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Grovdardllchen avf Brottalert

efwa 60 Stiick

Zubereitungszeit: 45 Min.

Pro Stiick:
E:3qg . F:5qg Kh:4g,
kJ: 316, kcal: 75

M 1 Pck. (150 g) Frischkidse
mit Krautern (z. B. Bresso)
1 Pck. (200 g) Frischkdse

2 Zwiebeln

50 g roher Schinken

80 g mittelalter Gouda

2 gepellte, hartgekochte Eier
1 Bund Schnittlauch,

in Rollchen geschnitten

Kice—Bickvit-Schnitten

W salz, Pfeffer

¥ Currypulver

M 6 grofBle Scheiben junger
Gouda (etwa 11 x 15 cm)

B 80 g Butter

B etwa 60 Schwarzbrottaler
(9 4 cm)

m Kriuterkise und Frischkise in

eine Schiissel geben. Zwiebeln

abziehen und fein wiirfeln. Schinken,

Gouda und Eier fein wiirfeln und
alles mit Schnittlauchrollchen zu
der Kdsemasse geben. Die Masse mit
Salz, Pfeffer und Curry ab-

schmecken.

Von den Goudascheiben die il N
. \ . o i
Rinde entfernen. Die Kasermase SR kg
auf die Goudascheiben streichen.  § d kS

Von der kiirzeren Seite her fest aul- S j"“ ]
rollen, in ein gentigend grofes Stiick !

Alufolie fest einwickeln und kihl

‘a
stellen, - z ‘g‘
3 Die Goudarollen in etwa | cm % A
dicke Scheiben schneiden und

auf die diinn mit Butter bestrichenen

Schwarzbrottaler legen.

B Tipp:
B
Die Goudarollen kénnen 1-2 Tage vor

dem Verzehr vorbereitet werden.

Zubereitungszeit: 40 Min.,

ohne Gelierzeit

Pro Portion:
E:12g F:16qg. Kh:8g,
kJ: 986, kcal: 236

Fiir den Biskuitteig:

B 4 Eier

B 2 Eigelb

W 1 Prise Zucker

B /2 gestr. TL Salz

M frisch gemahlener Pfeffer
B 4 EL Speisedl

B 75 g Weizenmehl

B 1 gestr. TL Backpulver

B 75 g feingeriebener
Parmesan

Fiir die Fillung:
6 Blatt weiBe Gelatine
250 g Creme fraiche mit

|

frischen Krdutern

400 g Hiittenkdse

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver edelsii

4 Friihlingszwiebeln

1 Bund Schnittlauch

HE B EERERN

‘m Fiir den Biskuitteig Eier, Eigelb,

Zucker, Salz und Pfeffer 2 Mi-

nuten mit Handriihrgerit mit Riifir
besen schaumig riihren. Ol unter-

rithren.

2 Mehl mit Backpulver sieben,
mit Parmesan mischen undin
2 Portionen auf mittlerer Stufe unter

die Eiermasse rithren.

3 Die Masse auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech

(30 x 40 cm) streichen, das Back-
blech in den Backofen schieben und

sofort backen.

Fortsetzung Seite 2N
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Tomaten—F- feftfer—Savce

Foilo

Zubereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion:

I 6 Tomaten

M 200 ml Tomatenketchup

M 1 Dose (400 g) stiickige
Tomaten

B 2 TL griine Pfefferkdrner

M 5 EL Olivendl

B 1-2 TL geriebener
Meerrettich

W Salz

B 2 TL Kerbelblidttchen

] Tomaten kurze Zeit in kochen-
des Wasser legen (nicht kochen

lassen), mit kaltem Wasser abschre-

Sal¢a verde

cken, enthduten, Stingelansitzee
fernen und die Tomaten in Wil

schneiden.

Die Tomatenwtirfel mit Ket-
2 chup, Tomatenstiicken mil S
und Pfefferkérnern mischen, Ol -
unterriihren. Die Sauce mit Mecr i ‘ - '

tich und Salz wiirzen und Kerbe- _

blittchen unterriihren.

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion:

E:1q F:13g.Kh:1g,

ki: 544, kcal: 130

M 3 kleine Zwiebeln

M 3 Knoblauchzehen

® salz

B 6 Sardellen- oder Anchovis-
filets (aus der Dose)

M 3 EL abgetropfte Kapern
I 6 Bund Petersilie

@ 12 EL Olivendl

B Saft von 11/2 Zitronen

B frisch gemahlener Pfeffer

Zwiebeln und Knoblauch ab-
i ziehen. Zwiebel fein hacken,
Knoblauch mit Salz zerdriicken. Sar-
dellenfilets unter flieRendem kalten

Wasser abspitilen, trockentupfen und

in sehr feine Wiirfel schneiden.

Kapern hacken. Petersilie verlesen,

abspiilen, trockentupfen und hackes

Alle Zutaten in eine Schiisd
2 geben. Ol und Zitronensaft i
zugiefSen und gut verriihren, Dig§i
sa verde mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Im Kiihlschrank zge

deckt etwa 30 Minuten durchziehe

lassen.

Knoblauoh—DiP

Zubereitungszeit: 25 Min.
Pro Portion:
E:4q F:11g,Kh:3 g.

kil: 569, kcal: 136

¥ 8 Knoblauchzehen

N Salz

B frisch gemahlener Pfeffer

M 250 g Magerquark

M 450-500 g Créeme fraiche

W 3 abgezogene, in Wiirfel ge-
schnittene Fleischtomaten

M 3-4 EL Schnittlauchrélichen

1 Knoblauch abziehen, mit Stz
bestreuen und mit einem

flachen Messer zerdriicken.

2 Das Knoblauchmus mit den
tibrigen Zutaten zu emem Dip

verriithren.

——
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D2 IVIIN.

| 500 g Spaghettinester

(Kochzeit: 3 Min.)

B 6 mittelgroBe Mohren

B 3 Stangen Porree (Lauch)

& 500 ml (1/2 1) Schlagsahne
500 ml (/2 I) Gemiisebriihe

W Salz, Pfeffer

¥ Paprika edelsiif

& 200 g geriebener,
mittelalter Gouda

W 40 g geriebener Parmesan
W 2 EL Schnittlauchrélichen
Fr Spaghettinester ungekocht in
8 eine gefettete Fettfangschale
oder in eine grofle Auflaufform

legen.

Ltiﬁ Méohren putzen, schiilen,

A waschen und in sehr feine Strei
fen schneiden. Porree putzen, halbie-
ren, waschen und ebenfalls in feine
Streifen schneiden. Das Gemiise in
die Nudelnester geben, den Rest dar-

um verteilen.

eln in Tomatensavee

F Sahne und Briihe verriiie
5 mit Salz, Pfeffer und Paprké L
kriftig wiirzen und tiber die Nudi#
nester giefSen. Die Nester mit Kist §
bestreuen und in die Fettfangschi
in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze:

180-200 °C (vorgeheizt
Heiflluft: 160-180 °C
(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Backzeit: 25-30 Min.

Die Spaghettinester mit Schi

lauch bestreut servieren,

M 375 g griine Bandnudeln
mit Spinat (Kochzeit: 6 Min.)
M 2 Pck. (je 500 g)
passierte Tomaten
W 11 Gemiisebriihe
¥ 5 abgezogene, zerdriickte
Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer
M gerebelter Majoran

B Paprikapulver edelsii3

B 4 Fleischtomaten

W 2 rote Peperoni

B 2 mittelgroBe Zucchini

W 40 g geriebener Parmesan
150 g geriebener Pizzakise

r

4 EL Basilikumstreifen

W Nudeln ungekocht in eine gro-
L [Se Auflaufform geben. Passierte

Tomaten, Briihe, Knoblauch, Salz,

Pfeffer, Majoran und Paprika ver-

riihren und tiber die Nudeln geben.

1:\"‘r Tomaten enthiduten, Stingelan-
i

A sitze entfernen und die Toma-

ten wiirfeln. Peperoni waschen, hal-

bieren und fein wiirfeln. Zuechini
putzen, waschen und in kleine Wi

fel schneiden.

3 Das Gemiise tiber den Nudel
verteilen, mit beiden Késesor

ten bestreuen.

Ober-/Unterhitze:

etwa 180 °C (vorgeheizt)
Heiffluft: etwa 160 °C (vorgeheia
Gas: etwa Stufe 3 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 20 Min.

ﬂ Die Nudeln mit Basilikum
bestreut servieren.




Al

eit verrithren,
wiirzen, Die

udel-Broccoli-
ttfangschale in

n (die Form auf

einer Pfanne
1. Die Pinien-

ackenen Broc-

omatenstiicke

geben, Olivendl

zugedeckt in

Il

it gehobeltem

[ELEI.




Uberbackene Broccolinvdeln

Foto

Zubereitungszeit: 80 Min.

Pro Portion:
E: 199, F: 26 g, Kh: 27 g,
ki: 1851, kcal: 442

B 400 g griine Bandnudeln

1 EL Speisedl

B 12 kg Broccoli

B 750 ml (3/a I) heiBe
Gemiisebriihe

B 300 ml Schlagsahne

W 6 Eier

¥ 250 g geriebener,
mittelalter Gouda

M salz, Muskatnuss

B 100 g Pinienkerne

Bohnen mit Tomaten

E Bandnudeln in reichlich ko-
chendes Salzwasser geben, Ol
hinzuftigen. Die Nudeln nach Pa-
ckungsanleitung knapp bissfest ga-
ren. Dann die Nudeln kurz ab-

schrecken und abtropfen lassen.

2 Broccoli putzen, waschen, in
: Roschen teilen und in kochen-
der Gemiisebriihe etwa 15 Minuten
garen. Broccoli dann auf ein Sieb

geben, die Flussigkeit dabei auf-

fangen.

3 Broccoli mit den Nudeln mi-
schen, in eine grofle Auflauf-
form oder Fettfangschale geben.

Sahne, Eier und Gouda mit 250 ml

(1/2 1) Gemiisefliissigkeit verrihren
Mit Salz und Muskat wiirzen. Die

Eiersahne iiber die Nudel-Broccli
Masse gieflen. Die Fettfangschale i
den Backofen schieben (die Form

dem Rost).

Ober-/Unterhitze:

etwa 180 °C (vorgeheizt)
HeifSluft: etwa 160 °C
(nicht vorgeheizt)

Gas: etwa Stufe 3 (vorgeheizt]

Backzeit: etwa 35 Min.

4 Pinienkerne in einer Pfanng
ohne Fett rosten. Die Pinien-
kerne iiber die iiberbackenen Broe

colinudeln streuen.

Zubereitungszeit: 55 Min.

Pro Portion:
E:10g . F:11g.Kh:12g,
kJ: 798, kcal: 190

M 11/2 kg TK-Prinzessbohnen

B 1 Gemiisezwiebel

¥ 2 EL Olivendl

B Bohnenkraut, Pfeffer

B 2 Dosen (je 800 g)
geschilte Tomaten

B 2 Dosen (je 400 g)
stiickige Tomaten

B 3 EL Olivendl

B 200 g Parmesan

1 Bohnen tiefgekiihlt in kochen-
des Salzwasser gc‘hen, zum Ko-
chen bringen und 6-8 Minuten ko-
chen lassen. Die Bohnen abtropfen
lassen, kurz in kaltes Wasser geben

und wieder gut abtropfen lassen.

2 Zwiebel abziehen, halbieren, in
Streifen schneiden und in Ol
andiinsten. Die Zwiebelstreifen in
eine Fettfangschale geben. Die Boh-
nen darauf verteilen und mit Boh-

nenkraut und Pfeffer bestreuen.

3 Tomaten und Tomatenstick?
zu den Bohnen geben, Olivend
darauf verteilen und zugedecktin

den Backofen schieben.

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

Heiffluft: etwa 160 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: etwa Stufe 3 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 35 Min.

4 Das Gemiise mit gehobeltem
Parmesan bestreuen.
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efillte Tomaten, iberbacke

Zubereitungszeit: 65 Min.

Pro Portion:
E:13qg,F:18¢q,. Kh:9 g,
ki: 1114, kcal: 266

M 12 mittelgroBe Fleisch-
tomaten (oder 24 mittel-
groBBe Tomaten)

M salz

M frisch gemahlener Pfeffer

Fiir die Kase-
Staudensellerie-Fiillung:

M 200 g Berg- oder
Blauschimmelkdse

M 6 kleinere Stangen
Staudensellerie

B etwas Currypulver

Fiir die Thunfischfiillung:
® 2 Dosen Thunfisch
(Abtropfgewicht je 150 g)
B 200 g gekochter Reis
(100 g Rohgewicht)
B 4 mittelgroBe,
rote Zwiebeln
B 2 Bund Schnittlauch
B 3 EL Olivendl
B 100 g geraspelter
Emmentaler

E Tomaten waschen, trockentup-

fen und quer halbieren. Die

Tomaten aushéhlen und das Innere

etwas zerkleinern. Die Tomaten
innen mit Salz und Pfeffer bestreuen
und in eine grofe, gefettete Auflauf-

form setzen.

2 Fiir die Kise-Staudensellerie-
Fiillung Kiise fein wiirfeln und
mit der Hilfte des Tomateninneren

mischen.

3 Sellerie putzen, die harten
Aufenfiden abziehen, Sellerie

waschen, in sehr feine Streifen

schneiden und zum Kise geben.

ﬂ Die Fiillung mit Salz, Pfeffer
und Curry abschmecken und
in 12 Tomatenhilften bergartig ein-

fiillen.

5 Fiir die Thunfischfiillung
Thunfisch abtropfen lassen, mit
Reis und dem restlichen Frucht-

fleisch der Tomaten vermischen.

6 Zwiebeln abziehen, halbiem
und in Streifen schneiden

Schnittlauch verlesen, abspiilen, i
ckentupfen und in feine Rallchen
schneiden.

1 Zwiebeln in Ol andiinstenmé / ’

den restlichen Zutaten verm
schen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und bergartig indie
Tomatenhilften fiillen und mit k&
bestreuen. Die Form auf dem Rt

den Backofen schieben,

Ober-/Unterhitze:
etwa 180 °C i\nl':._“cih.’if{.
Heiluft: etwa 160 °C (vorgehei§
Gas: etwa Stufe 3 (vorgeheizl

Backzeit: etwa 15 Min.

B Tipps:
Die Kase-Staudensellerie-Filllung kam
noch mit etwas gekochtem Wildres
erganzt werden. Zu der Thunfisch

fiillung passt auch Mais oder Porrees

streifen.
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Tortellini—Salat

Zubereitungszeit: 50 Min., ﬁ Tortellini nach Packungsanlei-

ohne Durchziehzeit tung in reichlich Salzwasser mit

Ol garen. Dann auf ein Sieb geben
und kurz mit kaltem Wasser ab-

E:14 g, F:21g. Kh: 29 g, schrecken, abtropfen und erkalten

1558, kcal: 372 lassen.

2 Tomaten kurze Zeit in kochen-
des Wasser legen (nicht kochen

lassen ), mit kaltem Wasser abschre-

B 500 g getrocknete Tortellini
mit Kadsefiillung

@ 1 EL Speisedl

¥ 600 g Tomaten

W 400 g gekochter Schinken

cken, enthéuten, Stingelansitze her-
ausschneiden und die Tomaten in
Wiirfel schneiden. Schinken in

Fir die Salatsauce: Wiirfel schneiden.

B 1 kleines Glas (250 g)
Miracel Whip

B 150 g saure Sahne

W 2 EL Balsamico-Essig

M 4 EL Olivendl

B 2 abgezogene, zerdriickte
Knoblauchzehen

B salz

M frisch gemahlener Pfeffer

M 2 EL in Streifen
geschnittene Basilikum-
blatter

¥ 1 Bund Schnittlauch in
Réllchen geschnitten

=

gerebelter Thymian

3 Fiir die Salatsauce Miracel
Whip mit saurer Sahne, Essig
Ol, Knoblauch, Salz, Pfeffer, Basili:

kum, Schnittlauch und Thymian

verriithren.

4 Tortellini, Schinken- und
Tomatenwiirfel mit der Sauge
vorsichtig mischen und etwa

30 Minuten durchziehen lassen.

Evtl. nochmals abschmecken,

B Tipp:

Der Tortellini-Salat kann als vegetari-

sche Variante auch ohne Schinken
zubereitet werden. Den Schinken
dann durch 400 g frische, in Scheiben
geschnittene Champignons ersetzen
Gut schmeckt es auch halb mit Schin-
ken und halb mit Champignons kam-
biniert.
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AUG dey:

Ob Friihling, Sommer, Herbst odet
Winter: Hier gibt es Salate fiir jede :.

Saison und jeden Geschmadk
Falls unter Ihren Gisten Salatgegne
dabei sind; keine Angst, denn hier

werden sie nicht nur zum Salatessel

iiberredet, sondern sogar iiberzeugl

Salatseh

Hochzeit¢salat

isse

Zubereitungszeit: 60 Min.

Pro Portion:
E:7g.F:16g, Kh: 16 g,
ki: 1033, kcal: 247

M 6 mittelgroBe, gekochte
Pellkartoffeln

B 4 Zwiebeln

M 1 kleine Dose
Ananasstiicke
(340 g Abtropfgewicht)

B 4 saure Apfel,
z. B. Granni Smith

B 300 g Fleischwurst

B 2 Gliser Selleriesalat
(je 190 g Abtropfgewicht)

Fur die Salatsauce:
B 250 g Mayonnaise
® 150 g Joghurt
W salz
M frisch gemahlener Pfeffer

I Pellkartoffeln pellen, lings hal-
bieren und in Scheiben schnei-
den. Zwiebeln abziehen, halbieren
und in sehr diinne Scheiben schnei-
den. Ananasstiicke auf einem Sieb

gut abtropfen lassen.

2 Apfel schilen, vierteln, das
Kerngehiuse herausschneiden,
Apfel in Stifte schneiden. Fleisch-

wurst in Wiirfel oder diinne Streifen

schneiden. Selleriesalat gut abtroplé¥

lassen,

3 Fiir die Salatsauce Mayonnaié '
mit Joghurt verrithren, mit S
und Pfeffer abschmecken und uniét
die Salatzutaten mischen. Den Salit
etwa 30 Minuten durchziehen lasse
(nicht linger, da er sonst zuviel Saf
zieht). Fvtl. vor dem Servieren

nochmals abschmecken.

B Tipps:

Der Salat kann auch als Schichtsalat
serviert werden (die Apfel dann mit
Zitronensaft betraufeln) und die

Salatsauce iiber den Salat verteilen,
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Backleberkise mit Spitzle

B 1 Stiick Leberkise
(etwa 1800 g)
B 12 mittelgroBe Zwiebeln
I 5 EL Speisedl
M 600 g Spitzle
(aus dem Kiihlregal)
500 g Emmentaler Kdse

Jagertopf

W 2'/2 kg Schnitzelfleisch

B 1 Pck. (60 g) Maggi-
Gewiirzmischung Nr. 1

M 2 Pck. Chester-Schmelzkdse

M 3 Stangen Porree (Lauch)

B 4 Dosen Champignons
(je 425 g Abtropfgewicht)

B 400 g gerducherte
Bauchspeckwiirfel

Aus dem Leberkise einen Keil

schneiden, so dass ein 2-3 cm
groffer Rand stehen bleibt. Den
herausgeschnittenen Leberkise in

Wiirfel schneiden.

M Das Leberkisestiick in eine
grofle, gefettete Auflaufform
legen, den Leberkase an den Seiten in

Abstinden von 1'/2 cm einschneiden.

W Zwiebeln abziehen, halbieren,
¥ in Streifen schneiden und in Ol
andiinsten, mit Spitzle und Leberka-
sewiirfeln mischen. Mischung in den
eingeschnittenen Keil fiillen und um

den Leberkiise herum verteilen.

B 6 dicke Zwiebeln
| 4 Pck. Jdgersauce
(fiir 250 ml (1/a ) pro Pck.)
1 I Schlagsahne

Fleisch kalt abspiilen, trocken-

tupfen und in Streifen schnei-
den. Die Fleischstreifen mit der Ge-
wiirzmischung vermengen und in

einen gefetteten Briter geben.

Schmelzkise tiber dem Fleisch

verteilen. Porree putzen, wa-
schen, in Ringe schneiden und zu-
sammen mit den abgetropften

Champignons auf den Kase geben.

Ml Gut die Hilfte des Késes reib
l‘.'

! und auf der Spétzle-Zuiché -

Masse verteilen. Die Auflaufform#

dem Rost in den Backofen schigbes

:—*J Scheiben schneiden und et
10 Minuten vor Ende der Garzeitin
die Seiteneinschnitte des Leberkis

stecken und fertig backen.

Zwiebeln abziehen und in Wi

fel schneiden, mit Bauchspe I
andiinsten, in den Briter geben. Su
cenpulver mit Sahne verrihren, i
den Fleischtopf giefSen, zugedeckt

iiber Nacht durchziehen lassen.

M Den Briter auf dem Rostindig

=

W Backofen schieben.
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Hihnchenkevlen Hacienda

Foto - 16 Portionen

Zubereitungszeit: 75 Min.

Pro Portion:
E:51q, F:10g, Kh: 28 g,
ki: 1821, kcal: 435

B 16 Hihnchenkeulen
(je etwa 200 g)
B 4 EL Sonnenblumendl
M 2 Dosen Kidneybohnen
(je 425 g Abtropfgewicht)
B 2 Dosen Gemiisemais
(je 425 g Abtropfgewicht)
M 1 Dose (800 g) geschilte
Tomaten
B 4 Beutel Fix fiir Chili con
Carne, z. B. von Maggi

1 Hihnchenkeulen unter fliefSen-
dem kalten Wasser abspiilen
und trockentupfen. Die Hihnchen-
keulen mit Sonnenblumenol bestrei-
chen. Die Keulen in eine gefettete
Fettfangschale legen und in den

Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze:

etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heilfluft: etwa 180 “¢

nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Bratzeit: etwa 30 Min.

2 Bohnen, Mais und Tomaten auf
einem Sieb abtropfen lassen, die

Fliissigkeit dabei auffangen. 500 ml

Wurstterrine

(1/2 1) der Fliissigkeit mit dem Chif§

con-carne-Pulver verriihren.

3 Das abgetropfte Gemiise him® '.
fiigen und iiber die Hahnci®

keulen geben. Die Hihnchenkeul
bei der gleichen Herdeinstellung
oben etwa weitere 30 Minuten

schmoren lassen.

B Beilage:
Tortilla-Chips und Baguette.

Zubereitungszeit: 75 Min.

Pro Portion:
E:31g F:30g,.Kh:1g,
kiJ: 1790, kcal: 428

M 1 kg feines Bratwurstbrit
(beim Metzger bestellen)

B 300 g Rindergehacktes

¥ 1 Bund glatte Petersilie

B 2 Bund Schnittlauch

B 5 Friihlingszwiebeln

B 500 g Schweinefilet

B 3 EL Speisedl

B Salz, Pfeffer

l Gehacktes in eine Schiissel
geben und vermischen. Kréiuter
verlesen, abspiilen, trockentupfen
und fein schneiden. Frithlingszwie-
beln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Die Zutaten unter

das Brit mischen.

2 Schweinefilet kalt absptilen, tro-
ckentupfen und in erhitztem Ol
rundherum anbraten, mit Salz und

Pfeffer wiirzen.

3 Die Hiilfte der Bratwurstmasse
in eine gefettete Kastenform

(30 x 11 cm) geben, darauf das
Schweinefilet geben, Das restliche
Brit darauf verteilen und das Gane

etwas andriicken.

QOber-/Unterhitze:
etwa 200 °C (vorgeheizt)
1J - rd ] ¥ - 19
Heilsluft: etwa 180 "C
(nicht vorgeheizt

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

5 . | 4 1= \LS
Backzeit: etwa 45 Min.

4 Falls die Oberfliche der Terring
zu braun wird, die Form it

Alufolie zudecken.
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Hahnchenbrvstfilets

n Zwiebel-Sahne—

aVCE

Foto
Zubereitungszeit: 55 Min.,

ohne Marinierzeit

Pro Portion:
E:39¢g,F:15qg,Kh:8g,

ki: 1393, kcal: 334

B 12 Hihnchenbrustfilets
(je etwa 150 g)

B 6 EL Sojasauce

M 2 Stangen Porree (Lauch)

M 3 Beutel Zwiebelsuppe,
z.B. von Maggi

B 11 Schlagsahne

B 500 ml (/2 ]) Wasser

1 Hihnchenbrustfilets kalt ab-
| spiilen, trockentupfen und in
eine gefettete Fettfangschale legen.
Das Fleisch mit Sojasauce betriufeln

und 1 Stunde kiihl stellen.

2 Porree putzen, lings halbieren,
waschen, in Ringe schneiden
und auf dem Fleisch verteilen. Das
Zwiebelsuppenpulver mit Sahne und
Wasser verrithren und tiber die Filets
gieflen. Die Fettfangschale in den

Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze:

etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heilfluft: etwa 180 °C
(nicht ‘\\H"_-_LL'hL‘if.i ]

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt

Backzeit: etwa 40 Min.

B Tipps:

Nach Belieben nach etwa der Halfte
der Garzeit die Héhnchenbrustfiles . ‘ ._
mit 200 g geriebenem Gouda besES = o
en. Statt Hahnchenbrustfilets kannés

0

auch Schweinesteaks genommen

werden.

Futenbrvst in Currysavee

Zubereitungszeit: 70 Min.,

ohne Marinierzeit

Pro Portion:
E:30g, F: 28 g, Kh: 23 g,
kJ: 2053, kcal: 491

B 4 Putenbrustfilets (je 300 g)
¥ 125 mli (/s |) Sojasauce
B 1 Dose Pfirsiche

(500 g Abtropfgewicht)
W 2 FL (je 250 g) Currysauce
M 500 ml (/2 1) Schlagsahne
B 300 g Schmand
B Pfeffer, Chinagewiirz
B 125 g geriebener Gouda

‘ﬂ Putenbrustfilets kalt abspiilen,
trockentupfen und in etwa

1 cm dicke Scheiben schneiden. Die

Fleischstiicke in eine Fettfangschale

geben, mit Sojasauce begiefen und

3

—4 Stunden darin marinieren.

2 Pfirsiche abtropfen lassen, den
Saft dabei auffangen und

100-200 ml abmessen. Die Pfirsiche
in Stiicke schneiden und tiber dem

Fleisch verteilen.

3 Currysauce mit Sahne,
Schmand, Pfirsichsaft, Pfeffer

und Chinagewiirz verrithren. Die

Sauce auf die Putenbrustscheiben
und Pfirsiche gieflen, die Fettfang:

schale mit Alufolie zudecken,

Ober-/Unterhitze:

etwa 180 °C (v ui';;t'ht’i'!! |
Heiffluft: etwa 160 °C

(nicht ‘un'}_:t'iil_‘-lf‘li

Gas: etwa Stufe 3 (vorgeheizt]

Backzeit: 30—40 Min.

a Nach der Hilfte der Garzeit da
Kise dartiberstreuen und das

Fleisch offen weitergaren.
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Fvtenbraten

mit A—Prilcogengauoc

Zubereitungszeit: 2 Std.

Pro Portion:
E:42qg,F:2g, Kh: 13 g,
kiJ: 1165, kcal: 278

M 2 kg Putenbrust

H Salz

M frisch gemahlener Pfeffer

B gemahlener Ingwer, Zimt
oder Koriander

Fiir die Sauce:
B 200 g getrocknete
Aprikosen
B 2 TL abgeriebene Schale
von 1 Orange
(unbehandelt)
250 ml (1/a ) Orangensaft
2 TL feingewiirfelte

Ingwerwurzel

2 EL WeiBBweinessig
Salz

2 EL Aprikosenkonfitiire
250 ml (1/a I) WeiBwein
4 EL Sojasauce

125 ml (/s |) Wasser

B 1 EL Speisestdrke

1 Putenbrust unter fliefRendem
kalten Wasser abspiilen,
trockentupfen und mit Salz, Pteffer
und Ingwer, Zimt oder Koriander
wiirzen. Die Putenbrust mit Kiichen-

garn umwickeln und festbinden.

2 Fiir die Sauce Aprikosen in klei-
ne Stiicke schneiden und mit
Orangenschale, -saft, Ingwer, Essig,

Salz, Konfitiire, Wein und Sojasauce

vermischen.

3 Die Sauce in eine groffe Auf-
laufform fiillen, das Fleisch hin-
einlegen und die Form auf dem Rost

in den Backofen schieben.

B Beilage:

Reis oder Nudeln und Buttererbsen.

Ober-/Unterhitze:

etwa 180 °C (vorgeheizt i

Heillluft: etwa 160 °C

7y

nicht vorgeheizt)
Gas: etwa Stufe 4 (vorgeheizt)

| o J—_ ¥ . — MW -
Bratzeit: etwa 90 Min,

a Wasser mit Speisestirke ver
rithren und etwa 30 Minuten
vor Beendigung der Bratzeit in die

Sauce rithren. Den Braten mit et

Sauce tibergiefien und weitergaret

5 Den Putenbraten aus dem AL
Backofen nehmen, zugeded 8
5-10 Minuten ruhen lassen, dann :

Scheiben schneiden und mit der

Sauce anrichten.

B Tipp:

Die Putenbrust vor dem Braten mit

rohen Schinkenscheiben umwickeh.
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Schweinefilet in S

Zubereitungszeit: 100 Min.,

ohne Marinierzeit

Pro Portion:
E:44qg,F:20g, Kh: 7 g,

ki: 1670, kcal: 398

M 2 kg Schweinefilet

M 150 ml Sojasauce

M 4 EL Speisedl

M 6 Iwiebeln

M 3 rote Paprikaschoten

B 1 kg Champignons

M 8-10 Gewiirzgurken

B 300 g saure Sahne

M 500 g Schmand

M 400 ml Hiihnerbriihe

W salz

M frisch gemahlener Pfeffer
B 2 Prisen Zucker

B 1 Bund gehackte Petersilie

? Schweinefilet unter fliefendem
kalten Wasser abspiilen, tro-
ckentupfen und in 3 cm dicke Schei-
ben schneiden. Die Fleischscheiben
in eine Auflaufform legen, mit Soja-
sauce begiefSen und etwa 30 Minuten

marinieren, zwischendurch wenden.

2 Zwiebeln abziehen und in
Scheiben schneiden. Paprika
halbieren, entstielen, entkernen, die
weifen Scheidewinde entfernen,

Schoten waschen und in Streifen

schneiden.

3 Pilze putzen, mit Kiichenpapier
m” abreiben, evtl. absptilen, gro-
3ere Pilze halbieren oder vierteln,

kleine ganz lassen. Gurken in Streifen

schneiden.

ﬂ Die Fleischscheiben aus der
Marinade nehmen, trockentup-
fen und portionsweise in heifem

Fett von beiden Seiten 2—3 Minuten

anbraten.

Das Fleisch aus der Pfanne
5 nehmen und in eine grofie,
gefettete Auflaufform geben.

Zwiebeln, Paprika und Pilze in
6 dem verbliebenen Bratfett etwa
5 Minuten andiinsten. Mit Salz,

Pfeffer und Zucker wiirzen.

0\agavce
(4

7 Die Gurkenstreifen zu dem

Gemiise geben. Saure Sahr

Schmand, Briithe und die vom Mat .
nieren zurtickbehaltene Sojasauce

hinzufiigen, erhitzen und mit Sl

Pfeffer und Zucker abschmecken.

Das Gemiise (iber das Fleisch inder
Auflaufform geben. Die Form zuge=

deckt auf dem Rost in den Backofen}

schieben.

Ober-/Unterhitze:

etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heifdluft: etwa 180 °(
(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 34 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 15 Min. -
8 Das Schweinefilet mit Petersili
yestreut s ‘I'\'i{‘]' 1.
bestret & e '9
~ )
-
...;7
- B8 &5
M Tipps: R, W g
Nach Belieben 2 Essléffel Weizenmek .
mit etwas kaltem Wasser anriihren r
und die Sauce damit binden. Das "5

Schweinefilet kann auch am Vortag
schon so weit vorbereitet werden,
dass es am Tag der Feier nur noch in
den Backofen geschoben werden
muss. Das Fleisch sollte zugedeckt '
kiihl stehen. Die Backzeit erhaht sich \

dann auf etwa 30-45 Minuten.

70 Fleischspezialititen



n Schnitzel
>ibe Kise aul
1s Backblech

€1n.

kénnen bis
tet werden.
rehr tiber-

it erhdht sich
In dann bei
180 °C, Gas:
Minuten. Wer
se bekommt,
dem Glas
erlingen

ern.




Ef_ifferl ingSQohnifwf

Zubereitungszeit: 45 Min.

Pro Portion:
E:27g,F:28¢g,Kh:2g,
ki: 1649, kcal: 393

B 3 kleine Zwiebeln

M 50 g Butter

B 600 g Pfifferlinge

W salz

M frisch gemahlener Pfeffer

M 2 EL gehackte Petersilie

¥ 12 Schweineschnitzel
(je etwa 150 g)

W 2-3 EL Worcestersauce

B 30 g Weizenmehl

B 80 g Margarine
oder Butterschmalz

B 12 Scheiben mittelalter
Gouda oder Emmentaler

'i Zwiebeln abziehen und fein
wiirfeln. Butter zerlassen und

die Zwiebelwtirfel darin andiinsten.

2 Pfifferlinge putzen, mit Kii-
chenpapier abreiben, evtl. ab-
spiilen, trockentupfen, dazugeben,

mit Salz und Pfeffer wiirzen, gar

diinsten lassen und mit Petersilie ver-

mengen.

3 Schnitzel kalt abspiilen, tro-
ckentupfen mit Pfeffer bestreu-
en, mit Worcestersauce betriufeln
und mit etwas Mehl bestduben. Fett
erhitzen, Schnitzel darin von beiden
Seiten 6~8 Minuten braten, aus der
Pfanne nehmen, auf ein mit Alufolie

belegtes Backblech legen.

B Beigabe:

Butterreis, bunter Salat.

= l -
L "
. o
- | -
4 Pfifferlinge auf den Schnitzel
verteilen, je 1 Scheibe Kaseauf s
iedes Schnitzel legen, das Backbledh " N
in den Backofen schieben. . =
- i
s . L
Ober-/Unterhitze: o i S
« 1 .
etwa 230 °C (vorgeheizt) il ~ ot
Heiflluft: etwa 200 °C (vorgeheizl - o
. - d—
Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt) alfpnccf
4 "‘ = —l—
'y af b

Backzeit: 10-15 Min.

N
¥ ] !
B ,\i‘
B Tipps: . - J e' 4
Die Pfifferlingsschnitzel kdnnen bis -

Arbeitsschritt 3 vorbereitet werden.

Dann kurz vor dem Verzehr iiber-
backen. Die Uberbackzeit erhaht sich
bei den kalten Schnitzeln dann bel
200 °C (HeiBluft: etwa 180 °C, Cas: 8=
Stufe 3-4) auf etwa 20 Minuten, We! t’ :
keine frischen Pfifferlinge bekommt =
kann auch welche aus dem Gls
nehmen oder statt Pfifferlingen

Champignons verwenden.
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Es muss ja nicht immer Gulasth
sein. Hier kommen neue Rezept,
die alle eins gemeinsam habei:
Sie sind gut vorzubereitel

und bringen Abwechslung
Wundern Sie sich nicht, wenn Sie-:.'
nach dem Rezept gefragt werden :

Filetto P?C

Zubereitungszeit: 95 Min.

Pro Portion:
E:38¢g, F:749.Kh:5 g,
ki- 3639, kcal: 869

B 3 Schweinefilets (je 400 g)

M 2 geh. EL milder Senf

M 24 Scheiben gerducherter
Schinkenspeck

M 3 kleine Gléser kleine
Champignons
(je 170 g Abtropfgewicht)

M Ssalz

M frisch gemahlener,
schwarzer Pfeffer

¥ je 1 TL Majoran, Dillspitzen
und gehackte Petersilie

Fiir die Sauce:
® 1250 ml (5 Becher)
Schlagsahne
M 4 gestr. EL Paprikapulver
B 4 gestr. TL Currypulver

1 Schweinefilets unter fliefSen-
dem kalten Wasser abspiilen,

trockentupfen und jedes Filet in

6 Scheiben schneiden, so dass

24 Medaillons entstehen.

2 Jedes Medaillon mit Senf be-
streichen und mit je 1 Scheibe
Schinkenspeck umwickeln. Die
Fleischstiicke nicht zu nah aneinan-
der in eine grofe Auflaufform oder

einen Briter legen.

3 Champignons auf einem Sieh

abtropfen lassen, dann dieZi

schenraume der Medaillons damit

ausfiillen. Das Ganze mit Salz, Pfef-

fer, Majoran, Dillspitzen und Peter

silie bestreuen.

4 Fiir die Sauce Sahne mit Papts
ka und Curry verrithren und
auf die Medaillons gieRen. Die Fomi S

oder den Briiter zugedeckt auf dem

Rost in den Backofen schiebe.

Ober-/Unterhitze:

etwa 180 °C (vorgeheizt)
Heifluft: etwa 160 °C

(nicht vorgeheizt)

Gas: etwa Stufe 3 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 60 Min.
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e e

3 2 mittelgroBe Zwiebeln

1,8 kg Gehacktes
(halb Rind-, halb
Schweinefleisch)

3 Eier

150 g Semmelbrosel
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
5 EL Speisedl

11/2 kg kleine, gegarte
Pellkartoffeln

250 g Cocktailtomaten
2 Bund Schnittlauch
600 g Creme fraiche

B 400 ml Schlagsahne

8 Eier
Paprikapulver edelsiil
250 g geriebener Gouda

Berliner Bulettenav

———— e

i

|

Zwiebeln abziehen und fein

===

wiirfeln. Hackfleisch mit Zwie-

belwiirfeln, Eiern und Semmelbro-
seln gut vermischen und mit Salz

und Pfeffer wiirzen.

M Die Hackfleischmasse zu
& i -

A= 24 Frikadellen formen und
diese in erhitztem Ol rundherum

etwa 6 Minuten anbraten.

= Eine grofle Auflaufform oder
> I L )
wd¥ Fettfangschale einfetten. Die
gegarten Kartoffeln pellen, je nach
Grofe halbieren oder vierteln und

zusammen mit den Buletten und

den gewaschenen Cocktailtomaten in

der Auflaufform oder Fettfangschale

verteilen.

en Tisch

e e

e —

avf

N Schnittlauch abspiilen, trockes
Ley tupfen und in Rollchen schigs
den. Creme fraiche, Sahne, Fier, S
Pfeffer, Paprika und Schnittlauch

verriihren, iiber das Fleisch und den
Kartoffeln verteilen, mit Kése be-

streuen und die Form auf dem Rof
(oder die Fettfangschale) in den

Backofen schieben.

! e 1‘-‘..—".
i . ] L ILvVore ’.'-L';-.:"
eifsluftt: etwa 160
1 Vil yANl
( St 2 voreeheizt
I 7el \ Min
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%

Zubereitungszeit: 110 Min.

Pro Portion:
E:9g, F:24g, Kh: 16 g,
kJ: 1364, kcal: 326

Fiir die Pilzsauce:

6 Knoblauchzehen

6 Zwiebeln

600 g braune Champignons
500 g Steinpilze

250 g Knollensellerie
80 g Butter

400 ml Pilz- oder
Gemiisefond

200 ml Schlagsahne
2 EL Zitronensaft

20 g Butter

1 EL Weizenmehl

5 Zweige Thymian

2 Zweige Rosmarin
2 Zweige Salbei
Salz, Pfeffer

Fur die Béchamelsauce:
80 g Weizenmehl

1 1 Milch

3 Eigelb

200 g Doppelrahm-

Frischkdse

geriebene Muskatnuss
M gerebelter Thymian

M 400 g Lasagneplatten
(ohne Vorgaren)
W 250 g geriebener Edamer

Vilzlagagne

] Fiir die Pilzsauce Knoblauch
und Zwiebeln abziehen und

fein wiirfeln. Champignons und

Steinpilze putzen, mit Kiichenpapier

abreiben, evtl. abspiilen und in
Scheiben schneiden. Knollensellerie
putzen, schilen, waschen und in fei-
ne Wiirfel schneiden. Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel in Butter andiin-
sten. Pilze und Sellerie hinzuftigen

und portionsweise andiinsten.

2 Das Gemiise mit Pilz- oder
Gemiisefond, Sahne und
Zitronensaft abloschen und auf-
kochen lassen. Butter mit Mehl ver-
kneten, die Pilzsauce damit binden.
Thymian, Rosmarin und Salbei
abspiilen, trockentupfen, die Blatt-
chen bzw. Nadeln von den Stingeln
zupfen und in die Pilzmasse geben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Fiir die Béchamelsauce Mehl
mit etwas Milch anriihren, die

restliche Milch hinzufiigen, unter

standigem Rithren gut aufkochen:
Eigelb und Frischkise unterrihren
mit Salz, Pfeffer, Muskat und Thy-

mian abschmecken.

4 Etwas Béchamelsauce in einé
gefettete, grofie, rechteckige
Auflaufform gieflen, mit Lasagne-
platten bedecken, hierauf etwas Pl )
sauce geben und wieder mit Lasa-
gneplatten bedecken. Die Zutaten
weiter so einschichten, bis sie aufge 8
braucht sind. Als letzte Schicht solté
mit Béchamelsauce abgeschlosssen
werden. Mit Kise bestreuen und d
Form auf dem Rost in den Backofe

schieben.

Ober-/Unterhitze:
180-200 °C (vorgeheizt)
Heiffluft: 160-180 °(
(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt

Backzeit; etwa 45 Min.

B Tipp:

Statt Champignons und Steinpilzen
kann die Lasagne auch mit Champk
gnons und Austernpilzen oder auch
nur mit Champignons kombiniert

werden.
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Kice-Schinken—Rollen

- 1n Tomatensavce

‘ Zubereitungszeit: 70 Min.

b .
W
pe |

ro Portion:

199

I E: 15 g, F: 19 g, Kh:

I kJ: 1367, kcal: 326

Fiir die Tomatensauce:
1 Gemiisezwiebel

H N

2 Knoblauchzehen

5 EL Olivendl

3 Dosen (je 400 g)
stiickige Tomaten

1 Pck. (500 g) passierte
Tomaten

W Salz

M frisch gemahlener Pfeffer
B Oregano

B Thymian

H B

Fiir die Kase-Schinken-Rollen:

M 250 g Makkaroni

B Ssalzwasser

M 1 EL Speisedl

B 12 Scheiben mittelalter
Gouda (ohne Rinde)

M 12 Scheiben gekochter
Schinken

B 60 g geriebener Parmesan

B 100 g geriebener Pizzakdse

M Fiir die Tomatensauce Zwiebel

j[' und Knoblauch abziehen,

wiirfeln und in Ol andiinsten.

n Die stiickigen und die passier-

&%= ten Tomaten hinzufiigen, mit
Salz, Pfeffer, Oregano und Thymian
bestreuen. Die Sauce zum Kochen

bringen und etwa 5 Minuten kochen

lassen.

=Y Die Tomatensauce in eine
&,

= grofle, gefettete Auflautform

oder Fettfangschale geben.

4 ‘ﬁ’ Fiir die Kise-Schinken-Rollen
5 |

i i g

" Makkaroni 1 bis 2-mal durch-
brechen und nach Packungsanlei-

tung in reichlich Salzwasser mit Ol

bissfest garen. Die Nudeln nach dem

Garen kurz mit kaltem Wasser ab-

schrecken und gut abtropfen lassen.

e =

44 Aus dem Ofen, auf den Tisch

§ Je 8 Makkaronistiicke auf eine
Kisescheibe legen und aufrok

len und dann in den Schinken rolks

Die Kise-Schinken-Rollen in die

Tomatensauce legen, mit Parmesan

und Pizzakise bestreuen und die

Form zugedeckt auf dem Rost (ode

die Fettfangschale) in den Backok

schieben.

Yber-/Unterhitze:

C (vorgeheuzt)

uft: etwa 160 ¢

nicht vorgeheizt)

Gas: etwa Stufe 3 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 35 Min,

6 Etwa die letzten 10 Minuten
I . -
aufgedeckt fertig garen,

B Tipps:
Evtl. (ibriggebliebene Makkaroni dask

reichen. Die Kise-Schinken-Rollen

kénnen auch auf einem Spinatbett

angerichtet werden. Dazu 3 Packur3

gen Rahm- oder Blattspinat in 0l und

Knoblauch andiinsten und mit Mus:

katnuss wiirzen und die Kase-Schin-

ken-Rollen darauf legen. Nach Belie:

ben dann Tomatensauce dazureichen
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3 groBe Zwiebeln

| 2 Knoblauchzehen
6 EL Speisedl
1 kg Gehacktes (halb Rind-,
halb Schweinefleisch)
1 Dose Sauerkraut
(770 g Abtropfgewicht)
1 Dose (140 g)
Tomatenmark

® 1| Tomatensaft

Faprikacremedy

¥ 2 groBe Zwiebeln
| 6 rote Paprikaschoten
100 g Butter
1 | Gemiisebriihe
M 400 ml Schlagsahne
B Saft von 2 Orangen
| Tabasco
| Salz
frisch gemahlener Pfeffer

1 | Fleischbriihe
Paprikapulver edelsiiB
| gemahlener Kiimmel
| Salz
frisch gemahlener Pfeffer
| Tabasco
B 8-10 Gewiirzgurken
1 Bund Petersilie
¥ 300 g saure Sahne

Zwiebeln und Knoblauch ab

ziehen, Zwiebeln grob, Knob-
lauch fein wiirfeln und beides in Ol
andiinsten. Gehacktes hinzuftigen
und gut anbraten. Evtl. vorhandene

Kliimpchen mit einer Gabel zer-

pe

Zwiebeln abziehen und in

driicken.

Wiirfel schneiden. Paprika hal-
bieren, entstielen, entkernen, die
weiflen Scheidewinde entfernen,
Schoten waschen und in Wiirfel

schneiden.

" Die Zwiecbelwiirfel in Butter

S andiinsten, Paprikawtirfel hin-

zufiigen und weich diinsten.

&% hinzufiigen, Tomatenmark,

-saft, Fleischbriihe, Paprika, Kiim-

mel, Salz und Pfeffer dazugeben,auf

kochen und bei schwacher Hitze

etwa 30 Minuten kochen lassen,

J Die Suppe mit Tabasco undd

m® Gewiirzen abschmecken.

Gewiirzgurken in feine Scheiben

schneiden und hinzuftigen.

Petersilie abspiilen, trockentup

S fen und fein hacken. Die Supp¢

in Suppentassen oder -teller fiillen,
auf jede Portion etwas saure Sahne

und Petersilie geben.

7 Mit Briihe abléschen und auf

& kochen lassen. Die Suppe mil
dem Piirierstab oder im Mixer piitie
ren und anschlieffend durch ein Sied
streichen.

M Sahne und Orangensaft unter- '
W' riihren und erhitzen. Mit

Tabasco, Salz und Pfeffer wiirzen.

Auf jede Portion etwas Créme fraiche

geben und mit Krautern garnieren.



-m Fleisch
Lochen brin-

1s und Toma-

ieb abtropfen

ils hinzufii-
hen, dann
and mit Salz,

yriander

intopf geben
Is mit Pfeffer,

- abschmecken.

' vorbereiten
sllen. Kurz vor
en und dann
en. Nach Belie-

ireichen.




¥ 4 rote Zwiebeln
! 4 Knoblauchzehen
@ 8 EL Olivenol
M 250 g Basmatireis
B 600 ml Hiihner- oder

Gemiisebriihe

1'/2 kg Putengulasch
Salz
frisch gemahlener Pfeffer

M 4 EL Sojasauce
1'/2 | Tomatensaft

M 1 Dose Gemiisemais
(265 g Abtropfgewicht)

® 1 Glas Champignons
(315 g Abtropfgewicht)

B 2 Gliser Tomatenpaprika
(je 165 g Abtropfgewicht)

B Tabasco

B gemahlener Koriander

Farty-Reistopf

Ml Zwiebeln und Knoblauch ab-
ziehen, in Wiirfel schneiden
und in 2 Essloffeln Olivenol andtin-
sten. Den Reis hinzugeben und kurz
mit andiinsten. Brithe dazugiefien,
zum Kochen bringen und den Reis
etwa 20 Minuten garen. Es darf zum
Schluss nur noch wenig Garfliissig-

keit tibrig sein.

Das restliche Olivendl in einem

m Briiter erhitzen, das Putengu-
lasch (nach Belieben die Fleischwiir-
fel vorher noch etwas kleiner schnei-
den) gut darin anbraten. Das Fleisch
mit Salz, Pfeffer und Sojasauce

wilrzen.

y
)
et/

Tomatensaft zu dem Fleisch
giefen und zum Kochen brie:
gen. Mais, Champignons und Toms
tenpaprika auf einem Sieb abtropis
lassen und dann ebenfalls hinzufi:
gen. Das Ganze aufkochen, dann
etwa 5 Minuten garen und mitSd
Pfeffer, Tabasco und Koriander

wiirzen.

Jl Den Reis in den Eintopf gebes
N
"' und evtl. nochmals mit Pleffer

Tabasco und Koriander abschmecke

B Tipps:

Den Eintopf am Vortag vorbereiten

und zugedeckt kiihl stellen. Kurz vot
dem Verzehr aufwérmen und dann
erst den Reis hinzufiigen. Nach Belie

ben Tortilla-Chips dazureichen.




d gut vorzu-

2cken sie am

viel besser.
1 der Vorbe-
h ein Grund
ser leckeren

In zu lassen.

abtropfen lassen,
kleiner schnei-
der Chilisauce,
chup auffiillen.

- hinzufiigen, so
ckt ist, etwas um-
gedeckt auf dem

n schieben.

h die Ofensuppe

l. etwas Wasser




Ofengu!)?e

2ellze 2jye
emen

Suppen und Eintopfe sind gut vo
bereiten und oft schmecken sieas
nichsten Tag sogar noch viel besse
Dass sie so praktisch in der Vorb
reitung sind, ist noch ein Grunt
mehr, Ihre Giste eine dieser leckerd

Suppen ausloffeln zu lasse

@F‘r

Zubereitungszeit: 21/2 Std.

E:31g, F:39 g. Kh: 32 g,
ki: 2678, kcal: 637

B 11/2 kg Schnitzelfleisch
W Salz
M frisch gemahlener Pfeffer
B gekdrnte Fleischbriihe
¥ 6 mittelgroBe Zwiebeln
M 2 Gldser Champignons
in Scheiben (je 530 g
Abtropfgewicht)
M 2 Gldser Tomatenpaprika
(je 165 g Abtropfgewicht)
M 1 Pck. (500 g) TK-Erbsen
M 1 groBe Dose Ananasstiicke
(490 g Abtropfgewicht)

M 2 Glaser Chilisauce (Fondue-
sauce, je etwa 320 g)

B 11 Schlagsahne

M /> Flasche (225 g)
scharfer Curryketchup

B etwa 750 ml (3/a ) Wasser

Schnitzelfleisch kalt abspiilen,
l trockentupfen und in Wiirfel
schneiden. Das Fleisch in einen ofen-
festen, groflen Topf geben. Mit Salz,

Pfeffer und Fleischbriihe wiirzen.

2 Zwiebeln abziehen, in Wiirfel
schneiden und zum Fleisch

geben. Champignons mit der Fliis-
sigkeit, den abgetropften Tomaten-

paprikastreifen und tiefgefrorene

Erbsen hinzufiigen.

3 Ananasstiicke abtropfen lasei 8
die Stiicke evtl. kleiner schni-

den, zusammen mit der Chilisauce. &

Sahne und Curryketchup auffiillen 88

Zum Schluss Wasser hinzufiigen, st 8

dass die Suppe bedeckt ist, etwas Ui

rithren. Den Topf zugedeckt auf den S = o
Rost in den Backofen schieben. S

Ober-/Unterhitze;

etwa 200 °C (vorgeheizt)
HeifSluft: etwa 180 °C
(nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 11/2 Std.

4 Zwischendurch die Ofensuppe

umriihren, evtl. etwas Wasser

hinzufiigen.

24 Alles aus einem Topf

BEREITE .



Salatblittern
aprika- und

1 Schluss mit

fiillung den
chneiden.

d trocken-
abziehen

o1 Streifen
schen, halbie-
heraus-
diinne Schei-
raschen, nach

e Gurke in

1 beschrieben
die Salatblit-
, dann Ge-

und Gurken-

“uletzt mit

cen und mit

10 wurzen.

wrt mit Ol
srrithren, mit
1ecken. Die

Pitabrote ver-

ann auch von

lte Menge




pe
*

Fitabrote

Zubereitungszeit:

ohne Marinierzeit

Pro Portion:

E-98 a E-T1R a9 Kh- 87 oy
E: 28 g, r. 18 g, ni. 2£ (.

kJ: 2085, kcal: 498
Fiir die Hahnchenfleisch-
fullung:

M 600 g Hihnchenbrustfilet

B 5 EL Sojasauce, Pfeffer

i Paprikapulver edelsii

M 3 EL Speisedl

B 2 mittelgroBle, rote
Paprikaschoten

M 3 rote Zwiebeln

B 6 Salatblatter

M 6 Pitabrote (je 100 g)

Flr die Schafskaseftillung:
B 400 g milder Schafskdse
B 12 Blétter Lollo rosso
oder Eisbergsalat

M 1 Gemiisezwiebel

B 6 mittelgroBe Tomaten

M 1 kleine Salatgurke
(etwa 600 g)

B 6 Pitabrote (je 100 g)

B Salz, Pfeffer

W gerebelter Oregano

Fir die Joghurtsauce:

M 500 g griechischer Joghurt
oder Naturjoghurt

M 4 EL Olivendl

M 4 abgezogene, zerdriickte
Knoblauchzehen

=
’
|

Fiir die Hihnchenfleischfiillung

B das Fleisch unter flieBendem
kalten Wasser abspiilen, trockentup-
fen und in breite Streifen schneiden.
Mit Sojasauce, Pfeffer und Paprika
mischen und etwa 60 Minuten

marinieren.

\ Das Fleisch aus der Marinade
A% nehmen, gut trockentupfen
und in erhitztem Ol 6-8 Minuten

braten.

= Paprika halbieren, entstielen,
5

sg‘d’I entkernen, die weifsen Scheide-

winde entfernen, Schoten waschen

und in Streifen schneiden. Zwiebeln

abziehen und in feine Ringe schnei-

den. Salatblitter waschen und

trockentupfen.

“gf} In die Pitabrote eine Tasche
' einschneiden, so dass sie am

lingeren Ende noch zusammenhal-

ten. Die Brote auf ein Backblech oder

Rost legen und in den Backofen

schieben.

Ober-/Unterhitze:

etwa 180 °C (vorgeheizt)

S r § IO - 1 } Of het
Heilslutt: etwa 160 “C (vorgeheizt)
Gas: etwa Stufle 3 (vorgeheizt)

Aufbackzeit: 6-8 Min.

5 Die Brote erst mit Salatblittes
fiillen, dann mit Paprika- und
Zwiebelringen und zum Schluss mi

dem Fleisch fiillen.

ﬁ Fiir die Schafskisefiillung den
Kise in Scheiben schneiden.

Salatblitter waschen und trocken-

tupfen. Gemtisezwicbel abziehen
und in diinne Ringe oder Streifen
schneiden. Tomaten waschen, halbig
ren, die Stingelsansiitze heraus-

schneiden, Tomaten in diinne Sche
ben schneiden. Gurke waschen, nat
Belieben schilen und die Gurkein

Scheiben schneiden.

W Pitabrote wie oben beschriebs
aufbacken. Zuerst die Salatblés
ter in die Brote verteilen, dann Ge

miuisezwiebel, Tomaten- und Gurkes

scheiben hineinfiillen. Zuletzt mit

o ol

Schafskisescheiben belegen und mit §8

Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen

8 Fiir die Sauce Joghurt mit Ol
und Knoblauch verriihren, mi

Salz und Pfeffer abschmecken. Dig
Sauce auf die gefiillten Pitabroteve

teilen.

B Tipp:
Statt beider Fiillungen kann auch von
einer Fiillung die doppelte Menge

zubereitet werden.

R

22 Héppchen & Snacks
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Gemiise-Mett-Bro

tchen

24 STUCK

Zubereitungszeit: 85 Min.,

ohne Abkuhlzeit

Pro Portion:
_ > ¥ " > B i - [/ - - -~
E:21gq, F: 27 g, Kh: 26 g,

kJ: 1848, kcal: 442

Fiir den Hefeteig:
M 375 g Weizenmehl
B 1 Pck. Trockenhefe
M 1 TL Zucker
M 1 gestr. TL Salz
M 2 Eier
M 1 Becher (125 g)
Créme fraiche mit frischen
Krdutern (angewdrmt)
B 125 ml (/s I) warmes
Wasser
150 g geraspelte Mdhren

Fiir den Belag:

M je 1 rote und griine
Paprikaschote

Il 600 g Thiiringer Mett

B 200 g feingewiirfelter
Gouda

B 150 g geraspelter Gouda

M Fiir den Hefeteig Mehl in eine
B Riihrschiissel sieben, mit Tro-
ckenhefe sorgfiltig vermischen. Die

restlichen Zutaten hinzufiigen.

Ml Die Zutaten mit Handriihrgerit
A% mit Knethaken zunidchst auf
niedrigster, dann auf hochster Stufe
in 5 Minuten zu einem Teig verarbei-
ten. Den Teig zugedeckt so lange an
einem warmen Ort gehen lassen, bis

er sich sichtbar vergrofiert hat.

W{? Den Teig leicht mit Mehl be-
Im_iﬁ stiuben, aus der Schiissel neh-
men und auf der Arbeitsfliche kurz
durchkneten. Den Teig in 12 gleich
grofe Stiicke teilen, diese zu langli-
chen Brotchen formen, auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen.
Die Teigstiicke mit Wasser bestrei-

chen und nochmals gehen lassen.

B Abwandlung: Pizzabritchen
Fiir den Belag je 250 g gekochten
Schinken und Salami in Wiirfel schnei-
den. Zusammen mit 165 g Tomaten-
paprika und 315 g Champignonschei-
ben (beides abgetropft aus dem Glas),
200 g geriebenen Kése, 250 g Miracel
Whip und 200 ml Schlagsahne ver-
rihren. Mit Oregano abschmecken

10-15 Minuten tiberbacken.

&L Das Backblech in den Backofen
I' schieben.

) e

180—-200
Heifdluf

1CNi VO 'i'll 1
‘ ' i
(ras: Stule vorgehnelzt
Backzeit: 20-30 Min.

5 Brotchen erkalten lassen und
dann waagerecht durch-
schneiden.

Fiir den Belag Paprika putzen,

¥ waschen und in feine Wiirfel
schneiden. Paprika- und Kisewtirfel
mit dem Mett vermengen, auf den
Bristchenhiilften verteilen, auf ein
Backblech legen, mit Késeraspeln
bestreuen und in den Backofen

schieben.

Ober-/Unterhitze:

etwa 200 °C (vorgeheizt)

S PRT ) | Cy . 190 Of
Hellsiuft: etwa 160 "(

vorgeheizt]
Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Uberbackzeit: etwa 15 Min.

B Tipp:
Wenn es schnell gehen soll, die Ge-
miise-Mett-Britchen mit 12 gekauften

Brotchen zubereiten.

14 Hippchen & Snacks
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M Den Teig am Rand mit einem
@!f Messer losen und sofort auf die

Arbeitsfliche oder ein grofSes Stiick

Backpapier stiirzen. Das mitgebacke-

ne Backpapier sofort abziehen und

den Biskuitteig akiihlen lassen.

Fiir die Fiillung Gelatine in kal-

Ii
3 tem Wasser nach ]"llckungs(ln-

Moariniertes Krivterfleisch

leitung einweichen und auflosen.
Erst nur 1 Essloffel Creme fraiche
mit der aufgelosten Gelatine ver-
rithren, dann die restliche Créme
fraiche und den Hiittenkiise unter-
rithren. Die Masse mit Salz, Pfeffer

und Paprika abschmecken.

Frithlingszwiebeln putzen, wa-

schen, in feine, kleine Streifen
schneiden. Schnittlauch verlesen, ab-
spiilen, trockentupfen und in Réll-
chen schneiden. Beide Zutaten unter

die Masse heben.

7 Den Biskuitteig einmal von der
lingeren Seite her quer durch
schneiden. Die Kisemasse auf die
beiden Biskuitplatten streichen (an
der langen Seite etwas frei lassen)
und diese von der langen Seite fest
aufrollen. Die Biskuitrollen fest in

Alufolie einwickeln und fiir minde-

stens 4 Stunden kiihl stellen.

8 Die Biskuitrollen mit einem
scharfen Messer (oder Elektr-

messer) in Scheiben schneiden und

auf Salatblittern anrichten.

Zubereitungs: 40 Min.,

ohne Marinierzeit
Pro Portion:

E:24 g, F:23 g, Kh: 0 g,

B 700 g Schweinefilet
M 700 g Roastbeef

W salz, Pfeffer

B 6 EL Speisedl

Fiir die Marinade:
M 6 EL Rotweinessig
¥ 3 TL Dijon-Senf
B 4 TL rosa Pfefferbeeren
B 3 EL gehackte Petersilie
3 EL gehackter Dill
W 3 EL gehackter Kerbel
M 3 EL Schnittlauchrélichen

& 8 EL Speisedl

CH Schweinefilet und Roastbeef
kalt absptilen und trockentup-

fen. Das Filet evtl. enthduten, das

Roastbeef evtl. entfetten. Beide

Fleischstiicke salzen und pfeffern.

2 Ol in einem Briter erhitzen, das
Fleisch von allen Seiten darin

anbraten, mit etwas Wasser ablo-
schen. Den Briiter auf dem Rost in

den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze:
200-220 °C (vorgeheizt)

leiffluft: 180-200 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt
Bratzeit: Schweinefilet etwa

10 Min., Roastbeef etwa 25 Min.

3 Das Fleisch etwas abkiihlen las
sen, dann in !/2 cm dicke Schei}
ben schneiden, mit dem Bratensatz

in eine flache Schale geben, mit Salz

und Pfeffer bestreuen.

4 Fiir die Marinade Essig mit
Senf und Pfefferbeeren ver-

rithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen
Die Kriuter und das Ol unterriihren
Die Marinade tiber das Fleisch
gieflen, vorsichtig vermengen und
mindestens 4 Stunden durchziehen
lassen. Die Fleischscheiben ab und

zu wenden.

5 Das Kriuterfleisch evtl. noch-
mals mit Salz, Pfeffer und Rot-
weinessig abschmecken, mit der

Marinade auf einer Platte anrichten, |

—

12 H@ppchen & Snacks
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