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ZURUCK AUF START

So weit, so gut—oder so schlecht. Aus dem einen oder andern Grund, den wir
hier nicht nadher erér tern wollen, stehen Sie in diesem Moment wieder allein
da - geschieden, getrennt, mit ein paar Jahren mehr auf dem Riicken und even-
tuell ein paar Kindern im Gepack.

Wahrscheinlich haben Sie in der V ergangenheit vollig unbedarft gelebt und
sich nie um den Haushalt und ums Essen kiimmern miissen. W ahrscheinlich
kénnen Sie weder ein Ei in die Pfanne schlagen noch Ihren Kindern etwas Ge-
niefbares zubereiten. Ein Abendessen fir Freunde improvisieren? Vollig aus-
geschlossen. Eine unerfreuliche Situation, keine Frage!

Vielleicht gehoren Sie noch zu den Mannern, die mit einer Wllzeit-Mutter auf-
gewachsen sind? Die alles erledigt hat und Ihrem Vater ebenso wie Ihnen und
Ihren Geschwistern jeden Wunsch von den Augen abgelesen hat? Vielleicht hat
Sie in Ihrer Beziehung manchmal leise das schlecht e Gewissen geplagt, weil
Ihre Partnerin alle haushaltlichen Pflichten alleine geschultert hat. Sie haben
aber nie ernsthaft etwas unternommen, um das zu dndern. Ev entuell haben
Sie lhre Situation und die Verteilung der hauslichen Pflichten auch einfach nie
hinterfragt — weil Sie mit der Situation zufrieden waren und alles in lhr Rollen-
bild passte. Nichts liegt mir ferner, als Ihr Verhalten in der Vergangenheit in ir-
gendeiner Weise zu bewerten oder zu kritisieren. Eines ist jedenfalls klar: Jetzt
haben Sie keine Wahl mehr! Ab sofort miissen Sie die Sache selbst in die Hand
nehmen und die Versdumnisse der Vergangenheit - vielleicht auch widerwillig
und zdhneknirschend - ausbiigeln.

Sie werden aber schnell merken, dass die neue Hermusforderung Spaf® machen
kann. Und genau das ist die Idee dieses Buches: Es will Ihnen das passende
Werkzeug an die Hand g eben, um die v or Ihnen liegende Durststrecke mog-
lichst rasch zu iiberwinden. Ganz schnell sollen Sie an den Punkt lommen, wo
der Spaf beginnt: der Spaf3, sich selbst einf ache, schmackhafte Gerichte zu-
zubereiten; der Spaf}, lhren Kindern etwas Leckeres zu kochen und sich dartiber
zu freuen, wenn es ihnen schmeckt; der Spafy, Freunde einzuladen und ihnen
nicht nur einen Teller Nudeln mit einer Fertigsof3e vorzusetzen.

Beim Schreiben dieses Buches habe ich natiirlich auf meine eigenen Erfahrun-
gen zuriickgegriffen. Allerdings habe ich schnell g emerkt, dass ich Hilfe von
einem echten Koch-Profi brauchte. Emmanuelle Redaud war genau die Rich-
tige: Als Mutter und Ehefrau eines Mannes, der abends zufrieden die Beine von
sich streckt und den Kicker liest, wiahrend sie am Herd steht, kannte sie nur zu
gut das Dilemma, in dem ich steckte. In dieses Buch sind die Efahrungen von
uns beiden eingeflossen. Wir hatten beim Schreiben vor allem frisch Geschie-
dene, aber auch verheiratete Manner, die mit dem Gedanken spielen, sich doch
etwas mehr in der Kiiche zu engagieren, vor Augen. Denn iiber eines sollte man
sich im Klaren sein: Eine Scheidung in g egenseitigem Einverstandnis will gut
vorbereitet sein, manchmal ldsst sie sich sogar noch vermeiden!




Die Ausrustung
Zuriick auf Start
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Verwenden Sie niemals
Kiichenutensilien aus
Metall in mit Teflon be-
schichteten oder haft-
freien Tépfen oder Pfan-
nen. Die Beschichtung
kann so zerkratzt und be-
schidigt werden.

Die Ausriistung

Sind Ihnen bei der Trennung ein paar Kiichenutensilien zugefallen? Dann
kénnen Sie sich gliicklich schétz en. Alles, was fehlt, miissen Sie namlich
neu kaufen oder sich schenken lassen. Denn der Gedank e-analog zum
Hochzeitstisch-einen ,,Scheidungstisch® beim Haushaltsw arengeschift

aufstellen zu lassen, ist gar nicht so abwegig!

Messer

- Kochmesser: unentbehrlich zum
Schneiden v on Fleisch, Gemdiise,
Zwiebeln und Krautern. Nur inV er-
bindung mit einem Schneidebr ett
verwenden. Immer gut auf die Finger
achtgeben! Auerhalb der Reichweite
von Kindern aufbewahren.

- Gemiisemesser: vielseitig einsetzbar
zum Putzen, Schneiden und Zerklei-
nern von Gemiise oder Obst.

- Brotmesser: Der Sig eschliff eignet
sich gut fiir Brot und Kuchen.

- Schneidebrett: Achten Sie dar auf,
dass es nicht zu klein ist. Bringen Sie
lhren Kindern bei, niemals die Hand
daraufzulegen, wenn Sie arbeiten.

Topfe

- Verschiedene rostfreie Topfe, deren
Boden fiir Ihren Herd geeignet ist.

-1 oder 2 Topfdeckel, um Zeit und
Energie beim W asserkochen oder Er-
hitzen verschiedener Zutaten zu spa-
ren. Derf est schlieRende Deck el
sollte am besten aus Glas best ehen,
damit man den Topfinhalt besser im
Auge behalten kann.

- Schnellkochtopf: zum K ochen v on
Suppen, Gemiise und Fleisch. Nicht
geeignet fiir griines Gemiise und
Fisch, beides zerfillt leicht. Nachdem
der Deckel hermetisch abgeschlossen
ist, wird mit Uberdruck, der reguliert
werden kann, gegart.

- Ovaler Brit er oder Schmor topf, in
dem Fleisch zuerst auf dem Herd an-
gebraten und dann im Ofen weiterge-

gart oder geschmort wird. Das fertige
Essen kann man dir ekt im Topf auf
den Tisch stellen.

- 2 beschichtete Pfannen: eine grofie,
eine kleine.

Sonstige Utensilien

- Riihrschiisseln: méglichst mit einem
rutschfesten Boden zum Umriihr en
ohne Festhalten.

- Plastikbehilter mit Deckel: zum Auf-
bewahren von Resten.

- Auflaufformen: fiir Aufliufe, Ofen-
fleisch, Crumbles, Clafoutis etc. Bei
Glasformen kann man besserv on
aufen beobachten, ob der Inhalt be-
reits gar ist. Praktisch sind 2 Formen
unterschiedlicher Grofte.

- Souffléform: fiir Soufflés, aber auch
fiir Creme Caramel, GrieRpudding.

- Tarte-Form aus Metall (24 cm Durch-
messer): fiir Tartes und Quiches. Ein
abnehmbarer Rand erleicht ert das
Herausldsen aus der Form.

- Beschichtete Springf orm (24 cm
Durchmesser): fiir alle klassischen
runden Kuchen.

- Beschichtete Kastenform (24 x 8 cm):
fiir Kastenkuchen.

- Timer: unerldsslich beim Kochen.

- Standseiher: ideal zum Abgiefien von
Nudeln und Gemiise.

- Schaumbkelle: zum Her ausnehmen
von Fleisch und Gem{ise aus dem hei-
en Topf.

- Spitzsieb: zum Abseihen von Bouillon
oder Gemiisesud.

- Kochléffel: zum Umrihren.
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- Grofier, flacher Pfannenwender: zum
Anheben, Ablosen und Her ausneh-
men. Zum Beispiel um Pizza auf
einen Servierteller zu heben oder ein
Fischfilet in der Pfanne zu wenden.

- Teigschaber: zum Auskr atzenv on
Teigschiisseln.

- Schneebesen: zum Vermischen und
Quirlen von Saucen, Kuchenteig, Ma-
yonnaise, Cremes etc.

- Reibe: 1 feine fir Zitronen- oder Oran-
genschalen, P armesan und Ingw er
und 1 grobe fiir Kise - Vorsicht mit
der zweiten: Sie scheint ganz harm-
los, hobelt aberim Nu die Fingerkup-
pen weg.

- Eisportionierer

- Dosendffner

- Korkenzieher

- Pfeffermiithle: mit P eugeot-Mahl-
werk. Das ist keine Werbung, sondern
einfach das einzig wahre.

- Scharfe Schere

- Knoblauchpresse

- Kuchengitter: zum Auskihlen v on
Kuchen und Tartes. So gelangt Luft
auch auf die Unt erseite. Ansonsten
kondensiert das Wasser und der Ku-
chenboden wird weich.

- Sparschiler: zum Schilen von Obst
und Gemiise. Kaufen Sie gleich zw ei
davon, weil kleine Kinder meist gerne
mithelfen.

- Messerscharfer: zum Schirfen und
Abziehen der Messer.

Nicht unbedingt notwendig,

aber niitzlich

- Trichter

- Teesieb: um kleinere Mengen durch-
zusieben.

- Kartoffelpresse: um heif3e Kartoffeln
durchzudriicken.

- Backpinsel: zum Ausbuttern oder Ein-
6len der Formen.

- Nudelholz: fiir selbstg emachten
Tarte- oder Miirbteig.

Die Ausristung

- Eiertrenner: um das Eiw eift vom Ei-
gelb zu trennen.

- Apfelausstecher: um das Gehduse
von Apfen und Birnen zu entfernen.
- Zitruspresse: zum Entsaf tenv on

Orangen oder Zitronen.
- Austernéffner: unentbehrlich, wenn
Sie ein Liebesmahl bereiten wollen.

Elektrische Gerdte

Grofde Elektrogerate

Backofen, K ochplatten, Mikr owelle,
Kiihlschrank und Gefrierschrank gehé-
ren heutzutage zur Kiichengrundaus-
stattung ebenso wie eine Spilma-
schine - ohne die ist das Aufriumen
nach dem Essen eine echte Schinderei.
Noch dazu ist sie 6k ologisch sinnvoll,
weil sie im Vergleich zum Abwasch mit
der Hand Wasser spart!

Kleine Elektrogerite

Vier kleine Gerite, die lhnen helfen und

wirklich Zeit sparen:

- Stabmixer: zum Mixen und Piirieren
von Suppen, Sauc en, Smoo thies,
Obstkompott, Gemiisepiir ee (aber
auf keinen Fall fir Kartoffeln!).

- Handriihrgerdt: eine Alternative zur
Kiichenmaschine. Das Zubehdr bein-
haltet meist je 1P aar Schneebesen
und einen Knethak en. Eventuell ist
auch ein Pirierstab dabei.

- Kiichenmaschine: mit Knethak en
fiir den Kuchenteig, mit Messerein-
satz zum Schneiden und Zerkleinern,
mit Schneebesen fiir Eischnee, mit
Schnitzelwerk fiir Gemiise.

- Elektrowaage: zum Abwiegen.

Verschiedenes

- Dimpfeinsatz: aus Metall, der sich
fast allen Topfgréften anpasst - ein-
fach unentbehrlich.

- Klarsichtfolie

- Alufolie

- Backpapier

Zuriick auf Start

Ofentemperatur

Die Rezepte in diesem
Buch geben jeweils die
Temperaturen fiir her-
kédmmliche Herde mit
Ober- und Unterhitze an.
Fir Umluftherde sollte
man die Temperatur um
20°Creduzieren.

Um auf Thermostat-
Angaben umzurechnen,
muss mit 30 dividiert
werden. 180°C ent-
sprechen Thermostat 6.
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Bei Zimmertemperatur
aufbewahren: Kartoffeln,
Zwiebeln, Schalotten,
Knoblauch

Kiihl lagern: Karotten

_ ]

Mahlen Sie sie—wenn
maéglich—immer frisch,
dann ist das Aroma
frischer und besser.

Ole __J

Manche Ole sind hitze-
empfindlich und diirfen
deshalb nicht zum
Anbraten verwendet
werden.

Immer auf Vorrat

Ein paar Dinge sollten Sie immer v orrdtig haben —dann kénnen Sie die
Mahlzeiten schnell zubereiten und miissen jeweils nur noch wenige frische
Zutaten dariiberhinaus einkaufen. Wir méchten Thnen nur Vorschldge ma-

chen-1lhre persénliche stille Reserve sieht vielleicht anders aus.

Herzhaftes

-0l

Kaufen Sie fiir den Anf ang 3 Olsorten,

zum Beispiel:

- ein neutrales Sonnenblumendl,

- ein gutes Olivendl,

- ein weiteres Ol zum Variieren des Aro-
mas. Dafiir bieten sich beispielsweise
Haselnuss-, Limetten-, Krduter- oder
Knoblauchdl an.

- Essig: 3 Sorten auf Vorrat:

= Rotwein- oder Sherry-Essig,

= Balsamico-Essig: nicht nur eine Mode,
erverleiht Saucen und Vinaigrette das
gewisse Etwas.

- aromatisierter Essig: zum Beispiel
Himbeeressig, der besonders mit dem
Geschmack von Tomaten harmoniert,
oder Krduteressig.

- Salz: Neben feinem Speisesalz bietet
sich auch grobes Meersalz und feins-
tes Fleur de Sel an. Dem normalen
Speisesalz sollte Jod zugesetzt sein,
das beugt Jodmangel vor.

- Pfeffer: am besten schmeckt er frisch
gemahlen aus der Miihle.

- Senf: ein scharfer und vielleicht ein
milder Dijon-Senf, den es in den ver-
schiedensten Aromen zu kaufen gibt.

- Sojasauce: Kinder mégen sie beson-
ders gern zu Reis. Man kann sie zum
Wiirzen von Vinaigrette oder fiir Ma-
rinade zu Fleisch/Fisch verwenden.

- Brihwiirfel oder Instantbriihe: fiir
Fisch-, Gemiise- und /oder Fleisch-
briihe, zum Wiirzen von Suppen oder
des Kochwassers von Gemiise, Nu-
deln oder Fisch.

= Cornichons: ideal zum Garnieren von
Wurstplatten oder in einer Sauce.

» Schwarze und griine Oliv en: fiir eine
schnelle Oliv enpaste oder Nudel-
sauce, zum Dekorieren oder Wilrzen
von Fleisch.

= Hilsenfriichte: Linsen oder Trocken-
erbsen, die sich ohne Einweichen ko-
chen lassen —kerngesund, denn sie
enthalten viel Eiw eif}, viele Vitamine
und ganz wenig Fett.

- Verschiedenes: Ketchup, Kapern,
Wiirzmittel wie Chutney, Olsardinen
oder Tunfisch im eigenen Saft, kon-
zentriertes Tomatenmark in kleinen
Portionen, Tomatensauce oder g e-
schilte Tomaten, Kérner und K erne
wie Kirbis- und Pinienkerne, Sesam,
Leinsamen etc., Langkornreis, Nudeln
oder asiatische Teigwaren, fiir den ab-
soluten Notfall: Fertig-Kartoffelpiiree.

Siifdes

- Kristallzucker und Puderzucker: Kris-
tallzucker ist in den meist en Fillen
bestens geeignet. Puderzucker 16st
sich schnell auf und wird zum Uber-
stduben von Kuchen oder Stifispeisen
verwendet.

- Vanillezucker: Zucker, der mit natir-
lichem Vanillearoma verfeinert ist.

- Brauner Rohrzucker: eignet sich gut
zum Backen und fiir Tee.

- Verschiedenes: Honig, Mehl, Speise-
stirke aus W eizen, Kartoffeln, Mais
oder Reis, Schokoladendessert, Grief3,
Rundkornreis, Backpulv er, Trocken-
friichte, Konfitiire.



Im Kiihlschrank
- Milchprodukte: Haltbare V ollmilch
hdlt im Kithlschr ank mehrere Tage

lang. Sie schmeckt besser als f  ett-
arme oder entrahmte Milch. Butter,
die ev entuell auch g esalzen sein
kann. Haltbare Schlagsahne. Créme
fraiche, die beim Kochen nicht aus-
flockt, fir Suppen und Saucen. Hart-
kdse wie Gruyeére entweder am Stiick
(besser) oder gerieben (praktisch).

- Eier: Fiir einen Drei- oder Vier-Perso-
nen-Haushalt rechnen Sie erst einmal
mit 10 Eiern pro Woche. Schauen Sie
dann, wie viele Eier Sie normaler-
weise verbrauchen.

- Aufterdem: Kichenfertiger T arte-,
Blitter- und/oder Miirbeteig, Toast-
brot, Speck- oder Baconwdirfel, luft-
dicht verpackter Schweine- oder Pu-

tenschinken, Anchovis, 1 oder 2 Zitro-
nen und/oder Limetten.

Im Gefrierschrank

Viele Fertiggerichte kann man tief ge-

kiihlt kauf en und im Gefrierschr ank

aufbewahren. Folgendes ist sinnvoll:

- Krduter: 3 oder 4 verschiedene Sor-
ten wie P etersilie, Koriander, Estra-
gon, Kerbel etc. Es gibt auch fertige
Mischungen wie ,Krdut er der Pr o-
vence“ oder ,ltalienische Krauter®.

- Knoblauch, Schalo tten, Zwiebeln:
schon fertig gewdrfelt.

- Fischfilets

- Tiefgekiihlte Friichte: fiir Tartes, Cla-
foutis oder Crumbles.

- Tiefgekiihlgemiise

— Eis: fur die Kinder oder um das Des-
sert aufzupeppen.
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Mut zur Liicke!

Fehlt Ihnen eine Zutat
in einem Rezept? Macht
nichts - ersetzen Sie sie
einfach durch eine dhn-
liche. Unter Umstdnden
kdnnen Sie sie sogar
ganz weglassen.

Organisation ist alles

Eine W oche essen ohne Str ess—das ist machbar , sogar mit Kindern.
Voraussetzung ist eine gute Planung, die v on der Einkaufsliste bis zum
Zeit-Management beim Kochen reicht. Hier einige Tipps aus der Praxis:

Schritt fiir Schritt

Sie wollen kochen lernen? Dieses Buch steht lhnen dabei mit einfachen Rezepten,
in denen der Arbeitsablauf genau beschrieben wird, zur Seite. Aber obwohl die Re-
zepte unkompliziert sind, sollten Sie sich Schritt fiir Schritt an Ihr neues Arbeitsgld
herantasten. Wenn Sie noch nie gekocht haben und niemand neben lhnen st eht,
den Sie fragen kdnnen oder der Ihnen hilft, sollten Sie sich nicht gleich ein ganzes
Menii zum Ziel setzen. Suchen Sie sich fiirs Erste das Rezept fiir ein Hauptgericht
aus und sewvieren Sie dazu frisches Gemiise. lhie Kinder freuen sich, wenn sie Obst
oder Milchprodukte als Dessert bekommen, die gibt es im Ubrigen auch in hewor-
ragender Qualitat schon fertig zu kaufen.

Frische und tiefgekiihlte Produkte

In den Rezepten werden frische Zutaten verwendet, deren Zubereitung erklirt wird.
Wenn Ihnen das gerade zu Anfang zu viel ist, dann kaufen Sie die Karottenscheiben
und die Brokkolirdschen fiir die Tarte auf Seite 66 einfach tiefgekiihlt. Gehen Sie
ruhig zuerst einmal auf den Markt und schauen Sie sich in den Obst - und Gemii-
seabteilungen im Supermarkt um. Nach und nach lernen Sie, wie man Pr odukte
guter Qualitit erkennt und welche Arten und Sorten gerade Saison haben.

Die Einkaufsliste am Kihlschrank

Haben Sie den letz ten Reis verbraucht? Dann schreiben Sie ihn gleich auf einen
Merkzettel. Es sind nur noch 100 g Zucker da? Dann ist es hdchste Zeit, ihn eben-
falls auf die Liste zu setzen. Und wenn Sie das nachst e Mal in den Supermarkt
gehen, ist der Einkaufszettel schon fast komplett.

Inventur machen

Verschaffen Sie sich einmal in der W oche einen schnellen Uberblick dariiber, was
noch im Kihlschrank ist. Werfen Sie abgelaufene Lebensmittel oder- noch schlim-
mer-Verdorbenes und Schimmliges weg. Schlechtes Gewissen tberfliissig- das
passiert auch wohlorganisierten Vollblut-Hausfrauen!

Kochen mit dem, was gerade da ist

Es gibt Tage, an denen der Kihlschr ank einfach leer ist. Aber niemand wir d gleich
krank werden oder verhungern, wenn das Essen an diesem Abend eben einmal bunt
zusammengewdrfelt ist und aus Resten besteht.

Eine ausgewogene Erndhrung

Trotzdem sollten Sie sich natiirlich bemiihen, ausgewogene Mahlzeiten zu planen.
Das heif’t aber nicht, dass Sie gleich ein Dei-Ginge-Menii zaubern und dafir stun-
denlang in der Kiiche stehen miissen!



Essen Ihre Kinder im Kindergar ten, im Hort oder in der Schulkantine, dann ist ja
eine Mahlzeit am Tag schon abgedeckt —und die ist hoffentlich auch erndhrungs-
physiologisch ausgewogen. Sind lhre Sprosslinge dlter und gehen in der Mittags-
pause nur zur Wiirstchenbude oder zum Schnellimbiss, dann sollte wenigstens das
Abendessen im Kreis der Familie Obst und Gemiise beinhalten.

Beim Wocheneinkauf miissen Sie noch nicht den Meniiplan fiir die folgenden sie-
ben Tage im Kopf haben. Kaufen Sie einfach ein paar frische Zutat en, auf deren
Grundlage man die Mahlzeiten zubereiten kann. SchlieRlich gibt es ja auch noch
die Vorrate in der Speisekammer oder im Tief kiihIfach. Kommt Tiefkiihlpizza auf
den Tisch-lhre Kinder sind w ahrscheinlich begeistert - dann stellen Sie einfach
einen knackig-frischen griinen Salat dazu.

Verarbeiten Sie immer zuerst die frischen Produkte, die am schnellsten verderben.
Frischer Fisch, Hackfleisch oder Geschnetzeltes, Beeren, reifes Obst, Wildpilze sowie
Salat stehen kurz nach dem Einkauf auf dem Speiseplan.

Zeit sparen

- Um Zeit und Energie zu sparen, verschlieffen Sie den Topf mit einem Deckel, wenn
Sie Wasserzum Kochen bringen oder andere Gerichte kochen.

- Der Kochtopf oder die Pfanne muss groftenmaRig zu der Essensmeng e passen,
die Sie zubereiten wollen. Ist der Topf zu klein, wird das Gemiise zerquetscht oder

Ideen entwickeln

Der Jahreszeitenkalender
(siehe tibernichste Seite)
hilft Ihnen dabei, Ideen
furs Kochen zu ent-
wickeln und die Einkaufs-
liste mit dem entspre-
chenden saisonalen Obst
und Gemiise zu erstellen.
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Einkaufslisten

2 Listen fir jeweils eine
Woche mit 4 Personen
und 5 Mahlzeiten. Mit
einer guten Einkaufsliste
brauchen Sie nur einmal,
héchsten zweimal in der
Woche einzukaufen.

Wintereinkauf

- Gemiise: 1 Blumenkohl,
2 kg Karotten, 2 kg Kar-
toffeln, 3 gekochte Rote
Bete, 1 Stange Lauch,
1 Netz Zwiebeln, Chico-
rée oder Feldsalat, 1 Ret-
tich, 1 Stiick Klrbis

- Obst: 12 Mandarinen,
4 Apfel, 8 Kiwis, 4 Bir-
nen, 1 Ananas

Sommereinkauf

- Gemiise: 6 Zucchini,
8 Tomaten, 2 Gurken,
1 Salat, 1 Aubergine,
4 Ar tischocken

- Obst: 1Schale Erdbee-
ren, 8 Pfirsiche, 2 Melo-
nen, 1 kg Aprikosen

Kaufen Sie reifes und
leicht unreifes Obst! Das
eine wird sofort verzehrt,
das andere gegen Ende
der Woche.

Wer tagsiiber weder

Fleisch noch Fisch isst,

kauft zusitzlich

- 600 g Fischfilet, das
schnell zubereitet ist,

-1kg Schweinebraten

- 400 g Hiihnerbrust,
zum Beispiel fir ein
Hiithnercurry

fillt heraus. Braten Sie eine kleine Hiihnerbrust in einer zu gofien Pfanne, brennt
sie leicht an und die Pfanne nimmt Schaden.

- Benutzen Sie méglichst Kochgeschirr, das man zum Essen einfach auf den Tisch
stellen kann. Auf diese Weise bleibt die Mahlzeit linger warm und Sie sparen sich
die Zeit zum Umschiitten.

— Wihlen Sie Rezepte aus, die Sie z eitlich gut bewiltigen kénnen. Haben Sie nur
20 Minuten zur Verfiigung, dann stiirzen Sie sich nicht auf einen Rinderbr aten,
dessen Zubereitung weit mehr als eine Stunde dauert.

Auf Vorrat kochen

Es dauert genauso lange, ein Gericht fiir 6 Personen vorzubereiten wie fiir 4. Nichts
hindert Sie dran, gleich die doppelte Menge an Braten zuzubereiten. Der Backofen
muss schlietlich fiir eine kleine oder giofie Menge gleichermafien geheizt werden.
Den restlichen Braten kénnen Sie am nidchsten Tag noch einmal auf den Tisch stl-
len. Vielleicht kénnen Sie ihn ein wenig anders abschmecken oder die Beilagen va-
riieren. Und ganz ehrlich: Manche Gerichte schmecken aufgewadrmt noch besser.

Alles gut vorbereiten
Was zuerst nach mehr Arbeit aussieht, spart Zeit und Stress. Die Rezepte in diesem
Buch erkldren, welche Arbeitsschritte bereits im Voraus erledigt werden kénnen.

Vor dem Kochen

1.  Vergewissern Sie sich, dass Sie alle Zutaten in ausreichender Menge zur Ver-
fligung haben. Suchen Sie eventuell nach Alternativen.

Uberpriifen Sie, ob Sie geniigend Zeit fiir das ausgewihlte Rezept haben.

3. Lesen Sie das Rezept einmal bis zum Ende durch, ehe Sie mit der eigentlichen
Arbeit beginnen. Auf diese Weise bekommen Sie eine Vorstellung vom Ablauf
und der Abfolge der einzelnen Schritte.

4. Legen Sie alles bereit, was Sie brauchen, und priifen Sie, ob der Timer funk-
tioniert. Ansonsten kdnnen Sie auch Ihr Handy benutzen.

5. Uberlegen Sie, welche Teller Sie brauchen und ob sie sauber sind.

Tipp von fzu §

Haben Sie Giste eingeladen, so riumen Sie vor ihrem Eintreffen die Kiiche auf Die
Spiilmaschine sollte ausgeriumt und méglichst ganz leer sein, sodass Sie das im
Laufe der Mahlzeit abgerdumte schmutzige Geschirr hineinstellen kénnen. Auf
diese Weise vermeiden Sie ein Kiichenchaos und den Blues, wenn die Gaste wieder
gegangen sind und Sie sich Bergen von dreckigen Tellern gegeniibersehen.



Obst und Gemiise der Saison
Zuriick auf Start

ObstuwiGemuise ¢ Saison

Obst und Gemiise schmeck en besonders gut, w enn sie gerade Saison haben. Diese Tabelle hilft
lhnen dabei, Ihre Einkdufe auf die Jahreszeiten abzustimmen.

WINTER FRUHLING SOMMER HERBST
JAN. FEB.  MARZ APRIL  MAI JUNI jutl AUG.  SEPT. OKT.  NOV. DEZ.

ARTISCHOCKE
SPARGEL

AUBERGINE

ROTE BETE

BROKKOLI
KAROTTE
SELLERIE

KOHL
BLUMENKOHL
ROSENKOHL
GURKE
KORBIS
ZUCCHINI

ENDIVIE

SPINAT

FENCHEL
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SALAT

FELDSALAT

ROBEN
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LAUCH

ERBSEN

PAPRIKA
KARTOFFELN
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scHwasze JOHANNISBEERE
KIRSCHE
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HIMBEERE
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KIWI
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BROMBEERE

HEIDELBEERE

PFIRSICH

BIRNE

APFEL

PFLAUME

TRAUBE

RHABARBER







UBERLEBEN

Die Kiiche-ein neuer Wirkungskreis, den Mann

sich erst einmal erobern muss!

Haben Sie bisher zu den Gliickspilzen gehort, die nach der Arbeit nach Hause
kamen und dort ein leck eres, mit Liebe zuber eitetes Essen vorfanden? Zwar
handelte es sich in den meist en Fillen nur um die v on den Kindern brig ge-
lassenen Reste, die Sie auch noch im T opf zusammenkratzen mussten-aber
immerhin! Nach der Scheidung sieht man sich zuerst einmal mit einem scho-
ckierend leeren Kiihlschrank konfrontiert. ,Mann” bestiickt ihn in einer Hau-
ruck-Aktion mit einer No tration: Bier, Erdniisse, Kase, Tiefkiihlpizza und Eis
gehoren zwingend dazu. Schlieflich ldsst sich all dies gut im Lieg en vor dem
Fernseher verzehren. Fiir viele Manner scheinbar die ideale L6sung, denn solche
Snacks machen ordentlich satt und man kann beim Essen in Selbstmitleid
schwelgen und vergangenen Zeiten hinterhertrauern.

Fiir Ihr neues hausliches Gliick zahlen Sie allerdings einen hohen Preis: Statis-
tiken zeigen, dass alleinstehende Manner friher sterben als verheiratete-als
Grund wird unter anderem eine zu f etthaltige Erndhrung mit zu w enig Obst
und Gemlise genannt. Spatestens jetzt sollten die Alarmglocken schrillen.

Ich gebe es ja zu: Welcher alleinstehende Mann stellt sich schon jeden Abend
gern in die Kiiche, um fiir sich ein schmackhaftes Essen zuzubereiten. Aber es
geht ja hier schliefdlich nicht darum, auf Tiefkiihlkost ganz zu verzichten. Im-
merhin ist sie auferordentlich praktisch und die qualitativ oft hochwertigen
Produkte sind mit einer ausgewogenen Erndhrung durchaus im Einklang.
Nein, in diesem Kapit el geht es darum, dass Sie sich einig e Grundtechniken
aneignen, um lhre Mahlzeiten mit frischen Produkten der jew eiligen Saison
aufzuwerten und ganz einfache Gerichte ein wenig aufzupeppen. Schlieflich
hindert Sie nichts daran, sich selbst hin und wieder etwas Gutes zu tun!

Sie werden sehen: In kiirzester Zeit haben Sie die Geheimnisse der Kiiche g e-
liftet. Alle notwendigen Handgriffe werden lhnen so schnell in Fleisch und Blut
Ubergehen, dass Sie bald ohne Probleme fiir Ihre Kinder kochen oder Freunde
zum Abendessen einladen kénnen.

Lieber Leidensgenosse! Es ist hochste Zeit, die ,Herausforderung Kiiche“ in An-
griff zu nehmen und all die kulinarischen Geheimnisse zu enthiillen, die bisher
Generationen von Frauen gehiitet haben, um die Oberhoheit tGiber den heimi-
schen Herd nicht zu verlieren. Oh nein, eine Vinaigrette ist kein Buch mit sieben
Siegeln und ein Ei kann sich jeder Mann-in Form von Riihrei, hart gekocht oder
als Omelette - selbst zubereiten! Auf diese W eise emanzipieren Sie sich und
erobern Sie ein Stiick Freiheit, Wiirde und Eigenstandigkeit zurtick!
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Augen auf beim Kauf!
Darauf sollten Sie
achten:

= Auberginen, Strauch-
tomaten, Erdbeeren:
Der Stielansatz soll
frisch und griin sein.

- Rettich, Karotten und
Riiben mit Griin sowie
Frithlingszwiebeln:

Die Stiangel sollen frisch
und knackig sein.

= Blumenkohl: Die gri-
nen Bldtter umschlie-
f3en das Weike des
Kohls, das fest und
ohne Flecken sein sollte.

= Brokkoli: Er sollte schén
griin mit einzelnen run-
den, festen und dichten
Rdschen sein.

= Artischocken: Sie mis-
sen in sich geschlossen
sein, das heiftt die glat-
ten und festen Blatter
sollten eng anliegen.

- Salate: Das Salatherz ist
fest, die dufkeren Blatter
offnen sich leicht.

- Kartoffeln: ohne Keime
und griine Flecken.

Obst una Gemiise

Hat Sie die Statistik tiber Ihre Lebenserwartung als alleinstehender Mann
in Unruhe versetzt und haben Sie sich deshalb eine gsunde Erndhrung zu
Ihrem persénlichen Ziel gesteckt? Hier ein paar Ratschldge, die lhnen hel-
fen, sich ausgewogen zu erndhren und gleichzeitig Spaft dabei zu haben.

Auswahl und Einkauf

Gemiise ist gesund und ist ein echter Fitmacher. Allerdings nur, wenn man es mit
Bedacht auswihlt. Man kann es nicht o ft genug betonen: Obst und Gemiise
schmecken am besten und sind am gesiindesten in der Jahreszeit, in der sie Saison
haben. Als Rohkost genossen, kommt man in den Genuss der meisten Vitamine.

Gutes Obst und Gemiise sieht ansprechend aus

Aber was heifdt ansprechend in diesem Zusammenhang? Einige Kriterien gelten fiir
alles Griinzeug: Obst und Gemlise sollte sich fest und glatt anfiihlen, die Haut keine
Flecken oder Druckstellen aufweisen. Blattgemiise darf nicht welk und schlaff wir-
ken. Bei der Auswahl der Friichte kénnen Sie ruhig lhre Nase zur Hilfe nehmen, zum
Beispiel bei Erdbeeren, Ananas oder Melonen. Auf dem Markt wird man lhnen an-
bieten, das Griin vom Lauch oder den Stiel von den Artischocken abzuschneiden:
Lassen Sie es lieber dran, denn das Gemiise bleibt dann ldng er frisch. Karotten,
Kohlrabi, Rettiche und Radieschen bleiben dagegen langer frisch, wenn Sie die grii-
nen Blitter abdrehen. Sie entziehen dem Gemiise F euchtigkeit und lassen es
schneller welk und weich werden.

Lagerung

Die verschiedenen Gemdiisesorten lassen sich nicht alle auf die gleiche Weise auf-
bewahren. Jede hat da so ihre Eigenheiten. Wenn Sie allerdings ein paar Dinge be-
herzigen, sind sie recht lange haltbar und Sie miissen nicht 6f ter als zw eimal in
der Woche einkaufen gehen.

Gemiise

Gemiise sollte man stets aus der Verpackung herausnehmen, damit es nicht fault.

Ausnahmen sind Salat und frische Kriut er, die man am best en in einer sauberen

Frischhaltefolie aufbewahrt, damit sie nicht w elk werden. Kriuter gehdren nicht

in ein Wasserglas, sie sind schlieftlich keine Blumen!

Die meisten Gemiisesorten sollten kiihl gelagert werden, aufler:

- Tomaten: Diese Friichte vertragen die Kilte nicht, aufier sie sind noch unreif und
relativ griin.

- Kartoffeln: Sie sollte man bei Raumtemperatur und immer dunkel und luftig auf-
bewahren, damit sie nicht auskeimen. Ein Korb eignet sich gut fur diesen Zweck.
Im Keller kann man Kartoffeln auch auf Lattenrosten aufbewahren.

= Schalotten und Zwiebeln: Sie brauchen vor allem einen dunklen und tr ockenen
Platz. Friihlingszwiebeln haben immer eine relativ kurze Haltbarkeit.
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Kiichenutensilien
speziell fiirs Gemiise
- ein Schneidebrett,

- ein Sparschiler,

- ein Kochmesser und
- ein Gemiisemesser.

Obst

Obst sollte man immer ohne Verpackung aufbewahren.

Die meisten Obstsorten wie Apfel, Birnen, Zitrusfriichte und exotische Friichte, die

aus Lindern mit tr opischem oder subtr opischem Klima stammen, w erden bei

Raumtemperatur (bei etwa 19 °C) aufbewahrt, aufRer:

- wenn das Obst schon sehr rif ist oder wenn Sie es noch langere Zeit aufbewahren
mdochten. Dann gehort es in den Kithlschrank.

» Beerenobst, das empfindlich ist und schnell verdirbt: Stellen Sie Erd-, Brom- und
Himbeeren in Schalen ebenfalls in den Kiihischrmnk. Wenn Sie Beerenfriichte meh-
rere Tage lagern wollen, legen Sie sie nebeneinander auf einen Eller und nehmen
sie 30 Min. vor dem Verzehr aus dem Kihlschrank,

» Steinobst wie Pfirsiche, Aprikosen, Mirabellen, Kirschen und Pflaumen gehéren
ebenfalls zu den empfindlichen Obstsorten. Kithlschrank: ja oder nein? Das hangt
vom Reifegrad beim Einkauf ab. Hat heimisches Steinobst gerade Erntezeit, wird
es mit dem zum V erzehr optimalen Reifegrad verkauft. Wollen Sie die Friichte
nicht sofort essen, legen Sie sie also in den KiihIschmank. Wenn sie noch hart sind,
lassen Sie sie bei Raumtemperatur ausreifen.

Gemiise fiir die Kiiche vorbereiten

Der wichtigste Tipp gleich zu Anfang: Gemiise sollte man sorgfiltig waschen, ohne
dass es dabei zu lange nass wird, weil es sonst einen Teil seiner Vitamine und Mi-
neralstoffe verliert.

Wurzelgemiise wie Karotten und Kartoffeln kann man auch nach dem Schilen wa-
schen, das geht schneller und spart somit Zeit.

Salat: Die duReren harten oder beschidigten Blitter werden entfernt, dann die Blat
ter mit einem Messer unten am Strunk abgelést und anschliefend in ein Wasser-
becken getaucht. Salat sollte man zweimal waschen, um allen Sand zu entfernen.
Entdecken Sie Blattlduse im Salat, g eben Sie ein Glas W eifweinessig ins W asch-
wasser und lassen die Blitter 5 Min. darin liegen. Anschliefend abspiilen. Sie kén-
nen natdrlich auch abgepackten, bereits gewaschenen Salat kaufen...

Rohes Gemiise: ganz einfach und lecker

Frisches Gemiise schmeckt kdstlich, enthilt jede Menge Vitamine, Mineralien und
Ballaststoffe und sieht obendrein auch noch ansprechend aus.

Farbe, Form, Textur und Oberfliche machen jede Gemiiseart einmalig und man
kann appetitliche Teller daraus zusammenstellen. Fiirchten Sie, nicht geniigend
Zeit zum Vorbereiten zu haben? Keine Angst, das dauert nicht linger, als einen Tel-
ler Nudeln zu k ochen. Gemiise hat den V orteil, dass man es roh essen kann. Vor
allem im Sommer bietet sich Rohkost an, aber auch das Wint ergemiise ldsst sich
ohne Kochen zubereiten. Letztlich kann man fast alle Gemiisesorten roh essen.

Knabbereien ...mal mit Gemiise: neue Gewohnheiten

Haben Sie beim Fernsehen oder am Computer gern nebenbei etwas zu knabbern?
Dann machen Sie sich doch einfach einen Teller mit Gemiisestiickchen zurecht, die
Sie als Fingerfood genieRen. Einfach ein bisschen Meersalz dazu und fertig. Schlei-



chen Ihre Kinder auf der Suche nach Chips oder Schok olade in der Kiiche herum,
so bieten Sie ihnen alt ernativ Gemiise an: Gurk en- und Karottenstifte, Kirschto-
maten, Rettich kommen meist gut an. Beim ersten Mal werden lhre Kinderwahr-
scheinlich meckern. Aber lassen Sie einfach nicht locker. Am Ende probieren sie es
gezwungenermafden-das wur de im Selbstv ersuch g etestet-und siehe da: Es
schmeckt ihnen!

Auch zum Aperitif kdnnen Sie Rohkost reichen. Die verschiedensten Gem{iisesorten
eignen sich dazu - einfach putzen und in Stiick e schneiden: Karotten, Zucchini,
Gurken—- alles passt! Gewiirzt wird mit Meersalz, Zuck er, Olivendl und gehackter
Minze, die man in kleinen Glasschilchen dazustellt: fertig!

Tipp von §zu §

Gemiise sollten Sie erst kurz vor dem Zubereiten waschen, putzen und klein schnei-
den. Dann schmeckt es besser.

Zu Tisch: Mahlzeiten fiir eine Person

Wenn Sie allein essen, bereiten Sie sich wahrscheinlich nur ein Gericht zu
und nicht gleich ein ganzes Meni. Essen Sie grundsatzlich etw as Rohkost
dazu, das schmeckt gut und frisch und ght schnell. Die folgenden Rezepte
ohne exakte Zutaten- und Mengenangaben sollen Ihnen eine Idee da von
geben, was man alles aus seinen Vorriten machen kann.

Rohkost als Sauce zu Nudeln oder Reis
Das Gemiise waschen und in Wiir fel schneiden. Mit den (ibrig en Zutaten vermi-
schen. Auf oder zu den Nudeln servieren.

Rohkost als Beilage

Sie haben liberhaupt keine Zeit:

Ihr Fleisch ist quasi f ertig, auch an Nudeln haben Sie g edacht, aber nicht an das
Gemoiise! Also schnell Karotten, Blumenkohl, Gurken, Tomaten etc. in feine Schei-
ben schneiden oder einfach im Mixer reiben. Allerdings nicht die Tomaten! Mit
einem Loffel Olivendl, etwas Essig und einer Prise Salz wiirzen. Schon fertig.

Sie haben 5 Minuten Zeit:

Eine oder mehrere Gemiisesorten, beispielsweise Zucchini, Knollensellerie oder Ka-
rotten, Apfelviertel und eine halbe Schalatte, waschen, reiben und putzen. Kriuter
hacken. Gemdise, Apfel, Krauter und Trockenfriichte oder gerstete Kérner mischen.
Mit Nussol, etwas Essig, Salz und Pfeffer abschmecken.

Sie sind gaaaanz entspannt:

Zucchini in feine Scheiben schneiden. Eine Zitrone auspressen, den Saft iiber die
Zucchinischeiben geben und einige Stunden im Kiihlschrank marinieren.

Mit Meersalz, Pfeffer, einer Prise Zucker, Olivendl und Kriutern wiirzen. Schmeckt
ausgezeichnet zu Reis sowie zu dunklem oderweitem Fleisch.

Uberleben

Rohkost-Beilagen -
angepasst an lhren
Zeitplan

1 Tomate, 2 Zucchini,
Anchovis, griine Oliven,
Pinienkerne, Krauter,
Olivendl, Essig, Pfeffer

1 Gemiisesorte, roh zu-
bereitet, Olivendl, Essig,
Meersalz

Karotte oder Sellerie,

1 Apfel, 2 Schalotte, Kér-
ner oder Trockenfriichte,
Krduter, Nussél, Sherry-
Essig, Salz, Pfeffer

1-2 Zucchini, 1 Zitrone,
Krauter, Meersalz, Pfeffer,
Olivendl, Zucker
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Uberleben

Das KnPWh OW der .
Gemiisezubereitung

Gemliise zu garen ist ganz einfach, wenn man sich an die Grundregeln hilt.
Einige Gemiisesorten miissen besonders vorsichtig behandelt werden.

Grunes Gemuse
Dazu gehoren griine Bohnen, jung e Erbsen, frische Saubohnen, Spinat, Kr esse,
Schneidebohnen, Zuckerschoten, Lauch, Brokkoli etc.

Im Wasser garen
Mit dieser Methode lisst sich die g ewiinschte Konsistenz besonders gut erzielen
und das Gemiise sieht nach dem Kochen ansprechend und appetitlich aus.

5 Grundregeln:

» Ein im Verhiltnis zur Gemiisemenge grofiziigig bemessenes Wasservolumen zum
Kochen bringen,

+ Wasser grof3ziigig salzen,

= das griine Gemiise in das blubbernd kochende Wasser geben.

» Sobald das Gemiise im Topf ist, den Deckel offen lassen.

= Wenn das Gemiise gar ist— Garprobe machen! Erbsen kdnnen in weniger als 1 Min.
gar sein, griine Bohnen brauchen etwa 10 Min., das Wasser abgiefRen und das Ge-
muise kurz in eine mit kaltem Wasser gefiillte Schiissel geben, damit es nicht wei-
tergart. AbgiefRen und abtropfen lassen.

Im hei}en Dampf garen

Diese Garmethode bewahrt die wasserl&slichen Vitamine und Minenlien, die beim
vorherigen Verfahren ins Wasser abgegeben werden. Im Hinblick auf eine gesunde
Erndhrung ist dies die schonendste Art Gemiise zu kochen. Und so geht’s:

Ein Glas Wasser in einen ausrichend grofien Topf geben, einen passenden Dampf-
einsatz hineinstellen und mit dem Gemiise fillen. Den Declel schlieRen. Zum Ko-
chen bring en. Achten Sie dar auf, dass der T opfboden immer mit ausr eichend
Wasser (etwa 2 cm) bedeckt ist.

Hilsenfriichte

In der Single-Kiiche sind sie unentbehrlich und sollt en standig v orritig sein: Sie
sind nahrhaft, reich an Mineral- und Faserstoffen, enthalten wenig Fette (mit Aus-
nahme der Sojabohne), dafiir viele wichtige Proteine.

Einige Hiilsenfriichte miissen iiber etliche Stunden eingeweicht werden (Bohnen),
andere nicht (Linsen, Trockenerbsen). Die Hinweise auf der P ackung beachten.
Wenn die Hiilsenfriichte eingeweicht werden, zum Kochen das Einweichwasser ver-
wenden, damit die Mineralstoffe nicht verloren gehen.

Garmethode fiir alle Hiilsenfriichte
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Gerechnet wird mit 50 g pro Person.

Die Hulsenfriichte- ebenso wie Kartoffeln-bereits in das kalte Wasser geben. Dazu
Karotten, Krauter wie Thymian, Lorbeerblatt und P etersilienstdngel, Knoblauch
sowie Zwiebeln roh ins Wasser geben. Diese aromatischen Zutaten intensivieren
den Geschmack der Hiilsenfriichte.

Niemals zu Beginn des Garens salzen, sondern erst nach #; der Zeit, sonst kochen
sie nicht so gut. Die K ochzeit betrdgt insgesamt etwa 40 Min. Verwendet man
einen Schnellkochtopf, sollte man darauf achten, dass das Gemdise nicht zu star-
kem Druck ausgesetzt ist, sonst wird es leicht breiig.

Wurzelgemiise

Fir Kar otte, Riibe, P astinake, Knollensellerie, Stiftkar toffel, Topinambur und
Schwarzwurzel kann man zwischen den v erschiedenen Garmethoden wihlen: im
Wasser oder im Dampf garen, blanchieren, diinsten, glasieren oder in der P fanne
zubereiten. Wurzelgemiise kann in Stiicke geschnitten oder als Piiree serviert wer-
den, im Winter lassen sich kdstliche Suppen daraus zubereiten.

Eigentlich gibt es nichts Besonder es zu beacht en, lediglich Sellerieknolle und
Schwarzwurzel sollte man rasch kochen, da sie in geschiltem Zustand an der Luft
schnell oxidieren und sich verfarben. Nach dem Schneiden sollte man sie zunachst
in Wasser mit etwas Zitronensaft legen und dann darin kochen.

Kiirbisgewdchse

Zu dieser grofsen Familie gehdren Kiirbisse wie Hokkaido, Butternut oder Moschus-
kiirbis, aber auch Zucchini. Charakteristisch fiir alle Kiirbisgewdachse ist der hohe
Wasseranteil: Er betrigt beinahe 95 %. Daher sollte man sie dimpfen, im Ofen
garen oder kurz blanchieren, aber nicht in Wasser kochen.

Fir eine Kiirbissuppe wird das Gemiise bis zu maximal einem Drittel der Héhe mit
Wasser aufgefiillt. Gegebenenfalls muss man nach dem Garen noch etwas Wasser
hinzufiigen, wenn die Suppe zu dickfliissig ist.

Gemiise-Potpourri

Aus verschiedenen Gemiisesorten lassen sich originelle Beilagen zubereiten.

Gemiisepfanne

In der Pfanne gart das Gemiise schnell und nimmt eine leicht e Braunung an. Fiir

Pfanne und Wok gelten folgende Hinweise:

1.  Zunichst alle Gemiisesorten vorbereiten. Alles in kleine, egelmifige Stiicke
schneiden: Schlieflich ist das Auge mit und- noch wichtiger - die Garzeit ist
immer etwa gleich. Werden grof3e und kleine Stiicke miteinander gegart, sind
erstere noch nicht fertig, letztere bereits verkocht.

2. Feine Stiicke schneiden, weil die Garzeit in der Pfanne nur kurz ist. Liegt ein
groftes Stiick zu lange in der Pfanne, ist es aufen verbrannt und innen noch
nicht durch.



Gemdiise zubereiten
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3. Eine ausreichend grof3e Pfanne verwenden, damit das Gemiise méglichst
flach verteilt ist.

4. Etwas Ol - zum Beispiel Oliven- oder Sonnenblumenél - oder auch Ol und
Butter in der Pfanne erhitzen. Butter allein ist allerdings schwierig, weil sie
sehr schnell anbrennt. Wer gerne Butter mag, fiigt sie g egen Schluss des
Kochvorgangs hinzu: So schmeckt das Gemiise buttrig, man umg eht aber
die Nachteile, die zu stark erhitzte Butter mit sich bringt.

5.  Sobald das Ol heif ist, das Gemiise zufiig en: Zuerst k ommt das mit der
ldngsten Garzeit hinein: W urzelgemiise braucht beispielsweise linger als
griine Gemiisearten.

Die erste Gemiiseart anbraten, dann Hitze etwas reduzieren. Mit einem Holz-
oder Silikonspatel umriihren, damit das Gem{ise nicht anbrennt.

Nach und nach die librigen Gemiisesorten sowie Schalotte, getrocknete Kriu-
ter oder Gewdiirze hinzufiigen.

Regelmifdig umriihren. Ist das Gemiise fast gar, frisch gehackte Krauter und
ganz zum Schluss den Knoblauch zugeben. Er brennt leicht an!

Diinsten
Diese Methode eignet sich bestens fiir Wurzelgemiise. Fiir Sie hat dieses Verfahren
den Vorteil, dass Sie nicht stindig am Her bleiben miissen und alle Gemiisesorten
(fast) gleichzeitig in den Topf geben kénnen. Langsam diinsten, dabei vermischen
sich die verschiedenen Aromen.
Gemdiise, das sich — allein oder mit anderen Sorten-zum Diinsten eignet, sind
Zwiebel, Schalotte, Kartoffel, Pastinake, Karotte, Blumenkohl, Kiirbis, StiRkartoffel,
Riiben, Topinambur, Sellerieknolle etc. Auch griines Gemiise eignet sich, solle aber
erst gegen Ende des Kochvorgangs zugefiigt werden.
1.  Gunstig zum Kochen ist ein Schmortopf oder eventuell ein Schnellkochtopf.
Wichtig ist ein dicker Topfboden.
2.  Das Gemiise waschen und putzen. In grofte Wiirfel schneiden.
3. Etwas Olim Topf erhitzen. Eine geschilte und in feine Scheiben geschnittene
Zwiebel darin anbraten, bis sie glasig ist.
Das iibrige Gemiise, aromatische Zutaten wie Gewiirze, Knoblauch, getrock-
nete oder frische Kraut er, Zitronen- oder Orangenschale und (Instant-) Ge-
miisebriihe zufiigen, salzen, pfeffern, 2 Glas Wasser angieften und abdecken.
Niemals unter Druck in einem Schnellkochtopf diinsten!
Bei schwacher Hitze garen. Hin und wieder umriihren.

Gemiisepiiree

Abgesehen von Kartoffeln (siehe S. 72-73) kénnen aus allen Gemiisesorten Piirees

mit einem Mixer hergestellt werden.

1.  Gemise kochen oder dimpfen.

2. Oberfliissiges Wasser abgiefen.

3. Gemise im Mixer zerkleinern und dabei ganz nach Bedar f Fliissigkeit wie
Milch, Sahne oder Gemiisebriihe hinzufiigen. Eventuell ein paar Butterfléck-
chen iiber das Gemiise g eben und mit Salz, P feffer und anderen Gewlirzen
abschmecken. Je nach Beschaffenheit der Gemiisesorte muss mehr oder we-
niger Flissigkeit zugegeben werden.






Sa UCEN fiir jeden Tag

Saucen fiir jeden Tag

Uberleben

Saucen werten jedes simple Gericht auf. Fangen Sie mit ganz einfachen und schmackhaften
Rezepten an, es muss ja nicht gleich etwas Kompliziertes wie eine Sauce béarnaise oder

hollandaise sein.

Grundzutaten
Diese Basics sollten Sie immer vorratig haben!

Krauter

Ohne Krduter keine Sauce. Fiir die R ezepte in diesem
Buch werden frische Krauter verwendet.

Far Ihre ersten Kochversuche nehmen Sie am best en
Tiefkiihlkriuter. Sie sind ein gut er Ersatz fiir frische

Krduter, die man allerdings erst hacken muss.

Gutes Olivendl und verschiedene andere aromatisierte
Ole und Essigsorten

Variieren Sie die das Amma mit den Ol- und Essigsorten,
die in Ihrem Vorratsschrank stehen. Fiir kalte Saucen wie
eine Vinaigrette - und nur dafiir! - verwenden Sie ein
gutes Olivendl. Hochwertiges Olivendl hat seinen Preis,
verwenden Sie ein anderes Ol zum Kochen.

Saucen fiir rohes (oder gekochtes) Gemiise
Grundrezept fiir Vinaigrette, die zu allem passt

1 Teeldffel Senf + 1 Essléffel Essig + 3 Essloffel Mais- oder
Sonnenblumendl + Salz/ Pfeffer

Vinaigrette-Variante
2 Essloffel Qivendl + 1 Teeloffel Balsamico-Essig +1 Tee-
I6ffel Sherr y-Essig + Salz/ Pfeffer + gehackte Kriut er
(+ gerbsteter Sesam)

Zu Tomaten
1 Essléffel divendl + 1 Teeloffel Hmbeer-Essig +
Salz/ Pfeffer + gehackter Estragon

Zu Karotten
1 Essléffel Olivendl + 1 Teel6ffel Nuss-Essig +
Salz /Pfeffer + gehackte Petersilie

Fiir einen Gurkensalat
2 Essléffel Creme fraiche + 1 Teeldffel Essig +
Salz /Pfeffer + Schnittlauch.

Saucen zu Fleisch und Fisch

Hier passen Ol- und Essigmischungen, die man mit Ge-
miisestiickchen, gerduchertem Schinken, Krdutern, Oli-
ven, Zitronen- oder Orangenschale - letztlich mit allem,
was Ihnen in den Sinn kommt -verfeinert.

Zu Fisch oder weifsem Fleisch passen folgende Zutaten
hervorragend:

Chorizo, griine Oliven, Kapern, Tomatenwiirfel, gerds-
tete Pinienkerne, schwarze Oliven, Zitrone, Anchovis,
Schalotte, Knoblauch, Ingwer, Zitronen- und Orangen-
schale- und immer Kriuter.

Zu Fisch schmecken Saucen auf Créme-fraiche-Basis.

Mayonnaise

Eine Kalorienbombe, aber einfach lecker!

1 Ei + 1 Teel6ffel scharfer Senf + Salz + Pfeffer + neutra-
les Ol, zum Beispiel Sonnenblumendl (250 ml) + 2 Tee-
I6ffel Weiweinessig. Alle Zutaten sollten beim Mischen
die gleiche Temperatur haben.

Zubereitung: Eigelb mit Senf, Salz und P feffer in eine
hohe Schiissel geben. Mit einem elektrischen Handriihr-
gerit gut verquirlen. Nach und nach das Ol erst topfen-
weise, dann in f einem Strahl am Rand der Schiissel
zugeben. Méglichst nicht auf den Schneebesen geben.
So lange riihren, bis eine cremige Mayonnaise entstan-
den ist. Zum Schluss 2 Teel6ffel Essig zufiigen, ein Na-
turjoghurt macht die Ma yonnaise etwas leichter. Zu
Fisch oder Fleisch kann die Ma yonnaise aromatisiert
werden, entweder durch ein anderes Ol, Senf oder Essig
oder gehackte Krauter, Frihlingszwiebeln oder einer Mi-
schung aus Cornichons, Kapern, Schalotten und Peter-
silie oder Chili, Knoblauch und Koriander.

Tipp von §zu §

Manchmal g erinnt die Ma yonnaise. Dann gibt man
einen Essloffel Wasser an den Gefidfdrand und schlégt in
dieser ,,Ecke® mit dem Handriihrgerit weiter. Ist dieser
Teil der Mayonnaise wieder glatt, wird auch der restliche
Bereich mit einbezogen.
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Uberleben

- 20 Blatter Basilikum

= 20 Pistazien

= 20 grine Oliven

= 20 g geriebener oder
gehobelter Parmesan

= 1 Knoblauchzehe

- Ol, Balsamico-Essig

- Salz, Pfeffer

- 1 Essloffel Gorgonzola
« 4 Scheiben Bresaola
oder Biindner Fleisch

Nudelgerichte

»Ich koche mir Nudeln!” Fast reflexartig reagiert ein Mann, der sich plétz
lich allein am Herd sieht. Variieren Sie einfach die Sorten und lassen Sie
sich im Asia-Laden zu fern&stlichen Spezialitdten inspirieren.

Kochen

75-125 Gramm getrocknete oder 100-150 g frische Nudeln - so viel plant man pro
Person ein. Entscheidend sind natirlich auch die Beilagen und der Appetit!

Das Wasser in einen groften Topf fillen, pro 100 g Nudeln sollte es etwa 1 Liter sein.
1 gestrichenen Teel6ffel Salz auf 11 Wasser geben.

Die Nudeln in das k ochende Wasser geben und zu Beginn umriihren, damit sie
nicht am Topfboden festkleben.

Waihrend des Kochens die Nudeln ohne Deckel offen kochen lassen.

Die auf der Packung angegebene Kochzeit beginnt ab dem Zeitpunkt, an dem das
Wasser wieder kocht. Trotzdem immer probieren, ob die Nudeln gar sind.

Die Nudeln abgiefen und abtropfen lassen. Werden sie nicht sofort serviert, kurz
mit kaltem Wasser abschrecken, sonst garen sie weiter und kleben aneinander.

4 x 20-Sauce mit Pistazien und Basilikum

Waihrend die Nudeln k ochen, Basilikum, Pistazien, Oliv en, Parmesan sowie die
Knoblauchzehe im Aufsatz der Kiichenmaschine zerkleinern.

Etwas Ol, einige Tropfen Balsamico-Essig sowie Salz und Pfeffer hinzufiigen. Uber
die Nudeln geben und vermischen.

Hat die Kiichenmaschine k einen Schneideaufsatz, zerkleinern Sie alles mit der
Hand, die etwas gréfteren Teile schmecken auch gut.

Sauce mit Gorgonzola, Bresaola oder Biindner Fleisch

Fiir dieses Rezept das Nudelwasser nicht salzen.

Die gekochten und abgetropften Nudeln mit wenig Wasser bei niedriger Hitze wie-
derin den Topf geben. 1 Essléffel Gorgonzola zugeben und gut unterriihren. Den
Topf vom Herd nehmen und 4 klein geschnittene Scheiben Bresaola oder Biindner
Fleisch zufiigen. Je nach Geschmack und Jahr eszeit zusdtzlich mit Pinienk ernen
und in Wiirfel geschnittenen frischen Feigen wiirzen.

Asiatische Nudelspezialitdten

In der Regel kauft man sie g etrocknet, sie werden aus Hiilsenfriichten, Reismehl
oder WeizengrieR hergestellt. Zubereitet werden sie wie herkémmliche getrocknete
Nudeln, allerdings mit einer kiirzeren Garzeit. Asia-Nudeln kénnen in Suppen oder
gebraten serviert werden.

Glasnudeln

Diese sehr feinen, durchsichtigen Nudeln aus Soja braucht man nicht zu kochen.
Es geniigt, sie mit kochend heifem Wasser zu tibergiefen und 10 Min. ziehen zu
lassen. Sie schmecken heif® und gebraten oder kalt als Salat und eignen sich als
Beilage zu Gemiise, Fleisch, Fisch etc.
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Uberleben

Mengenangaben

Man rechnet zwischen
50 und 75 g pro Person.
Natdrlich kommt es auch
auf den Appetit und die
Beilagen an.

Garzeit

Fiir Weifreis rechnet man
eine Garzeit von ungefdhr
15 Min. bei starker Hitze,
die Quellreismethode bei
geringerer Hitze erfordert
etwas mehr Zeit. Natur-
oder Vollkornreis brau-
chen doppelt so lange.

Reisgerichte

Reis ist in Asien das Grundnahrungsmittel und mittlerweile auch aus den
Kiichen iiberall auf der Welt nicht mehrwegzudenken

Die Sorten

Das Angebot ist duflerst vielfaltig. Hier ein paar Hinweise zum Einkauf:

» Weiftreis ist geschdlt. Er besteht zu fast 80 % aus Stirke, also aus Kohlehydraten.
Vitamine und Mineralstoffe sind nur noch wenig enthalten.

» Naturreis enthalt mehr F aserstoffe, Spurenelemente und Proteine als W eiftreis,
weil die Kdrner ungeschilt sind.

» Rundkornreis verwendet man fiir Milchreis und Risotto (Rezepte Seite 77 und 152).
Arborio und Carnoli sind zwei gangige Sorten.

» Langkornreis kommt aus Amerika, Frankreich (Camargue), Italien und Asien. Be-
kannteste Sorte ist der Patna-Reis.

= Thaireis und Basmatireis stammen aus Asien. Dieser Langkornreis besticht durch
sein Aroma. Aufgrund der sehr feinen Karner ist das Kochen dieser Sorten nicht
ganz einfach.

Langkornreis garen

Kochreis-Methode

Diese Garmethode eignet sich fiir unpar fiimierten amerikanischen Langkornreis,

aber auch fiir alle anderen Langkornreissorten. Sie ist besonders empfehlenswert

fur Kochanfanger. Einziges Risiko: Der Reis kocht zu lange.

1.  Einen groften Topf mit Wasser fiillen. 1 gestrichenen Teeldffel Salz auf 11 Was-
ser geben.

2. Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser abspiilen, bis das abflieende Wasser
klar ist. Bei parfiimiertem Reis ist das nicht nétig.

3. Reisins kochende Wasser geben. Besonders zu Beginn des Garens umriihren.
Ohne Deckel sprudelnd kochen lassen.

4.  Die auf der Packung angegebene Garzeit rechnet sich ab dem Zeitpunkt, an
dem das Wasser wieder kocht. Immer mal probieren, ob der Reis fertig ist.

5.  Reis abgiefen und abtropfen lassen.

Quellmethode

Bei diesem Verfahren wird das gesamte Wasser von den Kérnern aufgesogen. Diese

Methode eignet sich deshalb besonders gut fiir parfiimierten Reis, dessen Aroma

so nicht verloren geht. Sie ist allerdings schwieriger als die W asserreismethode,

weil der Reis leichter anbrennt.

1.  Das gewiinschte Reisvolumen in einem Messbehilter ablesen, den Reis ab-
spiilen und in einen Topf fiillen. Dann das 2,5-fache Volumen Wasser abmes-
sen und zum Reis geben.

Salzen, erhitzen, dabei umrithren. Kocht der Reis, Deckel schliefen.

3. Hitze reduzieren, nach 10 Min. Herd ganz abschalten und den R eis mit der
restlichen Hitze weiterquellen lassen.

4. Wenn der Reis gar ist, mit einer Gabel die Kérner lockern.









Rund ums Ei

Uberleben

Eier enthalten quasi alle essentiellen Aminoséur en. Aus ihnen lassen sich nahrhaf te, leckere und vor
allem sehr einfache Gerichte zubereiten. Achten Sie allerdings darauf, nicht zu viele Eier zu essen.

Eier kochen

Die Eier mdglichst r echtzeitig aus dem Kiihlschr ank
nehmen, damit sie Zimmertemperatur haben. Sonst ei-
nige Minuten in lauwarmes Wasser legen.

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Darauf ach-
ten, dass die Eier beim Kochen ganz bedeckt sind.

Der Topf darf nicht zu groft sein: Liegen die Eier eng bei-
einander, gehen sie nicht so leicht kaputt.

Wenn das Wasser kocht, 1 Tasse Weiftweinessig zuge-
ben. So gerinnt das Eiweift sofort, falls das Ei zu Beginn
des Garens kaputt geht. Die Eier mithilfe eines Schaum-
I6ffels vorsichtig ins Wasser gleiten lassen.

Weiche Eier

Sobald das Wasserwieder kocht, die Eieruhr auf 3 Min.
stellen. Am Ende der Garz eit die Eier kurz abschrecken,
damit sie nicht weitergaren.

Mit Baguettestreifen, je nach Geschmack mit Butter be-
strichen, und mit Salz servieren.

Haben Sie k eine Eierbecher, helfen Sie sich mit einer
Scheibe Baguette.

Wachsweiche Eier

Wenn das W asser wieder kocht, die Eieruhr auf 6 Min.
stellen. Am Ende der Garz eit die Eier kurz abschrecken,
damit sie nicht weitergaren.

Die Schale etw as auf klopfen und die Eier im W asser
schilen: So I6st sich die Schale leicht und das Ei g eht
nicht kaputt.

Eier bis zum Servieren in eine Schiissel mit kalem Was-
ser legen. Mit einem Linsensalat, auf einem Cr oque-
Monsieur oder einfach zu griinem Salat reichen.

Hartgekochte Eier

Die Eieruhr auf 10 Min. stellen, wenn das Wasser wieder
kocht. Die Eier nach dem Kochen 5 Min. in kaltes Wasser
legen, damit sie nicht weitergaren und gut abkiihlen.
Eier schilen, Schalenreste mit Wasser abspiilen.

Spiegeleier

In einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze ein Stiick But-
ter erhitzen. Sobald die Butter geschmolzen ist, die Eier
vorsichtig am Rand auf schlagen und indieP fanne
geben. Die Hitz e reduzieren und die Eier bei g eringer
Temperatur langsam braten.

Salzen und pfeffern. Das Eigelb sollte fliissig bleiben.

Omelett

Die Eier in eine Schiissel auf schlagen und mit einer
Gabel oder einem Quirl 5 bis 10 Sek. schlagen.

100 ml W asser oder Milch auf 6 Eier hinzufiigen: Das
macht das Omelett leicht und locker.

Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Ein walnussgrofdes Stiick Butter und etwas Sonnenblu-
mendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen. So-
bald die Butter nicht mehr schdumt und etw as Farbe
angenommen hat, die Eiermischung hineingeben.
Fortwihrend mit einem kleinen Holz oder Silikonspatel
an der Ober fliche rithren, bis kaum noch Fliissigk eit
librig ist. Danach ohne Rithren stocken lassen.

Mit einem gut gewiirzten griinen Salat servieren.

Es gibt zahlr eiche V arianten rund um das Omelett:
Kleine g egarte Gemiisestiick chen, Pilz e, Krdut ermi-
schungen, Kase, Schinkenwdirfel oder getoastetes Brot
kénnen einzeln oder in Kombination der Eiermasse zu-
gefiigt werden!

Riihrei

Die Eier in eine Schale aufschlagen und mit einer Gabel
gut verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Pfannenboden grofziigig mit weicher Butter ausstrei-
chen und die Eier hineingiefen.

Bei schwacher Hitze und unter standigem Rithren mit
einem Holzl6ffel stocken lassen.

Zum Schluss kann noch etwas Butter oder Sahne zuge-
fiigt werden. Dann wird das Riihrei cremiger. Das Rithrei
auf einen Teller geben.



Fleisch aus der Pfanne
Uberleben

Diese Fleischstiicke

lassen sich leicht

zubereiten:

- Lamm: Koteletts

« Rind: Beefsteak,
Entrecote

« Ente: Brust

= Schwein: Kotelett

= Hiihnchen: Brust

= Kalb: Schnitzel

FIEiSCh aus der Pfanne

Nur weil Sie allein sind, heiftt das nicht, dass Ihr Abendessen aus einem
Teller Nudeln besteht. Vor allem dann nicht, wenn Sie mittags nur Zeit fiir
ein schnelles Sandwich hatten. Kurzgebratenes Fleisch ist die Lésung!

Fiir eine Person kocht man kaum Eint opf oder schiebt einen Br aten in die Réhre.
Ein gebratenes Stiick Fleisch ist da viel besser g eeignet. Dafiir verwenden Sie am
besten eine Pfanne mit dickem , Sandwichboden”. Grillpfannen haben Rillen am
Boden, dadurch bekommt das Bratgut braune Stellen wie vom Grillrost.

In der Pfanne anbraten

Nehmen Sie eine Pfanne, die zur Gréfe des Fleischstiicks passt. Fiir Sie allein eicht
eine kleine Pfanne.

Einen halben Essl&f fel Ol in der P fanne erhitzen. Um zu t esten, ob das Ol heift
genug ist, einen ganz kleinen Tropfen Wasser in die Pfanne spritzen: Verdampft er,
ist das Ol heift. Dampft das Ol, ist es zu heif. In diesem Fall die Pfanne einen Mo-
ment vom Herd nehmen und abkiihlen lassen. Passt die Temperatur, Fleisch in die
Pfanne legen. Dampft das Ol stark, weggiefien (nicht in den Abguss, da verklumpt
es beim Abkiihlen!) und neues in die Pfanne geben.

Die folgenden Erlduterungen sind fiir flache Fleischstiicke, im Ganzen oder in Wiir-
fel geschnitten, gedacht.

Dunkles Fleisch in der Pfanne braten

Zum dunklen Fleisch zdhlt man Rind und Lamm. Auch Entenbrust zihlt dazu, ob-

wohl sie von Gefliigel stammt (siehe nichste Seite).

1.  Das Fleisch vor dem Braten salzen und pfeffern.

2. Dunkles Fleisch sollte scharf angebraten werden, damit es aufden durchge-
braten und innen noch mehr oder weniger rosa ist. Zum Anbmaten das Fleisch
in eine sehr heifle P fanne legen, damit die Ober fliche sofort gar wird, sich
die Poren des Fleisches schlieften und es schon saf tig bleibt, weil kein Saft
mehr austreten kann. Brit man dunkles Fleisch nicht schar f an, so zieht es
Saft und ,brodelt” darin vor sich hin, anstatt zu braten. Es wirkt farblos und
hat nicht den besonderen Geschmack von gegrilltem Fleisch.

3. Sobald das Fleisch gut angebraten ist, den Herd auf mittlere Hitze herunter-
schalten.

Die Garzeiten fiir dunkles Fleisch sind kurz, es r eichen ungefihr 2 Min. von jeder

Seite. Die genaue Zeit hdngt davon ab, ob man es ,fast roh”, ,medium” oder ,,gut

durchgebraten” essen will. Man kann mit der Fing erspitze fiihlen, wie w eit das

Fleisch durch ist - so machen es auch die Kdche: Je hir ter es sich anfiihlt, dest o

durchgegarter ist es. Mit ein wenig Erfahrung ist diese Methode sehr verldsslich

Tipp von §zu

Machen Sie am Anfang ruhig einen kleinen Schnitt in der Mitte des Fleischstiicks,
um zu sehen, ob es garist.






Fleisch aus der Pfanne
Uberleben

Beispiele fiir Marinade

- Olivendl, Knoblauch,
Rosmarin, zerstoftener
Pfeffer

- Zitronen- (oder Limet-
ten-) Saft, Zitronen-
schale, Ingwer, Ol

= Chili, frischer Koriander,
Sojasauce, Ol.

. )
Bockwurst & Co. isst man
gern in der Suppe oder
mit Gemise. Erwdrmen
Sie sie dann gemeinsam
mit dem Gericht.

Eine Leckerei mit Sonderbehandlung: Ente

1.
2.

Die Pfanne bei mittlerer Hitze erwdrmen.

Mit der langen Seite eines scharfen Messers die Haut (iber Kreuz einschnei-
den, damit das Fett beim Erhitzen abflieRen kann. Nicht zu tief schneiden!
Kein Ol in die Pfanne geben, das Entenfleisch mit der Hautseite nach unten
hineinlegen.

Das Fett brdt beim Garen aus: Vorsicht, wenn es spritzt —wenn Sie mit Gas
kochen, kann das Fett in Brand geraten. Mit einer groten Pfanne vermeidet
man das Problem.

Da eine Entenbrust relativ dick ist, liegt die Garz eit fiir jede Seit e bei etwa
4 Min.

Weifdes Fleisch und Gefliigel in der Pfanne braten

1.
2.
3.

Das Fleisch vor dem Braten salzen und pfeffern.

Einen halben Essléffel Ol in die Pfanne geben und erhitzen.

Das Fleisch anbraten, bis es etw as Farbe angenommen hat, dann den Herd
auf mittlere Hitze herunterschalten.

Die Garzeit fiir weiftes Fleisch ist linger als fiir dunkles, w eil es auch innen
durchgegart sein muss: durchschnittlich sind etwa 5 bis 8 Min. von jeder Seite
angemessen. Das hingt zum einen von der Dicke des Stiicks ab und davon,
ob es ein Stiick mit Knochen ist oder nicht. Das Fleisch am Knochen benétigt
linger zum Garen. Um die Garz eit zu beschleunigen, einen Deckel auf die
Pfanne legen. Das Fleisch etwas einschneiden, um zu sehen, ob es gar ist.

Weiftes Fleisch marinieren
Weifdes Fleisch, vor allem vom Hihnchen, ist manchmal etw as trocken und hat

wenig Aroma: Man kann es g eschmacklich aufwerten, indem man es in eine

Mischung aus Ol, Kriutern und Gewiirzen einlegt.

1.

Eine Marinade nach eigenem Geschmack zubereiten, das Fleisch damit be-
streichen und mit Klarsichtfolie abdecken.

30 Min. oder auch ldnger im Kiihlschrank durchziehen lassen.

Wie oben beschrieben braten.

Wiirstchen sowie Blut- und Leberwurst in der Pfanne braten
Traditionell brit man Wiirst chen auf dem Grill, aber man kann sie auch in der

Pfanne anbraten. Diese Methode eignet sich fiir viele Br atwurstarten. Wiener

Wirstchen, Weitwurst und Bockwurst werden dagegen in heiftem Wasser erhitzt.

1.
2.

Einen halben Essléffel Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.

Die Wiirstchen mehrmals einstechen, damit das tiberfliissige Fett austreten
kann, ohne dass die Haut platzt.

Sobald die Pfanne heif} ist, die Wiirstchen hineinlegen und etwa 10 Min. bei
mittlerer Hitze anbraten.

Hin und wieder wenden, damit sie von allen Seiten goldbraun anbraten. Bei
groftem Durchmesser der Wiirste kann ein Deckel die Garzeit beschleunigen.



Fisch flir eine Person

Uberleben |
Fo oo °
isch fiir eine Person
Fisch hat viele Vorteile: Er ist ein qualitativ hochwertiges Nahrungsmittel
und man kann ihn in P ortionen kaufen, die fiir eine P erson ausreichend
sind: als Filet oder in Scheiben. Er ldsst sich auftedem auf vielféltige Weise
und noch dazu schnell zubereiten.
In der Pfanne Tipp
1.  DenFischin eine P fanne mit etwas erhitztem Ol und Butter legen. Salzen Mbgen Ihre Kinder gerne
und pfeffern. panierten Fisch? Das
2. Den Fisch bei mittlerer Hitze braten. Das Filet mithilfe eines Pfannenwenders Rezept auf Seite 58 er-
umdrehen. Bei sanfter Hitze weiterbraten. klart genau, wie man das
3. Die Garzeit fiir ein eher diinnes Filet ist kurz: 2 bis 3 Min. von jeder Seite rei- macht. Wenn man ihn
chen vollkommen aus. Fiir dickere Stiicke wie Lachsfilet oder Riickenstiicke auf diese Weise zuberei-
vom Kabeljau rechnet 4 bis 5 Min. von jeder Seite. tet, ist er sogar gesund!

Filetstiicken mit Haut werden genauso behandelt, die Hautseite wird immer
zuerst angebraten.

Anbraten von einer Seite
Bei dieser Methode umgeht man das schwierige Wenden, bei dem die Filets manch-
mal auseinanderfallen. Fiir Lachs ist sie die klassische Variante, aber durchaus auch
auf andere Fischsorten {ibertragbar, zum Beispiel auf Kabeljau. Man benétigt dafiir
Fische mit festem Fleisch, fragen Sie Ihren Fischhindler.
1. Etwas Ol und Butter in einer kleinen Pfanne erhitzen.
2. Wenn die Butter geschmolzen ist und nicht mehr schdumt, das Filet mit der
Hautseite nach unten in die Pfanne legen. Salzen und pfeffern.
3. Einen Deckel auflegen und die Hitze auf die kleinste Stufe reduzieren.
Zum Wiirzen eventuell einige Zweige Thymian oder andere Kriuter neben
den Fisch in die Pfanne legen.
Je nach Dicke des Stiicks insgesamt zwischen 4 und 7 Min. garen.

Tipp von §zu §

Nachteile beim Braten von Fisch sind der Geruch, der dabei entsteht, und die Fett-
spritzer, die man rund um die P fanne wieder wegwischen muss. Am best en von
Anfang an die Dunstab zugshaube einschalten und ein Gitt er drauflegen, das die
Fettspritzer direkt (iber der Pfanne abfangt!



38| Fisch fiir eine Person
Uberleben

Dampfen
L

Ein Glas Wasser in einen Topf geben und einen passenden Dampfeinsatz hi-
neinstellen. Um den Fisch zu ammatisieren, Zutaten zum Wirzen ins Wasser
geben, die gerade zur Hand sind: Zitr onen- oder Orangenschale, Kriuter,
kleine Gemiisestiickchen, Weiftwein.

Das Fischstiick in den Dampfeinsatz legen, salzen und pfeffern.

Den Topf gut mit einem Deck el verschliefen, damit sich méglichst viel
Dampf entwickelt. Bei milder Hitze dimpfen, sonst zerfillt der Fisch und das
Fleisch wird zih.

Nach 3 Min. priifen, ob der Fisch gar ist. Das gegarte Fischfleisch sieht anders
aus als das rohe: Das Weif? ist etw as matter, das Fleisch wirkt g erade noch
glasig. Und man fiihlt es auch: Der Fisch ist gaywenn die Fasern auf leichten
Fingerdruck hin nachgeben.

Pochieren im Gemiisesud

1.

Das Kochwasser mit den nachfolgend aufgefiihrten Zutaten wiirzen, sodass
ein Gemiisesud daraus entsteht: In einem zu einem Dritt el mit W asser ge-
fullten Topf eine geschilte und halbierte Knoblauchzehe, eine geschilte und
in Scheiben geschnittene Karotte, ein Stiick Fenchel, eine geschilte und hal-
bierte Schalotte sowie Salz und Pfeffer geben. Alternativ kann man auch In-
stant-Fischfond aus der Gewiirzabteilung laut Packungsangabe verwenden.
Den Gemiisefond erhitzen.

Wenn das Wasser kocht, den Fisch in den Gemiisef ond geben. Ab jetzt darf
das Wasser nur noch leicht kécheln, da das Fischfleisch sonst leicht zerfillt.
Nach 3 Min. wie vorher beschrieben priifen, ob der Fisch gar ist.

Tiefgekihlten Fisch zubereiten

Bei tiefgekithltem Fisch die Hinweise auf der Packung beachten oder den
Fisch im Kthlschrank langsam auftauen lassen und anschlieRend wie fri-
schen Fisch zubereiten.

Tiefgekihlter Fisch ist sch wieriger zu k ochen als frischer Fisch: Of t ist er
aufden bereits fertig, innen aber noch etwas roh.

Tipp von §zu §

Frischen Fisch kann man auch im Kiihlschrank nicht lange aufbewahren. Wenn er

noch nicht tiefgefroren war, kann man ihn problemlos einfrieren.









KINDER, ES GIBT ESSEN!

Mit viel Liebe zubereitet

Die Rezepte in diesem
Kapitel sind fiir 1 Erwach-
senen und 3 Kinder
gedacht - es sei denn,
es ist anders angegeben.

Firr Kinder kochen—das bedeutet zun&chst einmal einen grofken Einsatz. Weil
man seine Sprosslinge aber gesund erndhren und ihnen eine Freude machen
mochte, wird man diese Miihe gern auf sich nehmen. Sie werden dafiir ndmlich
hundertfach entschidigt, wenn Sie die freudige Uberraschung lhrer Kinder er-
leben. Papa nimmt jetzt fiir uns den Kochléffel in die Hand - von dieser Ent-
wicklung werden lhre Kinder derart hingerissen sein, dass sie Gber den einen
oder anderen Faux-pas grofdmiitig hinwegsehen. Sogar ein ganz einfaches, von
Ihnen aber selbst gemachtes Kartoffelpiiree wird sie begeistern.

Vielleicht erfiillt es Sie spat er mit stiller Freude, wenn Sie aus zuv erldssiger
Quelle erfahren, dass die Kinder ihrer Mutter erzahlen, was fur leckeres Essen
Papa ihnen kocht und dass er, entgegen aller Erwartungen, sehr gut allein zu-
rechtkommt. Wirwollen beileibe keine Rachegeliiste in hnen w ecken. Doch
Ihrem Selbstwertgefiihl tut ein wenig Starkung bestimmt ganz gut - und das
kann in der nachsten Krise durchaus hilfreich sein ...

Aber nun mal ganz ehrlich: K ochen fiir Kinder ist ein gr of3er Spafd und auch
eine ziemliche Nerverei. Wer miide von der Arbeit kommt, spét dran ist und
dann noch in der neuen Rolle als Chefkoch ein Abendessen fiir die Sprésslinge
aus dem Armel zaubern soll, hat w ahrscheinlich wenig Vergniigen daran. Am
meisten wird Ihnen gerade am Anfang der vorausschauende Blick fehlen. Wahr-
scheinlich hat Ihre Ex-Frau Sie auch nicht gut auf die neue Augabe vorbereitet.
Hiefd es am Anfang der Beziehung: ,Kannst du heut e Abend Schinken fiir die
Kinder mitbringen?“, so wurde daraus im Laufe der Jahre: ,Hoffentlich hast du
dieses Mal den Schinken nicht vergessen ...“ und schlieflich: ,,Schon gut, ich
kiimmere mich selbst drum ...“ Fiir diese Entwicklung miissen Sie heut e
schmerzlich biifsen und sich ab jetzt etwas ganz Neues angewdhnen: voraus-
schauend denken und planen!

Organisation ist beim K ochen das A und O . Die Grundziige wollen wir Thnen
hier erliutern. Daneben sollten Sie sich auch einige Grundfertigkeiten firs Ko-
chen aneignen. Im Laufe der Zeit werden sie lhnen in Fleisch und Blut iiberge-
hen-dann machen Sie das alles mit links!

In diesem Kapitel stellen wir ein Spektrum von einfachen, bei Kindern heif? ge-
liebten Rezepten vor, mit denen Sie eine brite Palette an Gerichten abdecken.
Beherrschen Sie die Basics, so v ersuchen Sie sich doch an den Zuber eitungs-
varianten, die am Ende der R ezepte stehen. Oder lassen Sie sich dur ch diese
Ideen einfach dazu inspirieren, lhrer Kreativitdt freien Lauf zu lassen.




Vorbereitungszeit:

20 Min.

Garzeit:

10 bis 15 Min.

Zutaten:

= 600 g festkochende
Salatkartoffeln

= /2 Bund verschiedene
Krduter oder 2 bis
3 Essloffel gehackte
Tiefkahlkrauter

= 2 Schalotten

= 1 Teeldffel Senf

- Salz, Pfeffer

= 1,5 Essloffel Sherry-Essig

- 3 Essloffel Sonnen-
blumenadl

Vorbereitungszeit:

15 Min.

keine Garzeit

Zutaten:

= 1 Essloffel Himbeeressig

- Salz, Pfeffer

= 2 Essléffel Olivendl

= 12 Walnusskerne

- 2 gekochte Rote Bete

=1 Apfel

= 1Avocado

=10 Stdngel Schnittlauch
oder 1 Essléffel Tiefkiihl-
Schnittlauch

Kinder, es gibt Essen!

Salate

Ob als Vorspeise, als Hauptgang oder als Beilage zu Fleisch und Fisch-die
Variationsmoglichkeiten von Salaten sind unendlich. Bestimmt wird einer
dabei sein, der auch Ihren Kindern schmeckt.

Kartoffelsalat mit Schalotten und Krautern

Dieser Salat schmeckt ganz frisch am besten.

1. Die Kartoffeln schilen, waschen, in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden und
diese sofort in kaltes Wasser geben, damit sie beim Gar en nicht durch die
enthaltene Stirke miteinander verkleben.

2. 2 Gliser Wasser in einen Topf gieRen, den Dampf einsatz hineinstellen und
die Kartoffelscheiben hineingeben. Zugedeckt kochen.

3. Wihrend die Kartoffeln kochen, die Kriuter waschen, trocken tupfen und die
Blatter abzupfen. Mit einer schar fen Schere zerkleinern und in ein Gefaft
geben. Die Schalotten schilen, lings vierteln und in feine Scheiben schnei-
den. Senf, Salz, Pfeffer und Essig mischen. Zum Schluss das Ol zufiigen.

4. Sobald die Kartoffeln gar sind - sie sollen noch etw as fest sein - sofort mit
Vinaigrette, Krdut ern und Schalo ttenv ermischen und ser vieren.
Diesen Salat kann man kalt oder lauw arm essen, allein oder als Beilag e zu
Fleisch oder Fisch.

Rote-Bete-Salat mit Apfel und Avocado

1.  Essig, Salz, Pfeffer und Ol fiir die Vinaigrette mischen. Die Walnusskerne auf
einem Brett mit einem Messer zerhacken.

2. Rote Bete schilen, wenn Sie sie mit Haut gekauft haben. Eventuell Gummi-
handschuhe zum Schilen anziehen, damit die Hinde nicht ot werden. Rote
Bete in Wiirfel schneiden. Apfel waschen, vierteln und das Kernhaus entfer-
nen. Jedes Viertel noch einmal dritteln und dann klein wiirfeln. Avocado hal-
bieren, den Kern und die Schale entfernen und dann wiirfeln.

3. DieVinaigrette unter Rote Bete, Apfel und Avocado heben. Den Schnittlauch
kurz waschen, eng zusammenlegen und mit einer Scher fein iber den Salat
schneiden. Die gehackten Walnusskerne dariiberstreuen.









Suppen

»Nein, meine Suppe ess’ ich nicht”, schr eit der Suppenkasper im Struw-
welpeter. So werden lhre Kinder auf unsere Rezepte bestimmt nicht rea-
gieren! Hier einige Vorschldge fiir Suppen, die Kinder gerne essen und die
sich je nach Jahreszeit abwandeln lassen.

Vorher—am Vortag oder direkt vor der Mahlzeit

1.

Gemiise vorbereiten: Das dufiere Lauchblatt entfernen und die Stange der
Linge nach teilen. Die eine Hilfte mit einem groften Messer auf einem Brett
fein schneiden und in viel Wasser so oft waschen, bis aller Sand entfernt ist.
Mit bereits geschnittenem Lauch geht das viel einfacher. Abtropfen lassen.
Karotten und Kartoffeln schilen, waschen und wiirfeln.

Selleriestange waschen und klein schneiden.

Ol im Schnellkochtopf bei mittlerer Hitze erwidrmen. Etwas Lauch hineinge-
ben, um zu sehen, ob das Ol heif g enug ist. Es muss leicht sprudeln, dar f
aber auf keinen Fall dampfen. In diesem Rall den Topf vom Herd nehmen und
abkihlen lassen.

Lauch andiinsten, dabei stindig mit einem Holzl&f fel rithren - er darf nicht
braun werden. Ist der Lauch weich gekocht, das iibrige Gemiise sowie das
Lorbeerblatt zugeben. Mit Salz wiirzen.

Mit Wasser so weit auffiillen, dass das Gemiise etwa 1 cm damit bedeckt ist.
Es geht schneller, wenn Sie warmes Wasser zugiefien! Deckel aufsetzen und
arretieren. Bei starker Hitze erwdrmen, bis der Topf den notwendigen Druck
aufgebaut hat. Jetzt herunterschalten und noch 5 Min. weiterkécheln lassen.

Nach 5 Min. den Topf im Waschbecken mit kaltem Wasser tibergiefsen, damit
der Druck langsam abg ebaut wird. Erst dann den Topf 6ffnen, das Lorbeer-
blatt entfernen und die Suppe eventuell piirieren.

Tipp von §zu §

Wer seine Suppe gerne samig isst, schopft einen Teil der Brithe vor dem Mixen mit

einer Kelle in eine Schale ab. Bei Bedaif kénnen Sie nach dem Piirieren wieder etwas

Briihe hinzufiigen, um die gewiinschte Konsistenz zu erhalten.

Kinder freuen sich, wenn sie ihre Suppe noch selbst verfeinern kénnen: Daftr bieten

sich Milch, etwas Creme fraiche, geriebener Kdse oder gekochte Vermicelli aus der

Nudelabteilung an.

Kinder, es gibt Essen!

Vorbereitungszeit:

10 Min.

Garzeit:

10 Min. insgesamt

Zutaten:

= 1Stange Lauch mit Griin

= 5 mittelgrofte Karotten

-1 grofe (250 g), mehlig-
kochende Kartoffel

= 1Stange Sellerie
(je nach Geschmack)

= 1 Essldffel Oliven- oder
Sonnenblumendl

= 1Lorbeerblatt

= 1Teeloffel grobes
Meersalz

Varianten

(kalt oder warm):

= 2 Zucchini, 1 Fenchel-
knolle, 1 Kartoffel,
Thymian

= 1 Dose geschilte Toma-
ten 3 400 g, 4 Karotten,
1 Zwiebel, Kriuter,
Zucker

= 400 g Kiirbis oder
Suftkartoffel, 1 Zwiebel,
2 Teel&ffel Curry,
150 g Kokosmilch



Vorbereitungszeit:

5 Min.

Backzeit:

8 bis 10 Min.

Zutaten:

- /2 Baguette,
1bis 2 Tage alt

= 1Knoblauchzehe

= 10der 2 Gem{isesorten
(Pilze, Zucchini etc.)

= Trockenfriichte

= 1Stiick Kase

- Olivendl, Salz, Pfeffer

Vorbereitungszeit:

10 Min.

Backzeit:

5 Min.

Zutaten:

= 8 Scheiben Toastbrot
« Butter

=12 Scheiben Speck

« 1 Tomate

=100 g Cheddar am Stiick
- Pfeffer

Vorbereitungszeit:

10 Min., keine Backzeit

Zutaten:

= 1 frisches Baguette

= Gem{ise nach Wahl:
Tomaten, Gurke,
Avocado, Karotten, etc.

= mittelscharfer Senf

- gesalzene Butter

= Olivendl

= Fleur de Sel, Pfeffer

Kinder, es gibt Essen!

Croque & Co.

Brot gibt’s in jedem Haushalt - deshalb drei schnelle und késtliche Zube-
reitungsmoglichkeiten fiir die franzésische Variante des Sandwich.

Reste-Croque

Was hat der Kiihlschrank am Ende der Woche noch zu bieten?

1.  Baguette in 6 cm lange Stiicke schneiden und der Lange nach teilen - so wie
man es fiirs gemditliche Friihstiick am Wochenende macht. Die Knoblauch-
zehe ungeschilt halbieren und das Brot damit einreiben.

2. Gemise in diinne Scheiben schneiden, dann mit den gob gehackte Trocken-
friichten sowie dem in Scheiben g eschnittenen oder geriebenen Kise auf
dem Brot verteilen. Mit etwas Olivendl betrdufeln. Salzen und pfeffern.

3. Bei210 °C im Backofen iiberbacken, bis der Kdse geschmolzen und goldbraun
ist. Das dauert etwa 8 bis 10 Min., je nach Kisesorte und -alter!

Croque Monsieur - very british

1.  Ofen auf 210 °C vorheizen. 8 Toastbrotscheiben diinn mit Butter bestreichen.
Auf 4 Scheiben jeweils 3 Scheiben Speck, diinn geschnittene Tomatenschei-
ben und mit dem Sparschiler abgehobelte Cheddar-Scheiben legen. Pfeffern.
Den zweiten Toast dariiberdecken und obendrauf noch eine Scheibe Cheddar
legen.

2. ImOfen liberbacken, bis der Kdse gebriunt ist. Mit Tomatensalat servieren.

Buntes Gemiise-Baguette

4 verschiedene Gemiisesorten reichen vollkommen aus, aber die Vielfalt macht bei
diesem Essen besonders Spafd.

1.  Gemise waschen, in diinne Scheiben oder lange Streifen schneiden - dabei
werden die Kindern gern helfen! Alles auf einer grofen Platte anrichten.

2. Die Butter sowie jeweils eine kleine Schiissel mit Ol, Senf und etwas Meersalz
(besonders gut eignet sich Fleur de Sel) auf den Tisch stllen. Jetzt kann jeder
sich sein Brot selbst belegen.












Vorbereitungszeit:

3 Min.

Garzeit:

5 Min. + 8 Mn.

Zutaten:

= 500 g Kalbsschnitzel, in
Wrfel geschnitten

= 1 Essléffel Sonnen-
blumenadl

- Salz

Fiir die Marinade:

- Saft von 1 Orange

- 2 Essloffel Sojasauce

- 4 Essloffel Balsamico-
Essig

= 1 Essloffel Puderzucker

- 2 Essloffel Honig

- frisch gemahlener
Pfeffer

Foto Seite 48/49:
Kalbfleisch siif3-sauer.

Kinder, es gibt Essen!

Kalbfleisch siif¥-sauer

Eine schnelle, selbst kreierte siifs-saure Sauce gibt diesem Gericht eine
asiatische Note, auf die Kinder stehen. Dazu gibt’s Reis oder Nudeln sowie
einen kleinen Salat. Und zum Nachtisch Obst ...

Eventuell zur Vorbereitung
1. Alle Zutaten fiir die Marinade in einem kleinen Topf mischen.
Mischung erhitzen und um mehr als die Hilfte einkochen. Warm halten.

Direkt vor dem Essen
2. Olin einem Topf erhitzen und dann das Kalbfleisch hineingeben. Unter Riih-
renvon allen Seiten anbraten, bis es rundum gebriunt ist. Salzen.

3. Istdas Fleisch schén braun, die Marinade hinzufiigen und gut umriihren. Die
Hitze reduzieren und das Fleisch ohne Deckel bei mittlerer bis starker Hitze
5 Min. weitergaren lassen. Probieren Sie, ob es fertig ist: Das Kalbfleisch darf
innen noch etwas rosa sein, dann ist es saftiger.

Beilage: Reis, was sonst?

Tipp von §zu

Die Fleischmenge, die Sie bend&tigen, hdngt vom Alter der Kinder ab.
Fiir einen Jugendlichen von 1,80 m rechnet man mit einer Ewachsenenportion von
150 bis 180 g. Fiir ein 10-jdhriges Kind reichen 120 g.




Entrec&te aus der Pfa nne
mit SChalotten

»,Den Bratensatz abléschen* - vielleicht haben Sie diesen Ausdruck schon
einmal gehért und sich gefragt, was man damit meint. Dieses Rezept ver-
rat es und zeigt lhnen, wie das geht.

Vorbereitung fir die Sauce

1.

Schalotten schdlen und halbieren. Mit dem Messer oder einer Kiichenma-
schine in diinne Scheiben schneiden.

Estragon waschen, die Bldtter abzupfen. Grob mit einer scharfen Schere zer-
kleinern und in ein kleines GefaR geben.

Direkt vor dem Essen

2.

Butter in einer kleinen Pfanne erhitzen. Die Schalotten und den Zucker darin
bei mittlerer Hitze andiinsten.

Ol in einer groRken Pfanne erhitzen. Das Fleisch wiirzen.

Ist das Ol heif%, das Fleisch hineingeben und auf mittlere Hitze herunterschal-
ten. Nach etwa 4 Min. das Entrec6te wenden und die andere Seite garen. Je
nach Geschmack soll das Fleisch noch blutig oder r osa sein. Insgesamt be-
trigt die Garzeit etwa 7 bis 9 Min. Bei 2 diinnen Entrecotes halbiert man die
Garzeit (2 Min. von jeder Seite).

Das fertig gegarte Fleisch auf einen Teller geben und zum W armhalten mit
einem zweiten Teller sowie einem Kiichentuch abdecken.

Fiir die Sauce Essig in die heiRe P fanne gieRen und damit den Br atensatz
I16sen. Kurz kécheln lassen, dann Schaldtten, Estragon, Brithe und Wasser zu-
geben. Umriihren. Die Sauce etwas einktcheln lassen. Die Pfanne vom Herd
nehmen und die Butter zufiigen. Servieren.

Kinder, es gibt Essen!

Vorbereitungszeit:

5 Min.

Garzeit:

5 Min. +10 Min.

Zutaten:

= 1 Essloffel
Sonnenblumendl

- Salz, Pfeffer

= 500 g Entrecote

Fiir die Sauce:

- 4 mittelgrofte
Schalotten

= 2 Stiele Estragon

+ 20 g + 20 g Butter

= 1Teelbffel Zucker

« 1,5 Essléffel Essig (wenn
méglich Himbeeressig)

= 2 Prisen Instant-Briihe

- 3 Essloffel Wasser

Variante:

mit Roquefort-Sauce
Schalotten, Estragon und
Butter weglassen. Den
Essig durch 2 Essloffel
Portwein ersetzen und
40 g Roquefort sowie
2 Essléffel Sahne in die
Sauce geben. Keine
Angst! Der Alkohol ver-
dampft véllig.



Vorbereitungszeit:

10 Min.

Garzeit:

5 Min. + 45 Min.

Zutaten:

= 1Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= 400 g festkochende
Kartoffeln

= 400 g Champignons

= 1 Essloffel
Sonnenblumendl

= 1kg Schweinebraten

- Salz, Pfeffer

= 4 Thymianzweige

=1 Lorbeerblatt

=150 ml Wasser

= 1 gehidufter Essloffel
Créme fraiche

Variante:
Schweinebraten mit
Trockenfriichten

Dieses Gericht schmeckt

auch herzhaft-si® gut.
Zutaten:
= 200 g Karotten, 200 g

getrocknete Aprikosen

und den Saft einer
Pampelmuse oder

= 200 g Zwiebeln,
150 g Backpflaumen

und etwas Orangensaft.

Kinder, es gibt Essen!

Schmorbraten
wm SChwein

Bei diesem Rezept kommt alles in einen Topf - der Schweinebraten ebenso
wie das Gemiise. Das hat den V orteil, das alles gleichz eitig fertig ist und
nur noch serviert werden muss.

Direkt vor der Mahlzeit

1.

Zwiebeln schilen und vier teln. Jedes Viertel in Scheiben schneiden. Knob-
lauchzehen schilen. Kartoffeln schilen, waschen und vierteln.
Champignons einzeln unter einem diinnen Wasserstrahl waschen, dabei mit
einem Kiichentuch sdubern. Das Stielende abschneiden. Gr ofte Exemplare
werden halbiert oder geviertelt, kleine Pilze bleiben ganz.

In einem Bratentopf Ol erhitzen. Den Schweinebraten hineingeben und von
allen Seiten gut anbraten, bis er leicht gebriunt ist. Beim Wenden helfen eine
Gabel und ein holzerner Kochléffel. Salzen und pfeffern.

Das Fleisch auf einen Fller legen und das Fett abgieften. Den Topf zuriick auf
den Herd stellen. Den Braten zusammen mit Zwiebeln, Knoblauch, Thymian
und Lorbeerblatt wieder hineingeben. Wasser hinzufiigen. Zugedeckt 25 Min.
bei schwacher Hitze schmoren lassen.

Nach 25 Min. Kartoffeln und Salz hinzufiig en, nach w eiteren 10 Min. die
Champignons hinzugeben. Bei Bedarf noch etwas mit Salz nachwiirzen. Ins-
gesamt braucht der Braten etwa 50 Min. zum Garen.

Am Ende der Garzeit die Konsistenz des Fonds iiberpriifen. Ist noch sehr viel
Flissigkeit vorhanden, Fleisch und Gemiise mit dem Schaumlof fel heraus-
nehmen und die Sauce bei starker Hitze offen einkochen lassen (,reduzie-
ren*). Zum Schluss die Créme fraiche zugeben.

Das Fleisch auf einem Brett quer zur Faser in Scheiben schneiden. Anschlie-
Rend wieder zum Gemiise in den Topf legen.



Brathahnchen

Dieses Gericht ist das absolut e Lieblingsgericht der meisten Kinder. Am
liebsten wiirden sie das jeden Tag essen!

Direkt vor der Mahlzeit
1.  Backofen auf 200 °C vorheizen.

2. Eventuell vorhandenes Fett von der Bauchéffnung des Hihnchens entfernen.

Das Hihnchen innen und aufen salz en und pfeffern. Die halbierten Knob-
lauchzehen, den Thymian und das Lorbeerblatt in die Bauchhéhle geben. Das
Hahnchen in eine Auflaufform geben. Karotten waschen und schilen, Zwie-
bel schilen. Gemiise vierteln und um das Hihnchen herum anordnen.

Mit etwas Ol betriufeln.

3. Das Hihnchen auf der mittleren Schiene braten.

4. Nach 15 Min. das Hihnchen wenden und mit dem entstandenen Bratensaft
iibergiefien.

5.  EineViertelstunde spiter noch einmal wenden und und erneut mit Batensaft
iibergiefien.

6.  Weitere 15 Min. garen lassen.

7. Das Brathihnchen herausnehmen und noch einmal 5 bis 10 Min. mit Alufolie
bedeckt ruhen lassen. Dann Alufolie entfernen und das Hihnchen noch ein-
mal einige Minuten in den Ofen stellen. Herausnehmen und dann tranchie-
ren. Auf einem Teller mit dem Bratensaft servieren.

Tipp von §zu §
Um festzustellen, ob das Brathihnchen gar ist, spiefst man es auf eine Gabel und

hilt es hoch, um die Fliissigk eit aus dem Innern abtropfen zu lassen. Wenn diese
Fliissigkeit keine roten Blutspuren aufweist, ist das Hihnchen gar.

Kinder, es gibt Essen!

Vorbereitungszeit:

5 Min.

Garzeit:

45 Min.

Zutaten:

- Freilandhdhnchen von
1.4 kg

- Salz, Pfeffer

= 2 Knoblauchzehen

= 4 Thymianzweige

= 1Lorbeerblatt

= 2 Karotten

= 1Zwiebel

= Sonnenblumendl

Variante:

Brathdhnchen mit Chili
Eine in Viertel geschnit-
tene Zitrone, gehackten
Ingwer, eine halbierte
Knoblauchzehe und eine
kleine, dreigeteilte Thai-
Chilischote in die Bauch-
héhle geben. Am Ende
der Garzeit die scharfe
Flissigkeit aus dem
Inneren abgieRen.



Vorbereitungszeit:

10 Min.

Garzeit:

10 Min. + 10 Min.

Zutaten:

= 200 g Chinesische
Nudeln - laut einer
chinesischen Kusine
eignen sich auch die
diinnen Capellini!

= 2 Hihnerbriiste

= 2 Zwiebeln

- 3 Karotten

= 1Knoblauchzehe

- 3 Essloffel Olivendl

- 3 Essloffel Sojasauce

= Saft von 1 Limette oder
Zitrone

- 2 Teeldffel Zucker

- Pfeffer

Variante:

Gebratene Nudeln mit
gemischtem Gemiise
Noch weitere Gemise-
sorten in gréferer Menge
hinzufiigen: Dafir griine
Bohnen, Erbsen, Brokkoli
etc. raspeln oder in kleine
Stiicke schneiden, damit
sie sich gut mit den Nu-
deln vermischen.

Foto Seite 56/57:
Fischfilet mit Sesam-
kruste. Rezept Seite 58.

Kinder, es gibt Essen!

Gebratene Nudeln m
Karotten und Hah nChenerSt

In der Kategorie ,,Alltagsrezepte, die man stindig kochen kann, ohne dass
sie langweilig werden* liegt dieses Gericht ganz v orne. Die vielen mog-
lichen Varianten lassen sich prima auf Ihre Vorrite abstimmen.

Im Voraus oder unmittelbar vor der Mahlzeit
1. Nudeln in reichlich Salzwasser in einem grofien Topf kochen.
Abgiefien und abschrecken, damit sie nicht weitergaren.

2. Waihrend die Nudeln garen, Hiihnerbrust in kleine Scheiben schneiden.
Zwiebeln schilen, halbieren und in feine Scheiben schneiden.
Karotten waschen, schilen und mit einer gioben Reibe oder mit der Kiichen-
maschine raspeln.
Knoblauchzehe schilen, halbieren und den Keim entfernen.

3. Ineiner groften Pfanne oder einem W ok Ol erhitzen. Wenn es heif ist, die
Hahnchenbruststiicke bei starker Hitze von allen Seiten 2 Min. anbraten. Auf
mittlere Hitze herunterschalten.

Zwiebeln und Kar otten hinzufiigen. Wenn die Zwiebeln glasig sind, den
Knoblauch durch die Knoblauchpresse driicken und mit Sojasauce, Limet-
tensaft, Zucker und Pfeffer abschmecken.

Zum Schluss die Nudeln hinzufiigen und 5 Min. bei schwacher Hitze mit an-
braten. Gut mit dem Gemiise mischen. AnschlieRend servieren.

Tipp von §zu

Wenn Sie Nudelgerichte kochen, sollten Sie immer die italienische Redewendung:
»Die Sauce muss auf die Nudeln warten, nicht umgekehrt!” beriicksichtigen.
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c8|Hau ricl

Kinder, es gibt Essen!

T

Vorbereitungszeit:

10 Min.

Garzeit:

8 Min.

Zutaten:

= 500 g bis 600 g nicht zu

diinne Fischfilets
(Victoriabarsch, Kabel-
jau, Seelachs etc.)

- Salz, Pfeffer

- 3 Essloffel Mehl

= 1kleines Ei

« 5 Essloffel Sesam
(schwarz oder weift)

= Olivendl

Variante:

Den Sesam durch eine
Mischung aus Haferflo-
cken und gemahlenen
Mandeln ersetzen.

Fischfilet mi
Sesamkruste

Ein interessantes Rezept, das auch Kindern, die k eine Fischfans sind, zu-
sagen wird. Beim Garen bildet der Sesam nd@mlich eine leck ere knusprige
Kruste. Die sieht schén aus und schmeckt den Kindern.

Direkt vor der Mahlzeit

1,

Fisch vorbereiten. Essen kleinere Kinder mit, sollte man bei Bedarf de Griten
mit einer Pinzette entfernen. Dann die Filets in Stiicke von 6 bis 8 cm Linge
schneiden. Das ist ganz einfach: Fischfilet lisst sich genauso wie Brot schnei-
den. Dieses Vorgehen hat den Vorteil, dass man die diinneren vor den dicke-
ren Stiicken aus der Pfanne nehmen kann, weil sie schneller durchgegart sind.

Fisch panieren. Dafiir verwendet man 3 tiefere Teller.

- In den ersten gibt man das mit 2 Prisen Salz und Pfeffer gemischte Mehl.

- In den zweiten kommt das mit einer Gabel verquirlte Ei.

- In den dritten schiittet man den Sesam.

Die Fischstiicke nur von einer Seite panieren. Dafiir zuerst in das Mehl legen.
Nicht haftendes Mehl vorsichtig abklopfen. Dann durch das Ei ziehen und
zum Schluss in den Sesam driicken.

In einer grofRen Pfanne 2 Essléffel Ol erhitzen. Den Fisch mit der panier ten
Seite nach unten in die heifte Pfanne legen. Nach 2 Min. die Hitze reduzieren.
Nach 5 Min. wenden und die andere Seite anbraten. Ob der Fisch gar ist, kann
man per Auge oder durch Fiihlen testen. Die Schwanzstiicke sind schneller
gar, weil sie diinner sind, daher diese zuerst aus der Pfanne nehmen.

Tipp von §zu §

Wenn es schnell gehen muss, kann man die Filets nur mit Mehl bestduben: So ver-

den sie goldbraun und leicht kross. Gebraten werden sie wie oben beschrieben.

Beim Wenden der Filets miissen Sie sehr vorsichtig sein, denn sie zerfallen leicht.

Am besten, Sie verwenden dafiir 2 Pfannenwender.



Pochiertes SEEIa Ch Sfi I Et

In einem Sud gegarter Fisch hat wenig Kalorien, ist schnell zuberitet und
riecht nicht. Mit diesem Gericht kénnen Sie gut F reunde bewirten, denn
es ist ganz einfach. Fiir diese Zubereitungsart eignet sich neben Seelachs
Kabeljau, Petersfisch und Lengfisch.

Eventuell schon vorher vorbereiten

1.

Gemiise waschen. Nur die hellen Lauchteile verwenden, das Griine kann man
fiir eine Suppe aufbewahren. Die dunkelgriinen Teile und die Wurzelansitze
abschneiden. Die weiften Teile der Linge nach vierteln, sodass lange Streifen
entstehen.

Karotten schilen und mit dem Sparschaler ebenf alls lange Streifen schnei-
den. Auf die Finger achtgeben! Die Reste fiir eine Suppe aufbewahren.
Zwiebel schilen und in grobe Wiirfel schneiden.

Einen groften Topf zu einem Dritt el mit W asser fiillen. Die Kar otten, den
Lauch und die Zwiebel abgedeckt gemeinsam mit dem Salz und dem Fisch-
fond darin erhitzen.

Fisch in 6 cm grofie Stiicke schneiden. Die Filets kdnnen auch als Ganzes ge-
gart werden, aber in Stiicke geschnitten zerfallen sie nicht so leicht.

Direkt vor der Mahlzeit

4,

Den Fisch ins kochende Wasser auf das Gemiise geben, dann zudecken und
den Herd ganz abschalten. Dieses sanfte Garen eignet sich gut fir Fisch, des-
sen Fleisch leicht auseinanderfillt und bei hohen Temperaturen trocken und
zah wird.

Fisch auf Tellern oder einer groften Platte auf dem Gemiisebett anricht en.
Mit Olivendl und Sojasauce abschmecken.
Dazu Reis oder Pell- bzw. Salzkartoffeln reichen.

Kinder, es gibt Essen!

Vorbereitungszeit:

15 Min.

Garzeit:

3 bis 6 Min.

(abhingig von der Dicke

des Fisches)

Zutaten:

= 1kleine Stange Lauch

- 2 Karotten

= 1Zwiebel

= 1Teel6ffel grobes Salz

= 1 Essloffel Instant-
Fischfond

= 500 g bis 600 g helles
Seelachsfilet

- 1 Essldffel Sojasauce

= 1 oder 2 Essloffel
Olivendl

Variante:

Pochierter Lachs

Dieses Rezept schmeckt
auch hervorragend mit
Lachs. Daftr Ingwer,
Zitronengras und Limette
mit in den Sud geben.



Vorbereitungszeit:

15 Min.

Garzeit:

5 Min.

Zutaten:

= 1,2 kg Miesmuscheln

= 1Schalotte

= /2 Bund Dill oder 2 Ess-
|6ffel gehackter Tief-
kiihldill

= 20 g Butter

- 4 Essloffel Weitwein

- Pfeffer

- 2 gehdufte Essloffel
Créme fraiche

Variante:

Muscheln im
Weiftwein-Krauter-Sud
Fiir dieses klassische
Rezept verwendet man
statt Dill gehackte
Petersilie und anstelle
der Créme fraiche

30 g Butter.

Kinder, es gibt Essen!

Muschelnin
Weifdwein-Dill-Sud

Eine wunderbare Gelegenheit, mit den Fingern zu essen - die sollte man
sich nicht entgehen lassen! Ein klassisches, einfaches und schnelles Essen.

Vor der Mahlzeit

1.

Die Muscheln und flieftendem kalten Wasser waschen und biirsten. Bereits
offene Muscheln wegwerfen. Von jeder Muschel den Bart—das sind die Haft-
faden-entfernen. Dazu verwendet man ein kleines Messer oder zieht sie mit
Daumen und Zeigefinger heraus.

Schalotte schilen, halbieren und in feine Scheiben schneiden. Dill waschen
und mit einem sauberen Tuch trockentupfen. Die feinen Spitzen von den di-
cken Stangeln zupfen und mit einer Schere grob zerkleinern.

Schalotten, Dill, Butter, Weiftwein und Muscheln in einen goften Topf geben.
Mit Pfeffer wiirzen.

Mit einem Deckel verschlieften und bei starker Hitze 5 Min. garen. Verwendet
man einen Schnellkochtopf, wird ohne Druck gegart. Den Topf hin und wieder
riitteln, bis sich die Muscheln gedffnet haben.

Die fertig gegarten Muscheln mit einer Schaumk elle auf eine Servierplatte
geben. Ungedffnete Muscheln aussortieren. Créme fraiche und gehackten
Dill unter den Muschelsud riithren und tber die Muscheln geben.

In tiefen Tellern mit dem Sud servieren. Die leckere Dillsauce kann man, wenn
die Muscheln aufgegessen sind, auch zum Eintunk en von Dampfkartoffeln
oder Brot verwenden.

Tipp von §zu §

1.

Das Abbiirsten der Muscheln zur V orbereitung ist der miihselige Teil dieses
Rezeptes! Aber heute werden Muscheln schon relativ sauber verkauft und
das Abbiirsten geht schnell, normalerweise muss man nur mit den Fing ern
die Birte - das sind die Haf tfaden - herausziehen. Besonders aufmerksam
muss man beim Sortieren sein: Muscheln, die nicht ganz in Ordnung schei-
nen und sich nicht schlieRen, w enn man mit einem Messer auf die Schale
klopft, sollten auf k einen Fall verwendet werden. Aufterdem alle Muscheln
wegwerfen, die beschiddigt oder bereits gedffnet sind.

Muscheln unter flieRendem kalten Wasser waschen und biirsten. Das Wasser
so oft wechseln, bis die Muscheln sauber sind. Muscheln nicht im W asser
liegen lassen.



curry mi: Saisongemiise

Dieses Gericht kann man zu jeder Jahreszeit mit dem Gemtise- und Obst-
sorten, die gerade Saison haben, zubereiten. Hier eine V ariante fiir den
Winter, weil dieses nahrhafte, heifte Essen in der kalten Jahreszeit beson-
ders gut schmeckt.

Im Voraus oder direkt vor der Mahlzeit

1.

Karotten, Kartoffeln, Pastinake und Kiirbis schilen und waschen. Schalotten
schilen, auf einem Brett zuerst der Linge nach halbieren, dann in feine Schei-
ben schneiden. Das tibrige Gemiise in Wiirfel von 2 bis 3 cm Kantenlinge
schneiden. Den Apfel vierteln, das Kernhaus entfernen und jedes Vier tel in
6 Wiirfel schneiden.

Olivendl in den Schnellk ochtopf geben und erhitzen, dann die Schalotten
hinzufiigen und diinsten. Sie sollen keine Farbe annehmen. Sobald sie glasig
sind, Curry zugeben und unter Rithren 2 Min. mit erhitzen. Nicht vergessen,
die Dunstabzugshaube anzustellen, sonst riecht die ganze Wohnung 3 Tage
nach Curry!

Das gesamte Gemiise zusammen mit der Kokosmilch, dem Apfelsaft und den
Rosinen dazugeben. Mit grobem Salz wiirzen. Den Schnellkochtopf durch Ar-
retieren des Deckels verschlieften und ab dem Err eichen des gewiinschten
Drucks 10 Min. bei schwacher Hitze weitergaren.

Nach 10 Min. den Topf unter kaltem Wasser abspiilen, um den Druck zu r e-
duzieren. Nach dem Offnen den Apfel hinzufiigen und offen noch etwa 5 bis

10 Min. weiterkochen.

Fertig! Priifen, ob das Gemiise gar ist. Zusammen mit Reis servieren.

Kinder, es gibt Essen!

Vorbereitungszeit:

20 Min.

Garzeit:

15 Min. + 5 Min.

Zutaten:

- 4 Karotten

- 3 Kartoffeln

= 1Pastinake

=150 g Kiirbis
oder 1 Zucchini

= 2 Schalotten

= 1 Apfel der Sorte Golden
oder Royal Gala

= 1 Essldffel Olivendl

« 3 gehdufte Teeldffel
Curry-Gewrz

- 1 Dose Kokosmilch
a4oo ml

=150 ml Apfelsaft

=1 Handvoll Rosinen

= 1gestrichener Teeldffel
grobes Salz

+ 200 g Basmatireis

Variante:
H3hnchencurry mit
griinem Gemiise
Zeitgleich mit dem
Curry-Gewiirz in Stiicke
geschnittene Hahnchen-
brust anbraten. Als
Gemiisezugabe kommen
Brokkoli, Zucchini,
griinen Bohnen und
Erbsen in Frage.

Das Gemiise nicht unter
Druck garen!

Foto Seite 62/63:
Geflillte Tomaten/
Paprika. Rezept Seite 64.
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Kiner, es gibt Essen!

Vorbereitungszeit:
25 Min.

Garzeit:

45 Min.

Zutaten:

= 4 kleine Paprika,
Farbe nach Wunsch

« 4 Tomaten

= 1 mittelgroRe Zwiebel

= 2 Schalotten

= 2 Knoblauchzehen

= 2 Scheiben Toastbrot
(oder 40 g Baguette, nur
dasweiche Innere)

= 1grofdes Ei oder 2 kleine

= 4 Zweige Petersilie oder
1 Essloffel Tiefkiihl-
petersilie oder andere
Krduter

- Blatter von
4 Thymianzweigen

- Salz, Pfeffer

= 500 g Kalbsbrat

cefilie TOMaten /Paprika

Ein Gericht, von dem man ruhig gleich mehr vorbereiten kann. Bleibt etwas
iibrig , dann schmecken die Uberbleibsel auch am nichsten Tag oder man
friert sie ein. Beim Zubereiten helfen die Kinder gerne mit!

Im Voraus oder direkt vor der Mahlzeit

1.  Tomaten und Paprika waschen und einen kleinen Deck el abschneiden. Die
Kerne und Trennwande im Inneren herausschneiden, das Innere der Tomaten
ohne Saft und Kdrner beiseite stellen, das Innere der Paprika wegwerfen.
Wihrend man die Fiillung vorbereitet, die Tomaten umgedreht auf einen Tel-
ler legen, damit die Fliissigkeit abtropfen kann.

2. Furdie Fillung Zwiebel, Schalotten und Knoblauchzehe schilen und vierteln.
Zusammen mit dem Toastbrot, dem Ei und den Kriutern in den Aufsatz der
Kiichenmaschine geben. Grofdziigig salzen und pfeffern. Mit der Pulse-Funk-
tion die Mischung stoRweise grob zerkleinern. Das Endergebnis soll kein Brei,
sondern kleine Stiicke sein. Zum Schluss das Brit hinzufiigen und noch ein-
mal kurz mixen, damit sich eine homogene Mischung ergibt. Die fertige Fiil-
lung mit einem L&ffel aus dem Mixer herausholen und kalt stellen.

Direkt vor der Mahlzeit
3.  Backofen auf 200 °C vorheizen.

4.  Die Tomaten und Paprika innen salzen und pfeffern. Die Fiilllung grofiziigig
einfiillen, sie darf ruhig etwas tiberstehen. Die abgeschnittenen Deckel wie-
der auf das Gemdise setzen.

5. Ineine Auflaufform geben und etwa 45 Min. lang im Back ofen garen. Mit
Alufolie abdecken, falls die Deckel zu schnell briunen. Zwischendurch nach-
schauen, ob das Gemiise schon garist.

Tipp von §zu §

Sie konnen auch Zuc chini oder Auberginen mit der Braitmischung fiillen. Das
schmeckt ebenfalls lecker.



Gnocchiasromische ar

Auf den ersten Blick nichts Besonderes, aber Sie werden sehen — den Kin-
dern schmeckt es prima. Und das kann Thnen nur recht sein, weil Gnocchi
sich super einfach und schnell zuber eiten lassen. Man muss nur die

Gnocchi im Voraus machen. Dazu passen Tomatensofde und griiner Salat.

Am Vortag

1.  Milch zusammen mit Butt er, Salz und Muskatnuss in einem T opf erhitzen.
Wenn die Milch kocht, den Topf kurz von der Herdplatte nehmen und unter
stindigem Riihren mit einem Schneebesen den GrieR einrieseln lassen.
Auf die Herdplatte zuriickstellen und 5 Min. bei schw acher Hitze weiter-
kdcheln lassen, bis ein dicker Griefibrei entstanden ist. Dabei stindig rithen.
Achtung: heifte Spritzer!

2.  DenTopfvom Herd nehmen und die beiden Eier sowie den g eriebenen
Gruyére unterrithren. Mit dem Pfeffer abschmecken.
Eine Backform leicht anfeuchten - dann haftet die Folie besser — und mit
Klarsichtfolie auskleiden. Die GrieRmischung hineingiefien, die Ober fliche
glatt streichen und bei Raumtemperatur abkiihlen lassen. Dann kalt stellen,
bis die Masse fest ist. Das dauert mindestens 4 Std.

Vor der Mahlzeit

3.  Tomatenwaschen und den griinen Stielansatz her ausschneiden. Tomaten
zusammen mit einer halben Knoblauchzehe ohne Keim und den tibrigen Zu-
taten in den Mixer geben und zerkleinern, bis eine homogene Sauce entsteht.
In einer kleinen Schale kalt stellen.

Direkt vor der Mahlzeit

4. Den erkalteten und fest gewordenen Grief} aus der F orm auf ein mit Klar-
sichtfolie abgedecktes Brett stiirzen. Kleine Rechtecke oder Quadrate aus-
schneiden. Eventuell das Messer immer wieder in kalt es Wasser tauchen.
GrieRstiicke in eine gebutterte Auflaufform schichten und mit geriebenem
Kése bestreuen.
Fiir 5 bis 8 Min. in den auf 210 °C vorgeheizten Backofen stellen und zum
Schluss unter dem Grill goldbraun iberbacken.
Mit der kalten Tomatensauce und einem Salat servieren.

Tipp von §zu §

Sie kénnen die Gnocchi auch als kleinen Snack zum Aperitif ser vieren. In diesem
Fall bereiten Sie nur die halbe Menge zu.

Kinder, es gibt Essen!

Vorbereitungszeit:

10 Min.

Garzeit:

5 Min.

Zutaten:

=142 | Milch

= 25 g Butter

- Salz

= Muskatnuss

- 75 g mittelfeiner Grie®

= 2 Eier

=30 g + 40 g geriebener
Cruyére

- weiler Pfeffer

Fiir die Sauce:

= 2 Tomaten

=12 Knoblauchzehe
- 2 Essléffel Olivendl
= 1 Essldffel Essig

= Krduter

- Salz, Pfeffer

Variante:

Gnocchi auf rémische
Art mit Roquefort

Den Gruyére durch klein
geschnittenen Roquefort
ersetzen. Mit gehackten
Walniissen bestreuen.



Vorbereitungszeit:

20 Min.

Gar- und Backzeit:

20 Min. + 30 Min.

Zutaten:

Fiir eine Backform von

24 cm Durchmesser.

= 1walnussgrofies Stiick
Butter

= 1Rolle kiichenfertiger
Blatterteig

= 500 g Karotten oder
400 g tiefgekiihlte
Karottenscheiben

= 1kleiner Brokkoli

= 1 Teeloffel grobes
Meersalz

= 2 Eier

= 90 g Créme fraiche

=100 ml Milch

- 75 g geriebener Kase

- Salz, Pfeffer,
Muskatnuss

= 2 Prisen Zucker

Variante:

mit gebratenen Zucchini
und Zwiebeln und
Ziegenkdase iiberbacken.

Kinder, es gibt Essen!

Quichemi: Karotten
wnd Brokkoli

Fast so gut wie ein Desser t! Kinder mdgen diese Tarte wegen des siifen
Karottengeschmacks besonders gerne. Das Gemiise muss fiir dieses Rezept

vorgekocht werden.

Am Vortag oder direkt vor dem Backen der Tarte

1.

Eine Kuchen- oder Tarte-Form mit der Butter einfetten.

Den Teig entrollen und mit einer Gabel an mehreren Stellen einstechen.
Das Papier entfernen und die Form so mit dem Teig auskleiden, dass die L&-
cher unten liegen. Den Teig am Rand mit den Fingern griindlich, aber gleich-
zeitig vorsichtig andriicken. Rand und Boden sollten Giberall verbunden sein.
In den Kiihlschrank stellen, damit der Teig schon fest wird und im Ofen nicht
in sich zusammensackt.

Karotten schilen, waschen und eventuell mit der Kiichenmaschine in kleine
Scheiben schneiden.

Den Brokkoli in einzelne Réschen teilen, waschen und die gréfiten halbieren.
Die Stiele kann man fiir eine Suppe oder ein Piiree aufbewahren.

Salzwasser in einem Topf erhitzen. Sobald es kocht, die Karotten hineingeben
und Hitze reduzieren. Je nach Dicke der Scheiben 5 bis 10 Min. gaen. Mit dem
Schaumléffel herausheben und den Br okkoli fiir héchst ens 5 Min. darin
garen, sobald das W asser wieder zu k ochen beginnt. Er sollt e noch relativ
fest sein, da er im Ofen weitergart.

Direkt vor der Mahlzeit

4,

Backofen auf 210 °C vorheizen. Das Backofengitter auf der niedrigsten Stufe
einschieben.

Fiir den Guss Eier in eine Rihrschiissel auf schlagen und zusammen mit
Créme fraiche, Milch und den Gewtirzen mit einem Schneebesen verquirlen.

Die Tarte-Form aus dem Kithlschrank nehmen, die heiften Karottenscheiben
und anschlieftend die Brokkoliréschen auf dem Teig verteilen. Achten Sie da-
rauf, dass ein einheitliches Niveau entsteht, dariiber hinausragende Gemii-
seteile werden im Ofen leicht schwarz. Geben Sie den Guss und zum Schluss
den geriebenen Kase dariiber.

Form sofort in den Back ofen schieben. Nach 5 Min. die T emperatur auf
180 °C reduzieren und weitere 20 Min. backen. Wahrend der letzten 5 Min.
die Tarte auf die mittlere Schiene stellen. Je nach Geschmack sofort heifs oder
lauwarm servieren!



Tomaten-Tarte

Eine Tomaten-Tarte ist nicht so einfach, wie man denkt: Einige Tomaten-
sorten enthalten namlich sehr viel Fliissigheit, sodass der Teig leicht weich
und klitschig wird.

Im Voraus oder direkt vor der Mahlzeit

1.  Tomaten waschen. Mit der Spitz e des Sparschilers den griinen Stielansatz
entfernen. Tomaten auf einem Brett halbieren. Kerne und Saft aus dem In-
neren der Tomaten mit den Fingern entfernen. Dann jede Tomatenhdlfte in
0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Nach und nach in ein Sieb legn, damit die
iiberfliissige Fliissigkeit abtropfen kann.

Direkt vor der Mahlzeit
2. Backofen auf 210 °C vorheizen und das Backofengitter auf die niedrigste Stufe
stellen.

3. Den Teig mit dem Papier auf dem Backblech auswllen und an mehreren Stel-
len mit einer Gabel einstechen.
Senf auf den Teig streichen. Tomaten dachziegelartig darauf verteilen. Sie
sollten sich immer zur Hilf te berlappen. Salzen und pfeffern und mit den
abgezupften Thymianblittern bestreuen.
Tomaten mit Olivendl betrdufeln.
Comté reiben und groRziigig tiber die Tomaten streuen.

4. 30 Min. im Back ofen backen. Hin und wieder den T eig mit einem Messer
etwas anheben, um sicherzustellen, dass er nicht anbrennt.
Zum Schluss die Tarte auf die mittlere Schiene stellen und noch ca. 5 bis
10 Min. den Kdse goldgelb brdunen.

Tipp von §zu §

Achten Sie stets darauf, dass der Teigrand ausreichend hoch ist. Liuft der Guss da-
riiber, dann wird der Teig nicht knusprig oder der Guss schmeckt verbrannt.

Kinder, es gibt Essen!

Vorbereitungszeit:

20 Min.

Backzeit:

35 Min.

Zutaten:

= 1,5 kg recht grofe
Tomaten

- 1 Rolle kiichenfertiger
Blitterteig (gute
Qualitit)

» 2 Essléffel Senf

- Salz, Pfeffer

= Thymian

= Olivenél

=100 g Comté

Statt dem Comté kénnen
Sie auch Ziegenfrischkase
verwenden.



Fiir1 grofdziigig

belegte Pizza

Vorbereitungszeit:

etwa 10 Min.

Backzeit:

15 Min.

Zutaten:

- 1 Rolle kiichenfertiger
Pizzateig

= 1kleine Dose Tomaten-
marka 7o g

= 4 mittelgrofte Tomaten

= Zucchini oder
Champignons

= Chorizo, Bacon- oder
Schinkenwiirfel

= Olivendl

- Salz, Pfeffer

= Thymian

= 1 gehackte Knoblauch-
zehe

- Pizzakdse

= schwarze oder griine
Oliven

Kinder, es gibt Essen!

Pizza

Das kommt gut an: Jedes Kind kann sein Pizzastiick nach Geschmack
selbst belegen. Je nach Alter rechnet man Vs bis /2 Pizza pro Person oder
auch eine ganze, dann wird der Platz im Ofen allerdings knapp.

Kurz vor der Mahlzeit

1.  Backofen auf 230 °C vorheizen. Den kiichenfertigen Pizzateig mit dem Papier
auf dem Backblech ausrollen. Ist er nicht diinn genug, kann er mit dem Nu-
delholz oder einer Flasche noch w eiter ausgerollt werden. Auf diese W eise
schafft man mehr Fliche zum Belegen, die allerdings mit Backpapier unter-
legt werden muss!

2. Jeder belegt sein Pizzastiick mit den vorbereiteten Gemiisesorten. Die Zuta-

ten kénnen die Kinder folgendermaRen auf den Teig legen:

- Das Tomatenmark wird bis auf den letzten Rest mit dem Riicken eines Ess-
|6ffels auf dem Pizzaboden verteilt.

- Darauf kommt in diinne Scheiben geschnittenes Gemiise, das schnell gar
wird, sowie diinn aufgeschnittene Salami- und/oder Schinkenwdirfel.

- Olivendl traufel man in einem diinnen Str ahl dariiber, gewiirzt wird mit
Salz, Pfeffer, Thymian und - nach Geschmack- mit dem Knoblauch.

- Geriebenen oder in Stiicke geschnittenen Kdse- ideale Resteverwertung!-
daraufstreuen.

- Obendrauf kommen ein paar schwarze oder griine Oliven.

3. Jeweils eine Pizza auf der untersten Schiene im Backofen etwa 15 Min. backen.
Wenn der Teig schon braun wird (zum Priifen die Pizza mit einem Messer an-
heben), der Belag aber noch nicht gar ist, die Pizza auf der mittleen Schiene
noch etwas weiterbacken.

Tipp von §zu §
Pizzateig ist ein Brotteig und bendtigt grofie Hitze, um richtig zu backen. Darum

jeweils nur eine Pizza in den Of en schieben, und zwar auf der untersten Schiene,
wo es am heifesten ist.






Zubereitungszeit:

15 Min.

Gar- und Backzeit:

5 Min. + 65 Min.

Zutaten:

= 1Knoblauchzehe

= 20 g Butter

= 1kg festkochende
Kartoffeln

= 300 ml Milch

= 300 ml Créme fraiche

- Salz, Pfeffer, Muskat-
nuss

- 100 g Kdse nach Wahl

Zubereitungszeit:

10 Min.

Gar- und Backzeit:

5 Min. + 25 Min.
Zutaten:

= 1kg Zucchini

= 2 Eier

= 200 ml Créme fraiche
- Salz, Pfeffer

- geriebene Muskatnuss
= 50 g geriebener Kise

Schlemmervariante:

Zusatzlich Kase unter die

Zucchini geben.

Kinder, es gibt Essen!

Gratins

Egal ob als gehaltvolles Hauptgericht oder nur als Beilage - Kinder mégen
Gratins gerne, vor allem wenn sie mit einer dicken Schicht geschmolzenem
Kdse liberbacken sind. Ein Gratin kann man direkt zur Mahlzeit zubereiten
oder auch schon am Vortag, denn aufgewdrmt schmecken sie ganz beson-
ders gut.

Kartoffel-Gratin

1.  Backofen auf 220°C vorheizen. Eine grofde, flache Auflaufform mit einer hal-
bierten, nicht geschilten Knoblauchzehe ausreiben—so vermeidet man, dass
die Finger den Knoblauchgeruch annehmen. Die Form mit Butter fetten.

2. Kartoffeln schilen, waschen und eventuell mit der Kiichenmaschine in Schei-
ben schneiden. In der Form verteilen.

3. Milch und Créme fraiche in einem Topf erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und etwas
Muskatnuss wiirzen. Die aufgekochte Mischung tiber die Kartoffeln gieften.
Den geriebenen oder in Scheiben geschnittenen Kase darauf verteilen.

4. 30 Min. mit Alufolie bedeckt im Of en backen, dann Alufolie entfernen und
weitere 35 Min. backen.

Als Beilage passt ein griiner Salat oder—in der iippigeren Variante— geschmor-
tes oder gegrilltes Fleisch.

Zucchini-Gratin

1.  Zucchiniwaschen und beide Enden abschneiden. In3 cm dicke Scheiben
schneiden und in den Einsatz des Schnellkochtopfes legen. 1 Glas Wasser in
den Topf gieRen. Den Topf durch Arretieren des Deckels verschlieften. Ab dem
Erreichen des gewiinschten Drucks etwa 5 Min. kochen. Dann den Topf unter
kaltes Wasser halten, abkiihlen lassen und &ffnen. Die Zucchinischeiben he-
rausnehmen und 5 Min. abtropfen lassen. Eventuell in einem Sieb leicht aus-
driicken, damit noch mehr Fliissigkeit austritt.

2. Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Eine Auflaufform mit Butter fetten.
Wihrend die Zucchini abtropfen, in einer grofien Schiissel den Guss v orbe-
reiten. Dazu Eier, Créme fraiche, 2 Prisen Salz, 3 Umdrehungen Pfeffer aus
der Miihle und 1 Prise Muskatnuss vermischen. Abschmecken.



Zucchini in die g efettete Auflaufform geben und grob mit einer Gabel z er-
kleinern. Den Guss dariibergeben und ein wenig mit der Gabel unterziehen
damit sich die Zutaten verbinden. Mit geriebenem Kase bestreuen.

25 Min. auf mittlerer Schiene garen. Die oberste Schicht des Auflaufs sollte
sich auf mittlerer Hohe des Ofens befinden.

Nudel-Gratin

Nudeln in kochendes Salzwasser geben und kochen (siehe Seite 28).

Fiir die Sauce Bolognese Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel schilen, vierteln
und in feine Scheiben schneiden. Im Ol glasig diinsten. Hackfleisch zugeben
und unter stindigem Riihren anbraten, damit es nicht zusammenklebt.
Knoblauch schilen und durch die Knoblauchpresse driicken. Tomatensauce,
Knoblauch und Krauter dazugeben. Pfeffern und vorsichtig salzen, denn To-
matensauce aus dem Glas ist eventuell schon gesalzen. Herd ausschalten.

Backofen auf 200 ° C vorheizen. Eine Auflaufform mit Ol ausstreichen. Nudeln
mit Créme fraiche und etwas Kise vermischen. Eine erste Schicht in die Auf-
laufform geben, mit der Sauce bedecken und mit den restlichen Nudeln ab-
schlieffen. Mit Kise bestreuen.

Bei Umluft 15 Min. garen, bis die Oberfliche goldbraun ist, oder den am Vor-
tag zubereiteten Auflauf aufwiarmen.
Mit griinem Tomaten- oder einem anderen Salat servieren.

Tipp von §zu §

Diese Sauce passt auch gut zu anderen Nudelgerichten, vor allem zu Spaghetti.

Dieses Rezept ist hervorragend dazu geeignet, Nudelreste zu verwerten. Sie kénnen
auch problemlos blanchiertes Gemiise dazugeben.

Kinder, es gibt Essen!

Zubereitungszeit:

10 Min.

Gar- und Backzeit:

2% 10 Mn. +15 Min.

Zutaten:

= 200 g Coquillettes oder
Makkaroni

= 1 Essldffel Olivendl

= 1Zwiebel

= 250 g Hackfleisch

= 2 Knoblauchzehen

= 1Glas Tomatensauce
3 400 g (Achtung! Kein
Tomatenmark und keine
geschilten Tomaten)

- 2 Essloffel frische oder
tiefgekiihlte Krauter

- Salz, Pfeffer

= 2 Essléffel Créme
fraiche

=100 g geriebener Kise
nach Wahl



Kinder, es gibt Essen!

Kartoffeln

Es gibt die unterschiedlichsten Kartoffelsorten. Manche tragen Frauenna-
men, andere fantasiereiche Bezeichnungen wie Likaria oder Exquisa . Ver-
lieren Sie in diesem Labyrinth nicht die Orientierung!

Welche Sorte fiir welches Rezept?

Kartoffeln teilt man nach ihren unter-
schiedlichen K ochtypen und -eig en-
schaften in drei Gruppen:
»Mehligkochende“ Kartoffeln sind ge-
eignet fiir Suppen und Piir ee. Oft sind
die Kar toffeln relativ grof und rund,
beim Kochen platzen sie gern auf.
Giangige Sorten sind Aula, Anna, Bintje
und Likaria.

»Vorwiegend festkochende® Kartoffeln
platzen beim Kochen nur wenig auf. Sie
eignen sich als Salz-, Pell- und Dampf-
kartoffeln. Man kann sie auch fiir
Pommes frites und Kartoffelpufferver-
wenden.

Zu ihnen zahlen: Agria, Christa, Gr a-
nola und Quarta.

wFestkochende® Kartoffeln sind meist
etwas kleiner und haben eine lingliche
Form. lhre Schale ist diinn.

Sie schmecken als P ellkartoffeln mit
etwas Butter, roh angebraten oder als
Kartoffelsalat

Unter den giangigen Sorten findet man
Cilena, Nicola, Linda, Sieglinde und die
Bamberger Hérnchen.

Erntezeitpunkt

Kartoffeln werden zwischen Juni und
November geerntet. Je spdter der Ern-
tezeitpunkt, dest o dick er die Schale
und desto besser die L agerfihigkeit.
wFrithkartoffeln“ werden am friithesten
geerntet und danach gleich in den Han-
del gebracht. Sie schmeck en sehr pi-
kant, ihr e diinne Haut kann man
mitessen, wenn man siev orher mit

einer Gemisebiirst e abbiirstet - eine
nur fiir diesen Zweck reservierte Nagel-
biirste eignet sich besonders gut.

Garmethoden

Wie bei allen anderen Produkten gilt,
dass die Exemplare, die zusammen ge-
kocht w erden, ung efihr gleich gr oft
sein sollten. Sollen die Kar toffeln als
Ganzes gekocht werden, ist es sinnvoll,
etwa gleich gr ofte Exemplare auszu-
wahlen.

Ob Kartoffeln ganz oder in Stiick e ge-
schnitten gegart werden sollen, hangt
von der zur Verfiigung stehenden Zeit
und dem ibrigen Essen ab. Schneidet
man die Kartoffeln klein, so v erlieren
sie t eilweise an Geschmack und es
gehen Vitamine und Spurenelemente
verloren. V orteil ist aber: Es g  eht
schnell.

Im Wasser

Kartoffeln waschen, bei Bedarf schilen.
Ganz oderin Stiick enineinenT opf
geben.

Die Kartoffeln mit so viel kaltem Was-
ser Ubergiefen, dass sie 1 cm bedeckt
sind. 1 Teel6ffel Salz zugeben.
Zugedeckt zum K ochen bringen und
sprudelnd garen lassen.

Mit einem Messer hineinst echen und
eine Garprobe machen:

Fillt die Kar toffel beim Anheben des
Messers leicht herunter und spiirt man
beim Hineinstechen keinen oder ganz
geringen Widerstand, ist sie gar.



Ganze Kartoffel benétigen ca. 30 Min.,
kleinere Stiick e etw a10 Min. zum
Garen.

Dimpfen

Hierzu 1 oder 2 Gldser Wasser in einen
Topf geben.

Den Dampf einsatz mit den ganz en
oder in Stiicke geschnittenen Kartof-
feln hineinstellen.

Topf mit einem Deckel verschliefien.
Die Garzeit hangt v on der Grofie der
Stiicke ab und betragt bei ganzen Kar-
toffeln etwa 45 Min. Achten Sie darauf,
dass immer ausreichend viel Wasser im
Topf ist.

Im Schnellkochtopf betrigt die Garzeit
ab dem Err eichen des g ewiinschten
Drucks etw a 10 Min. In diesem F all
muss man den Deck el 6ffnen, um zu
priifen, ob die Kartoffeln gar sind.

Im Backofen

Vorwiegend festkochende bis mehlig-
kochende Kartoffeln sind fiir diese Me-
thode geeignet.

Kartoffeln ganz und mit der Schale
garen. Die Schale v orher mit einem
Messer einstechen, damit die Kar tof-
feln nicht platzen.

In Alufolie wickeln.

Bei 210 °C etwa 90 Min. garen.

Um die Garzeit etwas zu verringern, die
Kartoffeln im Schnellk ochtopf 5 Min.
dimpfen. (siehe Rezept Seite 110: Do-
rade mit Kartoffeln aus dem Backofen).

In der Pfanne

Am besten rohe oder vorgegarte fest-
kochende Kartoffeln verwenden.

In Scheiben oder kleine Wiirfel schnei-
den.

1 Essléffel Ol und ein w alnussgrofies
Stiick Butter in einer Pfanne erhitzen.
Wenn die Butter nicht mehr schiumt,
die Kar toffeln in die P fanne g eben.
Wirzen.

Regelmafig mit einem Holz- oder Sili-
konspatel wenden, damit die Kar tof-
feln nicht ankleben.

Frittieren

Vorwiegend festkochende bis mehlig-
kochende Kartoffelnd verwenden. Diese
schilen und langs in 1 cm dicke Schei-
ben, dann zu Stiften schneiden.

In kalt em W asser w aschen und tr o-
ckentupfen.

Das Ol in der Fritt euse auf 160 °C ein-
stellen.

Zunichst die Kar toffelstifte fiir 8 bis
10 Min. in die Fritteuse geben. Heraus-
nehmen. Sie sind noch hell.

Die Temperatur jetzt auf 180 °C hoch-
schalten.

Die Pommes frites direkt vor dem Ser-
vieren noch einmal in die Fritt  euse
geben und ohne Deckel braunen.

Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

In der Servierschiissel salzen und sofort
auf den Tisch bringen.

Die Fritteuse méglichst unter die Dun-
stabzugshaube stellen, damit sich der
Frittiergeruch nicht in der W ohnung
ausbreitet.

Als Piiree

Hier ein vereinfachtes Grundrezept:
Vorwiegend festkochende bis mehlig-
kochende Kar toffeln schélen und in
grofde Stiicke schneiden.

In Wasser garen oder bei Zeitmangel im
Schnellkochtopf dimpfen. Die Kartof-
feln sollten gut durchgegart sein, aber
noch kein Wasser aufgesogen haben.
Milch erhitzen.

Die gegarten Kartoffeln sofort durch
eine Kartoffelpresse driicken.

Das Piiree mit 50 g klein geschnittener
Butter/1 kg Kar toffeln v erfeinern. Je
nach gewiinschter Konsistenz warme
Milch unterriihren.

Salzen und pfeffern. Eventuell mit Mus-
katnuss wiirzen.

Kinder, es gibt Essen!

Kartoffeln niemals im
Mixer zerkleinern, denn
das macht das Piree
klebrig und z&h. Alter-
nativ kénnen Sie die
Kartoffeln auch mit dem
Kartoffelstampfer oder
mit dem Handriihrgerat
zerkleinern.



Zubereitungszeit:

10 Min.

Backrzeit:

35 Min.

Zutaten:

= 1walnussgrofes
Stiick +10 g Butter

- 650 Kirschen

- 3 Eier

= 300 ml Milch

= 50 g Zucker

=125 g Mehl

=1 Prise Salz

- 50 g Grenadine-Sirup

(méglichst Bio-Sirup,

der deutlich besser ist)

Variante:
Aprikosen-Clafoutis
Auch mit entkernten

Aprikosen schmeckt ein
Clafoutis sehr gut. Aufder
den Friichten dndert sich

nichts am Rezept.

Kinder, es gibt Essen!

Kirsch-Clafoutis

Helfen Kindern beim Kochen mit, sollte das Rezept moglichst simpel sein.
Ein Clafoutis ist da goldrichtig. Den Kleinen gefillt besonders der Grena-
dine-Sirup an diesem Desser t. Sein Geschmack harmonier t bestens mit
den gebackenen Kirschen.

Im Voraus oder vor der Mahlzeit
1.  Backofen auf180 °Cvorheizen. Eine Auflaufform groRziigig mit einem wal-
nussgroRen Stiick Butter einfetten.

2. Kirschen waschen und mit einem Handtuch tr ocken tupfen. Die Stiele ent-
fernen und die Kirschen in die Form geben.

3. Fir den Guss mit dem Handriihrg erdt oder in der Kiichenmaschine zuerst
Eier und Milch vermischen, dann alle weiteren Zutaten hinzufiigen, bis eine
homogene Masse entsteht.

4. Den Guss lber die Kirschen geben. Einige Butterflockchen daraufsetzen.

5. 30 Min. in derunteren Hilfte des Backofens garen. Herausnehmen. Der Teig
muss auch in der Mitt e der Form fest sein. Nun den Gr enadine-Sirup iber
den Clafoutis triufeln.

Lauwarm servieren.

Tipp von $zu

Verdoppelt man die Menge, verdoppelt sich auch die Garzeit. Kinder sind norma-
lerweise besonders scharf auf den ,,puddingartigen“ Clafoutis-Teig. Fiir Erwachsene
kann die Menge der Kirschen erhoht werden (auf 700 g).






Kinder, es gibt Essen!

Zubereitungszeit:

10 Min.

Gar- und Backzeit:

30 Min.

Zutaten:

=11 Milch

= 5 mittelgrofie Eier

= 70 g weier Zucker

» 30 g Rohzucker

= 1Teeloffel Speisestarke

- 3 Essloffel |Gslicher
Cetreidekaffee

Variante:

Diesen Pudding kann
man auf verschiedenste
Weise abwandeln, zum
Beispiel in Kaffee-,
Schokoladen- oder
Karamellpudding.

Auch Minzesirup, Tee
oder Blitenwasser
(Orange oder Rose) soll-
ten Sie mal ausprobieren.

Puddingcreme

Ein sehr gesundes Dessert, bei dem der Getreidekaffee fiir ein leichtes Ka-
ramell- und Kaf fee-Aroma sorgt. Mit diesem R ezept kdnnen Sie sich an
einem Wasserbad versuchen. Aber Achtung: Verbriihen Sie sich nicht, wenn
Sie das Wasser aus dem Ofen holen

Am Vortag oder Vormittag fiir den Abend

1.

Backofen auf 180 °C vorheizen. 2 Liter Wasser erhitzen.

Fiir die Puddingcreme Milch erhitzen. Wahrenddessen Eier in eine Riihrschiis-
sel aufschlagen und Zucker und Speisestirke hinzufiigen.

Mit dem Schneebesen verriihren. Dabei sollte méglichst wenig Schaum ent-
stehen.

Unter stindigem Riihren die heie Milch und den Getreidekaffee zugeben.

Die Creme in eine Soufflé-Form giefen und diese wiederum in eine Auflauf-
form stellen.

Auf der mittleren Schiene in den Backofen stellen und kochendes Wasser in
die Auflaufform fillen.

Den Backofen sofort schliefden. Timer auf 20 Min. stellen.

Nach 20 Min. ein Stiick Alufolie so {iber die Creme decken, dass es die Ober-
fliche des Puddings nicht beriihit. Weitere 10 Min. garen. Aus dem Ofen neh-
men-fertig—nur noch abkiihlen lassen.

Tipp von $zu

Damit ein GefifR sich beim Umrithen nicht mitdreht, stellen Sie es auf ein feuchtes

Tuch.

Alufolie, die noch sauber ist, kann man noch einmal benutzn- dieser Beitrag zum

Umweltschutz kostet Sie nicht viel.



Kostlicher Milchreis

Bekommen Sie auch ganz nostalgische Gefiihle beim Gedanken an ,,das”
Dessert lhrer Kindheit? Jetzt sind Sie an der Reihe, die Schiirze umzubinden
und es fiir lhren Nachwuchs zuzubereiten.

Mindestens 2 Stunden vor der Mahlzeit

1.

Einen Topf mit der Milch, einen ander en Topf mit einem halben Lit er Salz-
wasser erhitzen. In das kochende Wasser den Reis hineinrieseln lassen und
stindig umriihren, sonst klebt der R eis am Topfboden fest. 5 Min. kochen.
Abtropfen lassen.

Den Reis in die kochende Milch geben. Sobald sie erneut aufkocht, den Herd
auf schwache Hitze herunterschalten und nicht mehr umriihren.

Nach 20 Min. den Zucker zufiigen, umriihren und noch etwa 10 Min. weiter-
kdcheln lassen. Den Milchreis auf einen groften Teller oder in kleine Dessert-
schalen fiillen.

Tipp von §zu §

Siifter Reisauflauf mit Snickers

Mit dieser Variante kdnnen Sie bei lhr en Kindern punkten. Die kleine Kalorien-

bombe ist besonders beliebt bei Wesen mitten in der Wachstumsphase! Die Hilfte

der angegebenen Zutatenmenge wie oben beschrieben zubereiten, aber keinen Zu-

cker zugeben.

1.

2 Snickers in kleine Stiicke schneiden. Ist der Reis gar, die Stiicke dazugeben,
mit einem Kochléffel bei schwacher Hitze unterriihren, bis sie geschmolzen
und nur noch die kleinen Erdnusstiickchen iibrig sind.

In eine gebutterte Form fiillen und abkiihlen lassen. V or dem Servieren aus
der Form stiirzen.

Alternativ kénnen Sie den R eisauflauf auch gleich in kleine Auf laufformen
oder eine Schiissel fiillen.

Kinder, es gibt Essen!

Zubereitungszeit:

5 Min.

Garzeit:

5 Min. + 40 Min.
Zutaten:

=11 Milch

= 1Teel6ffel grobes Salz
= 200 g Rundkornreis

= 40 g Zucker

Als Tapfelchen aufs i
bieten sich Ahornsirup,
Karamellcreme oder
Obstkompott an.



Zubereitungszeit:

10 Min.

Gar- und Backzeit:

35 Min.

Zutaten:

= 75 g Butter

= 125 g Rohzucker

=100 g Zucker

3 Eier

=100 g Mehl

- 1 Teeldffel Backpulver

= 1 Prise Salz

« 1 kleine Dose (400 ml)
eingemachte Ananas

Zutaten:

= 3 geschilte Orangen

=100 ml Orangensaft

= 1 Essloffel Grand
Marnier

Foto Seite 80/81:
Nutella-Geburtstags-

kuchen. Rezept Seite 82.

Kinder, es gibt Essen!

Gestiirzter AnanaSku Chen

Neben dem Joghurtkuchen auf Seite 83 ist dieser Ananaskuchen ein w ei-
terer Klassiker, der in der Beliebtheitsskala der Kinder ganz oben seht. Sie
lieben ihn, wollen immer noch mehr ... Und da dieser kostliche Kuchen
stets gelingt, ist Thnen damit Ihre Rolle als (Kiichen-)Chef sicher.

1.  Backofen auf 180 °C vorheizen.

2. Butter und Rohzucker in einem Topf bei schwacher Hitze gemeinsam schmel-
zen und 3 Min. kécheln lassen, bis eine karamellartige Masse entsteht.

3. Firden Teig Eier und Zucker in einer groen Rithrschiissel mit einem Hand-
mixer oder Schneebesen schaumig riihren. Mehl, Backpulver und Salz dazu-
geben. 6 Essldffel Ananassaft zufiigen.

Die Karamell-Masse aus Butter und Zucker in eine Springform von 24 cm
Durchmesser fiillen. Die abgetropften Ananasscheiben darauflegen. Den Teig
dariibergieften.

4.  Sofort in den Backofen stellen. Wenn die Oberfliche schnell braun wird, mit
einem Stiick Alufolie abdecken. Mit einem Messer oder einem Holzstab ein-
stechen, um zu priifen, ob der Kuchen gar ist. Es daff nichts an der Klinge /am
Holz haften bleiben. Direkt auf die Kuchenplatte stiirzen. Der Kuchen kann
noch mit etwas Ananassaft betraufelt werden.

Kostliche Variante:

Orangenkuchen

Die Ananasscheiben durch die Scheiben von 3 geschdlten Orangen ersetzen.

Dem Teig den Orangensaft und die geriebene Schale von 1 Orange beimischen.
Wenn der Kuchen fiir ewachsene Freunde gedacht ist, kdnnen Sie zusatzlich einen
Essloffel Grand Marnier zufiigen.

Tipp von §zu §
Das Backpulver beginnt zu reagieren, sobald es mit Fliissigkeit in Kontakt kommt.

Darum fiigt man es erst zum Schluss zu und schiebt den Kuchen séort in den vor-
geheizten Backofen.

Backpulver wird grundsatzlich erst mit Mehl vermischt, ehe man es zu den restli-
chen Zutaten gibt. Das sorgt fiir eine homogene Mischung.












L

Kinder, es gibt Essen!

Nutella-Geburtstags-
kuchen

Lassen Sie sich nur nicht v on der Linge dieser Rezeptbeschreibung ins
Bockshorn jagen: Letztlich sind die drei notwendigen Schritte ganz einfach
und lediglich eine Frage der Organisation.

Mdglichst am Vortag

Joghurtkuchen wie im Rezept auf Seite 83 angegeben backen. Allerdings wird

1.
das Ol nicht sofort zugefiigt .
Schokolade in Stiicke brechen und in der Mikrowelle schmelzen (3 x 20 Sek.
a 850 W). Zwischendurch immerwieder gut umriihren. Dann Nutella und Ol
zufiigen. Diese Mischung unter die Teigmasse riithren. Backen.
h"""" Wenn der Kuchen abgekiihlt ist
Vorbereitungszeit: 2. Firdie Mousse au Chocolat Schokolade in Stiicke brechen und wie oben be-
20 +15+10 Min. schrieben in der Mikrowelle schmelzen. Nutella und die kleing eschnittene
Gar- und Backzeit: Butter zufiigen und gut mischen.
35 Min. Eigelb vom Eiweifd trennen. Eigelb zur Schok olade geben. Eiweif mit einer
Zutaten: Prise Salz mit dem elektrischen Handrithrgerit so lange zu Eischnee schlagen,
= 1 Becher Naturjoghurt a bis seine Konsistenz fest, aber noch g eschmeidig ist. Mit einem normalen
125¢ Handriihrgerit dauert das etwa 3 Min. Schligt man das Eiweift zu lange, zer-
Der Joghurtbecher dient fallt es wieder.
als Maf: fiir die iibrigen Den Eischnee mit einem Spat el behutsam unter die Schokolade heben, zu-
Zutaten. nachst ein Drittel der Masse, dann den Rest.
= 1,5 Becher Zucker
= 3 Eier 3. Den Kuchen auf einem Kuchengitt er mit einem grofen Sigemesser oder
= 1,5 Becher Mehl einem Brotmesser in der Mitte quer teilen. Den unteren Teil wieder in die ge-
= 0,5 Becher Speisestarke sduberte Kuchenform legen, in der vorher der Kuchen gebacken wurde.
= 1Packchen Backpulver
= 1 Prise Salz 4. Kuchen mit der Mousse au Choc olat tiberziehen. Dafiir die Masse iiber die
=150 g Zartbitterdessert erste Kuchenschicht in der Form giefen.
= 1 Essloffel Nutella Oberfliche glatt streichen. 2 Std. in den KiihIschrank stellen. Die zweite Ku-
- Va Becher Ol chenplatte aufsetzen und leicht andriicken. Bis zum nidchsten Tag im Kiihl-
Fiir die Mousse: schrank aufbewahren.
- 80 g Zartbitterschoko-
lade, 1 gehdufter Esslof- Am Tag X
fel Nutella, 3 Eier, 5. Furdie Glasur Nutella in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze erwidrmen.
1Prise Salz, 50 g Butter Die in der Mikrowelle geschmolzene Zartbitterschokolade zufiigen und un-
Fiir die Glasur: terriihren. Die lauwarme Milch dazu gieften und noch einmal gut mischen.
= 90 g Zartbitterschoko-
lade, 120 g Nutella, 6.  Die Glasur tiber den Kuchen gieften und mit dem Riiclen eines Essloffels ver-

100 g Milch
» 6=10 Gummibéren

streichen. Die Gummibiren mit der Unterseite in die Glasur tauchen und auf
dem Kuchen verteilen. Eventuell mit Glasur tiberziehen. Die restliche Glasur
mit Milch auffiillen und als Sauce zum Kuchen servieren.



Joghurt-Aprikosen-
Kugchen P

Joghurtkuchen ist ein Klassiker, der diese Bezeichnung verdient hat: Er ist
schnell und einfach zubereitet, schmeckt Kindern und F reunden, eignet
sich fiir jeden Anlass und kann sowohl ,,Natur“ als auch mit jedem Belag
genossen werden. Welcher Kuchen hat mehr zu bieten?

Am Vortag oder am selben Tag
1. Backofen auf 190 ° Cvorheizen.

2. Einen Teel6ffel Ol in die Backform geben und mit einem saugfihigen Kiichen-
tuch gleichmafiig verteilen. Danach den Rohrzucker dazugeben und die Back-
form so drehen, dass der Zuck er auch an den Seit en der Backform haften
bleibt. Dann beiseite stellen.

3. Eine grofde Riihrschiissel, ein Handriihrg erdt und einen Teigschaber bereit-
stellen. Joghurt in die Schiissel geben und anschlieRend den Joghurtbecher
ausspiilen und trocknen —er dient als Maf: fiir die tGibrig en Zutaten. Zucker
hinzufiigen und verriihren. Dann 2 Eier und das Salz hinzugeben und vermi-
schen. Mehl zugeben und alles griindlich vermischen. Es diirfen keine Kliimp-
chen entst ehen. Danach das3. Ei hinzufiig en. Hef e mit Speisestirk e
vermischen und unter den Teig rithren. Zum Schluss das Ol hinzufiigen.

4. Furden Belag Aprikosen abtropfen lassen und auf dem Boden der Springorm
(ca. 24 cm Durchmesser) mit der Schnittf [iche nach unten verteilen. Rest-
liche Aprikosen zur Seite stellen. Teig darauf verteilen.

5. Zum Backen Springform ins untere Drittel des Backofens schieben. Falls wih-
rend des Backvorgangs die Oberseite des Kuchens zu dunkel werden sollte,
vorsichtig- ohne Druck auszuiiben - ein Stiick Alufolie dariiber legen. Mit
einem Holzstdbchen priifen, ob der Kuchen fertig gebacken ist: Bleibt nichts
an der Spitze haften, ist der Kuchen dur ch. Kuchen aus der Springf orm he-
rausldsen und auf einem Kuchengitt  er abkiihlen lassen. Der Kuchen
schmeckt am besten lauwarm.

6.  Restliche Aprikosen darauflegen und mit Puderzucker tiberstiuben.

Kinder, es gibt Essen!

Vorbereitungszeit:

5 Min.

Backzeit:

35 Min.

Zutaten:

- je 1 Teeldffel Ol und
Rohrzucker fiir die Form

= 1 Becher Naturjoghurt
asg

Der Joghurtbecher dient

als Maf fiir die iibrigen

Zutaten

= 1,5 Becher Zucker

3 Eier

= 1Prise Salz

= 1,5 Becher Mehl

=12 Pickchen Hefe

=12 Becher Speisestarke

=12 Becher neutrales

Speisedl (Sonnen-
blumen- oder Rapsél)
= 1grofe Dose Aprikosen
etwas Puderzucker

Variante:
Joghurt-Birnenkuchen
Aprikosen durch Birnen
aus der Dose ersetzen.
Etwas getrockneten bzw.
frisch geriebenen Ingwer
in die Butter-Zucker-
mischung geben.



Vorbereitungszeit:

20 Min.

Backzeit:

12 Min.

Zutaten fiir

ca. 30 Cookies:

= 115 g Butter

= 50 g Rohrzucker

= 50 g Zucker

=1 Prise Salz

«1Ei

=130 g Mehl

= V2 Teel&ffel Backpulver

=30 g Mandeln +
30 Mandeln

=100 g + 50 g weiche Ka-
ramellbonbons

Vorbereitungszeit:

10 Min.

Einfrierzeit:

2 Std.

Zutaten:

=11 Coca-Cola

= 70 g saure Cola-Bon-
bons (Cola-Flidschchen)

=120 ml Wasser

Kinder, es gibt Essen!

LECke re i €N fiir zwischendurch

Kinder lieben SiifSigkeiten — diese Aussage ist wohl die Untertreibung des
Jahres. Wir schlagen lhnen einige Rezepte vor, die sich spielerisch fiir und
mit Kindern zubereiten lassen.

Cookies aus weichen Karamellbonbons

Den Teig kann man bereits am Vortag zubereiten, wenn man ihn im Kihl-
schrank aufbewahrt. Backen sollte man ihn jedoch im letzten Moment.
Backofen auf 180 °C vorheizen.

Fiir den Teig Butter, beide Zuckerarten und Salz mit dem Handmix er 2 Min.
lang schaumig riihren.

Ei hinzufiigen. Mehl und Backpulver verrithren. Mandeln und 100 g Kammell-
bonbons in Stiicke hacken und in den Teig geben.

Backblech mit Backpapier auslegen. Mit Hilfe von zwei Teeltffeln Teighaduf-
chen darauf platzieren. Geniigend Abstand lassen. Jedes Hiufchen mit einem
Karamellbonbon bzw. einer Mandel dek orieren. Je nach Gréfie der C ookies,
10 bis 12 Min. lang backen. Die Cookies sollten aufien goldbraun, in der Mitte
weifd sein. Einige Minuten lang auf dem Backblech abkiihlen lassen, damit
sie fester werden kdnnen. Danach auf einer Kuchenplatte arrangieren.

Cocktail aus Cola-Sorbet

1.

8 Gliser in die Gefriertruhe stellen.

Fiir das Sorbet 21| Coca Cola in eine Auflaufform giefRen und tiefkiihlen. Nach
30 Min, und anschlieftend jede Viertelstunde mit einer Gabel die Masse zer-
stoften, damit daraus ein Sorbet entsteht.

In einem kleinen T opf bei sch wacher Hitze die Bonbons im W asser zum
Schmelzen bringen. Gegebenenfalls mit dem Handriihrgerit nachhelfen. Den
Boden eines Gefifles mit MaRen von ca. 12 x 6 cm mit Folie auslegen und die
geschmolzene Bonbonmasse darauf giefen. Die Masse sollte eine Dicke von
1 bis 1,5 cm haben. In den Kiihlschrank stellen.

Das fertige Gelee aus der Auflaufform nehmen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Wenn die Giste da sind, frische Coca Cola in die Glaser fiillen und je
2 Essloffel Sorbet darauf geben. Nicht zusammendriicken. Die Geleewdirfel
auf den Sorbets v erteilen, jeden C ocktail mit einem Lof fel versehen und
dann-Prost!






Vorbereitungszeit:

7 Min.

Garzeit:

10 Min.

Zutaten:

=11 Vollmilch oder
Halbfettmilch

= 75 g dunkle Schokolade

- 1 Essléffel Kakaopulver

= 60 g Speisestadrke

= 60 ml Wasser

Fiir die Dekoration:

(fiir die ganz Kleinen)

= 1 Essloffel bunte Zucker-
streusel

Variante:

Kaffeecreme

Fir Kinder, die den
Geschmack von Kaffee
madégen, kann die Milch
mit entkoffeiniertem
Instant-Kaffeepulver
aromatisiert werden.

Kinder, es gibt Essen!

rapas SChokoladencreme

Eine Schokoladencreme fiir jeden Tag — ohne Sahne, Butter oder Zucker zu-
bereitet. So kénnen auch Menschen jenseits der W achstumsphase ohne
schlechtes Gewissen genieften.

Im Voraus oder direkt vor der Mahlzeit

1.

Fiir die Schok omilch in einem gr oen Topf bei mittlerer Hitze etwas Milch
(sollte ca. 2 cm den Topfboden bedecken) sowie die in Stiick e zerstofiene
Schokolade erwdrmen. Mit dem Handriihrgerdt vermischen. Sobald die Scho-
kolade geschmolzen ist, Kakaopulver hinzuftigen und alles verriihren. Rest-
liche Milch dazugieRen und zum Kochen bringen. Stindig die Milch im Blick
behalten, damit sie nicht Giberkocht.

Speisestirke und Wasser in einer groRen Riihrschiissel vermischen, bis eine
homogene Fliissigkeit entsteht.

Die erhitzte Milch unter stindigem Riihren zu der Speisestirk e gieften. Im
Topf erneut zum Kochen bringen, dabei- um die Bildung von Kliimpchen zu
vermeiden—-stdndig riihren, bis die Creme eindickt.

Creme auf eine Platte bzw. in tiefe Teller geben und mit den Zuckerstreuseln
dekorieren. Kann kalt oder warm serviert werden.



Arme Ritter

Ein Rezept fiir Arme Ritter aus nicht zu frischem Weif}- oder Toastbrot bzw.
altbackenen Brétchen. Ubrigens: das absolut kostengiinstigste Rezept die-
ses Buches. Am besten kurz vor dem Verzehr zubereiten.

Vor der Mahlzeit (bzw. dem Friihstiick!)

1. Milch und Zucker 1,5 Min. lang auf héchst er Stufe in der Mikrowelle erwar-
men. Mit den auf geschlagenen Eiern in eine Riihrschiissel g eben und alles
verquirlen
In einer Pfanne ein Stiickchen Butter zergehen lassen.

2. Das Weitbrot in 2,5 cm dicke Scheiben schneiden. Pro Person rechnet man
4 bis 6 Scheiben. In der warmen Eier-Milch-Mischung einweichen und wen-
den, damit sie sich von beiden Seiten vollsaugen kénnen. Sollte das Brot zu
matschig werden, die Scheiben mit einem L&ffel vorsichtig an der Innenseite
des GefdRes ausdriicken.

3. Bei mittlerer/niedriger Hitze die getrinkten Brotscheiben nebeneinander in
die heife Pfanne legen. Wenn sie goldbraun sind, werden sie gewendet. Falls
noch ein ,,Nachschlag® an Armen Rittern ben&tigt wird bzw. nicht alle sofort-
verzehrt werden, kann man sie im Back ofen bei 75 bis 100 ° C warm halten.
Mit Alufolie bedeckt trocknen sie nicht aus. Dann wieder Butter in der Pfanne
zergehen lassen und die nichsten Ritter zubereiten.

Warm servieren—zusammen mit Ahornsirup, Zuck er, Marmelade oderw as
eben gerade zur Hand ist ...

Tipp von §zu §

Nicht zu frisch und nicht zu trocken

Ist das Brot zu altbacken und ganz ausgetrocknet, dann zerbr&selt es, wenn man
es in Scheiben schneidet. Brotreste sollten deshalb in einem leicht gedffneten Plas-
tikbeutel aufbewahrt werden. So wird das Brot nie strohtrocken.

Kinder, es gibt Essen!

Vorbereitungszeit:

10 Min.

Garzeit:

10 Min.

Zutaten:

= 0,5 | Vollmilch

= 1 Essloffel Zucker

= 2 Eier

= etwas Butter

= 1altbackenes, nicht zu
trockenes Weibrot

Variante:

Arme Ritter mit Brioche
Aus einem langen, nicht
aufgeschnittenen Brioche
4 Scheibenvon 1,5 cm
Dicke schneiden und im
Backofen bei150° C
5-10 Min. trocknen.

2 Eier mit einem Va |
kalter Milch vermengen,
nicht zuckern. Die Schei-
ben nur kurz einweichen
(Brioche zerfillt sehr
leicht). In einer Pfanne
mit Butter goldbraun
braten. Danach auf ein
Backblech legen und mit
Rohrzucker oder weifsem
Zucker und Zimt be-
streuen. Backofen vor-
heizen und die Scheiben
einige Minuten lang gril-
len, bis der Zucker kara-
mellisiert ist. Wahlweise
mit einer Kugel Sorbet
oder Eis servieren.



Zutaten fiir 24 Crépes:

= 250 g Mehl + 40 g Zu-
cker + 2 | Milch + 3 Eier
+ 40 g zerlassene Butter

Zutaten fiir den
Grieftbrei:
=1l Milch +100 g feiner
Weizengriefs +
50 g Zucker

Zutaten die

Patisserie-Creme:

=2l Milch+60 g
Zucker + 4 Eigelb
(oder 2 ganze Eier)
+30 gMehl+20 g
Speisestarke

Zutaten fiir die

Schlagsahne:

= 250 ml Schlag-
sahne + 12 g Puder-
zucker

Zutaten fiir das

Fruchtkompott:

= 500 g Friichte

= Wasser und Zucker nach
Bedarf

Kinder, es gibt Essen!

pie ,,BASICS“2um SChluss

Es gibt Rezepte, an denen kommt niemand vorbei-weil die Kinder sie be-
sonders mégen oder weil sie uns ganz einfach den Alltag versiiften.

Crépe-Teig ,,Express*
Alle Zutaten aufter der Butt er in den
Mixer geben-zuerst die Eier und die
Milch. Kurz riihren. Innenseite des Mi-
xers abkratzen, zerlassene Butter hin-
zufligen und w eitermixen, bis alle
Klimpchen verschwunden sind. Bei Be-
darf durch ein feines Sieb passieren.
Mindestens 2 Std. kiihl stellen.

Griefdbrei

Milch erhitzen. Nach und nach Grie
und Zuck er unt er stindig em Rilthren
hinzufiigen. Bei niedrig er Temperatur
und unter Riihren weiterkochen, bis der
Brei die richtige Konsistenz hat (2 Min.).
Auf eine Platte geben und warm oder
kalt servieren. Aus der Masse lasst sich
ein Kuchen improvisieren: den warmen
GrieRbrei in eine nicht gefettete Schiis-
sel geben. Am folgenden Tag wie einen
Kuchen stiirz en, mit einer Mischung
aus Zucker und Zimt bestreuen.

Patisserie-Creme

Die Milch mit der Hilf te des Zuckers
zum Kochen bringen. In einer groften
Schiissel die Eier mit dem r estlichen
Zucker v erriihren. Mehl und Speise-
starke zu der Eimasse hinzufiigen und
sorgfiltig vermischen. Die k ochende
Milch unter Riihren hinzufiigen. Alles
in einen Topf umgieften und bei nied-
riger Temperatur und unter stindigem
Rithren aufkochen. 2 Min. kochen las-
sen. Creme umfiillen, sobald sie fertig
gekocht ist. Danach abkiihlen lassen
und die ,Haut®, die sich auf der Ober-
fliche der Creme bildet, abziehen: So
kann keine trockene Kruste entstehen.

Mit Fruchtkompott servieren oder die
Creme als Garnierung fiir den Joghurt-
kuchen oder eine Torte verwenden.

Schlagsahne

Die gekiihlte Sahne mit dem Puderzu-
cker in ein kaltes Gefaft fiillen. Mit dem
Handriihrgerdt mischen, bis die Sahne
steifist,d. h.inderumg edrehten
Schiissel ,kleben“ bleibt. Bei zu langem
Riihren wird die Sahne zu Butt er. Da-
nach die Schlagsahne bis zum Ser vie-
ren kihl stellen.

Schlagsahne passt perfekt zu Erdbeer-
oder Apfelkuchen, r oter Griitz e oder
einem Schokoladenkuchen. Statt Pu-
derzucker kann man auch eine Tiite Va-
nillezucker verwenden.

Fruchtkompott

Eine Alternative zu den g ekauften, oft
viel zu stark gezuckerten Kompotten.

500 g Apfel schilen, vierteln und das
Kernhaus entfernen. Die Apfelviertel in
je 4 Stiicke schneiden. Mit etwas Was-
ser in einen Topf geben. Bei niedriger
Temperatur zugedeckt kécheln lassen.
Zieht das Obst zu viel Wasser, den Topf-
deckel entfernen. Zucker wihrend oder
nach dem K ochen hinzufiigen. Nach
dem Kochen die Friichte entweder pii-
rieren oder im Ganzen belassen.

Auf diese Art kann man aus den meis-
ten - frischen oder tief gefrorenen -
Friichten ein Kompott herstellen. Rha-
barber und Steinobst, wie z. B. Pflau-
men und Aprikosen, werden durch das
Kochen sehr sauer. Sie miissen daher
starker gezuckert werden als beispiels-
weise Apfel und Birnen.









FREUNDE ZU GAST

Die Kiiche —ein Ort fiir g emiitliches Beisam-

Die im folgenden Kapitel
aufgefihrten Rezepte
sind fiir 6 Personen
gedacht, es sei denn, es
ist anders angegeben.

mensein mit Familie und Freunden

Eine Trennung bedeutet meist auch, dass sich das saiale Leben dndert - nicht
immer nur mit negativen Auswirkungen: Der eigene Freundeskreis lernt einen
oft von einer ganz neuen Seit e kennen-offener, lebensbejahender und gast-
freundlicher. In unser em Kulturkr eis bilden g emeinsame Mahlz eiten den

Grundstein fur Geselligkeit und Gastlichkeit. Ein Grund mehr fiir jeden frisch

geschiedenen oder getrennt lebenden Mann, sich Gedank en dartiber zu ma-

chen, wie er seine Gaste bewirten kann.

Versuchen Sie es anf angs mit einfachen Gerichten, bei denen man nicht viel

falsch machen kann. Feinfiihlige Bemerkungen wie ,,Ah, es ist doch gut, v er-
heiratet zu sein!“ sollten Sie geflissentlich tiberhoren...

Halten Sie sich an Gerichte, die sich schnell zuberiten lassen. Schlieftlich wol-
len Sie nicht die ganze Zeit in der Kiiche schwitzen, sondern auch Zeit fiir thre
Gdste haben - das ist ja der eigentliche Sinn einer Einladung.

Ihre Freunde werden lhre Bemiihungen als Gastgeber bestimmt zu schitzen
wissen. Doch gehen Sie es lock er an. Lamentieren Sie nicht, w enn lhre Giste
zu spat gekommen sind, dass sie sich nicht r echtzeitig an den Tisch setz en
konnten und deshalb das Soufflé zusammengefallen und das Fleisch zu durch-
gebraten ist... Unterlassen Sie all diese Klagelieder, die Thnen selbst schon an-
derswo bei manchen Einladung en - vielleicht auch im eig enen Ehealltag? -
unangenehm aufgefallen sind. SchlieRlich sind lhre Freunde nicht gekommen,
um sich volljammern zu lassen.

Und vergessen Sie nicht: Sie haben ja noch den Zusatzjok er aller Jung-Kéche
im Armel: Gescheiterte Kochversuche wird man lhnen viel leichter nachsehen
als langjahrigen Kiichen-Profis. Gleichen Sie eventuelle Schnitzer aus, indem
Sie viel Sorgfalt auf die Getrank eauswahl verwenden. Mit einem gut en Glas
Rotwein in der Hand kann man iiber vieles hirwegsehen. Machen Sie sich fiirs
Erste keine Sorgen: Ihre Essenseinladungen werden ein Erfolg sein, wenn Sie
die Ratschldge dieses Buches beherzigen.
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Viele Rezepte dieses

Buches eignen sich

auch zum Apéritif. Die

Mengenangaben miissen

dann einfach entspre-

chen verringert werden.

—Suppen, S. 44

—Croque & Co., S. 46

- Gnocchi, S. 65

- Gazpacho, S. 94

- Enten-Terrine, S. 95

- Lachstatar, S. 102

—Taboulé, S. 104

- Croque-Madame nach
Art des Hauses, S. 142

Appetizer

Appetithdappchen vor dem Essen kommen immer gut an, allerdings ist ihre
Zubereitung oft ganz schon aufwendig. Acht leckere Tapas nehmen mehr
Zeit in Anspruch als ein Eintopf fiir acht Personen. Versuchen Sie es einfach
mit einem Kompromiss und ersetzen Sie die Vorspeise durch zwei oder
drei Tapas, Antipasti oder Fingerfood.

Sardinen-Rillette

Zutaten: 1 Dose Olsardinen, 1 Teeléffel Kapern, 3 Frithlingszwiebeln, insgesamt
4 Bund Schnittlauch und glatte Petersilie (alternativ tiefgefrorene gehackte Krau-
ter), 1 Teeloffel Senf, Pfeffer, Saft von 1Zitrone

Zubereitung: Sardinen abtropfen lassen. Alle Zutat en mit dem Messer gr ob zer-
kleinern und mischen. Ist die Rillette zu trocken und zu wenig streichféhig, einfach
etwas Olivendl zuftigen.

Der fertige Aufstrich sollte frisch sein und nach vielen Kriutern schmecken. In einer
Schiissel mit einem kleinen Lof fel servieren. Als Beilage geschnittenes Baguette
oder Gurkenscheibchen reichen.

Mango-Avocado-Guacamole
Zutaten: 1 Kopfsalat, 1 reife Avocado, 1Limone, 8 Zweige Koriander oder 1 Teeléffel
tiefgefrorener, gehackter Koriander, Salz, Pfeffer, 2 kleine Mango

Zubereitung: Salat waschen, nur die inneren Blitter verwenden. Mit einem Piirier-
stab oder Mixer das Avocadofruchtfleisch mit dem Limonensaft und dem Koriander
vermengen. Wiirzen.

Mango schilen und die eine Half te in kleine Wiir fel schneiden. Die zw eite Hilfte
fir ein anderes Rezept beiseite legen. Einen Teil der Wiirfel mit der Guacamole ver-
mischen. Die Guacamole auf den inner en Bldttern des Salatk opfes verteilen und
mit Mangow irfeln dekorieren.

Sandwich mit Raucherwurst und Kartoffeln

Zutaten: 1 gekochte Raucherwurst, 300 g festkochende Kartoffeln, etwa ebenso
dick wie die Rducherwurst, 12 Sardellen

Zubereitung: Die ganzen, ungeschalten Kartoffeln in Salzwasser kochen. Sie sollten
danach noch bissfest sein. Nach dem Kochen und Abkiihlen die Kartoffeln schilen
und in ca. ¥2 cm dicke Scheiben schneiden.

Die Wurst pellen und ebenfalls in Scheiben von ca. /2 cm Dicke schneiden. Abwech-
selnd jeweils 1 Wurstscheibe sandwichartig zwischen 2 Kartoffelscheiben stapeln.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit einer halben Sardelle garnieren. Alle Zutaten mit
einem Holzstdbchen fixieren.
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titee

Vorbereitungszeit:

10 Min.

Keine Garzeit

Zutaten:

= 2 Scheiben weies
Toastbrot oderz.B. 40 g
zerkleinertes Baguette

- 6 Tomaten (ca. 600 g)

= % Gurke

= /> milde Zwiebel

= 1Knoblauchzehe

=120 ml Olivenél

- 1 Essloffel Sherry-Essig

- Salz

- Pfeffer

Andalusisches
Gazpacho

Warum ein Gazpacho selbst zubereiten, wenn es doch ausgezeichnete Fer-
tigprodukte zu kaufen gibt? Ganz einfach: Weil man Freunden nichts vor-
setzt, was sie selbst zu Hause in ihr em KithIschrank stehen haben! Ganz
wichtig fiirs Gazpacho: schmackhafte Tomaten.

Vor der Mahlzeit
1. Das Brot in etwas Wasser einweichen.

2. Das Gemiise waschen. Mit der Spitze des Schilmessers den griinen Stielan-
satz der Tomaten entfernen. In der Mitte durchschneiden und in den Mixer
geben. Gurke, Zwiebel und Knoblauchzehe schilen, grob zerkleinern und
ebenfalls in den Mixer geben.

3. Wihrend des Mixens zuerst das Brot, dann nach und nach das Oliv enél hi-
neingeben, damit sich die Zutaten gut miteinander verbinden. Zum Schluss
den Essig zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gazpacho bis zum Sewieren
im Kihlschrank aufbewahren.

Wer keinen Mixer hat, sollte die Tomaten schilen und die K erne entfernen,
damit sich die fertige Mischung im Mund nicht kérnig oder brioselig anfiihlt
(siehe unten).

Variante

Erweitertes Gazpacho

Kleine Thunfischstiickchen, zerkleinertes hart gekochtes Ei, geschnittene Gurke,
Tomatenscheiben, gewiirfelte Paprika und Knoblauch-Crodtons in kleine Schalchen
fullen und auf den Tisch stellen. Jetzt kann sich jeder Gast sein individuelles Gaz-
pacho selbst zusammenstellen.

Tipp von §zu §

So lassen sich Tomaten leichter schilen

Wasser in einem Topf erhitzen. Ein Gefdft mit kaltem Wasser bereitstellen. Mit der
Spitze eines Schdlmessers die Tomatenstielansitze entfernen und auf der andeen
Seite ein Kreuz einritzen. Tomaten in eine Salatschiissel geben. Das kochende Was-
ser dariiber gieften. Sobald sich die Haut abl6st, T omaten mit dem Schaumléf fel
herausfischen und ins kalte Wasser geben, damit sie abkiihlen. Nicht zu lange im
Wasser liegen lassen! Danach schilen.



Vorspeisen

Orangen-Enten-Terrine

Lassen Sie sich von der Zutatenliste und den vielen Arbeitsschritten nicht
beeindrucken. Die Zubereitung ist einfach und organisatorisch gut zu be-
wdltigen. Die Terrine sollte spitestens am Vorabend - oder bis zu dri Tage
zuvor - zubereitet werden, dann zieht sie besser durch.

Mindestens 2 Tage vor der Mahlzeit

1.

Haut der Entenbrust entfernen, eine Hilfte in Stiickchen schneiden und in
einer groen Schiissel beiseite stellen. Die andere Hilfte der Brust und 50 g
der Haut in grofiere Stiicke zerschneiden. Die restliche Haut wird entsorgt.
In der Kiichenmaschine die Entenbruststiicke inklusive der Haut zerkleinern
(4 x Pulse-Funktion driicken) und ebenfalls in die groe Schiissel geben.

Den Schweinenacken grob wiirfeln, Knoblauch und Ingwer schilen und vier-
teln. Alles zusammen in der Kiichenmaschine zrkleinern (6 x Pulse-Funktion
driicken). Mit Entenfleisch und Schweinemett mischen.

Fiir die Fleischmarinade Schale v on einer Orange abreiben. Den Saft dieser
und einer w eiteren Orange auspressen. Orangensaft und -schale zu der
Fleischmischung geben. Grand Marnier und Gewiirze daruntermischen. GroR-
zligig pfeffern—etwa 6 Umdrehungen mit der Pfeffermiihle reichen aus. Mi-
schung iiber Nacht, mindestens aber 12 Std. ziehen lassen.

Die {ibrigen zwei Orangen waschen und mit einem scharfen Messer in feine
Scheiben schneiden. In einen Topf schiitten. So viel Wasser hineingeben, dass
sie bedeckt sind. Sobald das Wasser kocht, Topf von der Herdplatte nehmen
und zugedeckt 10 Min. zur Seite stellen. Orangen abtropfen lassen und unter
kaltem Wasser abspiilen.

Spatestens am Vorabend

5.

Backofen auf 170 °C vorheizen. Einen Topf mit Wasser erhitzen.

In einer Schiissel das marinierte Fleisch mit dem Ei und dem in etw as Salz-
wasser eingeweichten Brot vermischen. Mit der Hand gut dur chkneten, bis
eine homogene Masse entsteht.

Die Hilfte der f ertigen Mischung in eine Kast enform fiillen. Dar auf eine
Schicht Orangenscheiben legen, die sich dachziegelartig zur Hilfte tiberlap-
pen. Jetzt die zweite Hilfte der Fleischmischung dariibergeben. Die Oberfli-
che glatt streichen. Mit einer Schicht Orangenscheiben abschlieften.

Kastenform in eine Auflaufform stellen und auf die mittlere Schiene im Ofen
stellen. Kochendes Wasser in die Auf laufform gieften. 90 Min. lang garen.
Abkiihlen lassen und Terrine im Kiihlschrank aufbewahren.

Freunde zu Gast

titee

Vorbereitungszeit:

15 Min. + 20 Min.

Garzeit:

15td. 30 (+ 30 Min))

Marinierzeit:

12 Std.

Zutaten:

= 500 g Entenbrust
(entspricht ca. 1 Enten-
brust)

= 300 g Schweinenacken

= Knoblauch

= 1cm Ingwer

=2 +2 0Orangen

= 300 g Schweinemett

= 2 Essloffel
Grand Marnier

-15 g Salz (ca. 2,5 ge-
strichene Teel&ffel)

= Muskat

- frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

= 1 gehaufter Teel6ffel
feines Salz

- 1grofies Ei

= 2 Scheiben Toastbrot

Foto Seite 96/97:
Apfelkuchen mit
Minsterkdse. Rezept
Seite 98.
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'Freunde zu Gast

thtee

Vorbereitungszeit:
20 Min.

Backzeit:

30 Min. + 5 Min.
Zutaten:

=1 Packung Bldtterteig

- 3 bis 4 Apfel (Royal Gala
oder Golden Delicious)

- frisch gemahlener
Pfeffer

= 1kleiner Miinster-Kase

- Kimmel oder
Kreuzkimmel

Fiir die Beilagen:

- weile, kernlose Trauben

- 1Kopfsalat

- 2 Essléffel Olivendl

= 1Teeldffel Balsamico-
Essig

- Salz

Apfel-Tarte
nit MUnNsterkase

Unsere britischen Freunde haben eine besondere Vorliebe fiir Kreationen
bestehend aus Obst und Kése. Zu Kise sewieren sie gern Apfel, Birnen und
Trauben. Das folgende sehr einfache Rezept baut auf dieser harmonischen
Beziehung auf.

Vor der Mahlzeit

1.

Fiir den Teigboden Blitterteig entrollen und mit einer Gabel mehr ere Male
einstechen. Mit Folie abdecken und kiihl stellen.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen und den Rost auf der untersten Schiene
hineinschieben.

Die Apfel schilen, vierteln, Kernhaus entfernen und dann jedes Viertel noch-
mals in vier Scheiben z erschneiden. Teigboden auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech legen und rosettenférmig mit den Apfelscheiben belegen.
Grofziigig pfeffern.

20 Min. lang backen, dann den R ost auf die mittlere Schiene schieben und
Tarte weitere 10 Min. lang backen. Die Apfel sollten gar, aber héchstens leicht
gebriunt sein. Soll der Kuchen erst zu einem spat eren Zeitpunkt fertigge-
stellt werden, muss er auf einem Kuchengitt er gelagert werden, um ein
Durchweichen des Bodens zu vermeiden.

Fiir die Beilagen Trauben waschen und eventuell Kerne entfernen. Salat wa-
schen und trockenschleudern. Aufere Blitter entfernen und halbieren. Direkt
vor dem Servieren den Salat mit etwas Ol, Essig und Salz anmachen. Falls er
erst spater serviert wird, die Vinaigrette ebenfalls spater hinzufiigen.

Kuchen fertigstellen: Miinster-Kise in feine Scheiben schneiden, auf die Apfel
legen und mit etwas Kiimmel oder Kreuzkiimmel bestreuen. Kuchen noch-
mals in den Back ofen schieben, dieses Mal aber auf der oberst en Schiene.
Sobald der Kuchen anfingt, sich goldbraun zu farben, aus dem Ofen nehmen
und 2 Min. lang ruhen lassen. So fort servieren. Trauben separat zum Salat
reichen.

Variante
Nach dem gleichen Rezept kann man die Tarte auch wahlweise mit Birnen und

Roquefort-Kise zubereiten. Dazu passt ein Salat mit Niissen.



Vorspeisen

Chicorée-Tarte

Diese Tarte schmeckt auch Leut en, die normaler weise keine Fans von
Chicorée sind. Auf der Basis dieses Rezepts ldsst sich auch ein Dessett kre-
ieren—man muss nur die Zuckermenge entsprechend erhéhen.

Vor der Mahlzeit

1.

Chicorée in Wasser legen. Aufere Blitter entfernen und den Strunk keilférmig
herausschneiden. Auf einem Schneidebr ett die Chicoréestangen der Linge
nach vierteln.

In einer Bratpfanne Ol und 40 g Butter bei mittlerer Hitze erwirmen. Sobald
sich die Butter verfliissigt hat, die Chicoréeviertel in die Pfanne legen. Hitze
leicht reduzieren (zwischen mittel und schwach). Wenn die erste Seite leicht
gebrdunt ist, Chicorée wenden, bis ervon allen Seiten eine briunliche Ténung
angenommen hat. 2 Essloffel Zucker hinzufiigen und karamellisieren lassen,
dabei die Stiicke immer wieder wenden.

Die Chicoréestiicke werden nicht alle gleich schnell den gewiinschten Briu-
nungsgrad erreichen: Sobald ein Stiick goldbraun ist, wird es aus der Pfanne
herausgenommen.

Sind alle Chicoréestiicke fertig, gibt man in die immer noch heifte P fanne
den Essig, 30 g Butter und einen Teel6ffel Zucker. Sobald die Mischung eine
dickfliissige, karamellartige Konsistenz angenommen hat, wird sie in eine
kleine Schiissel umgefiillt.

Backofen auf 200 °C vorheizen.

Fiir die Tarte den Chicorée rosettenférmig in eine Springform legen und mit
der Karamellmischung iibergiefen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Blitterteig entrollen und mit einer Gabel mehrere Male einstechen. Den
Teig Giber den Chicorée legen, den iiberschiissigen Teig am Rand nach innen
falten.

Die Tarte 25 Min. auf der mittleren Schiene backen. Nach 10 Min. Backzeit die
Temperatur auf 180 °C reduzieren. Nach dem Backen die Tarte aus der Form
I6sen und direkt auf eine Kuchenplatte stiirzen. Wenn die Tarte nicht sofort
serviert werden soll, in der Backform lassen und spater erneut erwdrmen.

Freunde zu Gast

titee

Vorbereitungszeit:

5 Min.

Gar- und Backzeit:

10 Min. + 25 Min.

Zutaten:

- je nach Gréfie
6 bis 7 Chicoréestangen

= 1 Essloffel Sonnen-
blumendl

= 40 g + 30 g Butter

- 2 gestrichene Essléffel
+ 1 Teeldffel Zucker

- 2 Essléffel Essig (falls
vorhanden, Walnuss-
oder Sherry-Essig)

- Salz, Pfeffer

-1 Packung Blitterteig

Variante:

Fenchel-Tarte

Von drei Fenchelknollen
den Ansatz abschneiden
und die duReren Blatter
entfernen. Daraus ladsst
sich spdter eine Suppe
kochen. Da Fenchel eine
lingere Kochzeit hat als
Chicorée, schneidet man
die Knollen in zwadlf Teile.
Fenchel in die Pfanne
geben und von beiden
Seiten karamellisieren.
Danach Karamell zube-
reiten, wobei der Essig
durch Pastis ersetzt wird.
Den Fenchel in zwei
Lagen auf dem Boden der
Springform verteilen.
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Freunde zu Gast

Vorbereitungszeit:

15 Min.

Garzeit:

10 Min.

Zutaten:

= %4 | Vollmilch

= 150 bis 200 g Schellfisch
= 700 g Brokkoli

= 6 Zweige Thymian

= 1 Essloffel Créme fraiche
- Pfeffer

Variante:

Zucchini, Ziegenfrisch-
kdse und Minze

Im Schnellkochtopf fiinf
ungeschilte, gewaschene
und in 3 cm grofe Stiicke
geschnittene Zucchini
unter Zugabe von einem
Glas Wasser garen. Dazu
den Deckel arretiren und
ab dem Erreichen des
notwendigen Drucks

5 Min. lang kochen las-
sen. Herdplatte ausschal-
ten, kaltes Wasser Uiber
den Schnellkochtopf
geben und Deckel &ffnen.
Zucchini mit 120 g Frisch-
kdse und 8 grofien Blit-
tern Minze in den Mixer
geben. Kalt servieren.

Brokkoli-Cremesuppe
mt SChellfisch

Samtsuppe oder Cremesuppe nennt man sdmige Suppen, die mit Sahne

oder Créme fraiche gebunden sind. Wir stellen lhnen eine sehr leicht, aber
dennoch schmackhafte Variante vor. Man benétigt nur w enige Zutaten,
fertig ist die Suppe in weniger als 30 Minuten - Kochzeit inbegriffen.

Am Vortag oder am selben Tag

1. Milch erhitzen. Sobald sie kocht, vom Herd nehmen und den Schellfisch hi-
neinlegen. Zugedeckt je nach GréRe des Filets 20 bis 30 Min. ziehen lassen.
Je dicker der Schellfisch, umso linger muss er in der Milch liegen bleiben.

2. Brokkoli putzen, d.h. den Strunk und-falls vorhanden-die kleinen Blittchen
entfernen. Mit einem Messer die Bioccoli-Réschen abschneiden. Strunk vier-
teln und waschen.

3. Soviel Wasser in einen Topf gieften, dass der Boden bedeckt ist.Den Diampf-
einsatz hineinstellen, dann die Brokkolistiicke hineinlegen. Mit dem Deckel
verschlieften und 10 bis 12 Min. dimpfen. Der Brokkoli ist gar, wenn die Stiele
auf Druck zwischen Daumen und Zeigefinger deutlich nachgeben.

4. Schellfisch aus der Milch nehmen. Den Br okkoli in den Mixbehilt er geben.
Thymian waschen, abzupfen und zum Brokkoli geben. Mixen und nach und
nach die Milch, in die der Schellf isch eingelegt war, hinzufiigen, bis die ge-
wiinschte Konsistenz erreicht ist. Dann Créme fr aiche dazugeben und mit
Pfeffer nach Geschmack wiirzen.

5.  Schellfisch mit den Fingern in kleine Stiick chen teilen. Gegebenenfalls mit
Hilfe eines Kiichenmessers die Haut abldsen. Cemesuppe in sechs tiefe Teller
fiillen und den zerkleinerten Schellfisch darauf verteilen. Die Suppe kann so-
wohl warm als auch lauwarm serviert werden.
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Freunde zu Gast

Vorbereitungszeit:

20 Min.

keine Garzeit

Zutaten:

= 500 g frisches,
gehautetes Lachssteak

=180 g gerducherte
Entenbrust

- V2 rote Zwiebel oder
1 Essloffel tiefgekiihlte
rote Zwiebel

- 1grofde, feste Fleisch-
tomate

» %1 Bund Schnittlauch

- 2 Teeloffel Kapern

Fiir das Dressing:

- 3 Essl&ffel Worcester-
Sauce oder 2 Essloffel
Balsamico-Essig

= 2 Essléffel Olivendl

= 1,5 gestrichene Essldffel
kérniger Senf (nach
Geschmack)

- Salz, Pfeffer

Variante:

Tatar aus zweierlei
Lachs und Gurke
Entenbrust durch Rau-
cherlachs, Tomate durch
eine Gurke, Schnittlauch
durch Dill und den kérni-
gen Senf durch normalen
ersetzen.

Nach Geschmack auBer-
dem den Saft einer hal-
ben Zitrone hinzufiigen.
Wirzen wie im Rezept
oben beschrieben.

Tatar aus La ChS und
gerducherter EntenerSt

Ein absoluter Klassiker der Bistro-Kiiche—hier einmal eine Variante mit ge-
raucherter Entenbrust. Fisch und Gefliigel harmonieren perfekt. Der rohe
Lachs wird mit zahlreichen Gewiirzen aromatisiert.

Einige Stunden vor der Mahlzeit

1.

Lachssteak unter kaltem Wasser abspiilen. Eventuell vorhandene Griten mit
einer Pinzette entfernen. Lachs auf ein sauberes Schneidebrett legen.
Rechtshinder iiben nun mit der linken Hand festen Druck auf den Fisch aus,
Linkshdnder verwenden die rechte. Mit dem Kochmesser lings 2 ¢cm dicke
Scheiben herausschneiden, dann jede Scheibe in /2 cm beite Streifen schnei-
den und diese wirfeln.

Fett von der Entenbrust entfernen und diese auf einem Schneidebr ett der
Lange nach in feine Streifen schneiden. Mit dem Lachs vermischen.

Zwiebel in kleine Wiir fel schneiden und Tomate halbieren. Mit den Fingern
entkernen, dann in 2 cm grofte Scheiben schneiden, die ebenfalls gewiirfelt
werden. Mit einer Schere den Schnittlauch zerkleinern. Die Kapern grob mit
einem Messer zerhacken.

Alle Zutaten griindlich mischen und wiirz en. Fiir das Dr essing Worcester-
Sauce, Olivendl und Senf mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Tatar damit
abschmecken und je nach Geschmack ev entuell nachwiirzen. Bis zum Ser-
vieren kiihl aufbewahren.

Tipp von §zu §

Tatar kann man auch als Hauptgericht, mit einem griinen Salat oder Batkartoffeln

als Beilage, servieren.
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Vorbereitungszeit:

25 Min.

Keine Garzeit

Zutaten:

=900 g Garnelen

- 5 Essloffel Sojasauce

=700 g Karotten

= 1,5 cm Ingwer

= 7 Zweige Minze oder
1bis 2 Esslé&ffel tiefge-
frorene, gehackte Minze

Fiir das Dressing:

= 75 g saftige Orange

= 1,5 Essloffel asiatische
Fischsauce

- 4 Essloffel Olivendl

- 2 Essloffel Sherry-Essig

= 3 Prisen Zucker

- Pfeffer

=100 g gesalzene
Pistazien

Garnelen-Karotten-
Taboulé

Eine frische und leichte Vorspeise. Gemiise-Taboulé ist als Zubereitungsart
von Rohkost noch relativ unbekannt. Sie kénnen auch einfach nur gerie-
bene Karotten verwenden. Das Gericht hat dann zw ar eine andere Optik,
der Geschmack leidet jedoch nicht darunter.

Einige Stunden vor der Mahlzeit

1.  Tiefgefrorene Garnelen mehrere Stunden vorher aus der Verpackung nehmen
und im Kiihlschrank auftauen lassen. Frische Garnelen kénnen so fort ver-
wendet werden. Einige Minuten in der Sojasauce marinieren.

2. Karotten waschen und schélen. In ca. 2 cm grofe Stiicke schneiden. Ingwer
mit dem Schidlmesser schilen und in Stiick chen schneiden. Die Hilf te der
Karotten mit dem Ingw er und den gewaschenen Minzeblittern in die Kii-
chenmaschine geben. Zutaten mit der Pulse-Funktion z erkleinern. Die Mi-
schung sollte aus kleinen Stiick chen bestehen, jedoch nicht die Konsistenz
eines Piirees haben. Herausnehmen und den V organg mit den iibrigen Ka-
rotten wiederholen. Mit den Garnelen vermischen.

3. Orange auspressen. Zusammen mit allen anderen Wiirzzutaten unter die Ka-
rotten-Garnelen-Mischung geben. Abschmecken und gegebenenfalls nach-
wiirzen. Im Kithlschrank aufbewahren.

4. Pistazien aus der Schale l6sen und die diinne, trockene Haut entfernen. Pis-
tazien in ein gefaltetes Geschirrtuch legen und mit Hilfe eines Nudelholzes
grob zerstofRen. Pistazien erst kurz vor dem Servieren hinzugeben, damit sie
schon knackig bleiben.

Tipp von §zu §

Man kann ein Taboulé auch mit anderen Gemiisesorten zubereiten. Das Gemiise
sollte allerdings fest und nicht saftig sein. Im Winter eignen sich besonders rohe
rote Riiben, Karotten, Knollensellerie, Blumenkohl oder Pastinaken. Im Sommer
kann man es mit Zuc chini versuchen. Bei ihnen sollte man allerdings das Innere
entfernen, wenn es schwammig ist. Auch zum Apéritif kann man Taboulé, dekorativ
angerichtet in Gldsern, reichen.









Vorspeisen

Millefeuille ..s Apfel,
Garnelenuna Avocado

Sieht sehr lecker aus und auch der Name ist beeindruclend. Aber nur nicht
ins Bockshorn jagen lassen: Aufder schnippeln und pulen gibt es nicht viel
zu tun. Ist Thnen das Arr angement zu riskant, stellen Sie aus den selben

Zutaten einfach einen Salat zusammen.

Héchstens eine Stunde vor dem Servieren
1.  Riesengarnelen aus der Schale |16sen, in eine Schiissel g eben und mit etwas
Olivenél, Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Ineine zweite Schiissel den Zitronensaft und die dreifache Menge an Wasser
schiitten. Apfel waschen, nicht schilen. Aufrecht auf ein Schneidebrett stel-
len und von beiden Seiten den , Anschnitt* entfernen. Danach aus der dick-
backigsten St elle hauchdiinne Scheibchen her ausschneiden. Insg esamt
werden 18 Scheiben ben®tigt, die in den Zitronensaft eingelegt werden.

3. Avocados halbieren und entkernen. Jede Hilfte schilen und der Linge nach
in Scheiben schneiden. Die Scheiben sollen aneinander liegen bleiben, damit
die Schnittflichen sich nicht verfirben. Apfel aus dem Zitronensaft nehmen
und an ihrer Stelle die Avocadoscheiben hineinlegen.

4. Millefeuille aufschichten. Dafiir eine Apfelscheibe, drei Riesengarnelen, ein
Viertel Avocado, Meersalz und Pfeffer, eine Apfelscheibe, drei Riesengarnelen,
ein Viertel Avocado (leicht auf die Scheiben driick en, damit sie sich auf-
fachern) und zum Schluss noch eine Apfelscheibe (ibereinander tiirmen. Bis
zum Servieren kalt stellen.

5. Firdie Krdutersauce Kriuter waschen und mit einem sauberen Geschirrtuch
trockentupfen. Die Petersilienblitter in ein Gefd abzupfen, den Schnittlauch
mit einer Schere zerkleinern. Ol, Sojasauce, Salz und Pfeffer hinzufiigen.

6.  Die Millefeuilles auf Tellern anrichten, etwas Sauce dariibergeben.

Tipp von §zu §

Riesengarnelen ausldsen

Wer nicht bereits ausgeldste Garnelen verwendet, muss erst den Panzer entfernen.
Daftir fasst man die Riesengarnele an Kopf und Schwanz und Igst die beiden Teile
durch Drehen voneinander. Der Kopf wird weggeworfen.

Den Panzer mit den Fingern zusammendriicken, bis er aufbricht. Vorsichtig ablo-
sen. Jetzt vom Riicken her vorsichtig aufschneiden. Den jetzt zum Vorschein kom-
menden Darm mit den Fingern entfernen.

Freunde zu Gast

titee

Vorbereitungszeit:
30 Min.
Keine Garzeit

Zutaten:

- 36 Riesengarnelen
mittlerer GrofRe

- 4 Essloffel Olivendl

= Fleur de Sel

- Pfeffer

- 1grofke Zitrone

- 2 bis 3 Apfel der Sorte
Granny Smith

- 3 reife Avocados

- insgesamt 2 Bund
Kriuter (glatte Peter-
silie, Schnittlauch)

= 1Essloffel Sojasauce

Foto Seite 108/109:
Dorade aus

dem Ofen.

Rezept Seite 110.
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Freunde zu Gast

titee

Vorbereitungszeit:
15 Min.
Garzeit:

insgesamt 35 Min.

Zutaten:

- 700 g festkochende
Kartoffeln, am besten
Frithkartoffeln

=10 Knoblauchzehen

« 2 Zweige Rosmarin

- 2 Essléffel Olivendl

= Meersalz

- Pfeffer

-3 Doraden a 700 g,
bereits ausgenommen

=1 Bund Thymian

- 3 Essloffel Olivendl

= 2 Karotten

= 1Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= 200 ml Wasser

- Salz, Pfeffer

Dorade ausdem Ofen
mit Kartoffeln

Kaum zu glauben, aber wahr: Auch dieses Rezept ldsst sich vollig stressfrei
nachkochen. Der ganze Fisch wird einfach in den Ofen gesteckt. Auf diese
Art kann man auch Makrelen oder kleine Barsche zubereiten.

Vor der Mahlzeit

1.  Ungefihr gleich grofde, vorwiegend festkochende, am besten Friihkartoffeln
auswihlen. Waschen und im Wasser mit einer harten Biirste abbiirsten. Nicht
schilen. Je nach GrofRe die Kartoffeln der Lange nach halbieren bzw. vierteln
und in eine Auflaufform legen. Ungeschalte Knoblauchzehen und Rosmarin-
zweige hinzufiigen. Mit Ol, Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Doraden abwaschen und mit Kiichenkrepp abtupfen. In die Haut beidseitig
einige 5 cm lange und oberflichliche Kerben einschneiden. So v ermeidet
man, dass sie im Backofen aufplatzt. Kerben und Bauchéffnung mit Thymian
fiillen. Doraden in ein eingedltes tiefes Ofenblech legen. Gemiise putzen und
schdlen. Um die Fische einige Thymianzweige, Karottenscheiben, die gevier-
telte Zwiebel und die halbietten Knoblauchzehen legen. Wasser auf das Ofen-
blech giefien. Fische mit Olivendl betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Ca. 35 Minuten vor dem Servieren

3. Fische und Kartoffeln backen. Die Kar toffeln bei 200 °C auf die unt erste
Schiene im Ofen schieben. Ab und zu v orsichtig wenden, damit sie gleich-
maflig braunen. Nach 15 Min. die Doraden auf die mittlere Schiene im Ofen
schieben und 17 Min. lang backen.

4. Fische auf einer Platte servieren, Kartoffeln als Beilage reichen.

Tipp von §zu §

Wie viel Fisch pro Person?

Pro Person rechnet man 150 bis 180 g Fisch (Nettogewicht). Beim Kauf eines ganzen
Fisches muss man mit 300 bis 360 g pro Person rechnen, da ja der Kopf, die Haut
und die Graten noch entfernt werden, sodass letztendlich nur 60% des Ausgangs-
gewichts—bei manchen Fischarten sogar noch weniger—iibrig bleiben. Diese Zah-
len sollten Sie auch im K opf haben, wenn Sie die W ahl zwischen einem ganzen
Fisch und Fischfilets haben.



Hauptgerichte

Lachs ni: TOmatenin
Pergament gegan

Lachs ist zartrosa bis orangerot gefarbt, das zarte Fleisch hat einen her-
vorragenden Geschmack. Fiir dieses Rezept benétigen Sie einen relativ klei-
nen ganzen Lachs oder Lachsfilets, die nebeneinander platziert werden.

Vor der Mahlzeit

1.

Mit der Spitze eines Schilmessers den griinen Stielansatz der Tomaten ent-
fernen. Tomaten halbieren und und auf das tief e Backofenblech legen. Mit
Olivendl betriufeln und mit Salz, P feffer und Zucker wiirzen. Dariiber noch
einige abgezupfte Thymianblitter geben. Knoblauchzehen halbieren und
ebenfalls dazugeben. Zur Seite stellen.

Backofen auf 200°C (Umluft) vorheizen, sonst sind 220 °C angemessen.

Zutaten fiir den Pergamentmantel vorbereiten. Dazu Zitronen waschen und
in feine Scheiben schneiden. Dill waschen und mit einer Schere grob zerklei-
nern, auch die Stingel mitverwenden. Tomaten waschen und in Scheiben
schneiden.

Auffangschale mit Backpapier ausleg en und leicht eindlen. Die Half te der
Lachsfilets mit der Haut nach unten darauflegen. Mit etwas Olivendl betriu-
feln und mit Salz, P feffer und einer Prise Zuck er wiirzen. Die Hilf te der Zi-
tronenscheiben, dann die Hilfte des Dills, simtliche Tomatenscheiben, den
restlichen Dill und schlieRlich die tibrigen Zitronenscheiben darauf arrangie-
ren. Mit etwas Olivendl betrdufeln und mit einer Prise Zuck er wiirzen. Die
zweite Hilfte der Filets salzen und pfeffern und auf die erste Schicht legen.
Eine weitere Schicht Backpapier auf den Fisch legen.

Die beiden Backpapierschichten fest verschliefen, indem man die Rander
des unteren Backpapiers iiber die des oberen Papiers einschlagt.

Ca. 35 Min. vor dem Servieren

4,

Tomaten und Lachs gleichzeitig bei 200 ° C etwa 35 Min. lang garen: die To-
maten im unteren Drittel, den Fisch in der Mitte des Backofens. Falls der Fisch
fertig ist, aber noch nicht ser viert werden soll, aus dem Back ofen nehmen,
auf ein Schneidebrett legen und in das Papier oben kleine Offnungen einste-
chen, durch die der Dampf entw eichen kann. Ohne diese Offnungen wiirde
der Fisch weitergaren-auch aufierhalb des Backofens. Wihrend der Wartezeit
die Tomaten im halb getffneten Backofen belassen.

Fisch im Pergamentmantel auf eine lange Servierplatte legen, Papier 6ffnen
und den Fisch mit Saft auf die Platte gleiten lassen. Tomaten auf der selben
Platte anrichten oder als Beilage reichen.

Freunde zu Gast

tittet

Vorbereitungszeit:
15 Min.

Garzeit:

45 Min. oder weniger
Zutaten

fiir die Tomaten:
=10 Tomaten

- 3 Essl6ffel Olivendl
- Salz, Pfeffer

= 2 Prisen Zucker

= 3 Zweige Thymian
- 3 Knoblauchzehen

Fiir den Lachs

im Pergament:

- 2 Zitronen

= 1grofier Bund Dill oder
4 gehiufte Essloffel
tiefgefrorenen Dill

= 2 bis 3 Fleischtomaten

- 3 Essl6ffel Olivendl

= 1ganzer Lachs mit
ca. 2 kg Gewicht, in
2 Filets zerlegt, oder
ca. 1,5 kg Lachsfilet in
Scheiben a 150-180 g,
bereits geschuppt

- Salz, Pfeffer

= 2 Prisen Zucker
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Vorbereitungszeit:

20 Min.

Gar- und Backzeit:

25 Min.

Zutaten fiir das Gratin:
= 1kg Zucchini

- 3 Knoblauchzehen

= Olivendl

=1 Zitrone

- Salz, Pfeffer

Fiir die Sauce:

- insgesamt V4 Bund
Kriuter (frischer Korian-
der und Minze) oder
2 Essloffel tiefgefrorene
gehackte Kriuter

- 4 Essloffel Olivendl

- 1 Essloffel Balsamico-
Essig

= 1Teeldffel Himbeeressig

- 1 Essloffel Sojasauce

Aufterdem:

- 900 g Kabeljauriicken
oder -filets

- Salz

Gedéimpfter.K.abEIj a.U mit
Zucchini-Gratin

Ein sehr gesundes und dennoch schmackhaftes Gericht, der Fisch wird mit
gebackenem Gemiise und Krdutern serviert. Sahne, Butter und Kartoffeln
vermisst man wirklich nicht. Auferdem erlernen Sie die Kunst der Grtin-
Zubereitung-was bestimmt sehr viele Gdste beeindruckt.

Kann im Voraus zubereitet werden
1.  Backofen auf 200° C vorheizen.

2. Firdas Zucchini-Gratin Zucchini waschen und die Enden abschneiden. Ent-
weder in der Kiichenmaschine oder von Hand mit einer Reibe in feine Schei-
ben schneiden. Die Scheiben nahezu aufr echt in eine gr ofte Auflaufform
stellen. Knoblauchzehen halbieren und schilen. Danach in feine Scheibchen
schneiden. Knoblauch zwischen den Zucchinischeiben verteilen. Mit Olivendl
betrdufeln. Zitrone halbieren und eine Hilfte iiber den Zucchini auspressen.
Nach Geschmack salzen und pfeffern. Das Gratin 25 Min. lang im Back ofen
garen lassen.

3. Fiir die Sauce Krauter zerkleinern und zuerst mit dem Olivendl, dann mit dem
Essig und der Sojasauce mischen.

Vor der Mahlzeit

4. Den Boden eines groken Topfes mit Wasser bedecken und den Dampfeinsatz
hineinstellen. Kabeljauriicken bzw. -filets hineinlegen, salzen und Topf mit
einem Deckel verschliefien. Fiir einen Riicken betrigt die Garzeit ab dem Sie-
dezeitpunkt ca. 3 bis 4 Min., fr Filets ca. 2 bis 3 Min., das hdngt von der je-
weiligen Dicke ab. Wenn nicht alle Fischstiicke im Topf Platz haben, miissen
sie in zwei Etappen gegart werden.

5. Zum Anrichten Fisch auf das Gratin legen und mit Sauce (ibergieften. Rest-
liche Sauce in einer Sauciére servieren.

Tipp von §zu §

Zubereitungsvariante: Auberginen-Tomaten-Gratin

Auberginen in Scheiben schneiden und mit Salz besteuen. Ca. 45 Min. lang stehen
lassen, damit sie Wasser ziehen. Kurz abspiilen und mit Kiichenpapier abtocknen.
Eine feuerfeste Form abwechselnd mit Auberginenscheiben und Tomaten auslegen.
Knoblauch, Thymian, Olivendl und Pfeffer hinzufiigen. Mit Alufolie abdecken und
bei 220 °C etwa 50 Min. lang im Backofen lassen. Mit Rucola servieren. Dieses Gra-
tin eignet sich auch als Beilage zu Braten oder Fisch.
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Vorbereitungszeit:

5 Min. + 20 Min.

Garzeit:

45 Min.

Zutaten:

= 6 Kaninchenkeulen
(ca. 1,4 kg)

- frisch gemahlener wei-
f3er Pfeffer

=150 ml Pastis

= 2+ 2+ 2 Essloffel
Olivenél

= 5 bis 6 Fenchelknollen
(ca.2 kg)

= 200 ml Wasser

- Salz

- 2 gehdufte Essldffel
Créme fraiche

Llemer Ui )

Wem das milde Gericht
Zu wenig wirzig
schmeckt, reicht
eine Sauce aus Chorizo

und griinen Oliven dazu.

Siehe Seite 27.

Ka n i n Ch €1N in Pastis-Marinade

Kaninchenfleisch ist ausgesprochen fettarm und eignet sich deshalb gut
fiir Schmorgerichte. Im folgenden Rezept wird das Kaninchen am Vortag
in die Marinade gelegt und dann im Schmortopf gegart, damit es zart wird.

Am Vorabend oder am Morgen vor dem Abendessen

1.

Kaninchenkeulen in einen tiefen Teller oder eine Plastikschiissel legen, aus-
giebig pfeffern und mit P astis und 2 Essléf feln Olivendl tibergieften. Mit
Frischhaltefolie bedecken und kiihl stellen.

Vor der Mahlzeit

2.

Fenchelknollen waschen, angetrocknete Schuppenblitter entfernen, ange-
trocknete Schnittstellen der Wurzelansdtze abschneiden.

Zuerst das oberste Schuppenblatt und die Sting el in 0,5 cm breite Stiicke
schneiden. Sie werden beim Garen des Fleischs zum Wiirzen verwendet.
Das Mittelstiick der Knollen vierteln und jedes Viertel mit dem Messer oder
der Kiichenmaschine sehr fein zerschneiden. Sie sind als Beilage gedacht. Mit
Frischhaltefolie bedecken und kiihl stellen.

In einem Schmortopf 2 Essléffel Olivendl erhitzen. Keulen aus der Marinade
nehmen und jeweils drei davon-die Topfgrofie wird wahrscheinlich fiir sechs
Keulen auf einmal nicht ausreichen-von jeder Seite anbrdunen. Danach alle
Keulen in den Topf geben, salzen, Fenchelstiicke zum Wiirzen dazulegen. Die
Marinade sowie 200 ml Wasser hinzufiigen. Sofort den Topf mit einem Deckel
verschlieften, damit der Pastis nicht verdampfen kann. Bei geringer Hitze
ca. 45 Min. garen.

Sobald das Fleisch f ertig gegart ist, den restlichen Fenchel in einer grofien
Pfanne mit 2 Essloffeln Olivendl anbraten. Salz und P feffer hinzufligen.
Immer wieder umriithren, Fenchel hat eine Garzeit von ca. 5 Min. Man kann
den Fenchel auch erst kurz vor Ankunft der Giste zubereiten, beiseite stellen
und vor dem Servieren 1 Min. aufwarmen.

Kaninchenkeulen auf einer tief en Servierplatte arr angieren. Mit einem
Schaumléffel die im Topf mitgekochten Fenchelstiicke herausnehmen und
beiseite legen. Sie schmecken am folgenden Tag ausgezeichnet als Beilage
zu Reis oder Pasta. Creme fraiche unter den Bratensaft mischen und iiber die
Kaninchenkeulen giefRen. Den in der Pfanne gebratenen Fenchel als Beilage
dazu reichen.
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Lammschulter i
Masala-Marinade

Hier eine Kombination, die vor allem im Mittelmeerraum beliebt ist: Lamm
mit Auberginen. Fleisch und Gemlise werden gemeinsam im Backofen ge-
gart und verbinden sich zu einem feinen Geschmackserlebnis.

Einige Stunden vor der Mahlzeit

1.  Firdie Marinade Koriandersamen in einen Gefrierbeutel geben und mit der
Unterseite eines kleinen Topfes zerstoften. In eine Schiissel g eben und die
geschilten, durch eine Knoblauchpresse gedriickten Knoblauchzehen, das
Masala-Gewiirz und Oliv endl hinzufiigen. Mit einem L&f fel gut durchmi-
schen. Noch einfacher geht es, wenn man die Marinade in einem Mérser oder
einem kleinen Behilter der Kiichenmaschine zerstoft.

2. Das Fleisch von Hand mit der Marinade bestrichen, bis es vollkommen damit
bedeckt und alles aufgebraucht ist. Mariniertes Fleisch in Frischhaltefolie ein-
wickeln und mindestens 3 Std. im Kiihlschrank durchziehen lassen.

2 Stunden vor der Mahlzeit

3. Auberginen waschen und griinen Ansatz entf ernen. Mit einem Messer in
1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Von beiden Seiten salzen und in einem Sieb
45 Min. lang Wasser ziehen lassen.

1, 5 Stunden vor der Mahlzeit
4.  Backofen auf 220° C vorheizen.

5.  Auberginen kurz unter den W asserstrahl halten, um iberschiissiges Salz
abzuspiilen. In einer Auflaufform arrangieren und leicht mit Ol benetz en.
Mit Pfeffer wiirzen. Zum Schmoren mit Alufolie abdecken. 15td. bei 220 °C
backen.

6.  Lamm aus der Frischhalt efolie nehmen und salz en. Auberginen aus dem
Backofen nehmen, Alufolie entfernen (noch nicht wegwerfen) und das Lamm
obendrauf legen. 20 Min. lang im Back ofen garen. Nach Ablauf dieser Zeit
Fleisch wenden und weitere 10 Min. garen lassen. Auflaufform aus dem Back-
ofen nehmen und 10 Min. lang - mit Alufolie und mehreren Geschirrtiichern
bedeckt-ruhen lassen. Dieser Arbeitsschritt ist natwendig, damit das Fleisch
zart bleibt.

7. Geschirrtiicher und Alufolie entfernen. Die Auflaufform noch einmal 5 Min.
lang zum Aufwirmen in den Backofen schieben. Fleisch zum Tranchieren he-
rausnehmen, Auberginen noch im Back ofen belassen. Zum Schluss die
Lammstiicke auf den Auberginen anrichten und servieren.

Freunde zu Gast

titee

Vorbereitungszeit:

2 x 10 Min.

»Abtropfzeit*:

45 Min.

Garzeit:

= 1Std.+ 35 Min.

Zutaten:

- 3 Teel6ffel Koriander-
samen

- 4 Knoblauchzehen

- 3 Teel6ffel Masala-
Gewlirzmischung oder
ersatzweise Colombo-
Gewlrz

= 4 + 4 Ess|&ffel Olivendl

= 1,2 kg ausgebeinte
Lammschulter in Form
von Rollbraten, ohne
Speckscheiben

= 4 Auberginen

- Salz, Pfeffer

e Tt )

So gelingt das Lamm

im Backofen:

- Backofen auf ca. 220° C
vorheizen. Damit das
Fleisch rosa bleibt,
muss man pro 500 g
eine Viertelstunde
Garzeit einplanen.

- Nach der halben Gar-
zeit das Fleischstlck
wenden.

- Nach 30 Min. Garzeit
das Fleisch 10 Min.
ruhen lassen, sonst
lauft das Blut beim
Zerschneiden des
Fleischs aus.
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Vorbereitungszeit:

15 Min.

Garzeit:

=35 Min. + 10 Min.

Zutaten:

- 2 Essléffel Ol

= 1,2 kg Lammschulter,
entbeint und in grofe
Wrfel geschnitten

= 1grofRe Zwiebel

=1 Zimtstange

- Pfeffer, Salz

= 30 g Butter

= 4 grofse Essloffel Honig

=100 g gehobelte
Mandeln

- 1 Essloffel gerdsteter
Sesam

=100 g Datteln

: D

Wer keinen Schnell-
kochtopf hat, verwendet
einfach einen normalen
Schmortopf. Etwas mehr
Wasser nehmen und
1Std. garen.

Foto Seite 118 /119:
Kalbfleisch-Eintopf mit
Ingwer. Rezept Seite 120.

Lamm-Tajine m: Datteln

Dieses Rezept wird traditionell in einer Tajine, einem marokkanischen-
Schmortopf zubereitet. Es ist ganz einfach, man kann quasi nichts falsch
machen. Man kann dieses Gericht auch bereits am Vortag zubereiten und
spater wieder aufwdrmen-es schmeckt dadurch nur noch besser.

Am Vortag oder vor der Mahlzeit

1.

Im Schnellkochtopf Ol erhitzen. Wenn es heif? ist, Lammstiicke hineinlegen
und von allen Seiten goldbraun anbraten. Nicht zu viele Stiick e auf einmal
braten: Jeweils nur so viel Fleisch hineingeben, dass der Topfboden bedeckt
ist. Die goldbraun gebratenen Lammstiicke auf einen Teller legen. Sollte sich
zum Schluss sehr viel Fett am Topfboden befinden, dieses abschépfen.

Zwiebel schilen und auf einem Schneidebr ett zuerst halbieren, dann mit
einem Messer oder in der Kiichenmaschine in Scheiben schneiden. Fleisch
zusammen mit der Zwiebel, Zimt, Pfeffer (mindestens 4 Umdrehungen mit
der Pfeffermiihle), 2 Prisen Salz und Butt er erneut in den Topf geben. Etwa
V4 | Wasser angiefen. Den Deckel schlieften und ab Erreichen des notwendi-
gen Drucks bei niedriger Hitze 35 Min. lang garen.

Topf abkiihlen lassen, dann den Deck el abnehmen und Honig hinzufiig en.
10 bis 15 Min. lang ohne Druck weitergaren — und zwar ohne Deckel, falls noch
viel iberschiissige Flissigkeit vorhanden ist.

Abschlieftend Mandeln in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze anrésten,
dabei immer wieder wenden. Danach mit dem Sesam auf die gleiche W eise
verfahren.

Vor dem Servieren Datteln und Mandeln mit dem Lammfleisch im Topf ver-
mischen. Auf einer tief en Platte anrichten und mit dem g erdsteten Sesam
bestreuen.

Tipp von §zu{

Tajine mit griinen Oliven und Zitronen
Fleisch wie oben beschrieben garen, dabei die Zimtstange durch ein 3 cm groRes

Ingwerstiick ersetzen. Nach 45 Min. 3 in Salz eingelegte geviertelte Zitronen, 120 g

entsteinte griine Oliven sowie den Saft und das Fruchtfleisch von 2 frischen Zitro-

nen hinzufiigen.

Die Tajine schmeckt auch mit Kalbfleisch, Hiihnchen oder Kaninchen.
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Vorbereitungszeit:
15 Min.

Garzeit:

35 Min.

Zutaten:

= 1,2 kg Lammschulter

Fiir die Bouillon:

- 3 Karotten

= 1Zwiebel

« 60 g Ingwer

= 4 Lauchblatter mit Griin

- 3 Knoblauchzehen

=1 Lorbeerblatt

= 1Teeloffel Pfefferkdrner

- 6 Essloffel Sojasauce

= 1,5 Bund Karotten mit
Kraut

= Meersalz, Pfeffer

Kalbfleisch-Eintopf mi
Ingwer

Ein leichtes, aromatisches Friihlingsgericht! Mit Kalbf leisch ldsst es sich
in Rekordzeit zubereiten: 35 Minuten - Gemiise mit inbegrif fen —reichen
aus, und man kann alles am Vortag erledigen und spater aufwarmen.

Am Vortag oder vor der Mahlzeit

1,

Fleisch in ca. 4 cm grofte Wiirfel schneiden bzw. vom Metzger schneiden las-
sen. Das sind nur ungefihre Grofien, also kein Stress!

Fur die Bouillon kénnen Sie-aufler dem Bund Kamtten-samtliches Gemiise
schilen und waschen. Es verleiht der Bouillon und dem Fleisch einen guten
Geschmack.

Karotten der Linge nach halbieren. Zwiebel in Viertel zerteilen. Den Ingwer
der Linge nach (in Faserrichtung) in 2 mm grofte Scheiben, danach in Streifen
schneiden.

Die Lauchbldtter zusammenbinden.

Schnellkochtopf 10 cm hoch mit kalt em Wasser auffillen und das Gemiise
sowie die anderen Bouillon-Zutaten hineingeben.

Sojasauce ebenfalls hinzufiigen, zum Kochen bringen.

Sobald die Bouillon kocht, Fleisch hineingeben. Den Topf mit dem Deckel ver-
schlieRen und ab Erreichen des notwendigen Drucks 20 Min. lang bei nied-
riger Hitze garen.

In der Zwischenzeit die Bund-Karotten schilen und jeweils einige Zentimeter
vom griinen Kraut stehen lassen —das ist kein Muss, sieht aber hiibsch aus...
Griindlich waschen.

Schnellkochtopf abkiihlen lassen und 6f fnen. Mit einem Schauml&f fel Ge-
miise und Fleisch herausnehmen. Die zuriickgebliebene Bouillon sofort durch
ein feines Sieb giefden, um samtliche kleine Gemiise- und Fleischeilchen ab-
zuseihen. Anschlieftend nochmals im Topf aufkochen. Dann die ganzen Ka-
rotten hinzufiigen und ohne Deckel 10 bis 15 Min. lang kochen.

Fleisch auf einer grofen, tiefen Servierplatte mit der aromatischen Bouillon
zusammen anrichten. Mit Pfeffer und einer Prise Meersalz wiirzen. Als Beilage
eignen sich gekochte Kartoffeln. Tiefe Teller verwenden.

Tipp von §zu §

Klassischer Eintopf wird mit Rindfleisch zubereitet. Fragen Sie einfach lhren Metz-

ger nach geeigneten Stiicken. Die Zubereitungszeit ist die gleiche, nur die Garzeit
erhéht sich auf 15td. 15 Min.
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Gesch[norte Ri nderbaCke mit
Zwiebeln

Eintopf und Schmorbraten sind Gerichte, die man leicht v orkochen und
spater wieder aufwdrmen kann. Fiir diesen Zweck eignet sich Rinderbacke
besonders gut: Das Fleisch wird ganz zart, bleibt aber saf tig. Eventuell
muss man dieses Fleischstiick beim Metzger vorbestellen.

Am Vortag oder vor der Mahlzeit

1.

Ol im Schnellkochtopf erhitzen. Sobald das Ol heift ist, Rinderbacken hinein-
geben und scharf anbraten. Fleisch wenden, damit es von beiden Seiten gold-
braun wird, jede Seit e ca. 2 bis 3 Min. braten. Dann die g eschilten und
geviertelten Zwiebeln, die Rosinen, die geschdlten Knoblauchzehen und den
Traubensaft zugeben. Grofdziigig salzen und pfeffern. Schnellkochtopf durch
Arretieren des Deckels verschliefen und den Timer auf 15td. ab dem Erreichen
des notwendigen Drucks einstellen.

In der Zwischenzeit Karotten und Kartoffeln schilen und waschen. Karotten
der Lange nach in drei, die Kartoffeln in sechs Wiirfel schneiden.

Nach Ablauf 1Std. den Schnellkochtopf nach dem Druckabbau 6f fnen und
das Gemiise aufs Fleisch legen. Unter Druck weitere 15 Min. garen.

Mit einem Schauml&ffel das gegarte Fleisch mit dem Gemiise auf eine Ser-
vierplatte geben. Etwas Sauce dariibergieften. Mit scharfem Senf servieren.
Das Gericht kann am Folgetag nochmals aufgewadrmt werden und schmeckt
auch dann noch ausgezeichnet.

Tipp von §zu §

Aus den Rindf leischresten lassen sich v orziigliche Salate zubereiten. Das
Fleisch in feine Streifen schneiden und mit Mang o, Krdutern, geriebenem
Ingwer und Knoblauch marinieren. Mit Olivendl und Zitronensaft wiirzen.

Freunde zu Gast

Vorbereitungszeit:
20 Min.
Garzeit:
1 5td. 15 Min. im Schnell-
kochtopf, 3 Std. ohne
Schnellkochtopf
Zutaten:
- 3 Essléf fel Sonnen-
blumendl
- 3 Rinderbacken
(ca.1,2 kg)
= 1,2 kg Zwiebeln
=120 g Rosinen
- 3 Knoblauchzehen
=12 | Traubensaft
- Salz, Pfeffer
- 6 mittelgrofe Karotten
- 6 Kartoffeln
= scharfer Senf

Variante:

Fir dieses Rezept
kénnen Sie auch Bug-
und Schwanzstiicke
verwenden.
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Garzeit:

18 Min.

Vorbereitungszeit:

15 Min.

Zutaten:

- 800 g Rumpsteak oder
Rinderkeule

- Salz

- frisch gemahlener
Pfeffer

Fiir die Sauce:

- 4 Essloffel Olivendl

- 2 Essléffel Balsamico-
Essig

- 3 Teel&ffel Sojasauce

= /4 Bund Koriander oder
2 Essléffel gehackter,
tiefgefrorener Koriander

- 2 Essloffel Pinienkerne

=1 Bund Rucola

- frisch gemahlener
Pfeffer

Rinder-Tagliata

Die Mengenangaben sind zwar fiir sechs Personen gedacht, das Rezept
lisst sich aber so kinderleicht zuber eiten, dass man auch 15 Gaste pro-
blemlos damit verkdstigen kann.

Am Vortag oder am selben Tag
1.  Backofen auf 220 °Cvorheizen.

2. Fleisch von allen Seiten salzen und pfeffern. In eine Auflaufform legen. Nach
Ablauf der halben Garzeit, d. h. nach 10 Min., Fleisch wenden und dann wei-
terbraten. Auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen. Bis zum Verzehr kiihl auf-
bewahren.

Spdtestens 2 Stunden vor der Mahlzeit

3. Fiir die Sauce Ol, Essig und Sojasau@ miteinander vermengen. Koriander wa-
schen und abzupfen. Mit einer scharfen Schere zerkleinern und in ein kleines
Gefdf} geben. Unter die Sauce mischen.

4. Fleisch aufschneiden und eventuell vorhandenen Fettrand entfernen. Fleisch
in moglichst f eine Scheiben schneiden. Nebeneinander auf einer gr oRen
Platte anrichten. Sauce dartibergieften. Mit Frischhalt efolie bedecken, bis
zum Verzehr kiihlstellen und durchziehen lassen.

5.  Pinienkerne in einer P fanne bei niedrig er Temperatur résten, dabei stindig
wenden. Fleisch mit den Pinienkernen bestreuen. Auf die mittleren Fleisch-
stiicke den mit Olivendl und Salz angemachten Rucola arrangieren.

Tipp von §zu §

Bei diesem Rezept betrigt die Garzeit fiir 500 g Fleisch nur 12 Min., da eine Tagliata
noch leicht blutig sein soll. In der Regel sind jedoch 15 Min. fiir 500 g Fleisch ange-
messen, d.h. 30 Min. werden fir ein Kilogramm ben®&tigt.

Die Garzeit hingt vom Gewicht, aber auch von der Dicke der Fleischstiicke ab. Bei
einem flachen Stiick Rindfleisch rechnet man mit 10 Min. fiir 500 g.
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Vorbereitungszeit:
5 Min.
Garzeit:

5 Min. + 1 5td. 30 Min.

Zutaten:

= 1sehr grofies
Hihnchen

- Salz, Pfeffer

= 8 Zweige Estragon

- 3 Knoblauchzehen

- 2 Essléffel Olivendl

=12 Schalotten

= 6 Zwiebeln

Estragon-Hdahnchen mi
Zwiebeln uwa Schalotten

Ein absoluter Gaumenschmaus! Das Hahnchen nimmt den wiirzig en Ge-
schmack des Estragon in sich auf, die Schalotten und Zwiebeln verleihen
dem Gericht eine siiftliche Note.

Rechtzeitig vor dem Servieren
1.  Backofen auf 180 °Cvorheizen.

2. Fett, das sich oft an der Bauchéffnung des Gefliigels befindet, entfernen. Die
Bauchhohle und die Haut salzen und pfeffern. Danach mit dem Estragon und
den ungeschilten, halbierten Knoblauchzehen fiillen.

3. Ineinem Schmortopf das Ol erhitzen. Das Hithnchen im Topf anbraten, bis
es von allen Seiten goldbraun ist. Schalotten und Zwiebeln schilen, um das
Hiihnchen herum arrangieren. Zwei Zweige Estragon neben das Hiihnchen
legen. Den Topf mit Deckel verschliefien. Etwa 15td. 30 Min. im Back ofen
garen, eventuell wihrend der Garzeit mit etwas Wasser nachgiefen.

4.  Das Hithnchen tranchieren und zum Sewieren in den Topf zuriicklegen. Rest-
lichen Estragon abzupfen, mit einer Scher e zerkleinern und tiber das Huhn
streuen.

Tipp von §zu §

Beim Anbraten des Hihnchens sollte man darauf achten, nur Utensilien aus Holz
oder Silikon zu verwenden. Mit einer Metallgabel besteht die Gefahr, dass man die
Haut durchldchert ... und dann wird das Fleisch trocken.

Sollte das Huhn so groft sein, dass der Deckel nicht mehr auf den Topf passt, dann
verwendet man stattdessen Alufolie, die am Topfrand befestigt wird. In diesem FRall
sollte man vor dem VerschlieRen ein Glas Wasser in den Topf hineingeben, damit
nicht so viel Dampf entweichen kann.
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Schaufele mit Karotten-

pﬁl’ee im Ofen gegart

Bei diesem Rezept muss man sich nicht den Kopf dariiber zerbrechen, wie

Vorbereitungszeit:

das Fleisch zubereitet werden soll - es wird bereits gegart gekauft. Man 25 Min.
muss es nur noch erwdrmen, wiirzen und das Gemiise im Mixer piirieren. Garzeit:

10 Min. + 15 Min.
Im Voraus oder direkt vor der Mahlzeit Zutaten:

1.  Das Schiufele - gibt es auch eingeschweiftt im Supermarkt — unter kaltem = 1,5 kg Schaufele
Wasser kurz abspiilen und zum Entsalzen etwa 1 Std. wassern. (Schulterstiick vom
Schwein), gepékelt und
2. Fir das Karottenpiiree Wasser in einem grofen Topf erhitzen. Karotten scha- bereits gegart
len und waschen. Grob in Stiick e schneiden und in das k ochende Wasser - 1,5 kg Karotten
geben. Salzen. Sind sie fertig gekocht, mit dem Schaumléffel aus dem Wasser = 50 g + 20 g Butter
nehmen und mit der Butter in den Mix er geben. Je nach gewiinschter Kon- - 2 grofRe Zwiebeln
sistenz noch etwas heiftes Kochwasser hinzufiigen. - 3 Knoblauchzehen
- 12 Bund Petersilie
3.  Zwiebeln schilen, halbieren und in feine Scheiben schneiden. Knoblauch - 3 Essloffel Olivendl
schilen, Keim entfernen und grob zerkleinern. Petersilie waschen, trocken = 200 ml Weiftwein
tupfen und mit der Schere zerkleinern. = 300 g Sauerkraut
- frisch gemahlener
4. Ineinem Schmortopf das Olivendl erhitzen, die Zwiebeln darin glasig diins- Pfeffer
ten. Jetzt das Fleisch hineingeben, anschlieftend Petersilie, Knoblauch, Weif- - Salz
wein und Sauerkraut hinzufiigen. Mit Pfeffer und bei Bedarf noch etwas Salz
wiirzen. Kécheln lassen, bis das Fleisch weich und der Wein verdunstet ist.
5. Alles in einer Auf laufform verteilen und dariiber das Kar ottenpiiree geben.

Mit kleinen Butterflocken bestreuen. Im Back ofen bei 180 ° C etwa 15 Min.
garen. Schon fertig! Als Beilage bietet sich griiner Salat an.

Tipp von §zu §

Sie kénnen das Karottenpiiree auch durch ein einfaches Kartoffelpiiree ersetzen.

Das schmeckt ebenfalls sehr lecker!
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Vorbereitungszeit:

15 Min.

Gar- und Backzeit:

8 Min. (Karamellcreme) +

30 Min. (Birnen)

Zutaten

Fiir die Karamellcreme:

- 90 g fliissige Karamell-
creme (Fertigprodukt)

= 60 g Butter

- 50 g Créme fraiche

- 250 ml Vanillesauce
oder H-Milch

=1 Prise Meersalz

Fiir die Birnen:

- 6 feste Birnen

=30 g leicht
gesalzene Butter

= 6 Messerspitzen
Rohrzucker

Fiir die karamellisierten
Mandeln:

- 60 g gehobelte Mandeln
= 1,5 Essloffel Zucker

= etwas Butter

Foto Seite 128 /129:
Schokoladen-Nuss-
Kuchen. Rezept Seite 130.

Bil‘nen aus dem Ofen mit
Karamellcreme

Dieses Dessert kann sowohl kalt als auch warm serviert werden. Im Back-
ofen entwickeln die Birnen ihren unnachahmlichen Geschmack.

Am Vortag, wenn das Gericht kalt serviert serviert werden soll

1. Furdie Creme fliissiges Karamell in einem kleinen Topf erhitzen. Bei niedriger
Hitze 1 Min. lang kdcheln lassen. 60 g Butter in kleinen Stiickchen unterriih-
ren, dann Créme fraiche, Vanillesauce und Meersalz hinzufiig en. Herd aus-
schalten und weiterriihren, bis eine homog ene Masse entstanden ist. Auf
eine mit Frischhaltefolie bedeckte Platte oder in eine Schiissel geben.

2.  Backofen auf 220 °C vorheizen.

3. Birnenwaschen und gegebenenfalls unten etwas begradigen, damit sie bes-
ser stehen. Birnen schilen, den Stiel jedoch nicht entfernen. In eine Auflauf-
form setzen und auf jedem Stiel eine Butterflocke platzieren. Mit Rohrzucker
bestreuen und 30 Min. lang im Ofen backen.

4. Wihrend die Birnen im Backofen sind, die gehobelten Mandeln bei niedriger
Temperaturin einer Pfanne erhitzen. Von Zeit zu Zeit umriihren. Haben sie
eine goldbraune Farbe angekommen, den Zucker hinzufiigen. Wenn dieser
karamellisiert, 30 g Butter hinzugeben. Alles gut durchmischen und auf einen
Teller geben.

5.  Auf tiefen Tellern oder in Schilchen ser vieren, die Birnen w erden auf die
Creme gesetzt. GroRziigig mit den kammellisierten Mandeln bestreuen. Man
kann die Creme auch kalt und die Birnen warm bzw. lauwarm servieren.

Tipp von §zu §

Lecker schmeckt auch diese Variante: Backofen-Apfel

Apfel waschen, aber nicht schilen. Mit einem Kiichenmesser die Apf elschale an
mehreren Stellen einschneiden, damit die Apfel im Backofen nicht aufplatzen. Das
Kernhaus mit einem Apf elstecher entfernen. Die untere Offnung der Apfel mit
einem kleinen Stiick Brot verschlieRen und das Inner e mit Himbeer- oder Johan-
nisbeermarmelade fiillen. Obendrauf ein Fldck chen leicht gesalzene Butter und
etwas Rohrzucker geben. Den Boden der Auflaufform mit etwas Wasser bedecken
und 15td. im Backofen bei 170° C backen. Die Bratidpfel kénnen allein oder zusam-
men mit Milchreis serviert werden (siehe Seite 77).
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Vorbereitungszeit:

10 Min.

Garzeit:

15 Min.

Wartezeit:

2 Std. + 3 Std.

(Springform mit 24 cm

Durchmesser)

Zutaten:

- 30 g geschdlte ganze
Haselnlsse

- 120 g flussige Sahne

=120 g Milch

- 300 g kraftige dunkle
Schokoladen

= 80 g Butter

-1 Packung (150 g) Nuss-
kekse oder Miirbteig-
gebick

- 50 g Cornflakes

= 1 Prise Meersalz

Variante:
Schokoladenkuchen

mit Himbeeren
Haselniisse durch frische
bzw. tiefgefrorene Him-
beeren ersetzen. In die-
sem Fall muss man
warten, bis der Schoko-
ladenmix ausreichend
abgekiihlt ist, bevor man
die Himbeeren darauf-
gibt. Ist er noch warm,
verderben die Himbeeren.

Schokoladen-
Nuss-Kuchen

Eine umwerfende Dessertkreation, zu der eine kdstliche Schok oladen-
creme gehort. Eine gehaltvolle Versuchung, mit der acht Personen voll auf
ihre Kosten kommen.

Am Vortag

1.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Haselniisse 15 Min. lang darin grillen.
Immer wieder testen, ob sie schon knackig genug sind.

Eine Backform leicht anfeuchten, den Boden und die Rinder mit Plastikfolie
tiberziehen.

Fiir die Schok oladencreme auf einem Schneidebr ett die Schok olade mit
einem Messer in grobe Stiicke zerkleinern und in eine Schiissel g eben. In
einem Topf Sahne und Milch erhitzen. Nach dem Aufkochen iiber die Scho-
kolade gieften. 1 Min. lang ruhen lassen, dann mit einem Schneebesen oder
Handriihrgerdt rithren, bis eine glatte, glanzende Masse entstanden ist. Mehr
ist nicht notwendig! Wirklich kein Hexenwerk, oder? Die etwas ausgekiihlte
Masse in die Springform gieften und die Haselniisse darauf verteilen. Back-
form in die Tief kiihltruhe stellen. Sie muss ganz eben st ehen, damit die
Masse iiberall gleich hoch ist. 2 Std. warten - so lange dauert es etwa, bis die
Creme gefroren ist.

Die gefrorene Schokoladencreme vor dem Aufbringen des Belags aus der Ge-
friertruhe nehmen. Wenn sie zu fest gefroren ist, hilt der Belag nicht. Die
Butter in der Mikr owelle schmelzen (2 x 20 Sek.). Kekse und Cornflakes in
den Mixer geben und zerkleinern. Sobald sie zerstoRen sind, Butter und Meer-
salz dazugeben. Nochmals gut durchmischen, damit sich die Butter mit den
zerstoflenen Keksen vermengt. Mischung auf die gefrorene Schokoladenmi-
schung geben und mit einem L&f fel gleichmdRig v erteilen. 3 Std. im Kiihl-
schrank kiihl stellen.

Vor dem Verzehr die Backform 5 Sek. lang in lauwarmes Wasser tauchen. Wie-
der abtrocknen und die Tarte auf eine Platte stiirzen. Bis zum Servieren kiihl
stellen.
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Apfel-Rhabarber-
Crumble

Das Rezept schlechthin! Fiir ein Crumble kann man alle Obstsor ten ver-
wenden, die Zubereitung ist vollkommen unkompliziert. Passt fiir jede
Jahreszeit und jeden Anlass, fiir Freunde, Kinder-alle werden diesen Nach-
tisch geniefsen und begeistert sein.

Am Vortag oder vor der Mahlzeit

1.  Mandeln in ein Geschirr tuch schlagen und auf einem Schneidebr ett mit
einem kleinen Topf in grobe Stiicke zerstoften. Die gekiihlte Butter in kleine
Warfel schneiden, in eine Schiissel geben und Zucker, Salz und Mehl hinzu-
fiigen. Die Mischung mit den Fingerspitzen vermengen, bis eine streuselar-
tige Masse entstanden ist. Zum Schluss die Mandeln dazug eben und die
Mischung kiihlstellen.

Kurz vor dem Backen

2. Rhabarber und Apfel waschen. Ungeschilten Rhabarber auf einem Schnei-
debrett in 2 cm lange Stiicke schneiden. Apfel vierteln, Kernhaus entfernen
und jedes Viertel nochmals in sechs Stiicke schneiden. Alle Friichte zusam-
men in eine Auflaufform geben und mit Zucker bestreuen.

Direkt vor der Mahlzeit
3.  Backofen auf 190 °C vorheizen.

4.  Streuselmasse auf den Friichten verteilen und 30 Min. lang im Ofen backen.
Die Friichte miissen weich und der Teig goldbraun sein. Lauwarm servieren.
Crumble schmeckt ganz frisch am besten!

Tipp von §zu §
Lecker schmeckt dieses Dessert auch mit einer Mischung aus Apf eln und Birnen.

Allerdings sollten Sie diese Friichte nicht zu stark zuckern, weil sie von Natur aus
schon s sind. Mit 1 bis 2 Messerspitzen Zimt aromatisieren.

Freunde zu Gast

Vorbereitungszeit:

15 Min.

Backzeit:

30 Min.

Zutaten

fiir den Teig:

= 30 g ganze Mandeln
=120 g Butter

=120 g Rohrzucker

- 2 Messerspitzen Salz
=120 g Mehl

Fiir die Fruchtmischung:

- 5 Stangen Rhabarber

- 4 Apfel (keine siuerliche
Sorte)

= 40 g Zucker
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Vorbereitungszeit:

20 Min.

Keine Garzeit

Zutaten:

= 450 g tiefgefrorene
Mango

= 1 Essloffel Zucker

= 2 Packchen Vanille-
zucker

1 Limette

=150 ml Schlagsahne

= 500 g Quark
(20 % Fettgehalt)

Variante:
Bananen-Mousse

Dieses Rezept kann auch
mit Bananen zubereitet
werden. Bananenpiree
groRziligig mit Limetten-
saft betrdufeln, damit es
nicht braun wird.

Quark-Mango-Mousse

Eine leichte, aromatische Mousse, die einfach und sehr schnell zuzuberei-
ten ist. Schmeckt lecker, ist sehr fein und kommt immer gut an.

Zwei bis drei Stunden vor der Mahlzeit

1.

Mango im Kiihlschrank auftauen lassen oder kurz in die Mikr owelle legen.
Drei Scheiben klein wiirfeln. Den Rest im Mixer oder in der Kiichenmaschine
zerkleinern. Zucker und Vanillezucker hinzufiigen. Die Limette waschen und
die Schale fein abreiben. Auspressen und Mangowdrfel mit etwas Limetten-
saft betraufeln.

Die gut gekiihlte Schlagsahne in eine kalte Schiissel geben. Mit dem Hand-
rithrgerdt schlagen. Lauft die Sahne nicht mehr aus der umgdrehten Schiis-
sel heraus, ist sie steif genug. Wird die Sahne zu lang g eschlagen, hat man
am Ende Butter.

Quark mit dem gekiihlten Mangopiiree und der abgeriebenen Limettenschale
vermischen, danach die Schlagsahne vorsichtig unterziehen. Sofort in Gldser
fullen und kiihlstellen.

Vor dem Servieren ein paar Mangowdirfel auf der Mousse verteilen, den Rest
als Beilage reichen.

Tipp von §zu §

Frische Mango schilen

Die Schale der Mango hat einen unangenehmen Geschmack. Deshalb sollten Sie

nicht das Fruchtfleisch beriithren, wenn Sie vorher die Schale angefasst haben. Scha-
len Sie die Schale worsichtig mit einem Messer ab. AnschlieRend schneiden Sie das

Fruchtfleisch in Streifen ab, bis Sie zum K ern gelangen. Der Kern lisst sich nicht

wie bei einer Pflaume sauber ausldsen. Je niher man zum Kern kommt, desto fa-

seriger wird das Fruchtfleisch.
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Triﬂe mit roten Fl‘ﬁChten

»Trifle“ ist eine englische Siiftspeise, die aus mehreren Kuchenschichten,
Friichten, Fruchtgelee und Creme besteht. Unser Rezept ist die moderne
Variante davon. Hat man viel Zeit, kann man auch fiir jeden Gast ein eig-
nes Trifle in einem schénen Glas herrichten

Am Vortag oder einige Stunden vor der Mahlzeit

1. Frische Brioche in ca. 1 cm groRe Wiirfel zerschneiden. Die gehobelten Man-
deln in einer Pfanne bei mittlerer Temperatur anrésten. Danach die Mandeln
abkihlen lassen.

Einige Stunden vor der Mahlzeit
2. Die Vanillecreme mit dem Rosenwasser aromatisieren.

3. Friichte zubereiten: Falls Erdbeeren mitv erarbeitet werden, diese kurz in
einem Sieb unter flieffendem Wasser abwaschen und danach halbieren. Him-
beeren und alle anderen Beeren werden nur gewaschen, wenn sie stark ver-
unreinigt sind. Zur Dek oration einige besonders schéne Friicht e beiseite
legen. Himbeergelee riihren, damit es f lssiger wird, dann mit den r oten
Friichten vermengen.

4.  Die Dessert-Schilchen werden mit unterschiedlichen Schichten befiillt:
- Brioche-Wiirfel,
- mit Himbeergelee vermischte Beeren,
- aromatisierte Vanillecreme.

5. Mit Frischhaltefolie abdecken und in den Kiihlschrank stellen.

Direkt vor der Mahlzeit
6.  Mit dem Handriihrgerdt die gekiihlte fliissige Sahne in einer kalt en Riihr-
schiissel schlagen. Im Kiihlschrank kiihl stellen.

7. Kurz vor dem Sewvieren die Schlagsahne auf das Desseit geben. Mit den Man-
deln und den restlichen Friichten verzieren.

Tipp von §zu §

Statt Brioche kann man auch Toastbrot oder Biskuitkekse verwenden, statt Him-
beergelee ist jedes beliebige Beerengelee geeignet. Statt der gekauften Vanille-
creme kann man eine selbstgemachte Pitisserie-Creme (siehe Seite 88)
zubereiten, die ebenfalls mit Rosenwasser aromatisiert wird.

Freunde zu Gast

Vorbereitungszeit:

30 Min. +5 Min.

Zutaten:

= 4 Scheiben frische
Brioche

- 20 g gehobelte Mandeln

= 400 bis 500 g Vanille-
creme (Fertigprodukt)

- 1 Essléffel Rosenwasser

= 400 g Beeren

- 2 gehdufte Essldffel
Himbeergelee

=150 ml Schlagsahne

Variante:

Dieses Dessert schmeckt
auch ganz késtlich,
wenn man dafir
Pfirsiche, Johannisbeeren
oder exotische Friichte
verwendet.



Freunde zu Gast

Vorbereitungszeit:

15 Min.

Garzeit:

25 Min.

Zutaten:

- 500 ml Schlagsahne

- 500 ml Milch

* 50 g Speisestdrke

= 50 ml Wasser

= 50 g Zucker

=30 g Orangen-
bllitenwasser

- 30 g geschdlte
gesalzene Pistazien

- 30 g gehobelte Mandeln

= 3 bis 4 Essléffel Honig

Sahnecreme mi
Orangenbliiten

Eine Sahnecreme mit orientalischen Anklangen. Ein einfaches, aber kost-
liches Rezept, vom libanesischen Klassiker inspiriert. Man kann die Creme
auch in einer grofden Schale statt in kleinen Dessertgldsern servieren. Dann
kann sich jeder nehmen, so viel er will.

Mindestens 3 Stunden vor dem Servieren (oder am Vortag)
1.  Dessertglaser bereitstellen. 12 Whiskyglaser sind perfekt.

2. Milch und Sahne erhitzen. In einer kleinen Schiissel Speisestarke, Wasser und
Zucker miteinander verriihren, bis eine homogene Masse entstanden ist. So-
bald die Milch-Sahne-Mischung heif} ist, diese iber die Speisestirle giefien,
danach in einen Topf umfiillen und bei niedriger Temperatur erhitzen. Damit
sich keine Kliimpchen bilden, bis zum Aufkochen standig umriihren. Ist die
Flissigkeit eingedickt, mit Orangenbliitenwasser aromatisieren und sofort
bis 2 cm unter den Rand in die Glaser fiillen.

Die Creme bei Zimmertemperatur abkiihlen lassen, danach im Kiihlschrank
kiihl stellen.

3. Pistazien in einen sauberen Gefrierbeutel fiillen. Mit einem kleinen Topf die
Pistazien zerstofRen. Mandeln 10 Min. lang im Back ofen bei 160 °C rosten.
Pistazien und Mandeln miteinander vermischen.

Kurz vor dem Servieren

4. Creme mit den Pistazien und Mandeln bestreuen (ca. 0,5 cm dick) und tiber
jedes Dessertglas einen Teel6ffel Honig geben. Ist er nicht fllissig genug, ein-
fach 10 Sek. lang in die Mikrowelle stellen.

Tipp von $zu §

Variante: Honig-Teecreme

Die Milch erhitzen. Wenn sie kocht, 2 Teeloffel bzw. 2 Beutel Earl-Grey-Tee hinein-
geben. 5 Min ziehen lassen. Mit einem T eesieb die Teeblidtter entfernen bzw. die
Teebeutel herausnehmen. Milch mit zwei Essl6ffeln Honig erneut aufkochen. Wei-
tere Zubereitung wie im R ezept mit Orangenbliitenwasser beschrieben. Kurz v or
dem Servieren mit Pinienkernen bestreuen, die zuvor bei niedriger Temperatur ge-
rostet wurden.
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Vorbereitungszeit:

2 x 10 Min.

Backzeit:

12 Min

Zutaten:

= 1 Packung Miirbteig

= 1Zitrone

- 2 gestrichene Teel 5ffel
Zimt (wahlweise)

- 1 Essloffel Puderzucker

= 500 g Erdbeeren

- 4 Essloffel Apfel- oder
Quittengelee

= 1 Essloffel griine
Pistazien

Variante:

Eine Patisserie-Creme wie
auf Seite 88 beschrieben
zubereiten und diese
leicht mit Zimt oder
Vanille aromatisieren.
Sobald die Creme erkaltet
ist, den gebackenen Teig-
boden damit bestreichen
und die Erdbeeren darauf
verteilen.

Erdbeer-Tarte

Mit diesem Rezept wird die Zubereitung einer Erdbeertorte zum Kinder-
spiel - und Ihre Gdste werden staunen!

Einige Stunden vor dem Essen

1.

Backofen auf 180 °C vorheizen.

Mirbteig ausrollen und mit dem Papier auf einem Backblech auslegen. Mit
einer Gabel an verschiedenen Stellen einstechen. Zitronenschale fein abrei-
ben. In einer Tasse Zitronenschale, Zimt und Zuck er vermischen. Den Teig-
boden damit bestreuen.

Auf der niedrigsten Schiene 12 Min. lang backen. Dabei stets achtgeben, dass
der Boden nicht zu stark briunt. Den T eigboden herausnehmen und auf
einem Kuchengitter auskiihlen lassen.

Etwa 2 Stunden vor dem Verzehr

4,

Die Erdbeeren unter flieRendem Wasser abwaschen und sofort abtropfen las-
sen. Mit einem kleinen Messer die Stiele entfernen. Die Erdbeeren halbieren
und in eine Schiissel geben. Drei besonders schéne zur Dekoration ganz las-
sen und beiseitelegen. Das Gelee mit einem Léffel riihren, damit es fliissiger
wird. Uber die Erdbeeren gieften und mit einem hélzrnen Rithrléffel vorsich-
tig unter die Erdbeeren heben.

Erdbeeren auf dem erkalteten Teigboden gleichmiflig verteilen. Die drei zur
Dekoration beiseitegelegten Erdbeeren mit dem Stiel nach oben in der Mitie
platzieren. Die zerkleinerten Pistazien dariiberstreuen.

Tipp von §zu §

Schmeckt besonders gut mit Schlagsahne (Rezept Seite 88).
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Eingelegte ErﬂChte .
mie Vanille wnd Sternanis

Dieses Rezept sollte man mit ausgereiften und sonnenverwéhnten Friich-
ten der jeweiligen Saison zubereiten. Die hier vorgestellte Version beruht
auf exotischem Obst.

Am Vortag

1.

Mit einem Messer die Hilfte der Orangenschale und die gesamte Limetten-
schale abschilen. Mit kaltem Wasser zusammen in einen Topf geben und
aufkochen lassen. Danach abtropfen lassen und abspiilen. Die Zitrusfriichte
auspressen. Die Vanilleschote halbieren. Wasser, Zucker, Gewilirze, zerklei-
nerte Schalen und ausg epressten Saft in einen T opf geben. Erhitzen und
3 Min. lang kochen lassen. Von der Herdplatte nehmen, abdecken und ab-
kihlen lassen, bis der Inhalt lauwarm ist.

Die Mangos waschen und mit einem Messer schilen. 2 bis 3 Scheiben aus
jeder Mangoseite schneiden, diese danach in Strifen schneiden und wiirfeln.
Ober- und Unterteil der Ananas abschneiden. Ananas aufrecht auf ein Schnei-
debrett stellen. Mit einem Messer die Schale von oben nach unten entfernen.
Sollten noch ,Augen” zu sehen sein, diese mit der Messerspitz e heraus-
schneiden. Die Ananas der Linge nach vierteln, danach in kleine Stiickchen
zerschneiden.

Die Mango- und Ananasstiicke in eine Schiissel geben. Die lauwarme Sirup-
mischung aus dem Topf dariibergiefen und alles v ermischen. Mindestens
12 Std. lang im Kiihlen marinieren lassen.

Vor dem Servieren einige Minzeblatter waschen und mit einer Scher e sehr
fein zerkleinern. Unter die Friichte mischen. Dessert in Glisern oder tief en
Tellern anrichten und servieren.

Tipp von §zu §

Vanilleschoten sind sehr teuer, schmecken aber einfach késtlich. Man sollte des-

halb die ausgeschabte Vanilleschote niemals wegwerfen, sondern sie einfach

unter kaltem Wasser abspiilen und einige Tage trocknen lassen. Dann kann man

daraus Vanillezucker selbst herstellen, indem man die Schote in der Klichenma-

schine mit Kristallzucker vermischt. Wer das jemals ausprobiert hat, wird nie

mehr gekauften Vanillezucker verwenden!

Freunde zu Gast
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Vorbereitungszeit:

20 Min.

Wartezeit:

12 Std.

Zutaten

fiir den Sirup:

= 1unbehandelte Saft-
orange

= 1unbehandelte Limette

= 1Vanilleschote

=150 ml Wasser

=30 g Zucker

= 2 Sternanis

- 2 Zweige Pfefferminze

Fir den Fruchtsalat:
= 2 Mangos
- 1Ananas

Herbstliche Variante:
Fruchtsalat mit Zimt
Salat aus Apfeln, Birnen,
Weintrauben und einigen
Feigen zubereiten. Lau-
warmen Sirup (ohne
Limette!) daribergiefen.
Der Sternanis wird durch
eine Zimtstange ersetzt.






DINNER FOR TWO

Die in diesem Kapitel
vorgestellten Rezepte
sind fiir zwei Personen
vorgesehen.

Wie man eine Frau mit seiner K ochkunst ver-

wohnen und verfiihren kann

Wer eine Trennung oder Scheidung hinter sich hat und allein ist, mécht nicht
unbedingt, dass dies so bleibt. Wer weif}: Vielleicht begegnet man irgendwann
einmal, vielleicht sogar anldsslich eines g emeinsamen Essens, seiner neuen
Traumfrau? Auf alle Fille sollte man dann nicht die gleichen Fehler noch einmal
machen, sondern sie—auch kulinarisch—verwéhnen!

Ganz klar: Das erste Mal finden die meisten Dates in der Offentlichkeit statt.
Einen gemeinsamen Restaurant- oder Cafébesuch halten die meisten Singles
fiir angemessen beim ersten gegenseitigen Beschnuppern. Wenn man eine
Frau, die man kaum kennt, gleich zum Spaghettiessen zu sich nach Hause ein-
ladt, kénnte das leicht falsch verstanden werden und wie ein plumper Annd-
herungsversuch wirken.

An einem weiter fortgeschrittenen und vertrauteren Punkt der Beziehungsollte
man sich allerdings eine Art ,,Survival Kit“ zulegen fir den Fall, dass man seine
Angebetete zu sich nach Hause zum Essen bitt et. Wer will sich bei dieser Ge-
legenheit schon blamieren oder die meiste Zeit am Herd stehen? Doch wer
weifs? Vielleicht hat Ihr Gast auch Lust, Sie bei den V orbereitungen ein wenig
zu unterstiitzen oder lhnen bei einem Glas W ein oder Prosecco beim Kochen
tber die Schulter zu schauen ?

Halten Sie die Zeit, die Sie mit der Essensv orbereitung verbringen, moglichst
kurz. 1hr Gast wird lieber Sie als die brennenden Kerzen auf dem Tisch betrch-
ten-obwohl solche Accessoires unverzichtbar fiir eine romantische Einladung
sind, nicht umsonst spricht man von einem Candlelight Dinner. Kerzen haben
zahlreiche Vorteile: Sie sorgen fur eine behagliche, intime Atmosphar, mildern
etwaige Faltchen und Augenringe ab, lassen einen bleichen Teint in sanfterem
Licht erscheinen und - was eventuell das Wichtigste ist - sie verléschen am
Ende des Dinners von ganz alleine ...

Sie kénnen nattrlich auch Sushi per ®lefon bestellen oder Fertigpizza aus dem
Karton mit Rotwein —viel Rotwein!-auf den Tisch stellen. Doch dazu brauchen
Sie nicht wirklich ein K ochbuch. Was ein Mann in dieser Situation wirklich
benétigt und was in diesem Kapitel vorgestellt wird, das sind einige hyper-ein-
fache Rezepte, die ihre Wirkung nicht v erfehlen: kleine, raffinierte und chice
Gerichte, die nicht tibermafig kalorienhaltig sind, immer glingen und gleich-
zeitig aphrodisierend wirken.




Dinner for Two

Vorbereitungszeit:

25 Min.

Garzeit:

insgesamt 15 Min.

Zutaten:

- V2 rote Paprika

= 12 Zucchini

= 1kleine rote Zwiebel

- etwas frisches
Basilikum

= 1 Essloffel Olivendl

= 1 Pita-Brotchen oder
2 Scheiben Toastbrot

= 6 sehr diinne Scheiben
spanischer Schinken

= 2 kleine Eier

Fiir das Dressing:

= 1 Teeldffel Balsamico-
Essig

= Fleur de Sel

- Pfeffer

Foto Seite 144 /145:
Warme Austern mit
Safran. Rezept Seite 146.

Croque-Madame . Art
des HaUSES

Ein Doppeldecker-Sandwich mit wenig Brot und viel Gem{iise-ganz auf die
Wiinsche und Erwartungen von ,,Madame” zugeschnitten: ein guter Ein-

stieg in ein Dinner zu zweit.

Im Voraus oder direkt vor der Mahlzeit

1.

Paprika und Zucchini waschen. Zucchinispitzen entfernen und dann in feine,
2 bis 3 mm dicke Scheiben schneiden. Den Stielansatz der Paprika sowie die
Kerne entfernen. Paprika halbieren, wiederum die Hilf te davon in Streifen
schneiden. Die Zwiebel schilen, halbiern und in feine Wiirfel schneiden. Das
Basilikum waschen und die Blétt er abzupfen. Dann biindeln und mit einer
scharfen Schere sehr fein zerkleinern.

In einer kleinen Pfanne das Ol erhitzen. Zuerst die Zucchinischeiben von bei-
den Seiten anbraten bis sie goldbraun sind. Aus der Pfanne nehmen und auf
einen mit Kiichenkrepp belegten Teller geben, damit das iiberschiissige Fett
abtropfen kann. Dann den Paprika und die Zwiebel in die P fanne legen und
ebenfalls anbraten.

Das Toastbrot bzw. die Pita-Brétchen leicht anrésten. Pita-Brétchen lings
halbieren. Mit den Fingern den Schinken in Streifen reiften.

Kurz vor dem Servieren

4,

Sobald das Gemiise fertig gebraten ist, aus der Pfanne nehmen und die bei-
den Spiegeleier darin braten.

Jetzt beginnt die ,Schichtarbeit“: Auf den Teller die angebratenen Zucchini,
Paprika und Zwiebel legen. Das zerkleinerte Basilikum dariiber streuen, mit
etwas Balsamico-Essig betrdufeln und mit Salz und P feffer wiirzen. Darauf
werden die Schinkenstreifen, eine Scheibe Toastbrot oder Pita-Brétchen sowie
ein Spiegelei arrangiert. Das Eiw eiff kann man mit einer Scher e in Form
schneiden, damit es hiibscher aussieht. Mit Meersalz und Pfeffer wiirzen.

Tipp von §zu

Croque-Madame kann man auch mit blanchiertem, noch knackigem Gemiise zu-

bereiten. Zuckererbsen schmecken beispielsweise lecker. Ist Ihr Gast Vegetarierin,

dann lassen Sie den Schinken einfach weg. Eventuell kénnen Sie ihn durch Ziegen-

Camembert ersetzen.












Dinner for Two

Vorbereitungszeit:

5 Min.

Garzeit:

3 Min.

Wartezeit:

20 Min.

Zutaten:

=1 Dutzend Austern

= 1kg grobes Salz

=100 ml Schlagsahne

- etwas Safranpulver

= 1 Messerspitze
Safranfiden

- Pfeffer

Warme AUStern mit Safl’a n

An Austern scheiden sich bekanntermafien die Geister: Manche lieben sie,
andere packt bei ihrem Anblick der Ekel. Auf alle Fille sollten Sie sich iiber
den Geschmack Ihrer Angebeteten im Vorfeld informieren. Sollte sie Aus-
tern lieben, wird sie von diesem sehr einfachen Rezept begeistert sein. Ein
Tipp an den Koch: Nicht die Finger verbrennen!

Im Voraus oder direkt vor der Mahlzeit

1. Die Austern 6ffnen, aus der Schale herauslésen und anschlieRend wieder in
die Schale hineinlegen. Darauf achten, dass keine Splitter der Muschelschale
mehr vorhanden sind, sie knirschen sonst beim Verkosten zwischen den Z3h-
nen. Die Austern kiihl stellen. Als Vorbereitung zum Servieren zwei Teller mit
grobem Salz bestreuen.

2. Firdie Sauce in einem kleinen Topf Sahne, Safran und Pfeffer erwdrmen.
Nicht aufkochen lassen. Das Gefift mit einem Deckel verschliefien, von der
Herdplatte nehmen und 20 Min. ziehen lassen.

Vor dem Servieren

3. Das grobe Salz auf eine Platt e bzw. in das Auf fangblech des Back ofens
streuen. Die Austern so darauf platzieren, dass kein Wasser ausflieften kann.
Achten Sie darauf, dass kein Salz in die Schalen g elangt. Ofen auf Grilltem-
peratur einschalten und die Austern im oberen Drittel des Backofens hinein-
schieben. 3 Min. lang ewdrmen-am besten einen Timer verwenden, schlief}-
lich sollen die Austern nur warm, nicht gekocht und hart sein.

4. Die Austern aus dem Backofen nehmen und auf zwei Tellern oder einer Platte
arrangieren. Um sich die Fing er nicht zu verbrennen, sollte man eine Spa-
ghettizange und einen Laffel zu Hilfe nehmen. In jede Auster 1 Teeloffel der
warmen Sauce geben-fertig!

Tipp von $zu §

Austern 6ffnen

Offnen Sie Austern niemals ohne Schutz durch ein dickes Handtuch oder eine dicke
Serviette. Benutzen Sie am besten einen Austernéffner. Man legt die Auster so ins
Handtuch, dass die tiefere Ausbuchtung nach unten zeigt. Rechtshinder nehmen
die Auster so in die linke Hand, dass die gewdlbte Schale in der Hand liegt und der
Steg nach innen z eigt. Mit dem Messer sticht man auf der hint eren Nahtstelle
genau zwischen die beiden Austernhilften ein, um den Muskel zu durchtrennen.
Drehen Sie das Messer nur ganz w enig— 2 mm nach oben und unten sind ausrei-
chend - bis Sie das Gefiithl haben, im Inneren zu sein. Fiihren Sie das Messer nun
an der oberen Austernhilfte entlang, um diese von der unteren abzulgsen.



Eierim Pfannchen m
Truffeldl wwa Parmesan

»Eufs en ¢ ocotte« nennen diese super einfache, aber dennoch f eine
Vorspeise unsere franzésischen Nachbarn. Das Ol sorgt fiir den unnach-

ahmlichen Geschmack, ohne aufdringlich zu wirken. Der einzigartige Triif-
felaroma harmoniert perfekt mit dem milden Eierg eschmack und dem
pikanten Parmesan.

Im Voraus (dann kiihl stellen!) oder direkt vor der Mahlzeit

1.  Zwei Formchen ausbutt ern und jew eils etwas Triiffel6l sowie 2 T eeléffel
Sahne hineingeben. In jedes Férmchen ein Ei auGchlagen. Mit einem Messer
6 grofere Streifen Parmesan abschneiden und auf den Eiern v erteilen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Vor dem Servieren
2. Backofen auf 200 °Cvorheizen. Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen.

3. Férmchen in eine Auflaufform stellen, die zur Hilfte mit kochendem Wasser
aufgefiillt wurde. Bei 200 °C etwa 6 Min. lang im Back ofen garen. Die Zeit
am besten mit Hilfe eines Timers genau bemessen, damit das Erg ebnis so
ist, wie Sie sich das v orgestellt haben: Die Eier sind fertig, wenn das Eiweif}
fast geronnen und das Eigelb noch fliissig ist.

4.  Die Férmchen aus dem Backofen nehmen und {iber jedes Ei ein paar Tropfen
Triiffel6l traufeln. Die Férmchen auf Teller stellen und servieren.

Beilage
Als Beilage zu den Eiern ist Brot empfehlenswert.

Tipp von $zu §

Traditionell eine Vorspeise. Viele essen Eier im Pfannchen auch gern zum Friihstiick.
In diesem Fall sollten Sie die Variante rechts mit Krautern wahlen.

Dinner for Two

Vorbereitungszeit:
10 Min.

Garzeit:

ca. 6 Min.

Zutaten:

= 1Stlickchen Butter
= 1 Teeloffel Triffeldl
« 4 Teel&ffel Schlagsahne
- 2 grofRe Eier

= 20 g Parmesan

- Salz

- weiler Pfeffer

Variante:

Mit Créme fraiche und
Krdutern

Créme fraiche in den
Férmchen verteilen und
mit Krdutern bestreuen.
In jedes Férmchen ein Ei
aufschlagen, salzen und
pfeffern. In den Backofen
schieben.



Dinner for Two

Vorbereitungszeit:
15 Min.

Wartezeit:

1Std.

Zutaten:

= 1cm frischer Ingwer
1 Limette

= 3 Zweige Koriander
= 1 Essloffel Olivendl
= 1 Essloffel Wasser

- Salz, Pfeffer

«» 6 Jakobsmuscheln
= 1Salatherz

Fiir die Salatsauce:

= 1 Essloffel Olivendl

= 1 Teeldffel Himbeeressig
- V2 Teel&ffel Sojasauce

Variante:

Marinierter
Kabeljauriicken

160 g Kabeljaurticken in
feine Streifen schneiden,
dazu das Messer schrig
halten. In einen tiefen
Teller legen und die
Marinade dariibergeben.
Wie oben beschrieben
fortfahren.

Jakobsmuschelni
Ingwer-Marinade

Eine beliebte Vorspeise mit Ingw er, dem eine aphrodisierende Wirkung
nachgesagt wird... ob das nun stimmt, kann man am Ende des Abends he-
rausfinden—-oder sogar schon wihrend des Essens!

Zwei Stunden vor der Mahlzeit

1.  Fiir die Marinade Ingw er schilen und reiben. Die Limette waschen, etwas
Schale abreiben, dann auspressen. Den Korianderwaschen und mit einem
sauberen Kiichentuch abtupfen. Uber einem kleinen Gefif die Blitt er mit
einer scharfen Schere zerkleinern. Saft, Limettenschale, Ol, Wasser, Salz, Pfef-
fer, Ingwer und Koriander miteinander vermischen.

2. DieJakobsmuscheln je nach Gréf3e halbier en bzw. dritteln. In einen tiefen
Teller legen. Die Marinade dariibergieften, mit Frischhaltefolie abdecken und
2 Std. in den Kiihlschrank stellen.

3. DenSalat waschen und putzen. Die Blitter in feine Streifen schneiden. Die
Salatsauce zubereiten.

Vor dem Servieren

4. Nach 2 Std. die Jakobsmuscheln aus der Marinade nehmen und auf flachen
Tellern anrichten. Den Salat abschmeck en und einen Teil davon neben den
Jakobsmuscheln arrangieren.

Tipp von §zu §

Was tun mit dem Rogen der Jakobsmuschel?

Kauft man frische Jak obsmuscheln mit Rogen, dann entfernt man letz teren und
serviert ihn gebraten zum Apéritif. Man nimmt dafir eine halbe Schalotte und ge-
hackte Petersilie. In einer kleinen P fanne etwas Olivendl erhitzen und den Rogen
darin anbraten. Die zerkleinerte Schalotte und P etersilie hinzufiigen. Die Garz eit
betrigt weniger als 1 Min. Sofort verzehren.



Seeteufelfilet mi
Krautern

Der Seeteufel ist ein Fisch, dessen Fleisch nicht so leicht auseinanderfallt
wie das anderer Fische. Im folgenden Rezept wird der Seeteufel ganz ein-
fach im Back ofen gegart. Die pikante Krauterkruste schiitzt das Fleisch
vor dem Austrocknen.

Im Voraus oder direkt vor der Mahlzeit

1.  Furdie Krduterpaste die Butter finf Sekunden lang in der Mikrowelle erwar-
men. Sie soll weich, aber nicht fliissig sein. Die Kriuter waschen und in die
Kiichenmaschine geben. Danach Pinienkerne, Semmelbrésel und Gewiirze
hinzufiigen, alles zerkleinern und nach und nach mit Ol betriuf eln. Ist die
Konsistenz zu weich, die Paste 10 Min. in den Kiihlschrank stellen.

Vor dem Servieren
2.  Backofen auf 200 °C vorheizen.

3. Ineinen Teller etwas Mehl geben. Oberseite des Filets mit Mehl panieen, bis
es von einer diinnen Schicht iiberzogen ist. Durch das Mehl haftet die Kriu-
terkruste besser am Filet. Den gemehlten Teil gleichméfiig mit einer diinnen
Schicht (3 mm) der Krauterpaste tiberziehen, damit der Fisch Wiirz e erhlt,
der typische Eigengeschmack jedoch nicht verloren geht.

4. Den Seeteufel in eine leicht g edlte Auflaufform geben und 10 Min. in den
Backofen schieben. Sofort servieren.

Beilage: Kartoffelpiiree mit Ol

300 g festkochende Kartoffeln mit Schale garen. Nach dem Kochen etwas abkiihlen
lassen und schilen. Die Kartoffeln in einen Topf geben, mit einer Gabel zerdriicken
und nach und nach etwas Olivendl hinzufiigen, bei geringer Temperatur erhitzen.
Salzen, pfeffern und gehackte Krduter dazugeben.

i

Vorbereitungszeit:

10 Min.

Garzeit:

10 Min.

Zutaten:

= 20 g Butter

=4 Bund Estragon

= 4 Bund Kerbel oder
wahlweise 2 gehdufte
Essloffel tiefgefrorene,
gehackte Krauter

- 1 Essloffel Pinienkerne

= 1Essléffel Semmelbrésel

- Salz, Pfeffer

= 1 Essldffel Olivendl

= Mehl

= 450 g Seeteufel ohne
Kopf, am besten 2 aus-
geldste Filetstiicke



Dinner for Two

Vorbereitungszeit:

3 Min.

Garzeit:

5 Min.

Zutaten:

- 4 Zweige Koriander
oder 2 Teeloffel tief-
gefrorenen, gehackten
Koriander

= 1 Essloffel Olivendl

= 6 bis 8 Scheiben Lamm-
niisschen aus der Keule
(150 g pro Person)

- Salz, Pfeffer

- 2 Teeldffel Honig

Vorbereitungszeit:

5 Min.

Garzeit:

5 Min.

Zutaten:

- 2 Zweige glatte Peter-
silie oder 2 Teeldffel
tiefgefrorene, gehackte
Petersilie

= 1 Teeloffel Olivendl

- 300 g tiefgefrorene,
enthiilste Saubohnen

- Salz, Pfeffer

Lammniisschenin
Honig m:Saubohnen

Hier ein Rezept fiir Menschen, die lieber Fleisch statt Fisch essen, gleich-
zeitig aber kleine und f eine Portionen bevorzugen. Das Lamm kann im
letzten Moment und mit geringem Aufwand zubereitet werden.

Vor der Mahlzeit

1.  Den Koriander waschen und mit einem saubern Kiichentuch vorsichtig tro-
ckentupfen. Uber einem kleinen Gefi® ab zupfen und mit einer schar fen
Schere zerkleinern.

2. Ineiner Pfanne das Ol erhitzen. Lammniisschen mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Sobald das Ol heift ist, das Fleisch hineingeben. Hitze etwas reduzieren. Das
Fleisch 1 Min. anbraten, dann wenden und den Honig {iber die Fleischstiicke
triufeln. Die zweite Fleischseite ebenfalls 1 Min. anbraten, dabei immer wie-
derwenden, damit das Fleisch den Honig aufnehmen kann. Vorsicht, Honig
brennt leicht an! Die Lammstiicke sollten am Ende goldbraun gefirbt sein.

3. Vordem Servieren mit dem gehackten Koriander bestreuen.

Beilage: Sau- oder Borlottibohnen

Die Petersilienzweige waschen und mit einem sauberen Kiichentuch vorsichtig
trocken tupfen. Uber einem kleinen Gefif atzupfen und mit einer scharfen Schere
zerkleinern.

In einer kleinen Pfanne etwas Ol erhitzen. Darin die Bohnen er wirmen. Mit Salz,
Pfeffer und der gehackten Petersilie wiirzen.

Tipp von §zu §

Das oben beschriebene Rezept - einschlieRlich der Beilage - eignet sich auch her-
vorragend fiir Schweine- oder Kalbsmedaillons. In diesem Fall werden die Fleisch-
stiicke etwas ldnger gebraten. Anstelle der Lammniisschen kann man auch Lamm-
koteletts verwenden. In diesem Fall wird das Fleisch mit einem kleinen, schar fen
Messer vor dem Braten vom Knochen geldst.






Hauptgerichte
Dinner for Two

Vorbereitungszeit:

5 Min.

Garzeit:

5 Min. +18 Min.

Zutaten:

= 30 g getrocknete Stein-
pilze oder jede beliebige
andere Pilzsorte

= 1 Essloffel Gefliigelfond-
Konzentrat

= /2 | Wasser

= 12 Zwiebel

= 2 Essléffel Olivendl

=130 g Arborio- oder
Carnaroli-Reis

= 50 ml weifser Tafelwein

= 30 g Parmesan

Variante:
Gemiise-Risotto

Im Wasser oder iber
Dampf (siehe Seite 22)
einen Essl&ffel Erbsen,
4 kleine, geviertelte
weifse Riben und 2 in
Warfel geschnittene Ka-
rotten garen. Danach in
einer Pfanne mit Butter
und einer Prise Zucker
(zum Glasieren) sanft
erhitzen. Ein Risotto
Lnature” zubereiten und
das Gemiise darauf oder
seitlich platzieren.

Steinpilz-Risotto

Ein einfaches, aber anspruchsvolles Rezept, denn bei der Zubereitung muss
man die ganze Zeit den Kopf bei der Sache haben. Ein Gericht, das man zu
zweit in der Kiiche geniefden kann, zusammen mit einem guten Glas Wein,
ganz unkompliziert ...

Vor der Mahlzeit

1.

Etwas Wasser erwdrmen. Die Pilze verlesen, die kleinen zur Seite legen. Alle
verwertbaren Stiicke zum Sdubern mit lauwarmem Wasser tibergieften und
darin einweichen lassen. Das Gefliigelfond nach Angaben des Herstellers im
Wasser auflésen und erhitzen.

Die Zwiebel halbieren und eine Hilfte in kleine Wiirfel schneiden. In einem
Topf bei mittlerer Temperatur Ol erhitzen. Sobald es heif ist, Zwiebel hinein-
geben und glasig diinst en. Mit einem Holzspat el stindig umriihren, damit
die Zwiebel nicht braun wird. Reis hinzufiigen und 1bis 2 Min. kochen lassen,
bis er einen leichten Perlmuttschimmer aufweist. Danach die kleinen Stiicke
der getrockneten Steinpilze hinzugeben.

Den Wein tiber den Reis giefden und umriihren, bis er vom Reis aufgenommen
worden ist. Danach die warme Gefliigelbouillon schipfléffelweise Giber den
Reis geben und dabei stindig umriithren. Erst neue Briihe hinzugeben, wenn
der Reis die zuvor hinzugefiigte Menge aufgesaugt hat und vollkommen ein-
gekdchelt ist.

Die 5 Min. im Wasser eingeweichten Steinpilze hineingeben und weiterhin
Bouillon nachgiefen.

Wenn das Essen noch etwas warten soll

5.

Soll die Mahlzeit etwas spéter serviert werden, nach 12 Min. den Reis auf einer
Platte beiseite stellen. Nicht im Topf lassen, weil er sonst weitergart.

Vor dem Servieren den Kése hinzufiig en und vorsichtig untermischen. Das
Gericht ist fertig, wenn die Reiskérnchen noch leichten Biss haben und der
Risotto eine cremige Konsistenz aufweist.



Kalbskotelett ri: zwei

Ein einzig es gr ofes K otelett anstatt zw eier einz elner zuzuber eiten

Hauptgerichte
Dinner for Two

Vorbereitungszeit:

bedeutet, dass man mit dem anderen gern etwas teilen méchte - vielleicht 5 Min.

den Anfang einer groften Liebe. Praktischer Nebeneffekt: Das Fleisch bleibt Garzeit:

auf diese Weise zarter. 15 Min. + 5 Min.
Zutaten:

Vor der Mahlzeit

= 1+ 1 Essloffel Olivendl

1.  Das Olivendl, den gemahlenen Pfeffer, das Meersalz und den abg ezupften = 1 gestrichener Teeldffel

Thymian vermischen. Kalbskotelett mit dieser Mischung einreiben. frisch gemahlener
Pfeffer

2. Ineinem Schmortopf bei mittlerer Temperatur einen Essléffel Olivendl erhit- = 1Prise Meersalz
zen. Wenn das Ol heifd ist, das Kalbsk otelett hineinlegen. Sobald die eine = 2 Zweige Thymian
Seite leicht gebraunt ist, das Kotelett wenden und die andere Seite ebenfalls - 1 grofes Kalbskotelett
braunen. Ein Dutzend Niisse hinzufiigen. Topf mit Deckel verschlieffen und = 12 ganze Haselniisse
bei niedriger Temperatur 15 Min. lang schmoren lassen. Nach der halben Gar- - Salz
zeit Fleisch wenden. Damit das Fleisch nicht zu trocken wird, sollte es innen
noch leicht rosa gefarbt sein.

Fir die Sauce:

3. Firdie Sauce in einer Pfanne Butter zerlassen und handweise den Spinat hin- - 15 g Butter
zufiigen. Die nichste Portion wird erst hineingegeben, wenn die vorherige in = 200 g Blattspinat
sich zusammengefallen ist. Die Kochzeit betrdgt nicht mehr als 1 bis 2 Min. - Salz
Mit Salz wiirzen. = 50 ml Weifswein

- 2 Essloffel Créme

4. Sobald das Fleisch fertig ist, Niisse und Kalbskotelett aus dem Topf nehmen. fraiche
Zusammen auf einem mit Alufolie abgedeckten Tellerwarm halten. Das Fett, - 2 Teelffel Nussol
das sich auf dem Boden des Schmottopfs abgesetzt hat, im Abfall entsorgen.
Den Fond nicht abkratzen! Den Topf bei mittlerer Hitze wieder auf den Herd
stellen. Den Weitwein hinzufiigen und umriihren, damit sich der Bmtensatz
vom Topfboden I&st. Wenn der Wein zur Hilfte verdunstet ist, Créme fraiche
und Nussél hinzufiigen. Aufkochen lassen und vom Herd nehmen.

5.  Das aufgeschnittene Kalbskotelett mit der Sauce und den Niissen iibergiefen

und den Spinat als Beilage reichen.

Im Voraus moglich
Sie kdnnen:

- den Spinat vorkochen und zum Schluss in der Pfanne aufwarmen,

- das Kalbskotelett 10 Min. bis zum Eintreffen des Gastes schmoren, dann den Herd

ausschalten und es bei geschlossenem Deckel bis zum Sewvieren im Topf belassen.
Kurz vor dem Essen das Fleisch bei mittlerer Hitze 3 Min. im Topf erwarmen und
die Sauce zubereiten.



Dinner for Two

Vorbereitungszeit:

20 Min.

Keine Garzeit

Zutaten:

= 1unbehandelte Orange

- 2 Eier

=30 g Zucker

- 80 g Mascarpone

= 1 gehidufter Essloffel
Orangenmarmelade
(leicht gezuckert)

= 1 Prise Salz

- Loffelbiskuits oder
Madeleines

Variante:

Klassisches Tiramisu

Den Boden der Gldser mit
Loffelbiskuits auslegen,
die zuvor in Kaffee ge-
trankt wurden. Wie vor-
her beschrieben, eine
Mascarpone-Mousse zu-
bereiten, dieses Mal aller-
dings ohne Frucht. Beim
Ubereinanderschichten
auf halber Hohe einige in
Kaffee getauchte Loffel-
biskuits in die Glaser fiil-
len. Vor dem Servieren
grofbziigig mit Kakaopul-
ver iiberpudern.

Orangen-Tiramisu

Ein Menii mit einem Tiramisu ausklingen lassen-das ist immer eine gute
Idee. Bei dieser Variante mit Orangen wird Ihre Angebetete schlichtweg
dahinschmelzen. Aber natiirlich kénnen Sie auch mit der klassischen Kaf-
feevariante punkten!

Einige Stunden vor der Mahlzeit
1.  DieOrangewaschen und 1Teeldffel Orangenschale abreiben. Die Orange
schilen, in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden und diese wiederum achtln.

2. Eigelb und Eiweif} trennen. In einer Schiissel mit dem Riihrg erit Eigelb mit
dem Zucker schaumig rithren, danach den Mascarpone, die Or angenschale
und die -marmelade hinzufiigen. In einem anderen Gefif Eiw eift mit einer
Prise Salz zu Eischnee schlag en. Mit einem Spatel oder Kochléffel den Ei-
schnee vorsichtig unter die Eier-Mascarpone-Mischung heben.

3.  Den Boden zweier Dessertgldser mit Biskuits oder Madeleines auslegen und
darauf die Or angenstiicke schicht en. Die Gliser bis zur Hilf te mit der
Mousse-Mischung auffiillen, dann folgen wiederum Geback oder wahlweise
Orangenstiicke. Den Abschluss bildet immer eine Mousse-Schicht. Bis zum
Servieren kiihl stellen.

Tipp von $zu

Da Tiramisu rohes Ei enthilt, sollte man nur ganz frische Eier verwenden und Uber-
bleibsel hochstens einen Tag im Kiihlschrank aufbewahren. Es besteht andernfalls
die Gefahr einer Salmonellen-Infektion.






Dinner for Two

Vorbereitungszeit:

15 Min.

Gar- und Backzeit:

20 Min.

Zutaten:

= 60 g Schlagsahne

= 100 ml Kokosmilch

- 2 Eigelb

= 20 g Zucker

= 1 gestrichener Teel6ffel
Speisestarke

=125 g Himbeeren

= 1 Essléffel Kokosraspeln

Variante:

ohne Kokosmilch

Wer Kokosmilch nicht
mag, verwendet einfach
100 g Schlagsahne und
60 g Milch und ersetzt
die Kokosraspeln durch
etwas Vanillezucker,
eventuell sogar selbstge-
machten (siehe Rezept
Seite 139).

Kokos-Himbeer-Creme

Ein ganz einfaches Dessert mit Siidseeflair, das auf der Basis von frischen
oder tiefgefrorenen Beeren zubereitet und kalt serviert wird. Wer sich fiir
den Geschmack von Kokosnuss nicht begeistern kann, verwendet statt-
dessen Vanillezucker zum Aromatisieren.

Am Vortag (empfehlenswert)

1.  Backofen auf 180 °C vorheizen. Auffangblech auf die mittlere Schiene des
Backofens schieben. In einem T opf Wasser erhitzen. Zwei grofie feuerfeste
Formchen oder tiefe Teller bereitstellen.

2. Ineinem kleinen Topf Schlagsahne und Kokosmilch aufkochen. Eiweifs und
Eigelb trennen. Mit dem Handriihrg erdt Eigelb, Zucker und Speisestirke in
einer Schiissel mischen. Unter stindigem Riihren nach und nach die Kokos-
milch-Sahne-Mischung hinzufiigen.

3. Creme sofort in die Formchen bzw. tiefen Teller umfiillen und Himbeern da-
rauf verteilen. Auf das Auffangblech im Backofen stellen und dieses mit dem
heiRen Wasser auffiillen. 15 Min. lang tiberbacken, danach kalt stellen.

4. Gut gekiihlt servieren, vorher zur Dekoration Kokosraspel daraufstreuen.

Tipp von $zu

Wenn Himbeeren gerade keine Saison haben, kénnen Sie sie durch Erdbeeren oder
eine Mischung aus Johannis- und Heidelbeeren ersetzen. Da Johannisbeeren relativ
sauer schmecken, zusitzlich mit 1 Teel6ffel Zucker siifen.



Pfirsichtortchen

Ein kdstliches Dessert, das kinderleicht ist. Besonders passend in der Zeit
zwischen Juni und August, wenn reife Pfirsiche iiberall reichlich angeboten
werden. Das Thymianaroma harmoniert perfekt mit dem der Pfirsiche und
setzt ihren Geschmack wunderbar in Szene.

Im Voraus oder direkt vor der Mahlzeit

1.

Den Blitterteig ausrollen und mit einer Schiissel zw ei Tortenb&den ausste-
chen. Wenn Sie eine romantische Ader haben, kénnen Sie die Bdden auch in
Herzchenform gestalten-aber das nur nebenbei... Die B6den mit einer Gabel
an verschiedenen Stellen einstechen, damit sie sich beim Backen nicht auf-
wolben. Mit Frischhaltefolie abdecken und kiihl stellen. Die Teigreste kénnen
fiir andere Zwecke noch verwendet werden.

Alle Zutaten fiir die Mandelcreme sollten Zimmertemperatur haben, dafiir
Butter, Zucker, Ei und geriebene Mandeln miteinander vermengen.

Eine Stunde vor Eintreffen des Gastes, der so von Pfirsich- und Thy-
mianduft empfangen wird

3.

Die Pfirsiche waschen und schilen. Dann vierteln und jedes Vieitel noch ein-
mal in drei Teile schneiden.

Backofen auf 210 °C vorheizen und den Gitterrost auf der untersten Schiene
einschieben.

Den Teig aus dem Kiihlschrank nehmen. Die Creme gleichmafig mit einem
L&ffel auf den beiden Béden v erteilen, dabei seitlich einen 0,5 cm breiten
Rand freilassen. Es muss nicht unbedingt die g esamte Creme aufgebraucht
werden. Die Pfirsiche darauf legen. Den Thymian waschen und abtupfen. Die
abgezupften Blittchen mit 1 Essloffel Zucker mischen und diese Mischung
liber die Tortchen streuen.

Auf den Gitterrost im Ofen stellen und 15 Min. backen. Sobald die Tortenbo-
den leicht gebrdunt sind, den Gitt errost auf die mittlere Schiene schieben
und weitere 5 Min. backen, bis die Pfirsiche eine leichte Firbung angenom-
men haben. Danach herausnehmen und ruhen lassen.

Nachspeisen
Dinner for Two

Vorbereitungszeit:

30 Min.

Backzeit:

20 Min.

Zutaten:

= 1 Packung Blitterteig

= 30 g Butter

= 25 g + 1 Essloffel Zucker

= 1 kleines Ei

= 30 g geriebene Mandeln

- 4 reife, aber feste weifte
Pfirsiche

=1+ 2 Zweige Thymian

Variante:
Renekloden-Mandel-
Tortchen

Die Renekloden halbie-
ren, Steine entfernen und
2 Essléffel Mandelmilch
dardbergieRen. 20 Min.
durchziehen lassen.
Friichte wie links be-
schrieben auf den Béden
verteilen. Mit einem Mes-
ser einige Mandeln grob
zerhacken und mit 1 Ess-
|16ffel Zucker auf den
Tértchen verteilen. In den
Backofen schieben.



Dinner for Two

Vorbereitungszeit:

10 Min.

Backzeit:

10-15 Min.

Zutaten:

= 4 bis 6 Aprikosen,
je nach Gréfie

= 1Zweig Rosmarin

- 2 Essloffel Honig

= Spekulatius-Kekse

- Mandeleis

Variante:

Gebackene Feigen

mit Rosmarin

Mit einem Messer die Fei-
gen oben ca. 1,5 cm tief
kreuzférmig einschnei-
den. In eine Auflaufform
legen, mit fllissigem
Honig betrdufeln und bei
180 °C zwischen 10 und
12 Min. backen.

Gebackene Apl‘ikosen mit
Rosmarin

Friichte sind ein wunderbarer Abschluss fiir ein Dinner, denn sie verursa-
chen kein Véllegefiihl. Hier stellen wir lhnen ein unkompliziertes Dessert
fiir die Aprikosensaison vor, das seine Wirkung nicht verfehlen wird.

Vor der Mahlzeit
1.  Backofen auf 210° C vorheizen.

2. Aprikosen waschen, halbieren und entsteinen. Je nach Gréfie der Friichte jede
Hilfte der Linge nach noch einmal dritteln oder vierteln.

3. Aprikosenstiicke rosettenférmig auf zwei feuerfesten Tellern oder in einer
kleinen Auflaufform arrangieren. Wenn der Honig zu dickfliissig oder sogar
kristallisiert ist, sollte er 5 bis 10 Sek. in die Mikrowelle gestellt werden-al-
lerdings nicht zu lang, da Honig leicht anbr ennt, sogar in der Mikr owelle!
Fliissigen Honig tber die Aprikosen triufeln. Rosmarinblitter dariiberstreuen.

4. )e nach Reifegrad der Aprikosen diese 10bis 15 Min. auf mittlerer Schiene im
Ofen backen.

5. Mit zerbrdselten Spekulatiuskeksen bestreuen und warm oder lauwarm ser-
vieren. Dazu eine Kugel Mandeleis reichen.

Tipp von $zu§

Falls Sie kein Mandeleis beschaffen kénnen, verwenden Sie einfach Vanille- oder
Sahneeis, das schmeckt ebenfalls lecker. Eventuell kénnen Sie das neutrale Eis mit
etwas Mandelmilch aromatisieren.
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