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  Schluss mit Tütensuppe und Pizzaservice!


  Denn diese Rezepte sind im Handumdrehen fertig.


  Zubereitet werden die leckeren Gerichte sowohl aus frischen Zutaten als auch aus vorbereiteten Produkten, wie Tiefkühlgemüse und -kartoffelprodukten, oder aus Fleisch- und Teigwaren aus dem Kühlregal. Auch Tomaten und Pilze aus der Dose finden hier ihren Platz. Aufgepeppt mit Kräutern und frischen Lebensmitteln, stehen sie den frischen Originalen geschmacklich in nichts nach.


  Gerichte für fast jeden Anlass, raffiniert oder einfach, mit Fleisch, Fisch oder vegetarisch – hier findet jedes das Passende für sich.


  Alle Rezepte wurden von Dr. Oetker ausprobiert und sind so beschrieben, dass sie garantiert gelingen.


  Abkürzungen


  
    
      	EL

      	=

      	Esslöffel
    


    
      	TL

      	=

      	Teelöffel
    


    
      	Msp.

      	=

      	Messerspitze
    


    
      	Pck.

      	=

      	Packung/Päckchen
    


    
      	g

      	=

      	Gramm
    


    
      	kg

      	=

      	Kilogramm
    


    
      	ml

      	=

      	Milliliter
    


    
      	l

      	=

      	Liter
    


    
      	evtl.

      	=

      	eventuell
    


    
      	geh.

      	=

      	gehäuft
    


    
      	gestr.

      	=

      	gestrichen
    


    
      	TK

      	=

      	Tiefkühlprodukt
    


    
      	°C

      	=

      	Grad Celcius
    


    
      	Ø

      	=

      	Durchmesser
    

  


  Kalorien-/Nährwertangaben


  
    
      	E

      	=

      	Eiweiß
    


    
      	F

      	=

      	Fett
    


    
      	Kh

      	=

      	Kohlenhydrate
    


    
      	kJ

      	=

      	Kilojoule
    


    
      	kcal

      	=

      	Kilokalorie
    

  


  Hinweise zu den Rezepten


  Lesen Sie bitte vor der Zubereitung – besser noch vor dem Einkaufen – das Rezept einmal vollständig durch. Oft werden Arbeitsabläufe oder -zusammenhänge dann klarer.


  Die Zutaten sind in der Reihenfolge ihrer Bearbeitung aufgeführt. Die Arbeitsschritte sind einzeln hervorgehoben, in der Reihenfolge, in der sie von uns ausprobiert wurden.


  Backofeneinstellung


  Die in den Rezepten angegebenen Backtemperaturen und -zeiten sind Richtwerte, die je nach individueller Hitzeleistung des Backofens über- oder unterschritten werden können. Bitte beachten Sie deshalb bei der Einstellung des Backofens die Gebrauchsanweisung des Herstellers und machen Sie nach Beendigung der angegebenen Backzeit eine Garprobe.


  Zubereitungszeiten


  Die Zubereitungszeit beinhaltet nur die Zeit für die eigentliche Zubereitung, die Backzeiten sind gesondert ausgewiesen.


  Längere Wartezeiten wie z. B. Kühlzeiten sind ebenfalls nicht mit einbezogen.
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  Suppen & Eintöpfe
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  Salate
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  Aufläufe
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  Fleisch & Geflügel
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  Fisch
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  Vegetarisch
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 12 g, F: 15 g, Kh: 34 g, kJ: 1344, kcal: 319

      
    

  


  Feine Maultaschen-Suppe


  Für Gäste
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  Für die Suppe:


  3 mittelgroße Tomaten


  3–4 Stängel frischer Thymian


  400 ml Fischfond (aus dem Glas)


  200 g Porree (Lauch)


  20 g Butter oder Margarine


  1 Lorbeerblatt


  600 ml heiße Gemüsebrühe gem. Pfeffer


  Salz


  Für die Einlage:


  4–8 Maultaschen (aus dem Kühlregal, z. B. mit Lachs- oder Fleischfüllung; 300 – 600 g)


  3 EL Schnittlauchröllchen


  1. Für die Suppe Tomaten kreuzweise einschneiden, mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten enthäuten und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten vierteln und entkernen. Tomatenkerne und -flüssigkeit auffangen, beiseitestellen. Die Tomatenviertel in Würfel schneiden und ebenfalls beiseitestellen. Thymian abspülen und trocken tupfen.


  2. Tomatenkerne und -flüssigkeit, 2 Stängel Thymian und Fischfond in einen Topf geben. Die Zutaten zum Kochen bringen und etwa 5 Minuten bei schwacher Hitze ziehen lassen.


  3. In der Zwischenzeit den Porree putzen, die Stange längs halbieren, gründlich waschen und abtropfen lassen. Porreestangen in etwa ½ cm große Scheiben schneiden.


  4. Butter oder Margarine in einem Topf zerlassen. Porreescheiben, restlichen Thymian und Lorbeerblatt hinzugeben und andünsten. Tomaten-Fischfond durch ein Sieb hinzugießen. Brühe ebenfalls hinzugießen und aufkochen. Mit Pfeffer würzen.


  5. Für die Einlage Maultaschen in die Suppe geben und bei schwacher Hitze etwa 8 Minuten ziehen lassen. Die Suppe darf nicht mehr kochen.


  6. Beiseitegestellte Tomatenwürfel in die Suppe geben und kurz miterhitzen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.


  
    Tipp: Statt Porree können Sie auch 1 Bund Frühlingszwiebeln verwenden.


    Noch schneller geht es, wenn Sie TK-Porree verwenden, auf das Auskochen der Tomatenkerne und -flüssigkeit verzichten und stattdessen geviertelte Cocktailtomaten nur kurz in der fertigen Suppe erhitzen. Kochen Sie dann den Fischfond nur mit den Thymianstängeln.


    Wenn Sie Maultaschen mit fleischhaltiger Füllung bevorzugen, verwenden Sie statt des Fischfonds Geflügel- oder Gemüsefond.
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 32 g, F: 22 g, Kh: 4 g, kJ: 1427, kcal: 344

      
    

  


  Kokossuppe mit Huhn und Koriander


  Exotisch
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  Zutaten:


  500 ml (½ l) Instant-Hühnerbrühe


  500 ml (½ l) Kokosmilch


  1 rote Chilischote


  Saft von ½ Limette


  2 doppelte Hühnerbrüste (ohne Haut und Knochen)


  4 Limettenblätter


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  ½ Bund Koriander


  1. Hühnerbrühe und Kokosmilch in einen Wok geben und aufkochen lassen. Chilischote entstielen, abspülen, abtropfen lassen, in feine Ringe schneiden und mit dem Limettensaft in die Flüssigkeit geben.


  2. Hühnerbrüste unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und quer in dünne Scheiben schneiden.


  Die Hühnerbrustscheiben und Limettenblätter in die Suppe geben und etwa 10 Minuten bei schwacher Hitze gar ziehen lassen.


  3. Dann die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Koriander abspülen, trocken tupfen und die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen fein hacken und in die Suppe rühren.


  
    Tipp: Die Suppe eignet sich für 4 Personen als Vorspeise oder für 2 Personen als Hauptgericht. Um die Suppe gehaltvoller zu machen, kann sie mit Basmatireis serviert werden.
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        Zubereitungszeit: 35 Minuten


        2–3 Portionen • Pro Portion:


        E: 21 g, F: 9 g, Kh: 24 g, kJ: 1321, kcal: 316

      
    

  


  Sauerkrauteintopf mit Fischfilet


  Raffiniert
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  Zutaten:


  1 Pck. vorgegarte Kartoffeln


  (350 g, aus dem Kühlregal)


  1 Zwiebel


  2 EL Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöl


  100 g gewürfelter Schinken (aus dem Kühlregal)


  500 g Sauerkraut


  500 ml (½ l) Instant-Gemüsebrühe


  1 TL schwarze Pfefferkörner


  ½ TL Wacholderbeeren


  1 Lorbeerblatt


  250 g TK-Seelachsfilet (aufgetaut)


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  Zucker


  1 EL TK-Schnittlauch


  1. Kartoffeln in kleine Würfel schneiden. Zwiebel abziehen und würfeln.


  2. Das Öl in einem Topf erhitzen und Schinkenwürfel darin in 2–3 Minuten unter gelegentlichem Rühren anbraten. Zwiebelwürfel hinzugeben und alles unter Rühren 2–3 Minuten dünsten. Sauerkraut dazugeben und kurz mitschmoren.


  3. Kartoffelwürfel, Brühe, Pfefferkörner, Wacholderbeeren und Lorbeerblatt zugeben. Alles zum Kochen bringen und mit Deckel 15–20 Minuten köcheln lassen.


  4. Den Fisch unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Fischstücke mit Salz und Pfeffer bestreuen. In den Sauerkrauteintopf geben und die Fischstücke 5–7 Minuten mitgaren lassen.


  5. Den Eintopf vorsichtig umrühren, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Den Eintopf mit Schnittlauchröllchen garniert servieren.


  
    Tipp: Dazu schmeckt kräftiges Bauernbrot.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 3 g, F: 19 g, Kh: 14 g, kJ: 1007, kcal: 243

      
    

  


  Currysüppchen, exotisch


  Raffiniert
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  Zutaten:


  2 Schalotten


  2 Knoblauchzehen


  2 Stängel Zitronengras (Asialaden)


  2 grüne Chilischoten


  ½ Bund Koriander


  2–3 EL Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöl


  4 TL grüne Currypaste (Asialaden)


  250 ml (¼ l) Kokosmilch


  750 ml (¾ l) Instant-Hühnerbrühe


  Salz


  Für die Einlage:


  1 rote Chilischote


  1 kleiner, roter Apfel


  Saft von 1 Limette


  ½ kleine Mango


  1. Schalotten und Knoblauch abziehen und fein würfeln. Das Zitronengras abspülen, trocken tupfen und in etwa 3 cm lange Stücke schneiden. Chilischoten längs halbieren, dann Samen und Stiel entfernen. Schotenhälften abspülen, abtropfen lassen und fein würfeln.


  2. Koriander abspülen, trocken tupfen und einige schöne Zweige zum Garnieren beiseitelegen. Von den restlichen Zweigen die Blättchen abzupfen und fein hacken.


  3. Öl in einer großen Pfanne oder in einem Wok erhitzen und Schalotten-, Knoblauch- und Chiliwürfel darin andünsten. Die Currypaste dazugeben und kurz mit andünsten.


  4. Kokosmilch und Hühnerbrühe zugießen, alles mit Salz würzen und aufkochen lassen. Die Suppe bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten köcheln lassen.


  5. In der Zwischenzeit für die Einlage die rote Chilischote längs halbieren, dann Samen und Stiel entfernen. Schote abspülen, abtropfen lassen und fein würfeln. Den Apfel abspülen, abtrocknen, halbieren und das Kerngehäuse entfernen. Apfel ungeschält fein würfeln und mit Limettensaft beträufeln. Mangofruchtfleisch vom Stein schneiden, schälen und fein würfeln.


  6. Das Zitronengras aus der Suppe entfernen. Die heiße Suppe in 4 Schalen anrichten. Chiliwürfel, Apfel- und Mangowürfel in den Schalen verteilen und die Suppe mit den beiseitegelegten Korianderzweigen garniert servieren.


  
    Tipp: Das Currysüppchen eignet sich auch sehr gut als Vorsuppe. Anstelle von Hühnerbrühe können Sie auch Gemüsebrühe verwenden.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 10 g, F: 22 g, Kh: 11 g, kJ: 1283, kcal: 307

      
    

  


  Paprika-Sauerkraut-Suppe


  Mit Alkohol
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  Zutaten:


  2 rote Paprikaschoten


  200 g Zwiebeln


  200 g Sauerkraut


  (z. B. aus der Dose)


  2 EL Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöl


  1 l heiße Instant-Gemüsebrühe


  1 gestr. EL Speisestärke


  125 g Schlagsahne


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  1–2 EL Weißwein


  1. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schotenhälften abspülen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Die Zwiebeln abziehen und fein würfeln. Sauerkraut locker zupfen und fein schneiden.


  2. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Paprikastreifen und Sauerkraut hinzufügen und kurze Zeit miterhitzen. Brühe hinzugießen, zum Kochen bringen und etwa 15 Minuten kochen lassen.


  3. Speisestärke mit Sahne anrühren und unter Rühren in die Suppe geben. Suppe nochmals kurz zum Kochen bringen, dann mit Salz, Pfeffer und Weißwein abschmecken und servieren.


  
    Tipp: Servieren Sie Bauernbrot, Fladenbrot oder ein Zwiebelbaguette dazu.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten


        2 Portionen • Pro Portion:


        E: 9 g, F: 50 g, Kh: 31 g, kJ: 2585, kcal: 619

      
    

  


  Maissuppe


  Raffiniert
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  Zutaten:


  1 mittelgroße Zwiebel


  1 rote Paprikaschote


  285 g Gemüsemais (aus der Dose)


  1 EL Butter oder Margarine


  1 TL Weizenmehl


  250 ml (¼ l) Instant-Gemüsebrühe


  250 g Schlagsahne


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  Currypulver


  1. Zwiebel abziehen und in feine Würfel schneiden. Paprikaschote halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Die Schotenhälften waschen, trocken tupfen und würfeln. Mais auf einem Sieb abtropfen lassen.


  2. Butter oder Margarine in einem Topf zerlassen. Zwiebel- und Paprikawürfel darin andünsten. Mais hinzufügen und kurz mitdünsten. Das Gemüse mit Mehl bestäuben und unter gelegentlichem Rühren etwa 2 Minuten dünsten lassen.


  3. Gemüsebrühe und Sahne hinzugießen. Die Zutaten zum Kochen bringen und zugedeckt bei schwacher Hitze 8–10 Minuten kochen lassen.


  4. Maissuppe mit Salz, Pfeffer und Curry würzen.


  
    Tipp: Die Maissuppe vor dem Servieren mit 1–2 Esslöffeln gehackten Cashewkernen und 1 Esslöffel gehacktem Koriander bestreuen. Als Einlage können Sie auch je 2 Esslöffel Krabben- oder Flusskrebsfleisch oder Putenbruststreifen (Fertigprodukte aus dem Kühlregal) hinzufügen. Die Zutaten 2–3 Minuten vor Ende der Garzeit hinzufügen und kurz in der Suppe erwärmen.
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        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 10 g, F: 28 g, Kh: 8 g, kJ: 1317, kcal: 317

      
    

  


  Zucchini-Kokos-Suppe


  Exotisch


  [image: Image]


  Zutaten:


  2 Knoblauchzehen


  2 Zwiebeln


  4 kleine Zucchini


  2 EL Speiseöl,


  z. B. Sonnenblumenöl


  600 ml Instant-Gemüsebrühe


  400 ml ungesüßte Kokosnussmilch


  100 g Schafskäse


  einige Stängel Schnittlauch


  gemahlenes Zitronengras


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  1. Knoblauchzehen und Zwiebeln abziehen und beides fein würfeln. Zucchini waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in kleine Würfel schneiden.


  2. Öl in einem Topf erhitzen und Knoblauch- und Zwiebelwürfel darin unter gelegentlichem Rühren andünsten. Die Zucchiniwürfel hinzugeben und kurz mitdünsten.


  3. Gemüsebrühe und Kokosnussmilch hinzufügen. Alles unter gelegentlichem Rühren kurz aufkochen lassen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten kochen lassen.


  4. Inzwischen Schafskäse in kleine Würfel schneiden. Schnittlauch abspülen, trocken tupfen, fein schneiden. Schafskäsewürfel und Schnittlauchröllchen mit etwas Zitronengras kurz in der Suppe erhitzen.


  5. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und evtl. Zitronengras pikant abschmecken und heiß servieren.


  
    Tipp: Servieren Sie warmes Fladenbrot oder Ciabatta dazu. Für eine Möhrensuppe mit Kokosmilch Zucchini durch die gleiche Menge Möhren ersetzen. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in kleine Würfel schneiden. Dann die Suppe wie im Rezept beschrieben weiter zubereiten. Die Suppe eventuell mit Zitronensaft abschmecken.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 8 g, F: 17 g, Kh: 9 g, kJ: 938, kcal: 224

      
    

  


  Spargelschaumsuppe


  Für Gäste
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  Zutaten:


  600 g grüner Spargel


  1 l Wasser


  200 g neue Kartoffeln


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  80 g eiskalte Butter


  einige Stängel Kerbel


  12 gegarte, küchenfertige


  Garnelen (aus dem Kühlregal)


  1. Vom Spargel das untere Drittel schälen und die unteren Enden abschneiden. Spargel und Spargelschalen abspülen und abtropfen lassen.


  2. Die Spargelschalen in einem Topf mit Wasser zum Kochen bringen und mit Deckel bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten kochen lassen. Spargelschalen auf einem Sieb abgießen, den Kochsud dabei auffangen und wieder in einen Topf geben.


  3. Die Spargelstangen längs halbieren und quer in feine Scheiben schneiden. Spargelscheiben in dem Kochsud mit Deckel etwa 5 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen.


  4. Kartoffeln schälen, abspülen, abtropfen lassen und grob raspeln. Kartoffelraspel zu den Spargelscheiben geben und etwa 2 Minuten mitkochen lassen. Suppe mit Salz und Pfeffer würzen.


  5. Den Topf von der Kochstelle nehmen und die Suppe fein pürieren. Die Butter in Stückchen hinzugeben und die Suppe nochmals kurz pürieren. Kerbelstängel abspülen und trocken tupfen.


  6. Die Suppe mit den Garnelen und den Kerbelstängeln garniert servieren.


  
    Tipp: Zusätzlich können Sie geröstete Weißbrotwürfel zu der Suppe reichen. Entrinden Sie dazu 2 Scheiben Weißbrot und schneiden Sie die Scheiben in Würfel. Zerlassen Sie dann 50 g Butter und rösten Sie darin die Weißbrotwürfel.
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 5 g, F: 16 g, Kh: 4 g, kJ: 739, kcal: 177

      
    

  


  Pfifferlingssuppe mit Kerbel


  Einfach
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  Zutaten:


  340 g Pfifferlinge (aus der Dose)


  30 g Butter


  1 geh. EL Weizenmehl


  1 l Instant-Fleisch- oder


  Gemüsebrühe


  2 Eigelb (Größe M)


  3 EL Crème fraîche


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  2 EL gehackte Kerbelblättchen


  1. Pfifferlinge auf einem Sieb abtropfen lassen.


  2. Butter in einem Topf zerlassen und das Mehl unter Rühren so lange darin erhitzen, bis es hellgelb ist. Die Brühe nach und nach hinzugießen und mit einem Schneebesen gut durchrühren. Dabei darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen.


  3. Suppe zum Kochen bringen und etwa 5 Minuten kochen lassen. Pfifferlinge hinzugeben und darin erhitzen.


  4. Den Topf von der Kochstelle nehmen. Eigelb mit Crème fraîche verschlagen und die Suppe damit binden (legieren). Dazu die Eigelbmischung in die Suppe rühren. Die Suppe dann nicht mehr erhitzen.


  5. Vor dem Servieren die Suppe mit Salz und Pfeffer würzen und mit Kerbelblättchen bestreuen.


  
    Tipp: Um die Suppe gehaltvoller zu machen, kann sie mit Basmatireis serviert werden.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten


        2 Portionen • Pro Portion:


        E: 21 g, F: 24 g, Kh: 16 g, kJ: 1515, kcal: 366

      
    

  


  Kürbissuppe mit Hühnchen


  Gut vorzubereiten
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  Zutaten:


  400 g Kürbisfruchtfleisch (ohne Kerne und Schale), z. B. Hokkaido


  500 ml (½ l) Instant-Hühnerbrühe


  1 Zwiebel


  30 g Ingwerwurzel


  1 kleines Hähnchenbrustfilet


  1 EL Currypulver


  einige Stängel Dill


  1 Becher (150 g) Crème fraîche


  1. Kürbisfruchtfleisch in etwa 1 cm große Würfel schneiden. Hühnerbrühe und Kürbiswürfel in einen Topf geben, zum Kochen bringen und etwa 10 Minuten köcheln lassen.


  2. Zwiebel abziehen. Ingwer schälen. Beides in feine Würfel schneiden und mit in die Brühe geben.


  3. Hähnchenbrustfilet unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Hähnchenstreifen mit Currypulver würzen.


  4. Die Suppe fein pürieren. Hähnchenstreifen in die Suppe geben und unter gelegentlichem Rühren kurz aufkochen lassen. Die Hähnchenstreifen in der Suppe gar ziehen lassen.


  5. Dill abspülen, trocken tupfen und die Spitzen von den Stängeln zupfen. Spitzen fein hacken. Vor dem Servieren Crème fraîche in die Suppe einrühren und die Suppe mit Dill garnieren.


  
    Tipp: Servieren Sie dazu knuspriges Baguette. Statt Dill können Sie auch fein geschnittene Blattpetersilie verwenden.
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten, ohne Durchziehzeit


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 22 g, F: 35 g, Kh: 11 g, kJ: 1881, kcal: 450

      
    

  


  Bunter Wurstsalat mit Mozzarella-Kugeln


  Raffiniert
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  Zutaten:


  300 g feine Geflügel-Fleischwurst (im Stück oder als Aufschnittscheiben)


  200 g Mini-Mozzarella-Kugeln


  1 Bund Radieschen


  265 g abgetropfter Gemüsemais (aus der Dose)


  Für die Vinaigrette:


  ½ Bund glatte Petersilie


  1 Bund Schnittlauch


  75 ml Gemüsebrühe (Instant)


  4 EL Weißweinessig


  1 EL körniger Senf


  Salz


  evtl. 1 Prise gemahlener Piment


  4 EL Olivenöl


  1. Von der Fleischwurst die Pelle abziehen. Fleischwurst in feine Scheiben oder Streifen schneiden. Mozzarella-Kugeln auf einem Sieb abtropfen lassen. Mozzarella-Kugeln evtl. halbieren.


  2. Radieschen putzen, abspülen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Radieschenscheiben und Mais in eine Salatschüssel geben. Wurstscheiben oder -streifen und Mozzarella-Hälften hinzugeben und untermischen.


  3. Für die Vinaigrette Petersilie und Schnittlauch abspülen und trocken tupfen. Von der Petersilie die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen klein schneiden. Schnittlauch in feine Röllchen schneiden.


  4. Gemüsebrühe mit Essig, Senf, einer Prise Salz und evtl. Piment in einer Rührschüssel verrühren. Olivenöl unterschlagen. Petersilie und Schnittlauchröllchen unterrühren. Die Vinaigrette zu den Salatzutaten in die Schüssel geben und untermischen. Den Wurstsalat mit Mozzarella-Kugeln etwa 10 Minuten durchziehen lassen.


  Beilage: Ofenfrisches Baguette, Vollkornbrot oder Laugenbrezel.


  
    Tipp: Für alle, die nicht so gerne Fleisch essen, können Sie die Wurst durch etwa 250 g frische Champignons ersetzen. Dafür Champignons putzen, mit Küchenpapier abreiben, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und nach Belieben halbieren. 2 Esslöffel Speiseöl in einer Pfanne erhitzen. Champignons darin anbraten, herausnehmen, mit etwas Zitronensaft beträufeln und zum Salat geben. Auch lecker: Einfach fertige Käsestifte (aus dem Kühlregal) unter den Salat mischen.

  


  
 


  
    
    

    
      	[image: Image]

      	
        Zubereitungszeit: 25 Minuten, ohne Durchziehzeit


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 22 g, F: 34 g, Kh: 48 g, kJ: 2160, kcal: 581

      
    

  


  Kartoffelsalat »Texicana«


  Zum Vorbereiten


  [image: Image]


  Für die Sauce:


  125 ml ([image: Image] l) heiße Gemüsebrühe


  100 g Schmand (Sauerrahm)


  3 EL Speiseöl, z. B. Rapsöl


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  1 Prise Zucker


  1 EL Barbecue-Gewürz


  Für den Salat:


  280 g Mais-Bohnen-Mix mit Paprikastückchen (aus der Dose)


  250 g Kidneybohnen (aus der Dose)


  750 g gegarte Pellkartoffeln


  1 Bund Schnittlauch


  250 g Mini-Würstchen


  3 EL Röstzwiebeln (aus der Packung)


  1. Für die Sauce Brühe und Schmand in einer großen Salatschüssel verrühren. Speiseöl unterschlagen. Sauce mit Salz, Pfeffer, Zucker und Barbecue-Gewürz abschmecken.


  2. Für den Salat Mais-Bohnen-Mix und Kidneybohnen auf ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspülen und gut abtropfen lassen.


  3. Pellkartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Kartoffelscheiben mit dem Mais-Bohnen-Mix und den Kidneybohnen unter die Sauce mischen. Den Kartoffelsalat etwa 5 Minuten durchziehen lassen, dabei gelegentlich umrühren.


  4. Schnittlauch abspülen, trocken tupfen und in Röllchen schneiden. Mini-Würstchen und Schnittlauchröllchen unter den Kartoffelsalat heben. Den Salat nochmals mit Salz, Pfeffer und Barbecue-Gewürz abschmecken. Den Kartoffelsalat mit Röstzwiebeln bestreut servieren.


  
    Tipp: Servieren Sie den Salat zusätzlich mit dem restlichen Schmand. Statt Mini-Würstchen machen sich auch Cabanossi-Scheiben oder Mini-Frikadellen gut in diesem Salat. Wer das Barbecue-Gewürz nicht zur Hand hat, kann auch Cayennepfeffer verwenden und schmeckt den Salat feurig ab.

  


  
 


  
    
    

    
      	[image: Image]

      	
        Zubereitungszeit: 25 Minuten, ohne Durchziehzeit


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 20 g, F: 15 g, Kh: 35 g, kJ: 1497, kcal: 357

      
    

  


  Couscous-Salat mit Eismeergarnelen


  Fruchtig-pikant


  [image: Image]


  Zutaten:


  50 g getrocknete Tomaten


  4 EL Zitronensaft


  100 ml Orangensaft


  100 ml Wasser


  1 TL Salz


  40 g Sultaninen


  125 g Instant-Couscous


  150 g Staudensellerie


  250 g Zucchini


  2–3 Stängel Dill


  250 g Eismeergarnelen


  oder Pazifikshrimps in Lake


  4–6 EL Olivenöl


  Cayennepfeffer


  1 Schale gemischte Baby-Salate


  oder Pflücksalat (etwa 100 g)


  1. Tomaten in kleine Stücke schneiden. Zitronen-, Orangensaft und Wasser mit Salz, Tomatenstücken und Sultaninen zugedeckt in einem Topf zum Kochen bringen. Couscous unterrühren. Den Topf von der Kochstelle nehmen und den Couscous zugedeckt nach Packungsanleitung etwa 7 Minuten quellen lassen.


  2. Staudensellerie putzen und die harten Außenfäden abziehen. Sellerie abspülen und abtropfen lassen. Sellerie in ganz dünne Scheiben schneiden. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini auf der Haushaltsreibe grob raspeln.


  3. Dill abspülen, trocken tupfen und die Spitzen von den Stängeln zupfen. Die Spitzen fein schneiden.


  4. Garnelen auf ein Sieb geben, kurz mit kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Couscous mit einer Gabel auflockern und in eine große Schüssel geben.


  5. Selleriescheiben, Zucchiniraspel, Dill und Garnelen zum Couscous geben und mit dem Olivenöl unterrühren. Couscous-Salat mit Salz und Cayennepfeffer leicht scharf abschmecken. Den Salat etwa 20 Minuten zugedeckt und kalt gestellt durchziehen lassen.


  6. Salatblätter vorsichtig waschen, gut abtropfen lassen oder trocken schleudern. Salatblätter evtl. etwas kleiner zupfen und unter den Salat heben. Salat servieren.


  
 


  
    
    

    
      	[image: Image]

      	
        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 23 g, F: 24 g, Kh: 26 g, kJ: 1707, kcal: 408

      
    

  


  Sellerie-Apfel-Salat mit Putenschnitzeln


  Herzhaft-fruchtig


  [image: Image]


  Zutaten:


  4 EL Apfelessig


  3 EL Ahornsirup


  2 EL mittelscharfer Senf


  2 EL Walnussöl


  3 EL Sonnenblumenöl


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  1 rotschaliger Apfel


  600 g Knollensellerie


  25 g gesalzene, geröstete


  Pekannusskerne


  ½ Bund Schnittlauch


  100 g Romana-Salatherzen


  4 dünne Putenschnitzel (je etwa 80 g)


  2 EL Sonnenblumenöl


  1 EL frische Thymianblättchen


  2 EL Orangenmarmelade


  1. Essig mit Ahornsirup und Senf verrühren. Walnuss- und Sonnenblumenöl unterrühren. Die Vinaigrette mit Salz und Pfeffer würzen.


  2. Apfel abspülen, abtrocknen und mit der Schale bis zum Kernhaus auf der Haushaltsreibe grob raspeln. Sofort die Apfelraspel mit der Vinaigrette vermischen.


  3. Sellerie schälen, abspülen, abtropfen lassen und ebenfalls grob raspeln. Auch die Sellerieraspel sofort mit der Vinaigrette vermischen.


  4. Pekannusskerne grob hacken. Schnittlauch abspülen, trocken tupfen und in Röllchen schneiden.


  5. Salat putzen. Salatblätter vom Strunk zupfen und vorsichtig waschen, aber nicht drücken. Salat auf einem Sieb gut abtropfen lassen oder in einer Salatschleuder trocken schleudern. Salatblätter in feine Streifen schneiden.


  6. Die Putenschnitzel unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Sonnenblumenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Putenschnitzel darin von jeder Seite bei starker Hitze etwa 2 Minuten braten. Dann Thymian und Orangenmarmelade dazugeben und unterrühren. Die Pfanne von der Kochstelle nehmen.


  7. Sellerie-Apfel-Salat mit Romana-Salat, Pekannusskernen und Schnittlauchröllchen vermischen und mit den Putenschnitzeln anrichten.


  Beilage: Lecker schmeckt in Scheiben geschnittenes und getoastetes Fladenbrot dazu.
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        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 35 g, F: 16 g, Kh: 33 g, kJ: 1775, kcal: 424

      
    

  


  Ampelsalat mit Barbecue-Hähnchen


  Fruchtig-erfrischend


  [image: Image]


  3 EL Limettensaft


  3 EL Ahornsirup


  4 EL Olivenöl


  Salz


  2 rote Paprikaschoten (je etwa 200 g)


  1 rote Zwiebel


  200 g Mangofruchtfleisch


  285 g abgetropfter Gemüsemais (aus der Dose)


  einige Stängel Koriander


  3 Hähnchenbrustfilets (je etwa 175 g)


  2 EL Tomatenketchup


  1 TL Currypulver, scharf


  1 TL Cayennepfeffer


  Zum Braten:


  1–2 EL Olivenöl


  1. Limettensaft mit Ahornsirup und Olivenöl verrühren. Salatsauce mit Salz würzen.


  2. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schoten abspülen, abtropfen lassen und fein würfeln. Zwiebel abziehen und fein würfeln. Mangofruchtfleisch ebenfalls fein würfeln. Paprika-, Mango-, Zwiebelwürfel und Mais mit der Salatsauce verrühren.


  3. Koriander abspülen, trocken tupfen und etwa 3–4 Stängel zum Garnieren beiseitelegen. Von den restlichen Stängeln die Blättchen zupfen. Blättchen grob hacken.


  4. Hähnchenbrustfilets unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Ketchup mit Curry und Cayennepfeffer verrühren.


  5. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Hähnchenscheiben darin unter Wenden bei starker Hitze etwa 3 Minuten braten. Die Hähnchenscheiben mit Salz würzen. Ketchupmischung unterrühren. Das Ganze noch etwa ½ Minute unter Wenden weiterbraten.


  6. Gehackten Koriander mit dem Salat mischen. Salat mit Barbecue-Hähnchen-Scheiben anrichten und beiseitegelegten Korianderstängeln garniert servieren.


  
 


  
    
    

    
      	[image: Image]

      	
        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        6 Portionen • Pro Portion:


        E: 21 g, F: 33 g, Kh: 70 g, kJ: 2767, kcal: 662

      
    

  


  Mini-Nudel-Salat


  Echt lecker


  [image: Image]


  Zutaten:


  5 l Wasser


  5 gestr. TL Salz


  500 g Mini-Nudeln (z. B. Penne oder Farfalle)


  200 getrocknete Tomaten in Öl


  200 g schwarze Oliven, ohne


  Stein


  2 Knoblauchzehen


  2 EL Tomatenmark


  4 EL kaltes Wasser


  1–2 EL Balsamico-Essig


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  Zucker


  6 EL Olivenöl


  5 Basilikumstängel


  120 g Parmesan-Käse


  1. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln zugeben. Nudeln nach Packungsanleitung im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren.


  2. Tomaten in feine Streifen schneiden. Oliven in Scheiben schneiden.


  3. Die Nudeln auf ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen.


  4. Tomatenstreifen und Olivenscheiben unter die Nudeln mischen. Knoblauch abziehen und durch eine Knoblauchpresse drücken.


  5. Knoblauch mit Tomatenmark, Wasser und Essig verrühren und mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Olivenöl unterrühren. Die Salatsauce unter die Nudeln heben.


  6. Basilikum abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen fein schneiden. Käse raspeln. Den Salat mit Basilikum und Käse bestreuen und servieren.


  
    Tipp: Für den Salat eignen sich auch andere Nudelsorten, wie z. B. Makkaroni-Chips, Hörnchen oder Muschelnudeln. Wenn Sie Tortellini mögen, dann machen Sie einen Tortellini-Salat daraus. Dafür statt der Nudeln Tortellini aus dem Kühlregal nach Packungsanleitung zubereiten, etwas abkühlen lassen und mit der Sauce vermischen.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten, ohne Abkühlzeit


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 17 g, F: 24 g, Kh: 48 g, kJ: 2014, kcal: 481

      
    

  


  Reis-Schafskäse-Salat


  Zum Mitnehmen geeignet


  [image: Image]


  Zutaten:


  1 ¼ l Gemüsebrühe


  175 g Langkorn-Wildreis-Mischung


  1 rote Paprikaschote


  2 Frühlingszwiebeln


  140 g abgetropfter Gemüsemais (aus der Dose)


  140 g abgetropfte Erbsen (aus der Dose)


  Für die Sauce:


  ½–1 gestr. TL Sambal Oelek


  ½–1 gestr. TL Salz


  1 gestr. TL Paprikapulver edelsüß


  2 EL Weißweinessig


  3 EL Olivenöl


  40 g Tomatenmark


  75 g Schlagsahne


  Außerdem:


  200 g Schafskäse


  1. Die Gemüsebrühe zugedeckt in einem Topf zum Kochen bringen. Die Reismischung darin nach Packungsanleitung ausquellen lassen. Den Reis auf ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspülen und gut abtropfen lassen. Anschließend den Reis in eine große Schüssel geben und abkühlen lassen, dabei gelegentlich umrühren.


  2. Inzwischen Paprikaschote halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schotenhälften abspülen, abtropfen lassen, vierteln und in dünne Streifen schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und schräg in kurze Stücke schneiden.


  3. Mais und Erbsen zum Reis in die Schüssel geben. Paprikastreifen und Frühlingszwiebelstücke ebenfalls zum Reis geben und untermischen.


  4. Für die Sauce Sambal Oelek mit Salz, Paprika und Essig verrühren. Das Öl unterschlagen. Tomatenmark und Sahne unterrühren.


  5. Vor dem Servieren den Schafskäse in Würfel schneiden oder in kleine Stücke zerbröseln. Gut zwei Drittel davon unter den Salat heben. Den Salat in Gläsern anrichten, die Sauce daraufgeben und die restlichen Schafskäsewürfel oder -stücke auf dem Salat verteilen.


  
    Tipp: Der Salat schmeckt intensiver, wenn man ihn mit der Sauce gut vermischt und anschließend 2–3 Stunden zugedeckt im Kühlschrank durchziehen lässt. Probieren Sie diesen Salat statt mit der Langkorn-Wildreis-Mischung mit Naturreis oder mit Zartweizen. Der Schafskäse kann auch durch Mozzarella-Käse ausgetauscht werden.
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 12 g, F: 29 g, Kh: 9 g, kJ: 1445, kcal: 346

      
    

  


  Wurstsalat mit Senfdressing


  Deftig


  [image: Image]


  Für die Sauce:


  300 g Fleischwurst


  4 Frühlingszwiebeln


  je 1 gelbe und rote Paprikaschote


  1 rote Chilischote


  Für das Senfdressing:


  2 TL gekörnte Hühner- oder Gemüsebrühe


  3–4 EL Rotweinessig


  3–4 EL Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöl


  2 EL scharfer Senf


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  1 Prise Zucker oder etwas Honig einige gehackte Kräuter, z. B. Petersilie, Schnittlauch, Kerbel


  1. Von der Fleischwurst die Pelle abziehen. Fleischwurst in dünne Scheiben schneiden.


  2. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in feine Scheiben schneiden. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schotenhälften abspülen, abtropfen lassen und in grobe Würfel schneiden.


  3. Chilischote halbieren, entstielen, entkernen, abspülen, abtropfen lassen und in kleine Würfel schneiden. Die vorbereiteten Salatzutaten in einer Schüssel vermischen.


  4. Für das Dressing gekörnte Brühe mit Essig und Speiseöl in einem kleinen Topf aufkochen. Dressing etwas abkühlen lassen.


  5. Senf unter das Dressing rühren, mit Salz, Pfeffer und Zucker oder Honig abschmecken. Das Dressing mit den gehackten Kräutern unter den Wurstsalat mischen und in einer Schale anrichten.


  Beilage: Reichen Sie Bauern- oder Mischbrot dazu.


  
    Tipp: Zusätzlich etwa 150 g in Streifen geschnittenen Eisbergsalat unter den Wurstsalat mischen. Oder wenn Sie lieber Käse mögen, dann geben Sie noch etwa 150 g Käsestifte vom Emmentaler oder Gouda unter den Salat.
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        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 23 g, F: 18 g, Kh: 19 g, kJ: 1381, kcal: 330

      
    

  


  Grüner Salat mit geräucherter Forelle


  Für Erbsenzähler


  [image: Image]


  Zutaten:


  1 TL Salz


  450 g TK-Erbsen


  125 g Schmand (Sauerrahm)


  2 EL grobkörniger Senf


  3 EL Weißweinessig

  frisch gemahlener Pfeffer


  1 TL Zucker


  4 geräucherte Forellenfilets (ohne Haut, je etwa 50 g)


  2 Kopfsalate


  4 TL Kürbiskernöl


  4 TL Kürbiskerne


  1. Wasser in einem Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Salz und Erbsen hinzufügen, wieder zum Kochen bringen und die Erbsen etwa 5 Minuten garen. Die Erbsen auf ein Sieb abgießen, mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.


  2. In der Zwischenzeit den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


  Heißluft: etwa 180 °C


  3. Schmand mit Senf und Essig verrühren, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.


  4. Die Forellenfilets auf ein Backblech (mit Backpapier belegt) legen. Das Backblech auf mittlerer Einschubleise in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Forellenfilets 5–7 Minuten erwärmen.


  5. Salat putzen und die äußeren, welken Blätter entfernen. Salatblätter vom Strunk zupfen und in reichlich Wasser gründlich waschen, aber nicht drücken. Salat auf einem Sieb gut abtropfen lassen oder in einer Salatschleuder trocken schleudern. Blätter in mundgerechte Stücke zupfen.


  6. Erbsen und Kopfsalat mit dem Schmand-Dressing vermischen und in 4 Salatschüsseln verteilen. Die Forellenfilets in größere Stücke zupfen und daraufgeben. Jede Salatportion mit 1 Teelöffel Kürbiskernöl beträufeln und mit 1 Teelöffel Kürbiskernen bestreut servieren.


  Beilage: Servieren Sie leicht getoastete Schwarzbrotscheiben dazu.


  
    Tipp: Wenn Sie geräucherten Fisch nicht so gern essen, dann bereiten Sie diesen Salat mit frischem Fischfilet, z. B. Seelachsfilet, zu. Das Fischfilet kurz abspülen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer würzen. 1–2 Esslöffel Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Fischfilets darin von beiden Seiten braten und zum Salat servieren.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten, ohne Abkühlzeit


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 15 g, F: 19 g, Kh: 55 g, kJ: 1887, kcal: 451

      
    

  


  Zartweizensalat mit Tomaten, Oliven und krossem Speck


  Mediterran


  [image: Image]


  Zutaten:


  250 g Zartweizen


  4 mittelgroße Tomaten


  8 getrocknete Tomaten, in Öl eingelegt


  4 Frühlingszwiebeln


  10 Stängel Basilikum


  4 EL kleine, rotbraune Oliven, ohne Stein


  6 EL Olivenöl (oder abgetropftes Öl von den eingelegten Tomaten)


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  8 Scheiben Südtiroler Speck (oder Frühstücksspeck, etwa 55 g)


  1. Zartweizen nach Packungsanleitung zubereiten und erkalten lassen.


  2. Tomaten abspülen, abtrocknen, vierteln und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten entkernen und das Fruchtfleisch würfeln.


  3. Getrocknete Tomaten auf einem Sieb abtropfen lassen, dabei das Öl auffangen. Tomaten in feine Streifen schneiden.


  4. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in Ringe schneiden. Basilikum abspülen, trocken tupfen und die Blättchen von den Stängeln zupfen. Einige Blättchen zum Garnieren beiseitelegen. Die restlichen Blättchen fein schneiden.


  5. Den Zartweizen mit Tomatenwürfeln, getrockneten Tomatenstreifen, Frühlingszwiebelringen, fein geschnittenen Basilikumblättchen, Oliven und 2 Esslöffeln Olivenöl (oder aufgefangenem Öl) vermischen. Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  6. Das restliche Olivenöl in einer kleinen Pfanne erhitzen. Die Speckscheiben darin kross braten, dann aus der Pfanne nehmen und kurz auf Küchenpapier legen. Den Salat mit Speckscheiben und den Basilikumblättchen anrichten und servieren.


  
    Tipp: Südtiroler Speck ist ein roher, leicht geräucherter Schinken. Zartweizen wird aus Hartweizen hergestellt. Durch seine schonende Verarbeitung bleiben Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe erhalten. Statt mit Zartweizen schmeckt der Salat auch mit Langkornreis sehr gut.
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        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 18 g, F: 33 g, Kh: 25 g, kJ: 1955, kcal: 468

      
    

  


  Mozzarella-Melonen-Salat mit Fenchel


  Exotisch


  [image: Image]


  Für die Vinaigrette:


  1 rote Chilischote


  6 EL Himbeeressig


  4 EL flüssiger Honig


  6 EL Wasser


  Salz


  6 EL Olivenöl


  Für den Salat:


  300 g Büffel-Mozzarella-Käse


  4 schöne Radicchioblätter


  einige schöne Friséesalatblätter


  750 g Wassermelone


  5 Stängel Basilikum


  20 g Wasabi-Erdnusskerne


  150 g Fenchelknolle


  1. Für die Vinaigrette Chilischote halbieren, entstielen, entkernen, abspülen und trocken tupfen. Chilischote sehr klein schneiden. Chili mit Himbeeressig, Honig, Wasser und Salz verrühren. Olivenöl unterschlagen.


  2. Für den Salat Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Radicchio- und Friséeblätter abspülen und trocken tupfen. Radicchioblätter etwas kleiner schneiden. Friséeblätter evtl. klein zupfen.


  3. Die Melone halbieren, entkernen und in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Schale mit einem Messer abschneiden. Melonenscheiben in kleine Dreiecke schneiden.


  4. Basilikum abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Erdnusskerne grob hacken. Fenchel putzen, abspülen, abtropfen lassen und der Länge nach in sehr feine Scheiben schneiden oder hobeln.


  5. Mozzarella-Scheiben, Fenchelscheiben, Melonenstücke, Radicchio, Frisée und Basilikumblättchen in einer Schale anrichten. Salat mit der Vinaigrette beträufeln und mit Erdnusskernen bestreut servieren.


  Beilage: Reichen Sie ofenfrisches Baguette dazu.


  
    Tipp: Für einen Mozzarella-Melonen-Salat mit Zucchini statt des Fenchels 150 g Zucchini verarbeiten. Dazu Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini grob raspeln oder in kleine Stifte schneiden. Statt der Wasabi-Erdnusskerne schmecken auch grob gehackte Macadamia-Nusskerne in diesem Salat sehr gut.

  


  
 


  
    
    

    
      	[image: Image]

      	
        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 32 g, F: 45 g, Kh: 29 g, kJ: 2720, kcal: 651

      
    

  


  Avocado-Salat mit feurigem Lachsfilet


  Vorsicht scharf


  [image: Image]


  Zutaten:


  4 Lachsfilets (ohne Haut, je etwa 150 g)


  6 EL Limettensaft


  6 EL flüssiger Honig


  4 EL mittelscharfer Senf


  1 EL gemahlener Ingwer


  1 EL Chiliflocken


  Salz


  4 EL Olivenöl


  2 Mini-Salatgurken (etwa 200 g)


  2 reife Avocados (etwa 550 g)


  4 große Römersalatblätter


  ½ Bund Koriander


  1. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: 180–200 °C

  Heißluft: 160–180 °C


  2. Lachsfilets unter fließendem kalten Wasser abspülen und trocken tupfen. Die Filets nebeneinander in eine Auflaufform (mit Backpapier ausgelegt) legen. 2 Esslöffel Limettensaft mit


  4 Esslöffeln Honig und 2 Esslöffeln Senf verrühren. Ingwer und Chiliflocken unterrühren. Die Lachsfilets damit bestreichen und mit Salz bestreuen.


  3. Die Form auf dem Rost auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen schieben. Lachsfilets 8–10 Minuten garen.


  4. Restlichen Limettensaft mit dem restlichen Honig und Senf verrühren. Olivenöl unterschlagen. Die Vinaigrette mit Salz abschmecken.


  5. Gurken schälen und die Enden abschneiden. Gurken in dünne Scheiben schneiden. Avocados längs halbieren und den Stein herauslösen. Avocados schälen und das Fruchtfleisch längs in dünne Spalten schneiden. Avocadospalten und Gurkenscheiben mit der Vinaigrette mischen.


  6. Römersalatblätter abspülen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Koriander abspülen, trocken tupfen und die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen ebenfalls in Streifen schneiden. Römersalat und Koriander unter den Avocado-Salat rühren. Salat mit den Lachsfilets servieren.


  Beilage: Servieren Sie dazu frisches Baguette.


  
    Tipp: Durch einen leichten Fingerdruck erkennen Sie, ob eine Avocado reif ist oder nicht. Gibt die Schale auf leichtem Fingerdruck nach, dann ist die Essreife erreicht.
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        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 33 g, F: 30 g, Kh: 33 g, kJ: 2252, kcal: 537

      
    

  


  Salat nach griechischer Art mit gefülltem Toastbrötchen


  Sommergenuss


  [image: Image]


  Für die Sauce:


  350 g Tomaten


  250 g Salatgurke


  1 Zwiebel


  2 gelbe Paprikaschoten (400 g) etwa 150 g Eisbergsalat


  2 EL Weißweinessig


  4–5 EL Olivenöl


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  1 Prise Zucker


  20 schwarze Oliven mit Stein (z. B. Kalamata)


  4 Toastbrötchen (Toasties, je etwa 50 g)


  4 Minzeblätter


  250 g Sahnequark


  ½ gebratenes, abgekühltes


  Hähnchen (vom Grill oder Imbiss, etwa 400 g)


  1. Tomaten abspülen, abtrocknen, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomatenhälften in Scheiben schneiden. Die Gurke abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Gurke in dünne Scheiben schneiden. Etwa 20 Gurkenscheiben beiseitelegen.


  2. Zwiebel abziehen und in dünne Ringe schneiden. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen, die weißen Scheidewände entfernen. Schotenhälften abspülen, abtropfen lassen und in kleine Stücke schneiden.


  3. Eisbergsalat abspülen und gut abtropfen lassen. 8 Blätter lösen und je 2 Blätter servierschalenartig ineinanderlegen. Restlichen Eisbergsalat in feine Streifen schneiden.


  4. Essig mit Olivenöl verschlagen und mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Salatsauce mit Tomaten-, Gurkenscheiben, Zwiebelringen, Eisbergsalatstreifen und Oliven vermischen und in den Eisbergschälchen anrichten.


  5. Toastbrötchen toasten. In der Zwischenzeit Minzeblätter abspülen, trocken tupfen und klein schneiden. Quark mit Salz und Pfeffer abschmecken. Minze unterrühren.


  6. Die Haut vom Hähnchen entfernen. Das Hähnchenfleisch vom Knochen lösen und in Streifen schneiden. Toastbrötchen aufschneiden, die Unterhälften mit Minzequark bestreichen. Hähnchenstreifen und beiseitegelegte Gurkenscheiben darauf verteilen. Obere Toastbrötchenhälften darauflegen und mit dem Salat servieren.


  
 


  
    
    

    
      	[image: Image]

      	
        Zubereitungszeit: 30 Minuten, ohne Durchziehzeit


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 22 g, F: 33 g, Kh: 25 g, kJ: 2046, kcal: 489

      
    

  


  Tomatensalat mit gebackenem Ziegenkäse


  Raffiniert


  [image: Image]


  Für das Dressing:


  einige Stängel frische Kräuter, z. B. Zitronenthymian und Basilikum


  4–5 EL Limettensaft


  2–3 TL flüssiger Honig


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer

  ½ Knoblauchzehe


  3–4 EL Olivenöl


  Für den Salat:


  240 g weiße Bohnenkerne (aus der Dose)


  1 Fenchelknolle


  800 g Fleischtomaten


  300 g Ziegenkäserolle


  2 TL flüssiger Honig


  3 EL Pinienkerne


  1. Für das Dressing Kräuter abspülen und trocken tupfen. Einige kleine Stängel zum Garnieren beiseitelegen. Von den restlichen Stängeln die Blättchen abzupfen und fein hacken.


  2. Den Limettensaft mit Honig, Salz und Pfeffer verrühren. Knoblauch abziehen, durch eine Knoblauchpresse drücken und mit den Kräutern zum Saft hinzufügen. Öl unterschlagen.


  3. Für den Salat die Bohnenkerne auf ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspülen und gut abtropfen lassen. Dressing mit den Bohnen vermischen. Dann den Backofengrill auf etwa 240 °C vorheizen.


  4. Fenchel putzen, abspülen und abtropfen lassen. Fenchel in sehr feine Streifen schneiden. Tomaten abspülen, abtrocknen, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Spalten schneiden und mit den Fenchelstreifen auf einer Platte anrichten. Die Bohnen darauf verteilen. Das Ganze etwa 15 Minuten ziehen lassen.


  5. Käse in etwa 1 ½ cm dicke Scheiben schneiden und mit den Schnittflächen nach oben in eine Auflaufform (gefettet) setzen. Käsescheiben mit Honig beträufeln und mit Pinienkernen bestreuen.


  6. Die Auflaufform auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen unter den Grill schieben und den Käse grillen bis die Pinienkerne leicht gebräunt sind.


  7. Käse aus der Form nehmen und auf dem Salat anrichten. Salat mit beiseitegelegten Kräuterstängeln garnieren.


  
    Tipp: Wenn Ihr Backofen keinen Grill hat, dann können Sie die Käsescheiben auch bei folgender Backofeneinstellung bräunen. Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C Heißluft: etwa 200 °C.
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        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 10 g, F: 30 g, Kh: 12 g, kJ: 1497, kcal: 358

      
    

  


  Warmer Kürbissalat mit Bergkäse


  Für Gäste


  [image: Image]


  Zutaten:


  40 g Kürbiskerne


  600 g Speisekürbis


  (z. B. Hokkaido)


  2 EL Sonnenblumenöl


  150 ml Gemüsebrühe


  40 g getrocknete Aprikosen


  4 EL Obstessig


  2 EL Walnussöl


  3 EL Sonnenblumenöl


  1 EL Paprikapulver edelsüß


  ½ TL Chiliflocken


  Salz


  125 g Feldsalat


  70 g Bergkäse


  1. Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett unter Wenden rösten, dann auf einen Teller geben.


  2. Kürbis halbieren, Kerne und Innenfasern entfernen. Kürbis in etwa 2 cm breite Steifen schneiden und schälen. Kürbis in Würfel schneiden.


  3. Sonnenblumenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Kürbiswürfel darin bei starker Hitze unter Rühren etwa 4 Minuten anbraten. Gemüsebrühe hinzugießen und den Kürbis einige Minuten garen, bis die Gemüsebrühe verdampft und der Kürbis noch bissfest ist.


  4. In der Zwischenzeit Aprikosen in sehr kleine Stücke schneiden. Essig mit Nuss- und Sonnenblumenöl verschlagen. Aprikosenstückchen unterrühren, mit Paprikapulver, Chiliflocken und Salz würzen.


  5. Die Pfanne von der Kochstelle nehmen. Vinaigrette in die Pfanne geben und mit den Kürbiswürfeln mischen.


  6. Feldsalat verlesen, waschen, auf einem Sieb gut abtropfen lassen oder in einer Salatschleuder trocken schleudern. Die Wurzelenden vom Feldsalat entfernen.


  7. Bergkäse entrinden und mit einem Sparschäler in dünne Blättchen hobeln. Feldsalat auf einer großen Platte oder portionsweise auf Tellern verteilen. Die Kürbiswürfel daraufgeben und mit Kürbiskernen und Bergkäse bestreut sofort servieren.


  Beilage: Warmes Baguette.


  
    Tipp: Statt Aprikosen schmecken auch getrocknete Pflaumen. Ersetzen Sie den Käse durch Streifen von geräucherter Putenbrust oder Kasseler-Aufschnitt.
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        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 32 g, F: 10 g, Kh: 34 g, kJ: 1488, kcal: 357

      
    

  


  Salat mit gebratenem Hähnchenfilet


  Raffiniert


  [image: Image]


  Zutaten:


  350 g Hähnchenbrustfilet


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  2 TL Olivenöl


  1 Knoblauchzehe


  300 g fettarmer Naturjoghurt


  2 TL frische, gehackte oder TK-Kräuter


  4 Scheiben Vollkornbrot (je 50 g)


  1 EL Olivenöl


  1 Bund Frühlingszwiebeln (etwa 250 g)


  2 Bund Radieschen (etwa 500 g)


  400 g Eisbergsalat


  300 g Kohlrabi


  2 EL ungesalzene Erdnusskerne


  1. Hähnchenbrustfilet unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer bestreuen. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Filet darin von allen Seiten gut anbraten, unter gelegentlichem Wenden 8–10 Minuten braten.


  2. In der Zwischenzeit Knoblauch abziehen und fein hacken. Joghurt mit Knoblauch und Kräutern verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Hähnchenfilet aus der Pfanne nehmen. Brot in kleine Würfel schneiden. Öl in der Pfanne erhitzen und die Brotwürfel darin unter Rühren knusprig braten.


  4. Frühlingszwiebeln, Radieschen und Salat putzen, abspülen und gut abtropfen lassen. Kohlrabi schälen, abspülen und abtropfen lassen. Gemüse in kleine Stücke schneiden und mit dem Kräuterjoghurt gut vermischen.


  5. Hähnchenfilet in Scheiben schneiden und mit dem Salat anrichten. Salat mit Erdnüssen und Brotwürfeln bestreut servieren.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten, ohne Auftauzeit


        Garzeit: etwa 20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 56 g, F: 32 g, Kh: 11 g, kJ: 2362, kcal: 564

      
    

  


  Spinat-Hähnchen-Auflauf


  Für Kinder


  [image: Image]


  Zutaten:


  1 kg TK-Blattspinat


  2 Tomaten


  3 Knoblauchzehen


  600 g Hähnchenbrustfilet


  2 EL Olivenöl


  2 EL Pinienkerne


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  frisch geriebene Muskatnuss


  400 ml Milch


  25 g Butter


  15 g Weizenmehl


  75 g geriebener Parmesan-Käse


  1 Spritzer Zitronensaft


  25 g geriebener Gouda-Käse


  1 EL Pinienkerne


  1. Den Blattspinat nach Packungsanleitung auftauen und gut auf einem Sieb abtropfen lassen (evtl. zusätzlich noch etwas ausdrücken). Tomaten abspülen, abtrocknen, vierteln. Die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten entkernen und würfeln. Knoblauch abziehen und fein würfeln.


  2. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


  Heißluft: etwa 180 °C


  3. Hähnchenbrustfilet unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Hähnchenstreifen darin kurz anbraten. Knoblauch und Pinienkerne dazugeben und mitbraten.


  4. Danach Spinat und Tomatenwürfel untermischen, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen. Die Hähnchen-Spinat-Mischung in eine große, flache Auflaufform (gefettet) geben.


  5. Milch in einem Topf unter Rühren aufkochen. Butter mit Mehl verkneten und unter Rühren in die heiße Milch geben. Die Milch nochmals aufkochen. Etwa zwei Drittel des Parmesan-Käses unterrühren.


  6. Die Käsesauce mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken, über die Hähnchen-Mischung gießen. Den restlichen Parmesan-Käse mit Gouda-Käse und Pinienkernen daraufstreuen.


  7. Die Form auf dem Rost auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Auflauf etwa 20 Minuten garen.


  
    Tipp: Servieren Sie, wenn Sie möchten, zusätzlich frisches Roggen- oder Vollkornbaguette dazu.
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        Garzeit: etwa 18 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 11 g, F: 34 g, Kh: 25 g, kJ: 1870, kcal: 450

      
    

  


  Rote Bete mit Kartoffelpüree-Walnuss-Haube


  Raffiniert mit Salbei


  [image: Image]


  Zutaten:


  1 kleines Bund frischer Salbei


  4 EL Butter (etwa 40 g)


  500 g Rote Bete (gegart, vakuumverpackt)


  frisch gemahlener Pfeffer etwas Salz


  50–75 g milder Gorgonzola-Käse


  75 g Schlagsahne


  1 Beutel Kartoffelpüreepulver (für 3 Portionen)


  375 ml ([image: Image] l) Wasser


  125 ml ([image: Image] l) Milch


  75 g Walnusskernhälften


  1. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C


  Heißluft: etwa 200 °C


  2. Salbei abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Butter in einer Pfanne zerlassen und die Salbeiblättchen darin bei mittlerer Hitze anbraten. Die Pfanne beiseitestellen.


  3. Rote Bete abtropfen lassen, in Viertel oder Achtel schneiden und in einer großen, flachen Auflaufform (gefettet) verteilen. Rote Bete mit Pfeffer und etwas Salz würzen. Einige angebratene Salbeiblättchen darauf verteilen. Käse fein zerbröckeln und daraufstreuen. Sahne hinzugießen.


  4. Die Form auf dem Rost auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Ganze etwa 8 Minuten vorgaren.


  5. In der Zwischenzeit das Kartoffelpüreepulver nach Packungsanleitung mit Wasser und Milch zubereiten. Die Hälfte der Salbei-Blätter-Butter unter das Püree rühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  6. Die Form auf einen Kuchenrost stellen. Kartoffelpüree in Klecksen auf den vorgegarten Rote-Bete-Stücken verteilen. Walnusskerne grob hacken und daraufstreuen. Restliche Salbei-Blätter-Butter darauf verteilen.


  7. Die Form wieder in den Backofen schieben. Den Auflauf bei gleicher Backofeneinstellung weitere etwa 10 Minuten garen.


  
    Tipp: Noch etwas schneller zubereitet und ebenso lecker ist dieser Auflauf, wenn Sie die Zutaten ohne gebratene Salbeiblättchen einschichten. Stattdessen evtl. einfach etwa 1 Teelöffel gerebelten Rosmarin verwenden, er muss nicht angebraten werden. Den gerebelten Rosmarin einfach mit der weichen Butter verrühren, zur Hälfte unter das Püree rühren und den Rest vor dem Garen auf dem Auflauf verteilen.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten


        Garzeit: etwa 25 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 47 g, F: 43 g, Kh: 22 g, kJ: 2766, kcal: 661

      
    

  


  Bohnenauflauf mit Gorgonzola


  Würziger Gaumenschmaus


  [image: Image]


  Zutaten:


  2 Knoblauchzehen


  2 rote Zwiebeln


  1 EL Olivenöl


  500 g Gehacktes (halb Rind-/halb Schweinefleisch)


  2 EL Tomatenmark mit Würzgemüse


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  ½ TL Paprikapulver rosenscharf


  ½ TL gerebelter Thymian


  500 g passierte Tomaten (Tetrapak®)


  100 g Gorgonzola-Käse


  150 ml Milch


  265 g abgespülte, abgetropfte


  Kidneybohnen (aus der Dose)


  440 g abgetropfte, grüne Bohnen (aus der Dose)


  100 g geriebener Gouda-Käse


  1. Knoblauch und Zwiebeln abziehen und fein würfeln. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch- und Zwiebelwürfel darin andünsten. Gehacktes hinzugeben und unter Rühren darin anbraten, dabei die Fleischklümpchen mit einer Gabel zerdrücken.


  2. Tomatenmark dazugeben, unterrühren und kurz mitbraten. Gehacktes mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Thymian würzen. Die passierten Tomaten hinzugießen, unterrühren und kurz aufkochen. Hack-Tomaten-Mischung etwa 4 Minuten köcheln lassen, dabei gelegentlich umrühren.


  3. In der Zwischenzeit den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


  Heißluft: etwa 160 °C


  4. Gorgonzola grob würfeln. Die Käsewürfel mit der Milch in einem Topf unter Rühren erhitzen, bis der Käse geschmolzen ist. Gorgonzola-Sauce mit etwas Pfeffer abschmecken.


  5. Kidneybohnen mit der Hack-Tomaten-Sauce vermischen und mit den grünen Bohnen in eine große, flache Auflaufform (gefettet) geben. Die Gorgonzola-Sauce gleichmäßig darauf verteilen. Käse daraufstreuen.


  6. Die Form auf dem Rost im unteren Drittel in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Auflauf etwa 25 Minuten garen.


  
    Tipp: Servieren Sie dazu knuspriges Baguette. Zum Servieren den Auflauf nach Belieben mit frischen Thymianblättchen bestreuen.
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        Garzeit: etwa 30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 20 g, F: 27 g, Kh: 31 g, kJ: 1907, kcal: 457

      
    

  


  Artischockenauflauf à la Provence


  Zum Vorbereiten


  [image: Image]


  Zutaten:


  600 g gegarte Pellkartoffeln


  240 g abgetropfte Artischockenherzen (5–7 Stück, aus der Dose)


  60 g getrocknete Tomaten, in Öl eingelegt


  200 g abgetropfte, rote Paprikahälften (aus dem Glas)


  75 g schwarze Oliven mit Stein


  2 EL TK-Knoblauch-Zwiebel-Mischung


  Für den Guss:


  3 Eier (Größe M)


  150 g saure Sahne


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  ½ TL getrocknete Kräuter der Provence


  175 g Ziegenfrischkäse-Rolle


  1. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


  Heißluft: etwa 180 °C


  2. Pellkartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Artischocken halbieren. Tomaten abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden. Paprikahälften in Stücke schneiden.


  3. Pellkartoffelscheiben, Artischockenhälften, Tomatenstreifen und Paprikastücke in eine Auflaufform (gefettet) schichten. Oliven und Knoblauch-Zwiebel-Mischung gleichmäßig darauf verteilen.


  4. Für den Guss Eier mit saurer Sahne verrühren und mit Salz, Pfeffer und Kräutern der Provence würzen. Die Eiersahne auf der Kartoffel-Gemüse-Mischung verteilen.


  5. Die Frischkäserolle in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Käsescheiben ebenfalls auf dem Auflauf verteilen.


  6. Die Form auf dem Rost auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Artischockenauflauf etwa 30 Minuten garen.


  
    Tipp: Dieser Auflauf ist auch ideal, wenn Sie Reste von gegarten Nudeln (etwa 500 g) übrig haben, denn der Auflauf schmeckt auch mit Nudeln sehr gut. Wenn Sie lieber eine knusprige Käsekruste möchten, dann den Auflauf statt mit Ziegenkäsescheiben mit etwa 125 g geriebenem Käse, z. B. Gouda, überbacken. Die Pellkartoffeln können Sie gut bereits am Vortag kochen, erkalten lassen und zugedeckt kalt stellen.
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        Garzeit: 15–20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 31 g, F: 33 g, Kh: 17 g, kJ: 2081, kcal: 506

      
    

  


  Burgunderschinken-Porree-Auflauf


  Leicht beschwipst, wenn Sie möchten


  [image: Image]


  Zutaten:


  400 g Porree (Lauch)


  1 EL Butter (10 g)


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  6 EL trockener Weißwein oder Gemüsebrühe


  250 g Burgunderschinken-Aufschnitt (6–8 große Scheiben)


  225 g abgetropfte Pfifferlinge (aus der Dose)


  125 g Kräuter Crème fraîche


  6–8 Scheiben Weizenbaguette (etwa 100 g)


  2 EL Butter (20 g)


  3–4 EL Pesto Rosso (aus dem Glas)


  125 g Raclette-Käse in Scheiben


  1. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


  Heißluft: etwa 180 °C


  2. Porree putzen, die Stangen längs einschneiden, gründlich waschen, abtropfen lassen und in feine Scheiben schneiden. Butter in einer Pfanne zerlassen. Porreescheiben unter Rühren darin andünsten, mit Salz und Pfeffer würzen. Wein oder Gemüsebrühe hinzugeben, unterrühren und die Flüssigkeit verdampfen lassen.


  3. Die Schinkenscheiben auf der Arbeitsfläche nebeneinander legen. Pfifferlinge mit Crème fraîche vermischen, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Pilzmischung gleichmäßig längs in der Mitte der Schinkenscheiben verteilen. Die Schinkenscheiben aufrollen und in eine große, flache Auflaufform (gefettet) legen. Gedünsteten Porree darauf verteilen.


  4. Auflaufform auf dem Rost auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Auflauf 8–10 Minuten garen.


  5. In der Zwischenzeit Butter in einer Pfanne zerlassen. Baguettescheiben darin von beiden Seiten knusprig anrösten, dann auf einen Teller legen, mit Pesto bestreichen und Käse darauf verteilen.


  6. Die Auflaufform auf einen Kuchenrost stellen. Die Baguettescheiben mit dem Belag nach oben auf den Auflauf geben. Die Form wieder in den Backofen schieben. Auflauf bei gleicher Backofeneinstellung weitere 7–10 Minuten goldbraun überbacken.


  
    Tipp: Pesto Rosso erhalten Sie in der Spezialitätenabteilung von gut sortierten Supermärkten. Sie können stattdessen aber auch ein klassisches Pesto alla Genovese oder Tomatenmark mit etwas Olivenöl verrührt auf die Baguettescheiben streichen.

  


  
 


  
    
    

    
      	[image: Image]

      	
        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        Garzeit: etwa 20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 32 g, F: 23 g, Kh: 10 g, kJ: 1579, kcal: 376

      
    

  


  Fischauflauf »Mittelmeer«


  Weckt Urlaubserinnerungen
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  Zutaten:


  1 Gemüsezwiebel


  500 g Auberginen


  500 g Zucchini


  4 EL Olivenöl


  4 Tomaten


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  600 g Lachsforellen- oder Seelachsfilet


  2 EL Zitronensaft geschrotete, rosa Pfefferbeeren


  ½ TL gerebelter Oregano


  ½ TL gerebeltes Basilikum


  40 g Butter


  1. Die Gemüsezwiebel abziehen, vierteln und in Streifen schneiden. Auberginen und Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Auberginen und Zucchini längs halbieren und in halbe Scheiben schneiden.


  2. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


  Heißluft: etwa 180 °C


  3. Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen und Zwiebelstreifen, Auberginen- und Zucchinischeiben darin andünsten. Evtl. 2 Esslöffel Wasser hinzugeben. Das gedünstete Gemüse in eine große, flache Auflaufform (gefettet) geben.


  4. Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser begießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Anschließend enthäuten, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Scheiben schneiden. Tomatenscheiben auf dem Gemüse verteilen, mit Salz und Pfeffer bestreuen.


  5. Lachsforellen- oder Seelachsfilet unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und evtl. in Portionsstücke schneiden. Filetstücke mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz bestreuen.


  6. Fischfilet auf das Gemüse legen, mit Pfefferbeeren, Oregano und Basilikum bestreuen. Butter in Flöckchen daraufsetzen. Die Form auf dem Rost auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Auflauf etwa 20 Minuten garen.


  
    Tipp: Den Auflauf zum Servieren mit einigen abgespülten und trocken getupften Basilikumblättchen bestreuen.

  


  
 


  
    
    

    
      	[image: Image]

      	
        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        Garzeit: etwa 30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 15 g, F: 11 g, Kh: 46 g, kJ: 1459, kcal: 349

      
    

  


  Lasagne mit Erbsen und Zucchini


  Schmeckt Kindern gut


  [image: Image]


  Zutaten:


  1 mittelgroße Zucchini (400 g)


  2 Zwiebeln (etwa 100 g)


  1 EL Olivenöl


  500 g passierte Tomaten


  Salz


  1–2 TL Pizzagewürz


  150 g TK-Erbsen


  100 ml Gemüsebrühe


  frisch geriebene Muskatnuss


  frisch gemahlener Pfeffer


  100 g Crème légère


  12 Lasagneplatten (ohne Vorkochen)


  4 EL geraspelter Mozzarella-Käse (etwa 60 g)


  1. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


  Heißluft: etwa 180 °C


  2. Die Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in dünne Scheiben schneiden. Zwiebeln abziehen und fein würfeln. Öl in einer Pfanne erhitzen, Zucchinischeiben und Zwiebelwürfel hinzugeben und unter Rühren anbraten.


  3. Dann die passierten Tomaten unterrühren. Das Ganze mit Salz und Pizzagewürz abschmecken und etwa 2 Minuten einkochen.


  4. Erbsen und Gemüsebrühe in einem Topf aufkochen, mit Muskat und Pfeffer kräftig würzen. Crème légère zufügen, umrühren und noch einmal aufkochen.


  5. Eine Auflaufform (mindestens 30 x 20 cm, gefettet) mit einer Schicht Lasagneplatten auslegen. Die Hälfte der Tomaten-Zucchini-Sauce einfüllen, mit Lasagneplatten bedecken. Die Erbsen-Sahne-Sauce einfüllen und wieder mit Lasagneplatten bedecken.


  6. Den Rest der Tomaten-Zucchini-Sauce darauf verteilen und mit geraspeltem Mozzarella bestreuen.


  7. Die Form auf dem Rost auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen schieben. Lasagne etwa 30 Minuten garen.


  
    Tipp: Zum Servieren den Auflauf nach Belieben mit frischen Basilikum- und Thymianblättchen bestreuen.

  


  
 


  
    
    

    
      	[image: Image]

      	
        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        Garzeit: etwa 20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 24 g, F: 32 g, Kh: 32 g, kJ: 2143, kcal: 514

      
    

  


  Brotauflauf mit geräuchertem Forellenfilet


  Einfach zuzubereiten


  [image: Image]


  Zutaten:


  4–6 Scheiben Mischbrot (etwa 200 g)


  3–4 EL weiche Butter (30–40 g)


  500 g Zwiebeln


  2 EL Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöl


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  150 g Crème fraîche


  2 Eier (Größe M)


  1–2 TL Meerrettich (aus dem Glas)


  1–2 EL TK-Dill


  250 g Tomaten


  etwa 250 g Forellenfilets


  ohne Haut


  1. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C

  Heißluft: etwa 200 °C


  2. Brotscheiben jeweils auf einer Seite dünn mit Butter bestreichen und evtl. nacheinander in einer Pfanne unter Wenden knusprig anrösten.


  3. Zwiebeln abziehen und in Ringe schneiden. Speiseöl und restliche Butter in der Pfanne erhitzen. Zwiebelringe darin unter Wenden braun braten, mit Salz und Pfeffer würzen.


  4. Crème fraîche mit Eiern verrühren, Meerrettich und Dill unterrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Tomaten abspülen, trocken tupfen, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Scheiben schneiden.


  5. Evtl. noch vorhandene Gräten aus den Forellenfilets entfernen.


  6. Die Hälfte der Zwiebeln mit Tomatenscheiben, Forellenfilets und Brotscheiben dachziegelartig in eine große, flache Auflaufform (gefettet) schichten. Restliche Zwiebelringe darauf verteilen. Die Crème-fraîche-Eier-Masse ebenfalls darauf verteilen.


  7. Die Form auf dem Rost auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen schieben. Auflauf etwa 20 Minuten garen.


  
    Tipp: Der Brotauflauf schmeckt auch mit geräuchertem Lachs oder Stremel-Lachs. Dann die Crème fraîche durch saure Sahne ersetzen.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten


        Garzeit: 25–30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 27 g, F: 40 g, Kh: 19 g, kJ: 2272, kcal: 543

      
    

  


  Kürbis-Chorizo-Auflauf


  Mit spanischem Touch
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  Zutaten:


  750 g Hokkaido-Kürbis


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  40 g getrocknete Tomaten, in Öl eingelegt


  80 g Chorizo (spanische Knoblauch-Paprika-Wurst)


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  je 1 Prise gemahlener Cumin (Kreuzkümmel), Kardamom und Zimt


  175 g Frischkäse mit Joghurt (13 % Fett)


  250 ml (¼ l) Milch


  3 Eier (Größe M)


  1 TL gerebelter Rosmarin


  100 g junger Manchego-Käse


  1. Kürbis abspülen, abtrocknen und halbieren. Kerne und faserigen Innenteil entfernen. Kürbis in feine, etwa 1 cm breite Spalten schneiden, evtl. schälen. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in 2 cm breite Stücke schneiden. Knoblauch abziehen und fein würfeln.


  2. Tomaten auf einem Sieb abtropfen lassen, dabei 3 Esslöffel von dem Öl auffangen. Die Tomaten in Streifen schneiden. Evtl. die Haut (Pelle) von der Chorizo-Wurst entfernen. Die Wurst in dünne Scheiben schneiden.


  3. In der Zwischenzeit den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


  Heißluft: etwa 180 °C


  4. Das aufgefangene Tomatenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Kürbisspalten darin etwa 5 Minuten unter Wenden anbraten. Die Frühlingszwiebelstücke und Knoblauchwürfel hinzugeben und kurz mitbraten. Alles mit Salz, Pfeffer, Cumin, Kardamom und Zimt würzen.


  5. Die Kürbis-Frühlingszwiebel-Mischung mit Tomatenstreifen und Chorizo-Scheiben in eine große, flache Auflaufform (gefettet) geben und vermischen. Frischkäse mit Milch und Eiern verschlagen, mit Salz, Pfeffer und Rosmarin würzen und gleichmäßig auf dem Auflauf verteilen. Den Käse grob raspeln und daraufstreuen.


  6. Die Form auf dem Rost auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Auflauf 25–30 Minuten garen.


  Beilage: Servieren Sie zum Auflauf knuspriges Fladenbrot.


  
    Tipp: Geben Sie zusätzlich 240 g abgetropfte Kichererbsen (aus der Dose) unter Punkt 5 mit in die Auflaufform. Statt der Gewürze Cumin (Kreuzkümmel), Kardamom und Zimt können Sie den Auflauf auch mit einer fertigen Tex-Mex-Gewürzmischung würzen.
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        Garzeit: etwa 20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 34 g, F: 30 g, Kh: 28 g, kJ: 2182, kcal: 521

      
    

  


  Sellerie-Kartoffel-Auflauf mit Lachsforellenfilet


  Für Gäste
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  Zutaten:


  600 g festkochende Kartoffeln


  1 EL Butter (10 g)


  1 Zwiebel


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  ½ TL Instant-Gemüsebrühe-Pulver


  200 g Schlagsahne


  100 ml heißes Wasser


  1–2 TL körniger Senf


  500 g Knollensellerie


  2 EL Zitronensaft


  500 g Lachsforellenfilet ohne Haut


  60 g Frühstücksspeck in feinen Scheiben (Bacon)


  2 EL Semmelbrösel


  1 ½ EL Butter (15 g)


  1. Kartoffeln schälen, abspülen, abtropfen lassen und in etwa ½ cm dicke Scheiben schneiden. Butter in einem weiten Topf zerlassen. Zwiebel abziehen, fein würfeln und darin andünsten.


  2. Kartoffelscheiben hinzufügen, andünsten, mit Salz, Pfeffer und Instant-Gemüsebrühe würzen. Sahne mit Wasser verrühren, hinzugießen und das Ganze zugedeckt aufkochen. Senf unterrühren.


  3. Sellerie putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen


  und zuerst in etwa ½ cm dicke Scheiben, dann in Stücke schneiden. Diese unter die Kartoffelscheiben mischen. Die Mischung zugedeckt weitere etwa 7 Minuten garen, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen.


  4. In der Zwischenzeit den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


  Heißluft: etwa 180 °C


  5. Lachsforellenfilet unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und in Portionsstücke teilen. Die Sellerie-Kartoffel-Mischung in einer großen, flachen Auflaufform (gefettet) verteilen. Filetstücke daraufgeben. Frühstückspeck in feine Streifen schneiden, mit den Semmelbröseln mischen und auf den Forellenfiletstücken verteilen. Butter in Flöckchen daraufsetzen.


  6. Die Form auf dem Rost auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen schieben. Auflauf etwa 20 Minuten garen.


  
    Tipp: Statt Lachsforellenfilet eignet sich hier auch Seelachsfilet oder Tilapia. Wenn Ihre Familie lieber Fleisch isst, dann verwenden Sie statt Lachsforelle z. B. Putenbrust- oder Hähnchenbrustfilet (maximal etwa 3 cm dick geschnitten). Braten Sie die Geflügelfilets vor dem Einschichten in etwa 1 Esslöffel Olivenöl von beiden Seiten kurz kräftig an, damit das Fleisch schön saftig und zart bleibt. Das Fleisch evtl. mit etwas Pfeffer würzen.
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        Garzeit: etwa 20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 40 g, F: 40 g, Kh: 30 g, kJ: 2696, kcal: 643

      
    

  


  Orientalischer Hackauflauf


  Titelrezept – Pikant-würzig


  [image: Image]


  Zutaten:


  150 g Zuckerschoten


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  400 g Gehacktes (z. B. Rinder- oder Lammhackfleisch)


  3 EL TK-Zwiebel-Knoblauch-Mischung


  1 Ei (Größe M)


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  1 Msp. gemahlener Cumin (Kreuzkümmel)


  1 Msp. Currypulver


  1 EL Olivenöl


  400 g Tomatenstücke (aus dem Tetrapak®)


  50 g getrocknete Pflaumen, ohne Stein


  200 g Schafskäse, z. B. Fetakäse


  240 g abgespülte, abgetropfte Kichererbsen (aus der Dose)


  50 g gehackte Erdnusskerne (ungeröstet, ungesalzen)


  1. Von den Zuckerschoten die Enden abschneiden, evtl. abfädeln. Schoten abspülen, abtropfen lassen und halbieren. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in kleine Stücke schneiden.


  2. Gehacktes mit TK-Zwiebel-Knoblauch-Mischung und Ei vermengen, mit Salz, Pfeffer, Cumin und Curry würzen. Aus der Masse mit angefeuchteten Händen 6–8 kleine, flache Hacksteaks formen.


  3. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


  Heißluft: etwa 180 °C


  4. Öl in einer Pfanne erhitzen. Zuckerschoten darin unter Wenden kurz anbraten, dann herausnehmen. Hacksteaks in der Pfanne von beiden Seiten gut anbraten. Zwiebelstücke hinzugeben und kurz mitbraten. Hacksteaks aus der Pfanne nehmen.


  5. Tomatenstücke in die Pfanne geben, unter die Zwiebeln rühren, mit Salz und Pfeffer würzen und kurz aufkochen.


  6. Pflaumen in Streifen schneiden. Käse fein zerbröseln. Hacksteaks, Zuckerschoten, Kichererbsen und Pflaumenstreifen in eine große, flache Auflaufform (gefettet) schichten. Die Zwiebel-Tomaten-Sauce darauf verteilen. Käsebrösel und Erdnusskerne daraufstreuen.


  7. Die Form auf dem Rost auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen schieben. Auflauf etwa 20 Minuten garen.


  
    Tipp: Statt mit Erdnüssen kann der Auflauf auch mit Sesamsamen bestreut werden.
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        Garzeit: etwa 20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 23 g, F: 33 g, Kh: 48 g, kJ: 2438, kcal: 585

      
    

  


  Tortellini-Auflauf mit Pesto


  Familienküche


  [image: Image]


  Zutaten:


  etwa 2 l Wasser


  2 Tomaten (etwa 100 g)


  3 Scheiben Frühstücksspeck (Bacon, etwa 30 g)


  1 EL Olivenöl


  2 TL Salz


  500 g frische Tortellini


  (aus dem Kühlregal, je nach Belieben mit Käse-, Spinat- oder Fleischfüllung)


  200 g TK-Erbsen


  100 ml Milch


  200 g Sahne zum Kochen (15 % Fett)


  4 EL rotes Pesto (aus dem Glas)


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  50 g geriebener Parmesan-Käse


  1. Das Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. In der Zwischenzeit Tomaten abspülen, abtrocknen, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten entkernen und würfeln.


  2. Frühstücksspeck in grobe Stücke schneiden. Eine Pfanne ohne Fett erwärmen und die Speckstücke darin knusprig braten. Dann die Speckstücke herausnehmen. Olivenöl in der Pfanne erhitzen. Tomatenwürfel hinzugeben und kurz dünsten.


  3. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

  Heißluft: etwa 180 °C


  4. Salz und Tortellini in das kochende Wasser geben. Tortellini nach Packungsanleitung garen. Die TK-Erbsen in der letzten Minute mit in den Topf geben und miterhitzen. Dann Tortellini und Erbsen auf ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.


  5. Tortellini und Erbsen mit angedünsteten Tomaten und etwa der Hälfte der Speckstücke in einer großen, flachen Auflaufform (gefettet) verteilen.


  6. Milch mit Sahne und 2 Esslöffeln Pesto verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Pestosahne auf die Tortellini-Mischung gießen. Restliches Pesto, Parmesan und restliche Speckstücke darauf verteilen.


  7. Die Form auf dem Rost im unteren Drittel in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Auflauf etwa 20 Minuten garen.


  
    Tipp: Das rote Pesto kann durch grünes Pesto ersetzt werden.
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        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        Garzeit: etwa 35 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 30 g, F: 39 g, Kh: 18 g, kJ: 2290, kcal: 548

      
    

  


  Wirsing-Möhren-Auflauf mit Speck


  Gut vorzubereiten


  [image: Image]


  Zutaten:


  800 g Wirsing


  400 g Möhren


  2 rote Paprikaschoten (je etwa 200 g)


  150 g durchwachsener Speck


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  frisch geriebene Muskatnuss


  4 Eigelb (Größe M)


  4 Eier (Größe M)


  250 ml (¼ l) Milch


  200 g Schlagsahne


  4 Eiweiß (Größe M)


  1. Von dem Wirsing die groben äußeren Blätter entfernen. Den Wirsing vierteln, abspülen, abtropfen lassen und den Strunk herausschneiden. Kohlviertel in feine Streifen schneiden.


  2. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in Stifte schneiden. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schotenhälften abspülen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden.


  3. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

  Heißluft: etwa 180 °C


  4. Speck in feine Streifen schneiden. Eine Pfanne ohne Fett erwärmen und die Speckstreifen darin knusprig ausbraten.


  5. Wirsingstreifen, Möhrenstifte, Paprika- und Speckstreifen mischen, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die Masse in eine große, flache Auflaufform (gefettet) schichten.


  6. Eigelb, Eier, Milch und Sahne verschlagen. Eiweiß steif schlagen und unterheben. Den Auflauf mit der Eier-Sahne-Masse übergießen. Die Form auf dem Rost auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Auflauf etwa 35 Minuten garen.


  
    Tipp: Diesen Auflauf können Sie auch gut mit anderen Kohlsorten zubereiten, z. B. mit Spitzkohl, Weißkohl oder Chinakohl. Nach Belieben können Sie die Speckstreifen in einer großen Pfanne ausbraten und dann die Kohlstreifen darin kurz anbraten. Für gute Esser fügen Sie zusätzlich noch 250 g gewürfelte Fleischwurst hinzu. Sie können den Auflauf mit gehackter Petersilie verfeinern.
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        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        Garzeit: etwa 20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 35 g, F: 25 g, Kh: 51 g, kJ: 2393, kcal: 572

      
    

  


  Bunter Lachsauflauf


  Feines für Gäste
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  Zutaten:


  250 g Möhren


  200 g Champignons


  1 TL Butter


  200 g Schnellkoch-Vollkornreis (Garzeit 10 Minuten)


  400 ml Gemüsebrühe


  500 g Lachsfilet ohne Haut


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  150 g TK-Erbsen


  1 EL Butter (10 g)


  1 EL TK-Zwiebelwürfel


  1 TL Currypulver


  1 leicht geh. TL Weizenmehl


  200 ml Milch


  50 g Schlagsahne


  1 EL gehackte TK-Petersilie


  2 leicht geh. TL Kokosraspel


  2 leicht geh. TL Semmelbrösel


  1 ½ EL weiche Butter (15 g)


  1. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in Stifte schneiden. Champignons putzen, mit Küchenpapier abreiben, evtl. abspülen, gut abtropfen lassen und halbieren. Butter in einem Topf zerlassen und Möhrenstifte und Champignonhälften darin andünsten.


  2. Reis hinzugeben. Brühe hinzugießen, unterrühren und zum Kochen bringen. Das Ganze zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten garen, dabei gelegentlich umrühren.


  3. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

  Heißluft: etwa 180 °C


  4. Lachs abspülen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer würzen und in eine große, flache Auflaufform (gefettet) legen. Die gefrorenen Erbsen unter den Reis mischen. Reismischung um den Lachs verteilen.


  5. Butter in einem Topf zerlassen und Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Curry und Mehl darüberstäuben, kurz andünsten. Milch und Sahne unterrühren, kurz aufkochen. Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und Petersilie unterrühren. Sauce auf Lachs und Reismischung verteilen.


  6. Kokosraspel mit Semmelbröseln und Butter verkneten und in Flöckchen auf dem Lachs verteilen. Die Form auf dem Rost auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Auflauf etwa 20 Minuten garen.
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        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        Garzeit: 25–30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 27 g, F: 30 g, Kh: 27 g, kJ: 2044, kcal: 488

      
    

  


  Steckrübenauflauf mit geräucherter Putenbrust


  Einfach und fein


  [image: Image]


  Zutaten:


  600 g Steckrübe


  600 g festkochende Kartoffeln


  2 EL Butter (20 g)


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  1 TL gerebelter Majoran


  200 g Schlagsahne


  100 ml heiße Gemüsebrühe


  150 g Porree (Lauch)


  250 g geräucherter Putenbrustaufschnitt


  70 g Frühstücksspeck (Bacon)


  50 g geriebener Parmesan-Käse


  1. Steckrübe und Kartoffeln schälen, abspülen, abtropfen lassen und in etwa ½ cm dicke Scheiben schneiden. Butter in einem weiten Topf zerlassen. Die Steckrübenscheiben darin andünsten. Kartoffelscheiben in Stifte schneiden, zu den Steckrübenscheiben geben, untermischen und alles weitere etwa 2 Minuten dünsten. Das Ganze mit Salz, Pfeffer und Majoran würzen.


  2. Sahne mit Brühe verrühren, zu den Steckrüben-Kartoffel-Scheiben gießen und unterrühren. Das Ganze aufkochen und bei schwacher Hitze etwa 12 Minuten zugedeckt köcheln lassen, dabei gelegentlich umrühren.


  3. In der Zwischenzeit Porree putzen. Die Stange längs einschneiden, gründlich waschen, abtropfen lassen und in dünne Stücke schneiden. Zwei Minuten vor dem Ende der Garzeit die Porreestücke zu dem Steckrüben-Kartoffel-Gemüse geben und unterrühren.


  4. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

  Heißluft: etwa 180 °C


  5. Putenbrust in etwa 1 cm dicke Streifen schneiden. Gemüse-Kartoffel-Mischung abwechselnd mit den Putenbruststreifen in eine große, flache Auflaufform (gefettet) schichten. Frühstücksspeck in feine Streifen schneiden und mit dem Parmesan darauf verteilen.


  6. Die Form auf dem Rost auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Auflauf 25–30 Minuten garen.


  
    Tipp: Möchten Sie den Auflauf lieber vegetarisch, verzichten Sie auf Putenbrust und Frühstücksspeck. Schön würzig wird der Auflauf trotzdem, wenn Sie abgetropfte, gewürfelte Tomaten (in Öl eingelegt) oder Röstzwiebeln (Fertigprodukt) hinzugeben. Außerhalb der Saison für Steckrüben (etwa Oktober bis Januar) können Sie den Auflauf auf die gleiche Weise mit Knollensellerie, Kohlrabi oder Kürbis zubereiten. Statt Frühstücksspeck können auch fertige Schinkenwürfel oder Schinkenspeckwürfel verwendet werden.

  


  
 


  
    
    

    
      	[image: Image]

      	
        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        Garzeit: etwa 20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 53 g, F: 38 g, Kh: 35 g, kJ: 2899, kcal: 694

      
    

  


  Hähnchen-Frühlingszwiebel-Auflauf


  Bunt gemischt


  [image: Image]


  Zutaten:


  4 Hähnchenbrustfilets (etwa 600 g)


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  150 g Shiitake-Pilze oder Champignons (oder 200 g abgetropfte Pilze, aus der Dose)


  2 EL Sonnenblumenöl


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer

  250 ml (¼ l) Béchamelsauce (Tetrapak®)


  50 ml Milch


  Currypulver


  175 g geriebener Käse, z. B. Cheddar


  150 g TK-Erbsen


  250 g vorgegarter Basmati-Reis (vakuumverpackt, aus dem Nährmittelregal)


  1. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C


  Heißluft: etwa 200 °C


  2. Hähnchenbrustfilets unter fließendem kalten Wasser abspülen und trocken tupfen. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in Stücke schneiden. Pilze putzen, evtl. mit Küchenpapier abreiben. Große Pilze halbieren.


  3. Sonnenblumenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Hähnchenfilets darin rundherum anbraten, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Filets nebeneinander in eine große, flache Auflaufform (gefettet) legen.


  4. Pilze in der Pfanne im verbliebenen Bratfett unter Rühren etwa 2 Minuten anbraten. Frühlingszwiebelstücke hinzufügen, etwa 1 Minute mit anbraten und mit Salz und Pfeffer würzen.


  5. Für die Sauce Béchamelsauce mit Milch verrühren, mit Curry würzen und 50 g vom Käse unterrühren.


  6. Pilz-Zwiebel-Mischung, Erbsen und Reis um die Filets herum verteilen. Die Sauce darauf verteilen und den restlichen Käse daraufstreuen.


  7. Die Form auf dem Rost auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen schieben. Auflauf etwa 20 Minuten garen.
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        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        Garzeit: 20–30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 32 g, F: 14 g, Kh: 16 g, kJ: 1362, kcal: 326

      
    

  


  Tandoori-Fisch-Auflauf


  Exotisch


  [image: Image]


  Zutaten:


  600 g Fischfilet, z. B. Seelachs, Pangasius


  3–4 EL Tandoori-Paste (indische Gewürzpaste)


  150 g Joghurt


  500 g Porree (Lauch)


  200 g abgetropfte, geröstete, rote Paprikahälften (aus dem Glas)


  1 Mango (etwa 300 g)


  1 Prise Chiliflocken


  1 EL Speiseöl, z. B. Rapsöl

  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer

  einige Stängel Koriander oder glatte Petersilie


  150 g saure Sahne


  1 Ei (Größe M)


  1. Fischfilet kurz unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. Tandoori-Paste mit 2–3 Esslöffeln vom Joghurt verrühren. Die Fischstücke mit der Mischung einstreichen und zugedeckt in den Kühlschrank stellen.


  2. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

  Heißluft: etwa 180 °C


  3. Porree putzen. Die Stangen längs einschneiden, gründlich waschen und abtropfen lassen. Porree und Paprikahälften in kleine Stücke schneiden. Mango halbieren und das Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Mango schälen, würfeln und mit Chili mischen.


  4. Speiseöl in einer Pfanne erhitzen. Porreestücke hinzugeben und unter Rühren kurz andünsten, mit Salz und Pfeffer würzen. Porree- und Paprikastücke, Mangowürfel und die bestrichenen Fischstücke in eine große, flache Auflaufform (gefettet) schichten.


  5. Koriander oder Petersilie abspülen, trocken tupfen und die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen grob hacken. Restlichen Joghurt mit saurer Sahne und Ei verschlagen, mit Salz und Pfeffer würzen. Kräuterblättchen unterrühren. Die Joghurtmischung gleichmäßig auf dem Auflauf verteilen.


  6. Die Form auf dem Rost auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Auflauf 20–30 Minuten garen.


  
    Tipp: Servieren Sie dazu z. B. Naan, das indische Fladenbrot. Statt mit Tandoori-Paste können Sie den Joghurt auch mit Currypulver, Chiliflocken, Salz und Pfeffer würzig abschmecken.
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        Garzeit: etwa 20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 35 g, F: 40 g, Kh: 51 g, kJ: 3070, kcal: 700

      
    

  


  Schupfnudelauflauf mit Kasseler


  Einfach zuzubereiten
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  Zutaten:


  1 Bund Frühlingszwiebeln

  40 g getrocknete Tomaten, in Öl eingelegt


  2 EL Butter (20 g)


  225 g abgetropfte Mischpilze (aus der Dose)


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  2 EL gemischte TK-Kräuter


  4 Scheiben Kasseler-Lachsfleisch (etwa 300 g)


  200 g Schmand


  1 Ei (Größe M)


  500 g Schupfnudeln (aus dem Kühlregal)


  150 g geriebener Emmentaler-Käse


  1. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in feine Ringe schneiden. Tomaten abtropfen lassen und in Streifen schneiden.


  2. Butter in einer Pfanne zerlassen und die Pilze darin unter Wenden anbraten. Frühlingszwiebelringe hinzugeben, kurz mitbraten und mit Salz und Pfeffer würzen. Tomatenstreifen und Kräuter untermischen. Die Pilz-Zwiebel-Mischung in eine Schüssel geben und etwas abkühlen lassen.


  3. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

  Heißluft: etwa 180 °C


  4. Kasselerscheiben mit Küchenpapier trocken tupfen und in Streifen schneiden. Schmand mit Ei verschlagen und unter die Pilz-Zwiebel-Mischung rühren.


  5. Schupfnudeln, Pilz-Zwiebel-Mischung und Kasselerstreifen in eine große, flache Auflaufform (gefettet) schichten. Käse daraufstreuen.


  6. Die Form auf dem Rost auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Ofen schieben. Den Schupfnudelauflauf etwa 20 Minuten garen.


  
    Tipp: Statt der Mischpilze können Sie sehr gut Champignons verwenden. Eine weitere Rezeptabwandlung erhalten Sie, wenn Sie die Pilze durch eine Gemüse-Mais-Mischung aus der Dose ersetzen. Das Gemüse muss nicht angebraten werden. Noch schneller geht es, wenn Sie die Kasselerscheiben nicht in Streifen schneiden, sondern ganz einschichten.

  


  
    
    

    
      	[image: Image]

      	
        Zubereitungszeit: 35 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 44 g, F: 24 g, Kh: 68 g, kJ: 2813, kcal: 672

      
    

  


  Schweinefilet auf Asia-Gemüse


  Für Gäste


  [image: Image]


  Zutaten:


  2 Kochbeutel Langkornreis (je 125 g)


  350 g Chinakohl


  600 g Schweinefilet


  2 EL Butterschmalz oder Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöl


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  500 g TK-Gemüse »Asiatische Art« (für die Pfanne)


  1 EL Wasser


  4 EL Schlagsahne


  2–3 EL Sojasauce


  100 ml Instant-Gemüsebrühe


  1 Msp. gemahlener Ingwer


  1. Den Reis nach Packungsanleitung zubereiten. Die Kochbeutel aus dem Wasser nehmen, aufschneiden, den Reis entnehmen und warm stellen.


  2. Inzwischen von dem Chinakohl die äußeren, welken Blätter entfernen und den Strunk herausschneiden. Den Chinakohl abspülen, gut abtropfen lassen und in schmale Streifen schneiden.


  3. Schweinefilet mit Küchenpapier trocken tupfen und in 12 Scheiben schneiden. Butterschmalz oder Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Schweinefilets hineinlegen und von jeder Seite etwa 4 Minuten braun braten. Schweinefilets mit Salz und Pfeffer würzen, dann herausnehmen und warm stellen.


  4. Chinakohl in die Pfanne geben und im verbliebenen Bratfett unter gelegentlichem Rühren 2–3 Minuten andünsten. Gefrorenes Asia-Gemüse mit Wasser dazugeben und alles in 6–8 Minuten nach Packungsanleitung garen, dabei ab und zu umrühren.


  5. Sahne, Sojasauce und Gemüsebrühe hinzugießen und alles aufkochen lassen. Das Gemüse mit Salz, Pfeffer, Ingwer und evtl. etwas Sojasauce pikant abschmecken. Gemüse mit Reis und Schweinefilet servieren.


  
    Tipp: Wenn beim Braten des Fleisches zu viel Flüssigkeit austritt und die Filets nicht die gewünschte Bräunung bekommen, das Fleisch 2–3 Minuten länger braten, bis die Flüssigkeit verdampft ist und die Filets schön angebraten sind. Wer mag, streut etwas Sesam über die Filets. Dafür (zwischen Punkt 2 und 3) 1–2 Esslöffel Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett unter Rühren goldbraun rösten, dann auf einem Teller abkühlen lassen. Sesam kurz vor dem Servieren über die Filets streuen.
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        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 29 g, F: 26 g, Kh: 13 g, kJ: 1829, kcal: 437

      
    

  


  Entenbrust mit Chicorée


  Exotisch


  [image: Image]


  Zutaten:


  20 g Ingwerwurzel


  2 Knoblauchzehen


  300 g Zucchini


  175 g Mandarinen (aus der Dose)


  2 Entenbrustfilets (je 300 g)


  2 Chicorée


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer

  4–6 EL Mandarinensaft aus der Dose


  1 Bund Schnittlauch gemahlener Koriander


  1. Ingwer schälen. Knoblauch abziehen. Beide Zutaten fein hacken. Zucchini abspülen, abtropfen lassen und die Enden abschneiden. Zucchini in schmale Streifen schneiden. Mandarinen auf einem Sieb abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen. 4–6 Esslöffel von dem Saft abmessen und beiseitestellen.


  2. Entenbrustfilets unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und enthäuten. Die Entenhaut in Streifen, das Fleisch in Scheiben schneiden. Vom Chicorée die äußeren welken Blätter entfernen. Chicorée halbieren, die bitteren Strünke keilförmig herausschneiden und die Blätter ablösen. Die Blätter abspülen, abtropfen lassen und in breite Streifen schneiden.


  3. Einen Wok oder eine große, beschichtete Pfanne erhitzen. Die Entenhaut darin ohne Fett unter Rühren knusprig ausbraten, herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Das Bratfett bis auf 2 Esslöffel entfernen.


  4. Fleischscheiben im heißen Fett in mehreren Portionen unter Rühren anbraten und herausnehmen. Fleischstücke mit Salz und Pfeffer würzen.


  5. Zucchini, Ingwer und Knoblauch in den Wok oder die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten unter ständigem Rühren braten.


  6. Chicoréestreifen, Mandarinen, Entenfleisch und beiseitegestellten Mandarinensaft hinzufügen. Zutaten etwa 2 Minuten unter Rühren garen.


  7. Den Schnittlauch abspülen, trocken tupfen und in Röllchen schneiden. Schnittlauchröllchen unter das Gericht mischen, mit Salz, Pfeffer und Koriander abschmecken. Kurz vor dem Servieren die ausgebratene Entenhaut darüberstreuen.


  
    Tipp: Anstelle des frischen Ingwers können Sie ersatzweise auch 1–2 Teelöffel gemahlenen Ingwer verwenden. Dazu schmeckt Basmatireis sehr gut.
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        Zubereitungszeit: 35 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 27 g, F: 22 g, Kh: 31 g, kJ: 1846, kcal: 440

      
    

  


  Hackfleisch-Kartoffel-Topf mit Pfifferlingen


  Einfach


  [image: Image]


  Zutaten:


  2 EL Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöl


  400 g Gehacktes (halb Rind-, halb Schweinefleisch)


  1 Knoblauchzehe


  2 Zwiebeln


  1 leicht geh. EL Tomatenmark


  1 TL Rosmarinnadeln


  ½ TL gerebelter Thymian


  1 großes Bund Suppengrün (Porree, Möhren, Sellerie, Petersilie)


  2 Pck. vorgegarte Kartoffeln (je 350 g, aus dem Kühlregal)


  330 g Pfifferlinge (aus dem Glas)

  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  750 ml (¾ l) Instant-Gemüsebrühe


  400 g stückige Tomaten (aus der Dose)


  1. Das Öl in einem Suppentopf erhitzen und das Hackfleisch darin anbraten, dabei größere Klümpchen mit einer Gabel etwas zerdrücken. Inzwischen Knoblauch und Zwiebeln abziehen und fein würfeln. Dann Zwiebeln, Knoblauch, Tomatenmark und Kräuter zum Gehackten geben und mit anbraten. Anschließend die Zutaten aus dem Topf nehmen und auf einen Teller geben.


  2. Porree putzen, die Stange längs halbieren, gründlich waschen und abtropfen lassen. Porree in grobe Streifen schneiden. Möhren und Sellerie schälen, abspülen und abtropfen lassen. Beides in kleine Stücke schneiden. Petersilie abspülen, trocken tupfen und die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen fein hacken, evtl. etwas zum Garnieren beiseitelegen.


  3. Kartoffeln in Spalten schneiden. Pfifferlinge auf einem Sieb abtropfen lassen. Kartoffeln und vorbereitetes Suppengrün im Bratfett andünsten. Pilze hinzugeben, alles bei mittlerer Hitze unter Rühren anbraten, dann mit Salz und Pfeffer würzen. Brühe hinzugießen, aufkochen lassen und alles mit Deckel etwa 10 Minuten garen.


  4. Anschließend die Hackfleischmischung und die Tomaten hinzugeben, nochmals würzen und alles mit Deckel bei mittlerer Hitze in 5–10 Minuten fertig garen.


  5. Vor dem Servieren den Eintopf nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken und evtl. mit der beiseitegelegten Petersilie garnieren.


  
    Tipp: Noch schneller geht es, wenn Sie 2 Päckchen TK-Suppengrün verwenden.
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        Zubereitungszeit: 30 Minuten, ohne Marinierzeit


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 11 g, F: 28 g, Kh: 51 g, kJ: 2104, kcal: 504

      
    

  


  Putenspieße mit Erdnuss-Sauce


  Für Gäste


  [image: Image]


  Zutaten:


  2 Pck. marinierte Putenbrustfleischspieße (je 300 g, aus dem Kühlregal)


  3–3 ½ EL Sojasauce


  200 g Langkornreis


  500 ml (½ l) Instant-Gemüsebrühe


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  175 g Mandarinen (aus der Dose)


  2 EL Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöl


  100 ml Mandarinensaft aus der Dose


  80 g Erdnusscreme mit Stücken (aus dem Glas)


  1 EL Butter oder Margarine evtl. Salz


  1. Putenfleischspieße auf einen Teller legen, mit Sojasauce beträufeln und etwa 10 Minuten darin marinieren. Dabei einmal wenden.


  2. Reis mit 400 ml von der Gemüsebrühe in einem Topf zum Kochen bringen. Den Reis nach Packungsanleitung bei schwacher Hitze etwa 20 Minuten mit Deckel quellen lassen.


  3. Inzwischen Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Mandarinen auf einem Sieb abtropfen lassen, den Saft dabei auffangen und 100 ml abmessen.


  4. Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Putenfleischspieße aus der Sojamarinade nehmen, die Marinade beiseitestellen. Die Putenfleischspieße in 2 Portionen in die Pfanne geben und von beiden Seiten 6–8 Minuten bei mittlerer bis starker Hitze braun braten. Die Putenfleischspieße herausnehmen und zugedeckt warm stellen.


  5. Dann den Bratensatz in der Pfanne mit dem abgemessenen Mandarinensaft, der restlichen Brühe und 1 ½ Esslöffeln von der beiseitegestellten Sojamarinade loskochen. Erdnusscreme einrühren und die Erdnuss-Sauce erneut aufkochen lassen. Die Sauce evtl. mit etwas Sojasauce abschmecken. Sauce mit Deckel bei schwacher Hitze warm halten.


  6. In einem Topf Butter oder Margarine zerlassen. Die Frühlingszwiebelscheiben darin in etwa 3 Minuten unter Rühren andünsten. Gegarten Reis zufügen und kurz mitdünsten. Abgetropfte Mandarinen unterheben. Reis nach Belieben mit Salz abschmecken. Die Putenfleischspieße mit dem Reis und der Erdnuss-Sauce anrichten.


  
    Tipp: Putenfleischspieße können Sie auch selber machen: Dafür 4 dünne Putenschnitzel (je 150 g) abspülen und trocken tupfen. Jedes Schnitzel längs in 3 Streifen schneiden und auf je 1 Holzspieß stecken. Fleischspieße salzen und pfeffern und wie im Rezept beschrieben mit der Sojasauce beträufeln.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 29 g, F: 5 g, Kh: 48 g, kJ: 1524, kcal: 364

      
    

  


  Filetspieße mit Kräuterreis


  Leichter Genuss


  [image: Image]


  Zutaten:


  200 g Parboiled Reis


  400 g Schweinefilet


  2 mittelgroße Zucchini


  je 2 rote und gelbe Paprikaschoten


  2 EL Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöl


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  Paprikapulver edelsüß gerebelter Thymian


  ½ Pck. TK-Gemischte Kräuter (etwa 25 g)


  Nach Belieben:


  Barbecuesauce oder Joghurtsauce mit Knoblauch


  Außerdem:


  8 Holz- oder Metallspieße


  1. Den Reis nach Packungsanleitung zubereiten. Den gegarten Reis auf ein Sieb geben, abtropfen lassen und warm stellen.


  2. In der Zwischenzeit das Schweinefilet mit Küchenpapier trocken tupfen und in Würfel schneiden. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in dicke Scheiben schneiden.


  3. Paprika halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schotenhälften abspülen, abtropfen lassen und in Stücke schneiden.


  4. Filetwürfel, Zucchinischeiben und Paprikastücke abwechselnd auf die Spieße stecken. Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen und die Fleisch-Gemüse-Spieße bei mittlerer Hitze von allen Seiten etwa 10 Minuten darin braten, dann mit Salz, Pfeffer, Paprika und Thymian würzen.


  5. Die Kräuter mit dem warm gestellten Reis vermengen. Die Filetspieße mit Reis und nach Belieben mit Barbecue- oder Joghurtsauce servieren.


  
    Tipp: Statt Zucchini können Sie auch etwa 200 g mittelgroße Champignons verwenden. Anstelle von Schweinefilet schmeckt auch Hähnchenbrustfilet.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten, ohne Marinierzeit


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 24 g, F: 66 g, Kh: 23 g, kJ: 3452, kcal: 824

      
    

  


  Ente mit Ananas und Ingwer


  Raffiniert – mit Alkohol
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  Für die Marinade:


  ½ TL Speisestärke


  ½ TL Zucker


  ½ TL Sesamöl


  1 TL Sherry


  1 TL Sojasauce


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  250 g Entenbrustfilet mit Haut


  3 Frühlingszwiebeln


  25 g Ingwerwurzel


  185 g Ananasstücke (aus der Dose)


  Für die Sauce:


  1 EL Sojasauce


  2 EL Zucker


  2 EL Reisessig


  1–2 TL Saucenbinder


  8 EL Speiseöl,


  z. B. Sonnenblumenöl


  1 TL Sesamöl


  1. Für die Marinade Speisestärke, Zucker, Öl, Sherry, Sojasauce, Salz und Pfeffer verrühren.


  2. Entenbrustfilet unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und in feine Scheiben schneiden. Fleischstreifen mit der Marinade vermengen und mit Frischhaltefolie zugedeckt etwa 30 Minuten im Kühlschrank marinieren lassen.


  3. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und schräg in 1 cm lange Stücke schneiden. Ingwer schälen und in hauchdünne Scheiben schneiden. Ananasstücke auf einem Sieb abtropfen lassen.


  4. Für die Sauce Sojasauce mit Zucker, Essig und Saucenbinder vermengen.


  5. Sechs Esslöffel von dem Öl in einem Wok oder einer großen, beschichteten Pfanne erhitzen. Entenfleischscheiben darin in mehreren Portionen bei starker Hitze unter Wenden goldbraun braten. Dann die Scheiben herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  6. Den Wok oder die Pfanne reinigen, erneut erhitzen und das restliche Speiseöl hineingeben. Ingwer und Frühlingszwiebeln darin unter Rühren anbraten. Ente und Ananas hinzufügen. Die Zutaten unter Rühren erhitzen.


  7. Die Sauce umrühren, in den Wok oder die Pfanne gießen und alles unter Rühren aufkochen lassen. Das Gericht mit Salz, Pfeffer und Sesamöl würzen.


  
    Tipp: Der Reisessig kann durch Weißweinessig ersetzt werden. Servieren Sie 8-Minuten-Reis oder feine Bandnudeln (z. B. aus dem Kühlregal) dazu.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten, ohne Marinierzeit


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 37 g, F: 25 g, Kh: 37 g, kJ: 2283, kcal: 545

      
    

  


  Rindfleisch mit Rotwein


  Mit Alkohol


  [image: Image]


  Zum Vorbereiten:


  500 g Roastbeef (vom Metzger in dünne Scheiben schneiden lassen)


  1 rote Chilischote


  6 EL Speiseöl, z. B. Olivenöl


  3 EL Rotwein


  ½ TL gerebelter Rosmarin


  ½ TL gerebelter Thymian


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer Cayennepfeffer


  1 TL Sambal Oelek


  150 ml Rotwein


  150 g Crème légère


  500 g frische Spätzle (aus dem Kühlregal)


  1–2 Stängel Rosmarin


  2 TL getrocknete, rosa Pfefferbeeren


  1. Zum Vorbereiten Roastbeef mit Küchenpapier trocken tupfen und die Scheiben halbieren. Chilischote halbieren, entstielen und entkernen. Schotenhälften abspülen, abtrocknen und in feine Streifen schneiden.


  2. 3 Esslöffel Öl mit dem Rotwein verrühren. Rosmarin, Thymian und Chilistreifen unterrühren. Die Fleischstreifen in eine Schüssel geben, mit der Marinade vermengen und mit Frischhaltefolie zugedeckt im Kühlschrank etwa 2 Stunden marinieren.


  3. Restliches Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Fleischstücke darin portionsweise rundherum kurz anbraten, dann mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Sambal Oelek würzen. Rotwein hinzugießen, zum Kochen bringen und das Fleisch bei schwacher Hitze 2–3 Minuten garen. Crème légère unterrühren, evtl. nochmals kräftig mit den Gewürzen abschmecken und das Ganze warm stellen.


  4. Inzwischen die Spätzle nach Packungsanleitung zubereiten.


  5. Rosmarin abspülen und trocken tupfen. Die Spätzle auf einem großen Teller anrichten. Das Fleisch mit der Sauce daraufgeben, mit den Pfefferbeeren bestreuen und mit den Rosmarinstängeln garnieren.


  
 


  
    
    

    
      	[image: Image]

      	
        Zubereitungszeit: 25 Minuten, ohne Durchziehzeit


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 48 g, F: 39 g, Kh: 6 g, kJ: 2583, kcal: 617

      
    

  


  Gyrospfanne mit Knoblauch-Dill-Quark


  Pikant


  [image: Image]


  Für den Knoblauch-Dill-Quark:


  250 g Salatgurke


  2 Knoblauchzehen


  250 g Magerquark


  150 g Joghurt


  1 EL fein geschnittener Dill


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  Für die Gyrospfanne:


  2 Zwiebeln


  1 EL Weißweinessig gerebelter Oregano


  4 EL Speiseöl, z. B. Olivenöl

  800 g Geschnetzeltes nach Gyros Art


  1. Für den Knoblauch-Dill-Quark die Gurke schälen, fein raspeln und etwas ausdrücken. Knoblauch abziehen und fein hacken. Knoblauch mit Quark und Joghurt verrühren. Gurkenraspel und Dill unterheben. Den Quark mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  2. Für die Gyrospfanne Zwiebeln abziehen und in feine Scheiben schneiden. Zwiebelscheiben mit Salz, Essig und Oregano würzen und etwas durchziehen lassen.


  3. Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Gyros darin portionsweise bei starker Hitze unter Wenden knusprig braun und gar braten.


  4. Gyros mit den Zwiebeln und dem Knoblauch-Dill-Quark anrichten.


  
    Tipp: Das Gyros kann auch mit Schweineschulter, Hähnchen- und Putenfleisch selbst zubereitet werden. Einfach zum Würzen fertiges Gyros-Salz verwenden. Dazu passen Fladenbrot oder Pommes frites und Krautsalat (z. B. aus dem Kühlregal).
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        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 25 g, F: 11 g, Kh: 12 g, kJ: 1005, kcal: 240

      
    

  


  Filetscheiben mit Paprika und Shiitake-Pilzen


  Für Gäste


  [image: Image]


  Zutaten:


  400 g Rinderfilet


  2 mittelgroße Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  1 rote Paprikaschote


  1 gelbe Paprikaschote

  100 g Shiitake-Pilze


  2–3 EL Sesamöl


  100 g TK-Zuckerschoten


  Salz


  2 EL süße Sojasauce


  1 Pck. TK-Schnittlauch (50 g)


  1. Rinderfilet mit Küchenpapier trocken tupfen. Das Filet längs halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und beides in dünne Scheiben schneiden.


  2. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schotenhälften abspülen und abtropfen lassen. Die Schoten in etwa 1 cm große Würfel schneiden.


  3. Die Shiitake-Pilze putzen, mit Küchenpapier abreiben, evtl. kurz abspülen und gut abtropfen lassen. Die Stiele entfernen und die Kappen in Scheiben schneiden.


  4. Von dem Öl 1–2 Esslöffel in einem Wok stark erhitzen. Das Fleisch darin unter Wenden kräftig anbraten, dann herausnehmen und beiseitestellen.


  5. Restliches Öl in dem Wok erhitzen. Zwiebel- und Paprikastreifen, Zuckerschoten, Pilze und Knoblauch 3–4 Minuten unter Rühren darin anbraten. Das Fleisch zurück in den Wok geben, kurz erhitzen und mit Salz und Sojasauce abschmecken. Den Schnittlauch unterheben und sofort servieren.


  
    Tipp: Dazu passt Basmatireis (Duftreis) sehr gut. Sie können die Filetscheiben mit Paprika und Shiitake-Pilzen auch in einer großen, beschichteten Pfanne zubereiten.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten


        2 Portionen • Pro Portion:


        E: 41 g, F: 29 g, Kh: 52 g, kJ: 2776, kcal: 663

      
    

  


  Leber, gebraten


  Mit Alkohol


  [image: Image]


  Zutaten:


  4 Scheiben Kalbsleber (je etwa 100 g)


  20 g Weizenmehl


  50 g Butter oder Margarine

  Salz


  2 Zwiebeln


  Für die Äpfel:


  2 Äpfel


  50 g Zucker


  2 cl Calvados (Apfelbranntwein)

  etwas Wasser oder Instant-Hühnerbrühe


  1. Die Leber mit Küchenpapier trocken tupfen. Die Leber von der feinen Haut befreien, evtl. Sehnen und Röhren entfernen und die Leber in dem Mehl wenden.


  2. Butter oder Margarine in einer Pfanne erhitzen. Die Leber darin von jeder Seite 3–4 Minuten braten. Dann die Leber mit Salz bestreuen, aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  3. Inzwischen Zwiebeln abziehen und zunächst in feine Scheiben schneiden, dann in Ringe teilen. Die Zwiebelringe in die Pfanne geben und unter Wenden 8–10 Minuten bräunen lassen.


  4. Äpfel schälen, achteln und die Kerngehäuse entfernen. Zucker in einer Pfanne ohne Fett karamellisieren (leicht bräunen) lassen. Die Apfelachtel zugeben, kurz durchschwenken und mit Calvados ablöschen.


  5. Die Leber mit den Zwiebelringen auf einer vorgewärmten Platte anrichten. Den Bratensatz mit Wasser und Brühe loskochen. Den Bratensatz über die Leberscheiben gießen und die Leber mit den Apfelstücken servieren.


  
    Tipp: Servieren Sie Kartoffelpüree (z. B. aus dem Päckchen) und einen grünen Blattsalat dazu. Verfeinern Sie das Kartoffelpüree als Beilage mit in Röllchen geschnittenem Schnittlauch. Sie können die Apfelspalten vor dem Ablöschen mit 1 Esslöffel Madras-Currypulver bestäuben und nochmals durchschwenken.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 41 g, F: 7 g, Kh: 20 g, kJ: 1336, kcal: 319

      
    

  


  Hähnchenfilet auf buntem Gemüse


  Beliebt


  [image: Image]


  Zutaten:


  600 g Hähnchenbrustfilet


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  1 EL Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöl


  2 Knoblauchzehen


  2 Zwiebeln


  2 gelbe Paprikaschoten


  1 Aubergine


  5 Tomaten


  4 Stängel Majoran oder Basilikum


  1 TL Weißweinessig


  ½ TL Zucker


  1 TL Gyros-Gewürzmischung


  1. Hähnchenbrustfilet unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer bestreuen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Hähnchenbrustfilet darin von allen Seiten kräftig anbraten, dann noch etwa 6 Minuten weiterbraten.


  2. Knoblauch und Zwiebeln abziehen und beides fein würfeln. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schotenhälften abspülen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden.


  3. Aubergine und Tomaten abspülen. Von der Aubergine die Enden abschneiden und Aubergine in kleine Würfel schneiden. Tomaten vierteln und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Stücke schneiden. Kräuterstängel abspülen, trocken tupfen und die Blättchen von den Stängeln zupfen.


  4. Hähnchenbrustfilets aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Knoblauch- und Zwiebelwürfel in die Pfanne geben und in dem Bratensatz andünsten. Das Gemüse hinzufügen und unter Rühren etwa 5 Minuten garen. Das Gemüse mit Essig, Zucker, Gyros-Gewürzmischung, Salz und Pfeffer würzen. Die Kräuterblättchen unterrühren.


  5. Hähnchenbrustfilet in Scheiben schneiden und mit dem Gemüse auf Tellern anrichten.


  
    Tipp: Servieren Sie nach Belieben ofenwarmes Baguette oder 8-Minuten-Reis dazu.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 40 g, F: 34 g, Kh: 43 g, kJ: 2696, kcal: 644

      
    

  


  Kasseler mit Wurzelgemüse und Schupfnudeln


  Preiswert


  [image: Image]


  Zutaten:


  1 Bund Suppengrün (Knollensellerie, Möhren, Porree)


  500 ml (½ l) Instant-Gemüsebrühe


  Salz


  2 EL Butter


  frisch gemahlener Pfeffer

  frisch geriebene Muskatnuss


  4 Scheiben Kasseler (aus dem Kotelettstück, ohne Knochen, je etwa 200 g)


  4 EL Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöl


  1 Pck. Schupfnudeln (500 g, aus dem Kühlregal)


  2 EL TK-Petersilie


  1. Sellerie und Möhren schälen. Porree putzen und die Stange längs halbieren. Das Gemüse gründlich waschen, abtropfen lassen und in grobe Stücke schneiden.


  2. Gemüsebrühe in einem geschlossenen Topf zum Kochen bringen. Dann etwas Salz und die Gemüsestücke zugeben und 10–12 Minuten darin garen lassen. Anschließend auf ein Sieb abgießen, abtropfen lassen und in den Topf zurückgeben. Von der Butter 1 Esslöffel hinzugeben und das Gemüse darin schwenken. Die Gemüsewürfel mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen.


  3. Kasseler mit Küchenpapier trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Von dem Öl 2 Esslöffel in einer Pfanne erhitzen und die Kasselerscheiben von beiden Seiten jeweils 2–3 Minuten darin braten.


  4. Das restliche Öl in einer weiteren Pfanne erhitzen und die Schupfnudeln darin nach Packungsanleitung braten. Dann die restliche Butter und die Petersilie hinzugeben. Die Schupfnudeln mit Salz und Muskatnuss würzen.


  5. Das Gemüse mit den Kasselerscheiben und den Schupfnudeln auf Tellern anrichten und servieren.
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        Zubereitungszeit: 35 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 30 g, F: 19 g, Kh: 56 g, kJ: 2203, kcal: 528

      
    

  


  Hühner-Spargel-Frikassee mit Risi-Bisi


  Mit Alkohol


  [image: Image]


  Zutaten:


  2 Pck. TK-Hühnerfrikassee


  (je 450 g, im Kochbeutel)


  1 kleine Zwiebel


  1 EL Butter oder Margarine

  200 g Langkornreis


  400 ml Instant-Gemüsebrühe

  500 g grüner Spargel


  Salz


  Zucker


  150 g TK-Erbsen


  1–2 EL TK-Petersilie


  evtl. 1–2 EL trockener Weißwein

  frisch gemahlener Pfeffer


  1. Das Hühnerfrikassee nach Packungsanleitung zubereiten.


  2. Inzwischen die Zwiebel abziehen und fein würfeln. Butter oder Margarine in einem Topf zerlassen und Zwiebelwürfel und Reis darin unter gelegentlichem Rühren andünsten. Gemüsebrühe hinzugießen, zum Kochen bringen und den Reis bei schwacher Hitze etwa 20 Minuten mit Deckel quellen lassen.


  3. Spargel im unteren Drittel dünn schalen, die unteren Enden abschneiden und den Spargel in etwa 3 cm lange Stücke schneiden. Wasser zum Kochen bringen. Spargel, Salz und Zucker hineingeben, wieder zum Kochen bringen und 4–6 Minuten mit Deckel kochen.


  4. Den gegarten Spargel mit einer Schaumkelle vorsichtig herausnehmen und beiseitestellen.


  5. Fünf bis acht Minuten vor Ende der Garzeit die gefrorenen Erbsen zum Reis geben und die restliche Zeit mitgaren lassen. Das Risi-Bisi evtl. mit Salz abschmecken.


  6. Kochbeutel aus dem Wasser nehmen, mit einer Schere aufschneiden und das Hühnerfrikassee in einen Topf geben. Spargelstücke und Petersilie unterrühren. Alles kurz aufkochen lassen, dabei gelegentlich umrühren. Spargelstücke 2–3 Minuten darin erwärmen.


  7. Das Hühner-Spargel-Frikassee nach Belieben mit Wein abschmecken, mit Salz und Pfeffer würzen. Das Frikassee zum Risi-Bisi servieren.


  
    Tipp: Wem 2 Kochbeutel zu viel sind und wer mehr Fleisch im Frikassee mag, kann auch klein geschnittenes Hähnchenbrustfleisch mit dem Spargel in dem Frikassee erwärmen. Dafür 1 Hähnchenbrustfilet (etwa 150 g, ohne Haut) abspülen, trocken tupfen, salzen und pfeffern. 1 Esslöffel Speiseöl in einer Pfanne erhitzen. Hähnchenbrustfilet darin in etwa 10 Minuten von beiden Seiten braten, herausnehmen, abkühlen lassen, klein schneiden und ins Frikassee geben.
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        2 Portionen • Pro Portion:


        E: 34 g, F: 39 g, Kh: 3 g, kJ: 2175, kcal: 522

      
    

  


  Filetsteaks mit grüner Pfeffersauce


  Mit Alkohol


  [image: Image]


  Zutaten:


  2 Rinderfilets (je etwa 150 g)


  frisch gemahlener Pfeffer


  1 EL Butterschmalz


  Salz


  Für die Sauce:


  2 EL Weinbrand


  1 Becher (150 g) Crème fraîche

  1 EL eingelegter, grüner Pfeffer (in Lake)


  1. Rinderfilets mit Küchenpapier trocken tupfen und mit Pfeffer bestreuen.


  2. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Rinderfilets hinzugeben und von jeder Seite etwa 3 Minuten braten. Die Steaks aus der Pfanne nehmen, auf einer vorgewärmten Platte anrichten und warm stellen. Die Steaks mit Salz bestreuen.


  3. Den Bratensatz mit Weinbrand ablöschen und Crème fraîche unterrühren. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Grünen Pfeffer unterrühren. Die Sauce erhitzen und zu den Steaks servieren.


  
    Tipp: Servieren Sie nach Belieben Folienkartoffeln mit einem Crème-fraîche-Kräuter-Dip dazu.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten


        Garzeit: etwa 15 Minuten


        2 Portionen • Pro Portion:


        E: 46 g, F: 7 g, Kh: 18 g, kJ: 1382, kcal: 329

      
    

  


  Zander auf Tomaten-Fenchel-Gemüse


  Raffiniert


  [image: Image]


  Zutaten:


  400 g TK-Zanderfilet (aufgetaut)


  1 Bio-Zitrone (unbehandelt, ungewachst)


  500 g Fenchelknolle


  1 kleine Zucchini


  2 Fleischtomaten


  3 Schalotten


  1 EL Speiseöl, z. B. Olivenöl Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  1 Msp. gemahlener Piment


  1 TL gerebelter Thymian


  1 TL zerlassene Butter


  1. Zanderfilet unter fließendem kalten Wasser abspülen und trocken tupfen.


  2. Zitrone heiß abwaschen, abtrocknen und halbieren. Von einer Zitronenhälfte den Saft auspressen. Die andere Hälfte in Scheiben schneiden.


  3. Von der Fenchelknolle die Stiele dicht oberhalb der Knolle abschneiden. Fenchel, Zucchini und Tomaten abspülen und abtropfen lassen. Von der Zucchini die Enden abschneiden. Die Tomaten halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Vorbereitetes Gemüse in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.


  4. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


  Heißluft: etwa 180 °C


  5. Schalotten abziehen und in Würfel schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und Schalottenwürfel darin andünsten. Fenchelscheiben hinzufügen und unter Rühren etwa 5 Minuten dünsten. Dann Zucchinischeiben zugeben und weitere etwa 5 Minuten dünsten. Tomaten unterrühren, das Gemüse mit Salz, Pfeffer und Piment würzen.


  6. Das Fischfilet mit dem Zitronensaft beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen.


  7. Das Gemüse in eine Auflaufform (gefettet) geben und mit Thymian bestreuen. Fischfilet darauflegen, mit der zerlassenen Butter bestreichen und mit den Zitronenscheiben belegen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben und den Zander etwa 15 Minuten garen.


  
    Tipp: Dazu passt gut ofenfrisches Ciabatta oder Baguette. Nach Belieben können Sie das Zanderfilet mit einigen abgespülten, trocken getupften Dillspitzen und Thymianstängeln garnieren.
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        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 29 g, F: 19 g, Kh: 6 g, kJ: 1302, kcal: 311

      
    

  


  Tandoori-Garnelen mit Spinat


  Einfach und fein


  [image: Image]


  Zutaten:


  500 g TK-Garnelen (ohne Schale, Kopf und Darm, aufgetaut)


  4 TL Tandoori-Paste (Asialaden oder Spezialitätenregal im Supermarkt)


  100 g rote Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  4 EL Sojaöl


  250 g TK-Blattspinat (aufgetaut)


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  250 g Joghurt (10 % Fett)


  1. Garnelen unter fließendem kalten Wasser abspülen und trocken tupfen. Garnelen mit der Tandoori-Paste vermischen.


  2. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und beides in feine Würfel schneiden.


  3. Sojaöl in einem Wok erhitzen. Die Garnelen darin etwa 2 Minuten unter Rühren anbraten. Zwiebel- und Knoblauchwürfel hinzufügen und unter Rühren kurz mitbraten.


  4. Blattspinat hinzufügen und 2–3 Minuten unter Rühren mitgaren, evtl. mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Joghurt kurz unterheben oder extra zu den Tandoori-Garnelen servieren.


  
    Tipp: Servieren Sie Reisnudeln dazu. Wenn der Joghurt untergerührt wird, sollte er nicht zu stark erhitzt werden, da die Sauce sonst gerinnt.

  


  
 


  
    
    

    
      	[image: Image]

      	
        Zubereitungszeit: 25 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 36 g, F: 9 g, Kh: 6 g, kJ: 1039, kcal: 248

      
    

  


  Maischollen


  Für Gäste


  [image: Image]


  Zutaten:


  4 küchenfertige Schollen (je etwa 300 g)


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  40 g Weizenmehl


  3–4 EL Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöl etwa 150 g gewürfelter Schinken (aus dem Kühlregal)


  Zum Garnieren:


  Zitronenspalten


  einige Stängel Dill


  1. Schollen unter fließendem kalten Wasser abspülen und trocken tupfen. Schollen mit Salz und Pfeffer würzen und in Mehl wenden (überschüssiges Mehl etwas abklopfen).


  2. Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Schinkenwürfel darin ausbraten, aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  3. Je nach Größe der Pfanne die Schollen evtl. nacheinander in dem Schinkenfett in etwa 15 Minuten von beiden Seiten braun braten, evtl. noch etwas Fett zugeben. Die Schollen auf einer vorgewärmten Platte anrichten und warm stellen, bis alle Schollen gebraten sind.


  4. Die Schinkenwürfel über die Schollen geben und die Schollen mit Zitronenspalten und Dillstängeln garniert servieren.


  
    Tipp: Zusätzlich 150–200 g gepulte Krabben in dem Schinkenfett anbraten und auf den Schollen verteilen. Servieren Sie nach Belieben Salzkartoffeln und Feldsalat dazu.
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 41 g, F: 29 g, Kh: 3 g, kJ: 1803, kcal: 430

      
    

  


  Seelachsfilets mit Sauce Tatare


  Einfach


  [image: Image]


  Zutaten:


  4 Seelachsfilets (je etwa 200 g)

  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  50 g geriebener Parmesan-Käse


  2 TL Paprikapulver edelsüß


  4 EL Speiseöl, z. B. Distelöl


  Für die Sauce Tatare:


  1 Zwiebel


  1 TL abgetropfte Kapern


  3 EL Mayonnaise


  3 EL Joghurt


  ½ Pck. TK-Gemischte Kräuter (etwa 25 g)


  1. Seelachsfilets kalt abspülen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer bestreuen.


  2. Parmesan mit Paprikapulver mischen und die Seelachsfilets darin wenden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und den Fisch bei mittlerer Hitze darin von beiden Seiten etwa 10 Minuten braten.


  3. Für die Sauce Tatare Zwiebel abziehen, fein würfeln. Kapern sehr fein hacken. Mayonnaise mit Joghurt, Kräutern, Zwiebelwürfeln und Kapern verrühren. Die Sauce mit Salz und Pfeffer würzen.


  4. Die garen Seelachsfilets mit der Sauce Tatare anrichten.


  
    Tipp: Baguette und Eisberg- oder Kartoffelsalat (z. B. aus dem Kühlregal) dazu servieren.
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 28 g, F: 3 g, Kh: 2 g, kJ: 632, kcal: 151

      
    

  


  Fischfilet, gegrillt


  Leichter Genuss


  [image: Image]


  Für die Marinade:


  1 große, rote Chilischote


  2 Knoblauchzehen


  4 EL Limettenöl


  2 EL Zitronen-Currypulver (Asialaden)


  4 TK-Fischfilets, z. B. Tilapia (je etwa 150 g, aufgetaut)


  1. Chilischote abspülen, trocken tupfen, längs halbieren und entkernen. Chili klein schneiden. Knoblauch abziehen und fein hacken.


  2. Limettenöl mit Zitronen-Currypulver glatt rühren. Chili und Knoblauch unterrühren.


  3. Fischfilets unter fließendem kalten Wasser abspülen und trocken tupfen. Die Filets gleichmäßig von beiden Seiten mit der Marinade bestreichen und in eine Alu-Grillschale legen.


  4. Fischfilets bei nicht zu starker Hitze von beiden Seiten in etwa 3 Minuten fertig grillen.


  
    Tipp: Sie können den Fisch auch etwa 3 Minuten in der Grillpfanne grillen. Die Rippen der Pfanne dann gut ölen, damit nichts klebt.
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        2 Portionen • Pro Portion:


        E: 27 g, F: 20 g, Kh: 9 g, kJ: 1348, kcal: 325

      
    

  


  Garnelen in Curry-Kokosmilch


  Süß und feurig


  [image: Image]


  Zutaten:


  200 ml ungesüßte Kokosmilch

  etwa ½ EL gelbe Currypaste (Asialaden)


  250 g TK-Riesengarnelen (ohne Schale, Kopf und Darm, aufgetaut)


  1 EL Fischsauce (Asialaden)


  1 TL Zucker oder Honig


  1 Prise gemahlener Koriander


  ½ TL geschrotete Chiliflocken


  1–2 TL frisch gepresster


  Limettensaft


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  Zum Garnieren:


  einige Limettenscheiben


  1. Die Hälfte der Kokosmilch in einem Topf oder Wok erhitzen. Currypaste hinzugeben und mit der Kokosmilch verrühren. Curry-Kokosmilch bei mittlerer Hitze 2–3 Minuten kochen lassen.


  2. Garnelen abspülen und trocken tupfen. Garnelen in die Curry-Kokosmilch geben und etwa 1 Minute mitkochen lassen. Die restliche Kokosmilch, Fischsauce und Zucker oder Honig hinzugeben und alles gut verrühren. Zutaten weitere etwa 2 Minuten kochen lassen.


  3. Koriander und Chiliflocken zu den Garnelen geben und kurz unterrühren. Die Kokosmilch mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.


  4. Die Garnelen in Curry-Kokosmilch mit Limettenscheiben garniert servieren.


  
    Tipp: Dazu gegarten Reis oder Baguette mit grünem Blattsalat reichen. Mit Soja- oder Mungobohnensprossen bekommt der Salat ein asiatisches Flair.
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        Zubereitungszeit: 25–30 Minuten


        Garzeit: etwa 10 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 38 g, F: 34 g, Kh: 61 g, kJ: 3067, kcal: 728

      
    

  


  Fischröllchen auf Porree-Risotto


  Raffiniert – mit Alkohol


  [image: Image]


  Zutaten:


  2 Kochbeutel 8-Minuten-Reis (je 125 g)


  3–4 Stangen Porree (Lauch)

  60 g Butter


  25 g Weizenmehl


  250 g Schlagsahne


  100 ml Weißwein


  1 TL mittelscharfer Senf


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  1 Prise Zucker


  4 Fischfilets (je etwa 150 g, z. B. Zander)


  400 g stückige Tomaten (aus der Dose)


  1. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

  Heißluft: etwa 180 °C


  2. Reis nach Packungsanleitung zubereiten. Porree putzen, die Stangen längs halbieren, gründlich waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. 10 g Butter in einem Topf zerlassen und die Porreestreifen darin unter gelegentlichem Rühren 3–5 Minuten andünsten.


  3. Inzwischen restliche Butter in einem kleinen Topf zerlassen. Mehl unter Rühren so lange darin erhitzen, bis es hellgelb ist. Sahne und Weißwein nach und nach hinzugießen und mit einem Schneebesen kräftig durchrühren, dabei darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen. Die Sauce zum Kochen bringen.


  4. Sauce mit Senf, Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Reis und Porree vermengen, in eine flache Auflaufform (gefettet) geben und zwei Drittel der Sauce darauf verteilen.


  5. Die Fischfilets unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und längs halbieren. Fischfilets mit Salz und Pfeffer bestreuen und aufrollen.


  6. Acht kleine Vertiefungen in den Porree-Reis drücken und die Fischröllchen hineinsetzen. Die restliche Sauce auf den Fischröllchen verteilen. Stückige Tomaten in die Zwischenräume geben, alles mit Salz und Pfeffer würzen.


  7. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben und die Fischröllchen etwa 10 Minuten garen.


  
    Tipp: Anstelle von Zanderfilet können Sie auch Schollen- oder Welsfilet nehmen.

  


  
 


  
    
    

    
      	[image: Image]

      	
        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 33 g, F: 18 g, Kh: 54 g, kJ: 2138, kcal: 509

      
    

  


  Mie-Nudeln mit Viktoriabarsch


  Für Gäste


  [image: Image]


  Zutaten:


  500 g Viktoriabarsch-Filet


  1 EL China-Gewürzzubereitung


  800 g Pak Choi


  3 Schalotten


  20 g Ingwerwurzel


  100 g Shiitake-Pilze


  250 g Mie-Nudeln (asiatische Instant-Nudeln)


  6 EL Erdnussöl


  1 EL Koriandergrün (erhältlich in Asialäden oder der Spezialitätenabteilung im Supermarkt)


  2 EL Fischsauce


  2 EL Austernsauce


  1. Fischfilet unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen, in etwa 2 cm große Würfel schneiden und mit China-Gewürzzubereitung würzen.


  2. Pak Choi putzen und in einzelne Blätter zupfen. Die Blätter gründlich waschen und gut abtropfen lassen. Die Stängel von den Blättern schneiden. Stängel und Blätter jeweils getrennt in etwa 1 cm breite Streifen schneiden.


  3. Schalotten abziehen. Ingwer schälen. Schalotten und Ingwer in kleine Würfel schneiden.


  4. Shiitake-Pilze putzen, mit Küchenpapier abreiben, evtl. abspülen und trocken tupfen. Die dicken, unteren Stiele entfernen oder die Stiele ganz herausdrehen. Pilze in Scheiben schneiden.


  5. Mie-Nudeln nach Packungsanleitung zubereiten. Die Nudeln auf ein Sieb geben, kurz abspülen und abtropfen lassen.


  6. Erdnussöl in einem Wok erhitzen. Die Fischwürfel darin unter Rühren anbraten, herausnehmen und warm stellen.


  7. Pak-Choi-Stängel und Pilzscheiben im verbliebenen Bratfett unter Rühren andünsten. Die Schalotten- und Ingwerwürfel hinzufügen und kurz mitdünsten lassen. Anschließend die Pak-Choi-Blätter unterrühren. Mit Koriandergrün, Fisch- und Austernsauce würzen.


  8. Mie-Nudeln vorsichtig unterheben. Die Fischwürfel in den Wok geben und die Mie-Nudeln mit Viktoriabarsch und Pak Choi sofort servieren.


  
    Tipp: Statt Pak Choi kann auch Mangold verwendet werden.

  


  
 


  
    
    

    
      	[image: Image]

      	
        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        2 Portionen • Pro Portion:


        E: 32 g, F: 55 g, Kh: 3 g, kJ: 2653, kcal: 634

      
    

  


  Lachs mit grüner Sauce


  Einfach


  [image: Image]


  Zutaten:


  4 EL Delikatesse-Mayonnaise


  4 EL Joghurt


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer Zitronensaft


  1 Pck. TK-Gemischte Kräuter (50 g)


  2 Lachsschnitten (mit Haut, geschuppt, je etwa 160 g)


  2 EL Speiseöl, z. B. Olivenöl


  1 EL Butter


  1. Für die Sauce Mayonnaise mit Joghurt glatt rühren, dann mit Salz, Pfeffer und einem Spritzer Zitronensaft würzen. Kräuter unterrühren.


  2. Lachsschnitten unter fließendem kalten Wasser abspülen und trocken tupfen. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Lachsschnitten mit der Hautseite nach unten in die Pfanne legen und bei mittlerer Hitze in 2–3 Minuten kross braten.


  3. Butter hinzugeben, aufschäumen lassen und die Lachsschnitten wenden.


  4. Die Pfanne von der Kochstelle nehmen. Lachsschnitten in etwa 2 Minuten gar ziehen lassen.


  5. Die grüne Sauce auf 2 Tellern verteilen. Die Lachsschnitten mit Salz und Pfeffer würzen, dann mit der Hautseite nach oben in die Sauce setzen.


  Beilage: Baguette oder Röstkartoffeln und gemischter Salat.


  
    Tipp: Garnieren Sie den Lachs nach Belieben vor dem Servieren mit einigen frischen Kräuterstängeln. Lachs gehört zu den beliebtesten Speisefischen. Es gibt ihn sowohl aus Wildfängen als auch aus Aquakulturen.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten


        2 Portionen • Pro Portion:


        E: 32 g, F: 15 g, Kh: 60 g, kJ: 2115, kcal: 515

      
    

  


  Zucchini-Fisch-Ragout


  Einfach


  [image: Image]


  Zutaten:


  125 g Naturreis


  1 Zucchini


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  ½ rote Chilischote


  2 EL Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöl Salz


  1 gestr. TL Currypulver


  300 g Fischfilet, z. B. Pangasius oder Tilapia


  Saft von ½ Zitrone


  frisch gemahlener Pfeffer


  ½ Bund glatte Petersilie


  1 EL Joghurt


  1. Den Reis nach Packungsanleitung zubereiten. Dann auf einem Sieb abtropfen lassen und warm stellen.


  2. Inzwischen Zucchini abspülen, abtropfen lassen und die Enden abschneiden. Zucchini in Scheiben schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in feine Ringe schneiden. Knoblauch abziehen und fein würfeln. Chilischotenhälfte entstielen, entkernen, abspülen und abtropfen lassen. Chili in Streifen schneiden.


  3. Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch und Frühlingszwiebeln darin andünsten, dann Zucchinischeiben und Chilistreifen hinzugeben und unter Rühren anbraten. Alles mit Salz und Currypulver würzen.


  4. Fischfilet unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. Fischstücke mit Zitronensaft beträufeln und mit Pfeffer bestreuen.


  5. Fischstücke vorsichtig unter das Gemüse heben und etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze garen lassen.


  6. Die Petersilie abspülen, trocken tupfen und die Blättchen von den Stängeln zupfen. Joghurt und Petersilienblättchen vorsichtig unter das Fischragout rühren. Das Ragout mit dem Reis servieren.


  
    
    

    
      	[image: Image]

      	
        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 26 g, F: 47 g, Kh: 30 g, kJ: 2774, kcal: 662

      
    

  


  Rahmspinat mit gebackenem Ei


  Klassiker neu interpretiert


  [image: Image]


  Zutaten:


  10 Eier (Größe M)


  Für den Rahmspinat:


  2 Schalotten


  80 g Butter


  40 g Weizenmehl


  400 ml Milch


  1 EL geriebener Meerrettich (aus dem Glas)


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  frisch geriebene Muskatnuss


  700 g TK-Blattspinat (aufgetaut)


  Für die gebackenen Eier:


  120 g Semmelbrösel


  1 EL frisch geriebener Parmesan-Käse


  etwas Weizenmehl


  200–400 g Pflanzenfett zum


  Frittieren (je nach Topfgröße)


  1 EL Crème fraîche


  1. Von den Eiern 8 Stück in kochendes Wasser legen und 3–4 Minuten kochen lassen. Eier in kaltem Wasser abschrecken, etwas abkühlen lassen und vorsichtig pellen.


  2. Inzwischen die Schalotten abziehen und in kleine Würfel schneiden. Butter in einem Topf zerlassen und die Schalottenwürfel darin andünsten. Mehl hinzugeben und so lange darin erhitzen, bis es hellgelb ist. Nach und nach die Milch unter Rühren hinzugießen. Alles mit einem Schneebesen gut durchschlagen, dabei darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen. Unter ständigem Rühren einmal aufkochen lassen, dann den Meerrettich unterrühren, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Spinat unterrühren und 3–4 Minuten schwach kochen lassen. Alles nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Restliche Eier in einem tiefen Teller verschlagen. Semmelbrösel mit dem Parmesan mischen. Eier zuerst in Mehl wenden, dann durch die verschlagenen Eier ziehen und danach in der Semmelbrösel-Käse-Mischung wenden. Die Panade gut andrücken.


  4. Das Pflanzenfett in einem Topf oder einer Fritteuse auf etwa 180 °C erhitzen. Das Fett hat dann die richtige Temperatur erreicht, wenn sich an einem ins heiße Fett gehaltenen Holzlöffel kleine Bläschen bilden. Die Eier in 2 Portionen darin goldbraun ausbacken, dann mit einer Schaumkelle herausnehmen.


  5. Crème fraîche unter den Spinat rühren und den Spinat auf Tellern anrichten. Die ausgebackenen Eier daraufsetzen und sofort servieren.
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 25 g, F: 52 g, Kh: 66 g, kJ: 3455, kcal: 829

      
    

  


  Tortellini mit Petersilienrahmsauce


  Für Gäste


  [image: Image]


  Zutaten:


  800 g Tortellini mit Käsefüllung (aus dem Kühlregal)


  4 EL Pinienkerne


  400 ml Béchamelsauce (Tetra Pak®)


  1 Pck. TK-Petersilie (50 g)


  Salz


  250 g Cocktailtomaten


  2 EL Speiseöl, z. B. Olivenöl


  frisch gemahlener Pfeffer


  1. Die Tortellini nach Packungsanleitung zubereiten, dann auf einem Sieb abtropfen lassen und warm stellen. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, herausnehmen und beiseitestellen.


  2. In der Zwischenzeit Béchamelsauce in einen Topf geben und unter Rühren bei schwacher Hitze nach Packungsanleitung erwärmen. Petersilie hinzugeben und miterwärmen. Die Sauce mit Salz würzen und pürieren.


  3. Cocktailtomaten abspülen und trocken tupfen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Tomaten darin anbraten, bis die Haut aufplatzt. Die Tomaten mit Salz und Pfeffer würzen.


  4. Die Tortellini in die Sauce geben und nochmals kurz miterwärmen. Die Tortellini mit den Tomaten und mit den beiseitegestellten Pinienkernen bestreut servieren.


  
    Tipp: Statt Pinienkerne können Sie auch geröstete Sonnenblumenkerne oder gestiftelte Mandeln verwenden.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten


        3–4 Portionen • Pro Portion:


        E: 8 g, F: 18 g, Kh: 26 g, kJ: 1325, kcal: 316

      
    

  


  Schupfnudelragout mit Gemüsestreifen


  Leichter Genuss


  [image: Image]


  Zutaten:


  1 Kohlrabi


  300 g Zuckerschoten


  300 g feine, grüne Bohnen


  Salzwasser


  (3 TL Salz auf 750 ml Wasser)

  80 g Butter oder Margarine


  500–600 g Schupfnudeln (aus dem Kühlregal)


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  1 Bund Kerbel


  1. Kohlrabi putzen, schälen, abspülen und abtropfen lassen. Kohlrabi in dünne Stäbchen schneiden. Von den Zuckerschoten und Bohnen evtl. die Enden abschneiden, evtl. abfädeln und nach Belieben einmal durchschneiden. Bohnen und Zuckerschoten abspülen und abtropfen lassen.


  2. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Gemüse nacheinander darin bissfest blanchieren (Zuckerschoten etwa 2 Minuten, Kohlrabi etwa 3 Minuten, Bohnen etwa 5 Minuten), auf ein Sieb geben und unter kaltem Wasser abschrecken.


  3. Butter oder Margarine in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Zunächst die Schupfnudeln, dann die blanchierten Gemüse darin andünsten. Alles mit Salz und Pfeffer würzen.


  4. Kerbel abspülen, trocken tupfen und die Blättchen von den Stängeln zupfen. Schupfnudelragout mit den Kerbelblättchen garniert servieren.


  
    Tipp: Zu diesem Gericht kann kurz gebratenes Fleisch serviert werden. Statt der Schupfnudeln können Sie auch Gnocchi aus dem Kühlregal verwenden.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten, ohne Vorheizen des Backofens


        Garzeit: 18–22 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 25 g, F: 29 g, Kh: 49 g, kJ: 2304, kcal: 550

      
    

  


  Kartoffel-Wedges mit Käsedips


  Für den Feierabend


  [image: Image]


  Zutaten:


  750 g TK-Kartoffel-Wedges


  200 g Feta-Käse


  400 g Zaziki (aus dem Kühlregal)


  2–3 EL Milch


  2 Frühlingszwiebeln


  3–4 Knoblauchzehen


  2–3 EL TK-Petersilie


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer

  ½ rote Paprikaschote


  1 kleine Möhre


  1 TL Tomatenmark


  Paprikapulver edelsüß


  1 TL Zitronensaft


  Zucker


  1. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

  Heißluft: etwa 180 °C


  2. Kartoffel-Wedges auf einem Backblech (mit Backpapier belegt) verteilen. Das Backblech in den vorgeheizten Backofen schieben und die Wedges nach Packungsanleitung 18–22 Minuten garen. Nach etwa 12 Minuten die Wedges wenden.


  3. Inzwischen Käse würfeln. Käse mit Zaziki und Milch in einen Rührbecher geben und fein pürieren. Käsemasse in 2 Portionen teilen.


  4. Für den Frühlingszwiebeldip Frühlingszwiebeln putzen, abspülen und abtropfen lassen. Frühlingszwiebeln in feine Scheiben schneiden. Knoblauch abziehen und fein würfeln. Frühlingszwiebeln, die Hälfte des Knoblauchs und Petersilie mit der Hälfte der Käsemasse pürieren. Frühlingszwiebeldip mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  5. Für den Paprikadip Paprikahälfte entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Die Möhre abspülen und schälen. Paprikahälfte abspülen, abtropfen lassen. Möhre und Paprika in kleine Würfel schneiden. Mit restlichem Knoblauch und Tomatenmark unter die restliche Käsemasse rühren. Paprikadip mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Zitronensaft und Zucker abschmecken.


  6. Kartoffel-Wedges aus dem Ofen nehmen. Die Käsedips dazu servieren.


  
    Tipp: Dazu schmeckt gemischter Blattsalat (z. B. aus dem Kühlregal).
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten


        12 Stück • Pro Stück:


        E: 10 g, F: 15 g, Kh: 33 g, kJ: 1284, kcal: 307

      
    

  


  Tacos, gefüllt


  Vegetarisch


  [image: Image]


  Zutaten:


  4 Paprikaschoten (rot, grün, gelb)


  8 Tomaten


  485 g Kidneybohnen (aus der Dose)


  12 Taco-Schalen


  6 EL Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöl


  250 g süße Chilisauce (Fertigprodukt)


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  Nach Belieben:


  2 EL gehackte Petersilie


  1. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


  Heißluft: etwa 160 °C


  2. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schotenhälften abspülen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Die Tomaten abspülen, abtropfen lassen, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomatenhälften in Würfel schneiden. Bohnen auf einem Sieb abtropfen lassen.


  3. Die Taco-Schalen mit der offenen Seite nach oben, nebeneinander auf ein Backblech setzen. Das Backblech in den vorgeheizten Backofen schieben und die Taco-Schalen nach Packungsanleitung 3–4 Minuten erwärmen.


  4. Inzwischen das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Paprikastreifen darin andünsten. Bohnen und Tomatenwürfel hinzufügen und miterwärmen. Chilisauce unterrühren, alles mit Salz und Pfeffer würzen.


  5. Taco-Schalen mit der Gemüsemischung füllen, nach Belieben mit Petersilie bestreuen und servieren.


  
    Tipp: Nach Belieben können Sie die Hälfte der Tomaten durch 285 g Gemüsemais (aus der Dose) ersetzen.
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        Zubereitungszeit: 20 Minuten, ohne Auftauzeit


        Backzeit: etwa 20 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 10 g, F: 19 g, Kh: 18 g, kJ: 1175, kcal: 281

      
    

  


  Tomaten-Basilikum-Törtchen


  Für Gäste


  [image: Image]


  Zutaten:


  150 g TK-Blätterteig


  12 Cocktailtomaten


  2 Eier (Größe M)


  50 g geriebener Gouda-Käse


  2 EL Crème fraîche


  Salz


  frisch geriebener Pfeffer


  frisch geriebene Muskatnuss


  1 kleiner Topf Basilikum


  1. Blätterteigplatten zugedeckt nebeneinander nach Packungsanleitung bei Zimmertemperatur auftauen lassen.


  2. Den Backofen vorheizen.


  Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C


  Heißluft: etwa 200 °C


  3. Die Tomaten abspülen, trocken tupfen und quer halbieren. Eier verschlagen, Käse und Crème fraîche unterrühren. Eiermasse mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen.


  4. Basilikum abspülen, trocken tupfen und die Blättchen von den Stängeln zupfen. Einige Blättchen zum Garnieren beiseitelegen, die restlichen Blättchen fein schneiden.


  5. Vier feuerfeste Förmchen (Ø 12 cm) mit kaltem Wasser ausspülen. Den Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche messerrückendick ausrollen und die Förmchen damit auslegen, dabei einen Rand hochdrücken. Den Teig mit den klein geschnittenen Basilikumblättchen bestreuen.


  6. Tomatenhälften und Eier-Käse-Masse darauf verteilen. Die Förmchen auf dem Rost auf der untersten Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen schieben und die Törtchen etwa 10 Minuten backen.


  7. Anschließend den Rost auf die mittlere Einschubleiste schieben und die Törtchen bei gleicher Backofeneinstellung in etwa 10 Minuten fertig backen.


  8. Die Förmchen vom Rost nehmen. Die Törtchen in der Form mit den beiseitegelegten Basilikumblättchen garniert servieren.
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        Zubereitungszeit: 25 Minuten


        2 Portionen • Pro Portion:


        E: 29 g, F: 40 g, Kh: 36 g, kJ: 2621, kcal: 626

      
    

  


  Kräuteromelett mit Kohlrabi


  Raffiniert


  [image: Image]


  Zutaten:


  1 Pck. vorgegarte Kartoffeln (350 g, aus dem Kühlregal)

  500 g Kohlrabi


  1 EL Butter


  2 EL Wasser


  Salz


  1 Zwiebel


  6 Eier (Größe M)


  1 Pck. TK-Gemischte Kräuter (50 g)


  frisch geriebene Muskatnuss


  2 EL Butter


  einige Stängel Petersilie


  1. Kartoffeln nach Packungsanleitung zubereiten und warm stellen.


  2. Kohlrabi schälen, halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Die Kohlrabischeiben je nach Größe nochmals halbieren. Butter in einer großen Pfanne zerlassen. Das Wasser hinzugeben und die Kohlrabischeiben darin unter gelegentlichem Rühren etwa 10 Minuten garen. Kohlrabischeiben mit etwas Salz würzen.


  3. Zwiebel abziehen und in feine Würfel schneiden. Eier in einer Rührschüssel mit den Kräutern verschlagen. Anschließend Eimasse mit Salz und Muskatnuss würzen.


  4. In einer beschichteten Pfanne (Ø 24 cm) 1 Esslöffel Butter zerlassen und die Hälfte der Zwiebelwürfel darin andünsten. Dann die Hälfte der Eimasse auf die Zwiebelwürfel in die Pfanne geben. Das Omelett bei schwacher Hitze mit Deckel etwa 5 Minuten stocken lassen.


  5. Das Omelett auf einen vorgewärmten Teller gleiten lassen und warm stellen. Das zweite Omelett auf die gleiche Weise zubereiten.


  6. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Von einem Stängel die Blättchen abzupfen, die restlichen Stängel beiseitelegen.


  7. Jeweils die Hälfte der Kohlrabischeiben auf einer Hälfte eines Omeletts verteilen und die andere Hälfte jeweils darüberklappen. Omeletts mit den beiseitegelegten Petersilienblättchen bestreuen, mit den Petersilienstängeln garnieren und mit den Kartoffeln servieren.
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        Zubereitungszeit: 30 Minuten


        4 Portionen • Pro Portion:


        E: 31 g, F: 40 g, Kh: 8 g, kJ: 2280, kcal: 545

      
    

  


  Spargeltortilla


  Für Gäste


  [image: Image]


  Zutaten:


  1 kg grüner Spargel


  2 Frühlingszwiebeln


  1 rote Paprikaschote

  25 g Butterschmalz


  8 Eier (Größe M)


  125 g Schlagsahne


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  frisch geriebene Muskatnuss


  1 Pck. TK-Petersilie (50 g)


  200 g Mozzarella-Käse


  1. Vom grünen Spargel das untere Drittel schälen und die unteren Enden abschneiden. Den Spargel abspülen, abtropfen lassen und in etwa 3 cm lange Stücke schneiden.


  2. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Paprikaschote halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schotenhälften abspülen, abtropfen lassen und in feine Würfel schneiden.


  3. Butterschmalz in einer großen Pfanne erhitzen. Gemüse hinzugeben und etwa 5 Minuten braten.


  4. Inzwischen die Eier mit Sahne, Gewürzen und Petersilie verrühren und über das Gemüse geben.


  5. Die Tortilla mit in Scheiben geschnittenem Mozzarella belegen und dann bei schwacher Temperatur mit Deckel 10–15 Minuten stocken lassen. Die Tortilla mit Pfeffer bestreuen und in Tortenstücke geschnitten servieren.


  
    Tipp: Wer keine so große Pfanne besitzt, kann nacheinander 2 Tortillas backen und die erste Tortilla so lange warm stellen. Statt Mozzarella-Käse kann auch eine Mischung aus geriebenem Gouda- und Parmesan-Käse auf die Tortilla gestreut werden. Dazu schmeckt ein gemischter Blattsalat.

  


  Register


  Suppen & Eintöpfe


  Currysüppchen, exotisch


  Feine Maultaschen-Suppe


  Kokossuppe mit Huhn und Koriander


  Kürbissuppe mit Hühnchen


  Maissuppe


  Paprika-Sauerkraut-Suppe


  Pfifferlingssuppe mit Kerbel


  Sauerkrauteintopf mit Fischfilet


  Spargelschaumsuppe


  Zucchini-Kokos-Suppe


  Salate


  Ampelsalat mit Barbecue-Hähnchen


  Avocado-Salat mit feurigem Lachsfilet


  Bunter Wurstsalat mit Mozzarella-Kugeln


  Couscous-Salat mit Eismeergarnelen


  Grüner Salat mit geräucherter Forelle


  Kartoffelsalat »Texicana«


  Mini-Nudel-Salat


  Mozzarella-Melonen-Salat mit Fenchel


  Reis-Schafskäse-Salat


  Salat mit gebratenem Hähnchenfilet


  Salat nach griechischer Art mit gefülltem Toastbrötchen


  Sellerie-Apfel-Salat mit Putenschnitzeln


  Tomatensalat mit gebackenem Ziegenkäse


  Warmer Kürbissalat mit Bergkäse


  Wurstsalat mit Senfdressing


  Zartweizensalat mit Tomaten, Oliven und krossem Speck


  Aufläufe


  Artischockenauflauf à la Provence


  Bohnenauflauf mit Gorgonzola


  Brotauflauf mit geräuchertem Forellenfilet


  Bunter Lachsauflauf


  Burgunderschinken-Porree-Auflauf


  Fischauflauf »Mittelmeer«


  Hähnchen-Frühlingszwiebel-Auflauf


  Kürbis-Chorizo-Auflauf


  Lasagne mit Erbsen und Zucchini


  Orientalischer Hackauflauf (Titelrezept)


  Rote Bete mit Kartoffelpüree-Walnuss-Haube


  Schupfnudelauflauf mit Kasseler


  Sellerie-Kartoffel-Auflauf mit Lachsforellenfilet


  Spinat-Hähnchen-Auflauf


  Steckrübenauflauf mit geräucherter Putenbrust


  Tandoori-Fisch-Auflauf


  Tortellini-Auflauf mit Pesto


  Wirsing-Möhren-Auflauf mit Speck


  Fleisch & Geflügel


  Ente mit Ananas und Ingwer


  Entenbrust mit Chicorée


  Filetscheiben mit Paprika und Shiitake-Pilzen


  Filetspieße mit Kräuterreis


  Filetsteaks mit grüner Pfeffersauce


  Gyrospfanne mit Knoblauch-Dill-Quark


  Hackfleisch-Kartoffel-Topf mit Pfifferlingen


  Hähnchenfilet auf buntem Gemüse


  Hühner-Spargel-Frikassee mit Risi-Bisi


  Kasseler mit Wurzelgemüse und Schupfnudeln


  Leber, gebraten


  Putenspieße mit Erdnuss-Sauce


  Rindfleisch mit Rotwein


  Schweinefilet auf Asia-Gemüse


  Fisch


  Fischfilet, gegrillt


  Fischröllchen auf Porree-Risotto


  Garnelen in Curry-Kokosmilch


  Lachs mit grüner Sauce


  Maischollen


  Mie-Nudeln mit Viktoriabarsch


  Seelachsfilets mit Sauce Tatare


  Tandoori-Garnelen mit Spinat


  Zander auf Tomaten-Fenchel-Gemüse


  Zucchini-Fisch-Ragout


  Vegetarisch


  Kartoffel-Wedges mit Käsedips


  Kräuteromelett mit Kohlrabi


  Rahmspinat mit gebackenem Ei


  Schupfnudelragout mit Gemüsestreifen


  Spargeltortilla


  Tacos, gefüllt


  Tomaten-Basilikum-Törtchen


  Tortellini mit Petersilienrahmsauce


  
 


  Küchentipps


  Avocado


  Die Avocado ist reif, wenn sie auf Fingerdruck leicht nachgibt. Ist die Avocado noch zu fest, lagern Sie sie 1–2 Tage zusammen mit Bananen, dann reift sie schneller.


  Die Schale der Avocado ist nicht essbar. Das cremige, gelblich-grüne Fruchtfleisch schmeckt leicht nussig.


  [image: Image]


  Avocadofleisch herauslösen


  Zum Verarbeiten die Avocado rundherum bis zum Kern längs einschneiden. Dann beide Hälften gegeneinander drehen und den Kern herauslösen.


  Das Fleisch lässt sich mit einem Esslöffel leicht aus der halbierten und entsteinten Avocado herausheben.


  Avocadofleisch verfärbt sich nicht so schnell, wenn Sie es mit Zitronensaft beträufeln.


  [image: Image]


  Grüne Bohnen


  Frische Bohnen sind knackig und schön grün. Im Kühlschrank bleiben sie etwa 3 Tage frisch. Blanchiert können sie bis zu 12 Monate tiefgekühlt werden.


  Bohnen niemals roh verzehren. Bevor Sie Bohnen in reichlich Salzwasser kochen, von den Bohnen die Enden abschneiden und die Fäden abziehen, falls nötig.


  [image: Image]


  Chicorée


  Chicorée hat am unteren, inneren Ende einen bitteren Kern (Strunk), der entfernt werden muss. Halbieren Sie dafür den Chicorée. Der Kern lässt sich dann leicht herausschneiden. Soll der Chicorée ganz bleiben, entfernen Sie den Kern ganz vorsichtig mit einem spitzen Messer.


  [image: Image]


  Freuen Sie sich schon jetzt auf weitere tolle Küchentipps im nächsten Band „Kleine Modetorten und Cupcakes”, der ab dem 28.03.2012 im Zeitschriftenhandel erhältlich ist!


  
    
      	 

      	
        Wenn Sie Anregungen, Vorschläge oder Fragen zu unseren Büchern haben, dann schreiben Sie uns:

      
    


    
      	 

      	
        Dr. Oetker Verlag KG, Am Bach 11, 33602 Bielefeld oder besuchen Sie uns im Internet unter: www.oetker-verlag.de oder www.oetker.de

      
    


    
      	
        Titelfoto

      

      	
        Thomas Diercks, Hamburg

      
    


    
      	
        Umschlagrückseite

      

      	
        Fotostudio Diercks, Hamburg

      
    


    
      	
        Innenfotos

      

      	
        Walter Cimbal, Hamburg (S. 155)

      
    


    
      	 

      	
        Fotostudio Diercks, Hamburg (S. 11, 13, 15, 23, 29, 47, 59, 61, 63, 65, 67, 69, 75, 77, 79, 81, 83, 89, 91, 93, 95, 97, 101, 103, 105, 109, 113, 115, 119, 121, 123, 133, 141, 145, 147, 151, 153, 160)

      
    


    
      	 

      	
        Ulli Hartmann, Halle/Westfalen (S. 71, 73, 85, 137)

      
    


    
      	 

      	
        Bernd Lippert (S. 159)

      
    


    
      	 

      	
        Janne Peters, Hamburg (S. 33, 35, 37, 43, 45, 49, 51, 53, 57)

      
    


    
      	 

      	
        Antje Plewinski, Berlin (S. 19, 21, 39, 41, 111, 117, 125, 127, 135, 139, 143, 160)

      
    


    
      	 

      	
        Hans-Joachim Schmidt, Hamburg (S. 31, 55, 87, 99, 107, 149)

      
    


    
      	 

      	
        Norbert Toelle, Bielefeld (S. 17, 25, 131)

      
    


    
      	 

      	
        Winkler Studios, Bremen (S. 9)

      
    


    
      	 

      	
        Brigitte Wegner, Bielefeld (S. 27, 129, 157, 160)

      
    


    
      	 

      	
        Die Autoren haben dieses Buch nach bestem Wissen und Gewissen erarbeitet. Alle Rezepte, Tipps und Ratschläge sind mit Sorgfalt ausgewählt und geprüft. Eine Haftung des Verlages und seiner Beauftragten für alle erdenklichen Schäden an Personen, Sach- und Vermögensgegenständen ist ausgeschlossen.

      
    


    
      	 

      	
        Nachdruck und Vervielfältigung (z. B. durch Datenträger aller Art) sowie Verbreitung jeglicher Art, auch auszugsweise, ist nur mit ausdrücklicher Genehmigung und Quellenangabe gestattet.
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