stellen.

5. Das restliche Butterschmalz
in einer Planne erhitzen und
die restlichen Zwiebeln darin
glasig dinsten. Mit dem
Cognac abléschen. Den Senf
und die Créme fraiche ein-
rihren. Die Sauce einmal auf
kochen lassen und abschmek-
ken. Mit der restlichen Petersilie
bestreuen.

im Bild vorne: Kalbfleischbuletten
Im Bild hinten:
Hackbdllchen mit Tzatziki
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PFIFFIGES AUS HACKFLEISCH

Mettklof3chen
auf
Linsenrahm

Rote oder gelbe linsen bekom-
men Sie in Naturkostldden
oder Supermérkien. Das Prakti-
sche an ihnen: sie sind ganz
schnell gar.

Zutaten fir 4 Personen:

1 mitelgrofie Zwiebel
4EBL.OI

I Bund glatte Petersilie

500 g Schweinemeif (oder Brat
_W?srmew

1 Ei

! EBI. Paniermehl

Salz ) -
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

1/2 Teel. getrockneter Majoran

I mittelgroBe lauchstange

125 g gelbe, geschdlte linsen

3/8 | Gemiisebrithe
125 g Sahne
| Teel. WeiBweinessig

Raffiniert

Pro Portion etwa:

3100 kJ/740 keal

34 g EiweiP - 57 g Fett
22 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten
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1. Die Zwiebel schalen und
fein hacken. 1 EBlsffel Ol in
einer kleinen Ptanne erhitzen,
die Zwiebel darin glasig diin-
sten. Die Petersilie waschen
und trockenschitteln. Die Blat-
chen fein hacken. Das Schwei-
nemett in eine Schissel geben.
Die Petersilie, die gediinstete
Zwiebel, das Ei und das Pa-
niermehl hinzufiigen.

2. Alles mit den Handen
mischen und mit Salz, Pleffer
und Majoran kréftig wirrzen.
Mit angefeuchtefen Héanden
etwa walnuBgroPe KléBchen
formen. Den lauch putzen,
langs aufschlitzen, waschen
und in feine Ringe schneiden.

3. 1 ERleftel Ol in einem Topf
erhitzen, den lauch darin kurz
andinsten. Die Linsen dazuge-
ben. Die Gemisebrithe und
die Sahne angieBen. Alles auf-
kochen und etwa 10 Minuten
kocheln lassen. Das restliche
Ol in einer groPen Pfanne erhit-
zen und die MettklaBchen
darin in 8-10 Minuten von
allen Seiten braun braten.

4, Die linsen mit Salz, Pleffer
und Essig abschmecken, mit
dem Piirierstab oder im Mixer
purieren. Den Linsenrahm auf
vier Teller verteilen und die
MettkléBchen darauf anrichten.



Hackfleisch-
tortilla

Eine Abwandlung des spani-
schen Kartoffelomelettes, der
berihmten »Tortillas.

Zutaten fiir 4 Personen:

2 Brétchen vom Vortag

3 Frishlingszwiebeln

@ g gemischtes Hackfleisch 7
2 Eier

6 EBI. gerdstete Sesamsamen
1 EBl. Créme fraiche
Z_Knobfouchzehen

Salz 7
schwarzer Fleffer, frisch gemahlen

Paprikapulver, edelsiB
1 EBl. Ol

Spezialitdt aus Spanien

Pro Portion etwa:

1900 kJ/450 keal

31 g Eiweif - 33 g Fett
12 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
35 Minuten

1. Die Brotchen in kaltem
Wasser einweichen. Die
Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und in sehr feine
Ringe schneiden.

2. Das Hackfleisch mit den
Eiern in eine Schissel geben.
Die Brotchen ausdriicken und
dazugeben. Die Frohlingszwie-
beln, die Halfte des Sesams
und die Créme fraiche hinzufi-
gen. Den Knoblauch schalen
und durch die Presse dazu-
driicken. Alles gut vermischen.
Mit Salz, Pleffer und Paprika-
pulver kraftig wiirzen.

3. Das Ol in einer Planne
(Durchmesser 26 cm) erhitzen.
Die gesamte Hackfleischmasse
hineingeben, die Oberflache
glattstreichen und die Masse
etwa 10 Minuten bei mittlerer
Hitze braten. Dann die Tortilla
mit Hilfe eines Deckels oder
eines grofen Tellers wenden
und in etwa 8 Minuten fertig-
braten.

4. Die Torlilla vor dem Servie-
ren auf eine Platte gleiten las-
sen, mit dem resﬂic%em Sesam
bestreuen und wie einen
Kuchen in Sticke teilen. Dazu
pafdt ein frischer Blattsalat.
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PFIFFIGES AUS HACKFLEISCH

Hackfleisch-
kroketten mit
Paprikasauce

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Brétchen vom Vortag

500 g griine Paprikaschofen
1 EBl. Ol - 2 Bund Petersilie

| kleine Chilischote

500 g gemischtes Hackfleisch
2 Eier - Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

Cayennepfeffer
3 EBL. Mehl - 3 EBI. Semmelbrésel

2 EBI. Butterschmalz
2 EBIl. Créme fraiche

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

2300 kJ/550 keal

32 g Eiweil - 38 g Feft
20 g Kohlenhydrate

o Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Das Brétchen in kaltem
Wasser einweichen. Die Papri-
kaschoten waschen, halbieren,
dabei von den Kernen und den
weifden Trennhduten befreien
und in Wiirfel schneiden. Das
Ol in einem Schmortopf erhit-
zen und die Paprikawiifel
darin bei schwacher Hitze
etwa 15 Minuten diinsten.

2. Die Petersilie waschen,
trockenschiitteln und die Blatt-
chen fein hacken. Die Chi-
lischote waschen, aufschnei-
den, von den Kemen befreien
und fein hacken.

3. Das Brétchen

driicken und mit

ut aus-
em Hack-
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fleisch in eine Schissel geben.
Die Eier, die Pefersilie und die
Chilischote dozugeben. Alles
gut mischen und %rd?ﬁg mit
Salz, Pleffer und Cayennepfef
fer wiirzen.

4, Den Teig zu Rollen von
etwa 3 cm Durchmesser for-
men, kleine Sticke abschnei-
den und diese mit angefeuchte-
ten Handen zu daumengrofen
Kroketten formen. Das Mehl mit
den Semmelbroseln in einem
tiefen Teller vermischen und die
Kroketten darin wenden. Das
Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen und die Kroketten
darin portionsweise bei mittle-
rer Hitze kroB anbraten.

5. Die Paprikawiirfel im Mixer
pirieren, wieder in den Topf
geben und die Créme fraiche
einrihren. Die Sauce erwdr-
men, mit Salz, Pfeffer und Ca-
yennepfeffer abschmecken.

Hackfleisch-
kugeln mit
Rucolasauce

Zutaten fir 4 Personen:
I Bréichen vom Vortag

1 grofle Zwiebel

4 Knoblauchzehen
1/2 Bund Petersilie

500 g gemischies Hackfleisch

1 Ei - Solz -
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

Meh! zum Wenden - 3 EBI. Ol

] Bund Rucola - 250 g Sahnequark
4 EBI. Zitronensaft

Preiswert

Pro Portion etwa:

2300 kK /550 keal

35 g Eiweif - 42 g Fett
10 g Kehlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Das Brotchen in kaltem
Wasser einweichen. Die Zwie-
bel und die Knoblauchzehen
schalen und fein hacken. Die
Petersilie abbrausen und
trockenschitieln. Die Blattchen
fein hacken.

2. Das Bréichen gut aus-
driicken und mit dem Hack-
fleisch in eine Schiissel geben.
Die Zwiebel, den Knoblauch,
die Petersilie und das Ei hinzu-
fugen. Alles grindlich mischen
und mit Salz und Pleffer kréftig

wurzen,

3. Aus dem Hacklfleischteig
etwa lischtennisballgroe
Kugeln formen und diese in
Mehl walzen. Das Ol in einer
weiten Pfanne erhitzen und die
Kugeln darin portionsweise
rundherum goldbraun braten.

4. Den Rucola waschen und
fein hacken. Mit 3 EBIsffeln
Wasser und dem Quark im
Mixer pirieren. Mit Salz,
Pleffer und Zitronensaft ab-
schmecken. :

Bild oben:

Hackfleischkroketten mit Paprikasauce
Bild unfen:

Hackfleischkugeln mit Rucolasauce
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GESCHNETZELTES

Kalbs-
geschnetzeltes

Zutaten fir 4 Personen:

750 g Kalbslende

3 Ef. Butter

28 Ol

3 Schalotten

1/8 | trockener Weifwein

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

250 g siile Sahne

Spezialitét aus der
Schweiz

Pro Porfion etwa:

2100 kJ/500 keal
40 g Eiweil - 34 g Fett
4 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Das Fleisch quer zur Faser
in etwa 1/2 cm dicke Scheiben
und diese wiederum in ebenso
dicke Streifen schneiden.

2. In einer grofien, tiefen Pfan-
ne 1 EBlsffel Butter und 1 ER-
l6ffel Ol erhitzen. Die Halfte
der Fleischstreifen darin unter
Rihren bei mittlerer Hitze rund-
um anbraten. Herausnehmen
und warm stellen. Nochmals
die gleiche Menge Fett erhit-
zen und das restliche Fleisch
darin anbraten.

3. Die Schalotten schélen und
fein hacken. Das Bratfett aus
der Planne abgiefen. Die rest-
liche Butter darin erhitzen und
die Schalotten glasig dinsten.
Mit dem Weifdwein abléschen
und die Flissigkeit um die HalF
te einkochen lassen.
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4. Die Schne dazugeben und
alles weitere 5 Minuten kochen
lassen. Die Fleischstreifen mit
Salz und Pfeffer wiirzen, in die
Sauce geben und bei schwa-
cher Hitze erwdrmen. Dazu
passen Rosti und frischer Blatt
salat.

Filet
Stroganoff

Zutaten fiir 4 Personen:

600 g Rinderlende

250 g Champignons

2 EBI. Zitronensaft - 1 groBe Zwiebel
100 g Comichons - 2 Efl. Butter
2 EBl. Of - Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
1/4 | trockener Rotwein

250 g siifle Sahne

2 EBI. saure Sahne
Cayennepleffer

Worcestersauce

Spezialitét aus RuBland

Pro Portion etwa:

2500 kJ/600 keal
35 g Eiweil - 45 g Fett
5 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
55 Minuten

1. Die Rinderlende quer zur
Faser in knapp 1/2 cm dicke
Scheiben scﬁneiden, diese
dann aufeinanderlegen, sto-
peln und quer in ebenso diinne
Streifen schneiden.

2. Die Champignons putzen,
falls nétig kurz abbrausen, in
Scheiben schneiden und sofort
mit dem Zitronensaft betrcufeln.

Die Zwiebel schalen und fein
hacken. Die Cornichons klein
wirfeln.

3. 1 EPlsffel Butter und 1 EB-
I5ffel Ol in einer grofen Pfanne
erhitzen. Die Fleischstreifen por-
tionsweise darin anbraten. Mit
einem Schaumléffel herausneh-
men, mit Salz und Pleffer wiir-
zen und zugedeckt beiseite
stellen.

4, Die restliche Butter und das
restliche Ol in einer Pfanne
ejhilzercli und die ZwieEel darin
glasig dinsten. Die Champig-
nons%inzuﬁjgen und mithFr)r
sten, bis fast alle Flussigkeit ver-
dampft ist. Aus der Pfanne neh-
men und beiseite stellen.

5. Den Bratensatz mit dem Rot-
wein abldschen und bei mittle-
rer Hitze um etwa zwei Drittel
einkochen lassen. Die Sahne
dazugeben und bei schwacher
Hitze etwa 8 Minuten kdcheln
lassen, bis die Sauce dicklich
wird.

6. Die Fleischstreifen, die
Champignon-Zwiebel
Mischung und die Comichons
in der Sauce kurz erhitzen,
aber nicht mehr kochen lassen.
Zum SchluB die saure Sahne
unterriihren und die Sauce mit
Salz, Pleffer, Cayennepfeffer
und Worcestersauce ab-
schmecken.

Im Bild vorne: Filet Stroganoff
Im Bild hinten: Kalbsgeschnelzeltes
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GESCHNETZELTES

Rinderfilet aus
dem Wok

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Rinderfileisteaks von je etwa 200 g

1 EBI. Speisestéirke

250 g Glasnudeln

je 1 rote und griine Paprikaschote

250 g Sojasprossen

3 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwerwurzel, etwa 2 cm
3 EBL Sojasl - 2 EBI. Sojasauce

3 EBI. Sherry - Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Cayennepfeffer

Exklusiv

Pro Portion etwar:

1400 kJ/330 keal

42 g Eiweil - 17 g Fett
8 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Filetsteaks quer zur
Faser in ganz feine Streifen
schneiden. Mit der Speisestar-
ke bestauben und diese grind-
lich in das Fleisch einmassie-
ren. Zugedeckt etwa 15 Minu-
ten ziehen lassen.

2. | | Wasser zum Kochen
bringen. Die Glasnudeln damit

ibergiePen und etwa 10 Minu-

ten einweichen.

3. Die Paprikaschoten wa-
schen, halbieren, von den Ker-
nen und den weifen Trennhdu-
ten befreien und in feine Strei-
fen schneiden. Die Sojaspros-
sen abbrausen. Den Knoblauch
und den Ingwer schélen und
fein hacken.
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4.\m Wok 2 Eblsffel Ol erhit
zen. Die Fleischstreifen darin
kurz rundum anbraten, heraus-
nehmen und beiseite stellen.

5. Doas resiliche Ol im Wok
erhitzen und die Paprikastrei-
fen, die Sojasprossen und die
Halfie des Knoblauchs darin
unter Rishren etwa 1 Minute
anbraten. Mit der Sojasauce
und dem Sherry abldschen.
Das Fleisch dazugeben. Mit
Salz, Pleffer und Cayennepfef-
fer wiirzen, herausnehmen.

6. Den restlichen Knoblauch
und den Ingwer im heifen
Wok anbraten. Die Glasnu-
deln abtropfen lassen, mit einer
Schere kleinschneiden, in den
Wok geben und kurz darin
schwenken. Leicht salzen, ge-
frennt zum Rinderfilet reichen.

Lendenstreifen
mit Paprika

Zutaten fir 4 Personen:

4 Rinderfiletsteaks von je etwa 180 g

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

je 1 mitielgroBle rofe, griine und

gelbe Poprikaschote

1 groBe Zwiebel

2 Knoblauchzehen - 3 EBL. OI

1 EBI. Paprikapulver, edelsif3

1/2 Teel, Kiimmel, gemahlen

2 EBI. Tomatenmark

1/4 | trockener Rotwein

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
1700 k] /400 kcal

Eiweil - 23 g
%oHenhydrcte

. Zubereitungszeit: etwas
40 Minuten

1. Das Fleisch in fingerdicke
Scheiben, diese dann langs in
ebenso dicke Streifen schnei-
den. Mit Pleffer wiirzen und
zugedeckt beiseite stellen.

2. Die Paprikaschofen wa-
schen, putzen, langs vierteln,
von den Kernen und den
weiben Trennhduten befreien
und in schmale Streifen schnei-
den.Die Zwiebel und den Knob-
lauch schélen und fein hacken.

3. In einer groBen Pfanne

2 ERlsffel Ol erhitzen. Das
Fleisch darin portionsweise
anbraten. Herausnehmen, bei-
seite stellen und mit dem Papri-
kapulver und dem Kimmel
bestreuen.

4, Das restliche Ol erhitzen.
Die Paprikastreifen darin etwa
5 Minuten braten, herausneh-
men und warm stellen. Im ver-
bliebenen Braffett die Zwiebel .
und den Knoblauch andiinsten.
Das Tomatenmark unterrihren
und mit dem Rotwein ablé-
schen. Die Sauce etwas einko-
chen lassen.

5. Das Fleisch und die Papri-
kastreifen wieder in die Sauce
geben und bei schwacher
Hitze erwdrmen.

Im Bild vorne:
lendenstreifen mit Paprika
Im Bild hinten:

Rinderfilet aus dem Wok
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Steakstreifen
mit Austern-
pilzen

Austernpilze haben ein kréifti-

es Aroma, das gut mit Rind-
ﬁeisch harmeniert. Im Herbst
kénnen sie durch Waldpilze
ersetzt werden.

Zutaten fir 4 Personen:

2 AL O

4 Rinderfileisteaks von je etwa 180 g
Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
400 g Austernpilze

| kleine lauchstange

3 Knoblauchzehen

2 EBl. Olivens!

abgeriebene Schale von 1,2 un-

behandelten Zitrone
schwarzer Pleffer, grob gemahlen

Fiur Gaste

Pro Portion etwa:

1400 kJ/330 keal

37 g Eiweify - 18 g Fett
2 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
35 Minuten
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1. Das Ol in einer Pfanne erhit
zen und die Steaks darin auf
beiden Seiten jeweils 1-2 Mi-
nuten scharf anbraten. Heraus-
nehmen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und zugedeckt ruhen
lassen. Das Gberschiissige Fett
aus der Pfanne abgiefien.

2. Die Austernpilze putzen.
Grofle Pilze in Sticke schnei-
den. Den lauch putzen, léngs
aufschneiden, waschen und in
sehr feine Ringe schneiden.
Die Knoblouc%zehen schdlen
und in hauchdinne Scheiben
schneiden.

3. Das Olivend| in der Pfanne
erhitzen. lauch und Knoblauch
darin anbraten. Die Pilze hinzu-
figen und bei starker Hitze auf
beiden Seiten goldbraun bra-
ten. Mit der Zitronenschale,
Salz und Pfeffer wiirzen.

4, Die Steaks in diinne Scheib-
chen schneiden und schuppen-
frmig aut vorgewdrmten Tel-
lern anrichten. Die Austernpilze
gefrennt dazu servieren. AE
Beilage passen ein bunter Blatt-
salat oder Tomatensalat mit
Oregano und Knoblauchbrot.



Schweine-
fleisch
chinesisch

Dieses Gericht |aBt sich auch
sehr gut im Wok zubereiten.
Die exofischen Zutaten gibt es
in Spezialgeschaften ojler gut
sorfierten Supermarkien.

ZufoTeﬁn.}[m 4 Personen:
200 g Shiitake-Pilze

200 M;igrenW -
Zﬂghfﬁngsgwiebefn

| Stiick Ingwerwurzel, etwa 1 cm

] Chilischote

500 g Schweinefilet
?Eﬁf. Speisestarke
Zfﬁf. Sojad/

| Knoblauchzehe

3 EBI. trockener Sherry
3 EBI. Sofasauce

2 EB. sgb\;érzer Sesam [Asienladen)

Salz

schwarzer Pfeffer, f{[géﬁ gemahlen

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1300 k/310 keal

22 g Eiweil - 20 g Fett
10 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die ShiitakePilze puizen.
Die Mahren waschen, schélen
und in feine Scheiben schnei-
den. Die Friihlingszwiebeln put-
zen, waschen und in Ringe
schneiden. Die Ingwerwurzel
schalen und sehr fein wiirfeln,
Die Chilischote halbieren, ven
den Kernen befreien, waschen
und fein wiirfeln.

2. Das Fleisch in Streifen
schneiden, mit der Speisestarke
bestduben und diese gut in das
Fleisch einmassieren, so bleibt
es besonders saftig. Das
Sojad| in einer groBen Planne
oder in einem Wok erhitzen.
Das Fleisch darin portionsweise
von allen Seiten anbraten. Her-
ausnehmen und beiseite stellen.

3. Den Knoblauch schélen und
durch die Presse in die Pfanne
dricken. Die Pilze, die Méhren
und die Frihlingszwiebeln
dazugeben. Den Ingwer und
die Chilischote untermischen.
Alles bei mittlerer Hitze etwa

8 Minuten braten.

4, Das Fleisch wieder dazuge-
ben, mit dem Sherry und der
Sojasauce abléschen und mit
dem Sesam bestreuen. Mit
Salz und Pleffer wirzen.

Dazu passen komiger Reis und
gruner Tee.
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Kalbscurry mit
Rosinen

Zutaten fir 4 Personen:

750 g Kalbslende
e

2 EBI. Butter

Salz

weiler Pleffer, frisch gemahlen

3 Schalotten

30 g gemahlene Mandeln

1/8 | trockener WeiBwein

125 g Sahne

50 g Rosinen

1/2 Teel. Currypulver

Zitronensaft

I Handvoll frischer Kerbel

Raffiniert

Pro Portion etwa:

2100 k/500 kcal

42 g Eiweil} - 29 g Fett
13 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Das Fleisch kalt abspiilen
und trockentupfen. In finger-
dicke Scheiben, dann in

schmale Streifen schneiden.

2. Das Ol und die Butter in
einer Pfanne erhitzen. Das
Fleisch darin portionsweise
kraftig anbraten. Herausneh-
men, mit Salz und Pleffer wiir-
zen und zugedeckt beiseite
stellen.

3. Die Schalotten schélen und
fein hacken. Im verbliebenen
Braffett bei schwacher Hitze
glasig dinsten. Die Mandeln
dazugeben und kurz mitdiin-
sten lassen. Den Weifwein
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angiefen und die Sauce bei
mittlerer Hitze etwa um die
Helfte einkochen lassen.

4. Die Sahne unterrihren und
die Rosinen einstreuen. Mit
Salz, Preffer, Curry und Zitro-
nensaft kréftig abschmecken.
Zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa 15 Minuten cremig
einkochen lassen.

5. Den Kerbel waschen,
trockenschiitteln und die Blat-
chen abknipsen. Das Fleisch
mit dem ausgetretenen Fleisch-
saft in die Sauce geben und
erhitzen. Den Kerbel erst kurz
vor dem Servieren einstreuen:

Lamm-
geschnetzeltes

Zutaten fiir 4 Personen:

750 g lammfleisch aus der Keule

1 EBI. Speisestcirke

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

1 Bund Frithlingszwiebeln

2 Méhren

3 Knoblauchzehen

I Zwiebel

2 EBI. Butter

1 EBI. Ol

1/8 | trockener WeiBwein

1/4 | Fleischbrijhe

Salz

Spezialitét aus England

Pro Portion etwa:

2400 kJ/570 keal

36 g Eiweil - 41 g Fett
10 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Das Fleisch in feine Streifen
von etwa 5 cm lange schnei-
den. In einer Schiissel mit der
Speisestarke grindlich mischen,
mit Pfeffer wiirzen.

2. Die Frihlingszwiebeln und
die M&hren putzen und
waschen. Die Frihlingszwie-
beln in feine Ringe sc%neiden,
die Méhren schalen und fein
raspeln. Den Knoblauch und
die Zwiebel schélen und fein
hacken.

3. In einem Brater die Butter
und das Ol erhitzen. Die
Fleischstreifen darin porfions-
weise krofd anbraten, heraus-
nehmen und beiseite stellen. Im
restlichen Bratfett den Knob-
lauch und die Zwiebel andin-
sten. Den WeiPwein angiefen
und kurz aufkochen lassen.

4. Das Fleisch mit den Frish-
lingszwiebeln und den Méhren-
raspeln in die Sauce geben.
Die Brihe angiefen und alles
bei schwacher Hitze etwa

5 Minuten kécheln lassen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Im Bild vome: lammgeschnetzeltes
Im Bild hinten: Kalbscurry mit Rosinen



v
5
W
=
W
2
I
A
Wy
Q




GEFULLT UND GEROLLT

Kalbfleisch-
Pflaumen-
Taschchen

Statt der Pflaumen kénnen Sie

Aprikosen, Feigen oder Datteln
nehmen,

Zutaten fir 4 Personen:

I mittelgrofle Zwiebel

200 g Trockenpflaumen, ohne Stein
2 EBI. Butter

2 Teel. Curry - Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

| Bund glalie Petersilie B

4 Kalbsschnitzel von je etwa 180 g
[vom Melzger eine Tasche ein-
schneiden lassen)

2 Teel. Dijon-Senf

3 EBI. Butterschmalz

3. Das Fleisch kalt abspilen
und trockentupfen. Innen und
aufen mit SOE und Pleffer wiir-
zen und diinn mit Senf bestrei-
chen. Die Pflaumenmischung in
den Taschen verteilen und die
Offnung mit Zahnstochern
zustecken.

4. Das Butterschmalz in einer
Planne erhitzen und die Kalb-
fleischtaschehen darin auf bei-
den Seiten kréftig anbraten.
Dann zugedeckt 8 — 10 Minu-
ten bei schwacher Hitze ziehen
lassen.

Filetsteaks mit
Koriander

Exklusiv

Pro Portion etwa:

1700 kJ/400 keal

38 g Eiweifl - 15 g Fett
29 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Zwiebel schélen und
fein hacken. Die Trockenpflau-
men grob hacken. Die Butter in
einer Planne zerlassen und die
Zwiebel darin glasig dinsten.
Die Trockenpflaumen dazuge-
ben und alles mit Curry, So&?z
und Pleffer kraftig wiirzen. Bei
schwacher Hitze etwa 8 Minu-
ten diinsten lassen.

2. Die Petersilie abbrausen
und trockenschitteln. Die Blat-
chen grob hacken und unter
die PF%umen-Zwiebe\-Mischung
geben. h

54

Zutaten fir 4 Personen:
1 Bund frischer Koriander, ersatz-

weise glatte Pefersilie

100 g Schafkdse

I Teel. Korianderkomer - Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

4 Rinderfiletsteaks von je etwa 180g

[vom Metzger eine Tasche ein-

schneiden lassen)

2 8. Ol

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1400 kJ/330 kcal

42 g Eiweild - 19 g Feft
1 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Den Koriander waschen,
trockenschitieln, die Blatichen
abzupfen und fein hacken. Den
Schafkdse mit einer Gabel zer-
driicken und mit den Koriander-

blatichen und den Koriander-
kérnern mischen. Mit Salz und
Pleffer wiirzen.

2. Die Schafkase-Koriander-
Masse in die Taschen fillen
und die Offnung mit Zahnsto-
chern zustecken.

3. Das Ol in einer grofen
Pfanne erhitzen und die gefil-
ten Filetsteaks darin auf jeder
Seite etwa 3 Minuten bei mitt-
lerer Hitze anbraten. Aus der
Pfanne nehmen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Als Beilage schmecken Rasti
oder Broiortoﬁeln und ein
groBer gemischter Salat.

inl
Tip!
Anstelle des Schafkases kon-
nen Sie auch Roquefort ver-
wenden, dann nehmen Sie
zum Wiirzen aber lieber
Petersilie, denn Keriander
wdre in dieser Kombination
zu dominant.

Im Bild vorne:

Filetsteaks mit Koriander

Im Bild hinten:
Kalbfleisch-Plaumen-Téschchen
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GEFULLT UND GEROLLT

Kalbsschnitzel

in
Kokospanade

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Kalbsschnitzel von je etwa 180 g

(vom Melzger eine Tasche ein-

schneiden lassen)

4 EBl. Mango-Chuiney

- 2EB. gemahlene Mé_no‘efn

172 Bund Zitronenmelisse

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Curry

2 EBl. Mehl
I Ei

& ERl. Kokosraspeln

3 EBI. Butterschmalz

| unbehandelte limette, ersatz-

weise | unbehandelte Zitrone

Schnell ¢ Raffiniert

Pro Portion etwa:

1700 kJ/400 keal

40 g Eiweil - 16 g Fett
22 g Kohlenhydrate

& Zubereitungszeif: etwa
30 Minuten

56 :

1. Das Fleisch kalt abspiilen
und trockentupfen. Das Mango-
Chutney mit den Mandeln ver-
rUhren. Die Zitronenmelisse
abbrausen und trockenschit-
teln. Die Bléttichen fein hacken
und unter das Chutney rihren.

2. Die Kclbsschnitzel damit ful-
len. Die Offnungen mit Zahn-
stochern verschliefen. Die
Schnitzel mit Salz und Pleffer
wiirzen und leicht mit Curry
bestéiuben. Das Mehl, das Ei
und die Kokosraspeln jeweils
auf einen Teller mit Rand
geben. Das Ei mit einer Gabel
verquirlen. .

3. Die Schnitzel erst im Mehl
wenden, dann durch das Ei
ziehen und mit den Kokosras-
peln panieren. Das Butter-
schmalz in einer beschichteten
Pfanne erhitzen und die Kalbs-
schnitzel darin bei mittlerer
Hitze auf jeder Seite in etwa
4 Minuten goldbraun braten.

4, Die limone heify abwa-
schen, trockenreiben, in Schnit-
ze teilen und das Fleisch damit
garnieren. Als Beilage palt in
Butter geschwenkter Reis mit
grob gehackien Erdnissen.



Schweine-
koteletts mit
Tomatensauce

Die Schweinekoteletts
schmecken am besten, wenn
Sie frische Krauter und frische
Gartentomaten verwenden.

Zutaten fir 4 Personen:

1/2 Brotchen vom Vortag

1 kleine Zwiebel

4 EBI. Olivensl
1 Knoblouchzehe
1 Bund Petersilie
ﬁige"b
4 EBI. Kapern
Sk
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

4 Teel. frische Thymianblétichen

4 Schweinekoteletts von je

etwa 180 g [vom Mefzger eine

Tasche einschneiden lassen)
250 g Fleischtomaten
3 EBIl. Créme fraiche
1 EBI. Zitronensaft

Raffiniert

Pro Portion etwa:

Q0 kJ /240 kcal

10 g EiweiB - 19 g Fett
6 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa
50 Minuten

1. Das Brétchen in kaltem
Woasser einweichen. Die Zwie-
bel schélen und fein hacken.

1 EBlsffel Ol in einer Pfanne
erhitzen, die Zwiebel darin bei
schwacher Hitze glasig din-
sten. Den Knoblauch schalen
und dazupressen. Die Pefersilie
waschen und trockenschitteln.
Die Blattchen von den Stielen
zupfen und fein hacken.

2. Das Brotchen gut aus:
driicken und mit der Petersilie
und dem Eigelb unter die Zwie-
belKnoblauch-Mischung
rihren. Die Kapern unterheben.
Die Masse mit Salz, Pleffer und
2 Teeloffeln Thymian krafti
wiirzen. Die Schwem__ekoie?eﬂs
damit fillen und die Offnung
mit Kiichengarn zunéhen.

3. Das restliche Ol erhitzen
und die Koteleits darin auf
jeder Seite etwa 5 Minuten bei
mittlerer Hitze braten. Mit Salz
und Peffer wiirzen und warm
stellen. Die Tomaten mit
kochendem Wasser iiberbri-
hen, hauten, entkernen und
grob hacken, dabei von den
Stielansatzen befreien.

4, Tomaten und Créme fraiche
mischen, aufkochen lassen und
etwa 5 Minuten bei schwacher
Hitze kocheln lassen. Mit Salz,
Pfeffer, dem restlichen Thymian
und Zitronensaft abschmecken
und mit den Koteletts anrichten.
Dazu passen in Butter ge-
schwenkte grine Bohnen und
Solzkorroﬁe?n.

57
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Steaks mit
Linsen

Zutaten fiir 4 Personen:

100 g rote linsen

3/8 | Fleischbrihe

1 EBI. Butter

2 Knoblauchzehen

1 Bund glatte Pefersilie

| Eigelb - Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
| Prise Cayennepfeffer

1/2 Teel. Kreuzkimmel

4 Schweinesteaks von je etwa 160g
2 EB. Butterschmalz

200 g Sahne - 1 EBI. Curry

Raffiniert

Pro Portion etwa:

2700 kJ/640 keal

42 g Eiweil} - 47 g Fet
16 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Die Linsen in der Fleisch-
brilhe aufkochen und in etwa

8 Minuten bei schwacher Hitze
garen. Abtropfen lassen.

2. Die Butter aufschdumen,
den Knoblauch schalen, hinein-
driicken und goldbraun résten.
Die Petersilie abbrausen und
trockenschiitteln. Die Bléttichen
tein hacken.

3. Die Linsen mit dem Knob-
lauch, der Petersilie und dem
Eigelb verrihren. Mit Salz, Pfef-
fer, Cayennepfeffer und Kreuz-
kimmel wiirzen.

4. Die Steaks kalt abspilen
und trockentupfen. Auf beiden
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Seiten mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Je ein Viertel der Linsen-
masse auf jedem Steak vertei-
len. Eine Fleischhalfte dariber
klappen und mit Zahnstochern
oder Rouladennadeln fest
stecken.

5. Das Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen. Das Fleisch
darin auf beiden Seiten kréftig
anbraten, dann bei schwacher
Hitze in etwa 10 Minuten fer-
tiggaren. Herausnehmen und
warm stellen.

6. Den Bratensatz mit der
Sahne loskochen und den Curry
einriihren. Die Sauce autko-
chen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Fleisch hin-
einlegen und kurz erwdrmen.

Fleischrollen
mit Spargel

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g griiner Spargel - Salz

4 Rinderrouladen von je etwa 150 g
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
4 Scheiben gekochter Schinken
50 g Parmesan, frisch gerieben

2 EBI. Butterschmalz

1/4 | trockener Weiwein

1 Zwiebel - 3/8 | Fleischbrithe
250 g Sahne

MuskatnuB3, frisch gerieben

50 g frischer Kerbel

Fir Gdste

Pro Portion etwa:

2800 k| /670 keal

45 g Eiweil - 47 g Fett
8 g%(ohlenhydrote

® Zubereitungszeit: etwa 1 1/4
Stunden

1. Den Spargel im unteren Drit-
tel schélen, die Enden ab-
schneiden. Den Spargel in
kochendem Salzwasser etwa
5 Minuten garen, eiskalt ab-
schrecken, abtropfen lassen.

2. Die Fleischscheiben mit Salz
und Pleffer wisrzen. je 2 Schei-
ben Uberlappend nebeneinan-
der legen. Den Schinken vom
Fettrand befreien und auf das
Fleisch legen. Den Spargel dar-
auf verteilen und mit Parmesan
bestreuen. Zwei Rollen formen,
mit Kiichenzwirn umwickeln.

3. Das Butterschmalz erhitzen
und die Rollen darin rundum
kraftig anbraten. Mit dem
Weigwein abléschen. Die Flus
sigkeit bei mittlerer Hitze etwa
um die Halfte einkochen lassen.

4, Die Zwiebel schdlen, fein
hacken und um die Fleischrol-
len verteilen. Die Fleischbriihe
und die Halfte der Sahne an-
gieBen und alles zugedeckt bei
schwacher Hitze etwa 45 Mi-
nuten schmoren lassen.

5. Die Rollen herausnehmen
und warm stellen. Die restliche
Sahne steif schlagen. Die
Sauce purieren und mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmek-
ken. Die Schlagsahne unterhe-
ben. Den Kerbel waschen und
trockenschiitteln, Die Blatichen
in die Sauce streuen.

Bild oben: Steaks mit Linsen
Bild unten: Fleischrollen mit Spargel
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Kalbsrollchen

Zutaten fir 4 Personen:
1 Schalotte - 3 Ef. Butter

100 g Kalbsleber

1 EBl. gehackte Pistazien
I Teel. scharfer Senf

1 EBl. Créme fraiche - Salz

weifler Pleffer, Frisch gemahlen

MuskatnuB3, Frisch gerieben

50 g frischer Spinat
4 diinne Kalbsschnitzel von je
etwa 120 g

FUr Gaste

Pro Portion etwa:

990 kJ/240 keal

3 g Eiweil - 12 g Fett
2 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Schalotte schalen und
fein hacken. 1 ERI&ffel Butter in
einer Pfanne erhitzen, die
Schalotte darin bei schwacher
Hitze glasig dunsfen.

2. Die Leber klein wireln, zu
der Schalotte geben und kurz
anbraten. Die Pistazien, den
Senf und die Créme fraiche
untermischen. Mit Salz, Pleffer
und Muskat abschmecken.

3. Den Spinat verlesen und
waschen. Salzwasser in einem
Topf zum Kochen bringen und
den Spinat kurz darin blanchie-
ren. Herausheben, eiskalt ab-
schrecken und sehr gut abtrop-
fen lossen.

4, Die Fleischscheiben mit Salz
und Pleffer wiirzen. Den Spinat
in einer diinnen Schicht darauf
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verteilen. Die Scheiben mit der
lebermasse bestreichen. Die
Scheiben zusammenrollen und
die Enden mit Zahnstochern
feststecken.

5. Die restliche Butter in einer
Pfanne erhitzen und die Kalbs-
réllchen darin von allen Seiten
anbraten, dann bei mitilerer
Hitze in etwa 10 Minuten (je
nach Dicke) fertigbraten.
Dazu passen eine Pilz-Sahne-
Sauce und Bandnudeln.

I.aminriillchen
mit Bohnen

Zutaten fiir 4 Personen:

| mittelgrole Zwiebel

5 EBIl. Olivens!

3 Knoblauchzehen

| kleine Dose rote Bohnen (400 g,

Abtropfgewicht 285 g|

150 g lammhackfleisch - Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
| Prise Kreuzkiimmel

1 Msp. Chilipulver

I Bund Minze

8 Scheiben lammfleisch aus der

Keule von je etwa 100 g

1 mittelgroBe Fleischtomate

Raffiniert

Pro Portion etwa:

3900 kJ/930 keal

59 g EiweiB - 56 g Fett

44 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Zwiebel schalen und
fein hacken. 1 ERIsffel Oliven-

&l in einer Pfanne erhitzen und
die Zwiebel darin bei schwa-
cher Hitze glasig diinsten. Den
Knoblauch schalen und durch
die Presse dazudriicken. Die
Bohnen in einem Sieb abtrop-
fen lassen.

2. Das lammhackfleisch mit

2 Eflsffeln Bohnen und der
ZwiebelKnoblauch-Mischung
im Mixer pirieren. Mit Salz,
Pleffer, Kreuzkiimmel und Chili-
pulver kréftig wiirzen.

3. Die Minze abbrausen und
trockenschiitteln. Die Blatichen
abzupfen, die Halfte in schma-
le Streifen schneiden und unter
das Piree mischen. Die restli-
chen Blatichen beiseite stellen.

4, Die lammscheiben auf bei-
den Seiten mit Salz und Pfeffer
wirzen. Das Piree darauf ver
feilen. Die Scheiben aufrollen
und die Enden mit Rouladenna-
deln feststecken. Das restliche
Olivendl in einer weiten Pfanne
erhitzen und die Llammrélichen
darin bei mitflerer Hitze je
nach Dicke 10—15 Minuten
von allen Seiten braten.

5. Die Fleischtomate mit ko-
chendem Wasser iiberbriihen,
héuten, entkernen, von den
Stielansatzen befreien und fein
hacken. Mit den restlichen Boh-
nen mischen und kréftig mit
Salz und Pleffer wiirzen. Die
restlichen Minzebldtichen
unterrihren. Dazu paft lauwar-
mes Sesamfladenbrot.

Im Bild vorne:
lammeélichen mit Bohnen
Im Bild hinten: Kalbsrélichen
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