Knuspriges aus der Friteuse

o Dieses FALKEN Buch hdlt tber 60 Rezept-
ideen fur fritierte Leckereien mit oder ohne
Teigmantel bereit

o Die buntgemischte Rezeptpalette reicht von
kleinen Vorspeisen und kostlichen Kartoffel-
spezialitdten bis hin zu knackigem Gemise,
saftfigem Fleisch, zartem Fisch sowie stiBen
Leckereien

e Darlber hinaus finden Sie ein Extrakapitel
mit pikanten Saucen und leckeren Salaten,
die besonders gut zu Fritiertem passen
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Kochmethoden mit Tradition — immer wieder finden sie ihren Platz in der
modernen jungen Kiiche und werden dem Trend entsprechend auf den -
aktuellsten Stand gebracht. Zu ihnen zahlt auch das Fritieren, wobei pi-
kante und stiBe Leckerbissen im heiBen Feft schwimmend ausgebacken

werden.

Diese Garmethode ist uralter chinesischer Herkunft und wird auch im

heufigen China noch mit groBer Begeisterung gepflegt.

Man kann das ganze Jahr Gber fritieren. Die kalten, langen Wintermo-
nate sind eine prima Gelegenheif, sich mit Freunden zum gemdtlichen
Beisammensein zu treffen und gemeinsam heiBe Kostlichkeiten zu ge-
nieBen. Doch auch im Sommer sollte man ruhig mal zur Friteuse grei-
fen. Denn dann isf die Auswahl an frischem, knackigem Gemuse be-
sonders groB. ;

Feuchte Lebensmittel gelingen am besfen, wenn sie vor dem Fritieren
paniert werden. Als kleiner Merksatz gilt: Je kleiner die zu fritierenden
Teile, desto hoher die Fettemperatur und umgekehrt.

Damit alles gut gelingt, sind zu jedem Rezept die Zubereitungszeiten an-

gegeben. Beilagen und Saucen finden Sie in einem kleinen Extrakapitel.
In der Regel ist die Menge jeweils fiir 2 Personen berechnetf. Bei Aus-
nahmen, zum Beispiel im Kapitel »SiBe Leckereien«, steht die Zahl der

Portionen im Rezeptkopf.

Kalorienangabe pro Portion und Zeitaufwand sind zu jedem Rezept ver-

merki, wobei die Zubereitungszeit Vorbereitungs- und Garzeiten umfagt.
schnell = Zubereitungszeit bis zu '/> Stunde

braucht Zeit = Zubereitungszeit '/z bis 1'/> Stunden

zeitintensiv = Zubereifungszeit mehr als 1'/> Stunden.

In der Zubereitungsanweisung wird vorausgesetzt, daB Obst, Gemise
und Krauter gewaschen und gepufzt sind, so daB diese Arbeitsgange
nicht mehr erwdahnt werden.

Lassen Sie sich von den Rezeptideen inspirieren und zum knusprigen
Fritiervergnigen einladen.

Wer selbst eher mit Grausen an zuriickliegende Fritiererlebnisse zurick-
denkt, bei denen das gesamte Inventar noch wochenlang nach Pommes

frites roch, sei beruhigt: Durch den Einsatz neuer Fritiergerdte 168t sich

Fritiergeruch wirkungsvoll verhindern! Fisch, Fleisch, Geflligel, Kartof-
feln, paniertes Obst und Gemise, Kase und Kleingebdck lassen sich so
mit uneingeschrénktem Vergnligen garen.

© Abkdrzungen:
EL = EBIoffel
(gestrichen)
- TL = Teeltffel
(gesfrichen)
~ Msp. = Messer-
spitze
- | = Lifer
ml = Milliliter
kg = Kilogramm
g =Gramm
kcal = Kilo-
kalorien
ca. =circa

Min. = Minufe(n)
Std. = Stunde(n)

Die Kalorien-
angaben beziehen
sich immer auf

1 Portion. Alle Ge-

_ richte sind fur

2 Portionen be-

- rechnet.



Die Kunst des Fritierens -
keine Kunst mehr

Hatten Sie gedacht, da@ das Fritieren zu den
»trockenen Garverfahren« zahlt, obwohl doch
die schmackhaften Hdppchen frei schwim-
mend ausgebacken werden? Das liegt ganz
einfach daran, daB das Feff, das die Hitze
Ubertragt, zwar flissig, aber wasserfrei ist. Die
GuBeren Schichten des Garguts frocknen beim
Fritiervorgang aus und braunen; es entsieht
ein aromatischer Knuspermantel.

Fleisch, Gemiise, Kartoffeln usw. lassen sich
am besten in kleinen Portionen fritieren. Denn
beim Einsetzen des Fritierkorbes sinkt die
Temperatur des Feftes nur kurzfristig ab und
erreicht schnell wieder ihren Ausgangswert.
Garzeiten von 10 bis 15 Minufen werden sel-
ten Uberschriften, so daB das Fritieren durch-
aus in die Kategorie »schnelle Kiche« einzu-
ordnen ist.

Angst vor Kalorienbomben brauchen Sie nicht
zu haben. Wenn das Feft hei@ genug ist,
schlie@en sich die Poren des Lebensmittels
beim Eintauchen rasch, EiweiBstoffe bilden ei-
ne schiitzende Kruste und verhindern so, daB
zuviel Feft eindringt. LGB man die Leckerbis-
sen dann auch noch gut abtropfen — Kichen-
krepp ist dazu gut geeignet — verringert sich
die Fettmenge nochmals.

Zum Fritieren eignen sich grundsdtzlich alle
Topfe aus Edelstahl oder GuBeisen, die einen
ausreichend hohen Rand, einen groBen
Durchmesser und einen fest schlieBenden
Deckel haben. Dabei sollfe das Feff nicht
hoher als bis zur Halfte der Topfhéhe reichen,
damit es beim Erhitzen nicht sprifzt oder gar
Uberschdumt. Schaumkelle und Fritierkorb
sind dabei unentbehrliches Handwerkszeug.

Wesentlich einfacher ist ohne Frage der Ein-
satz einer elekirischen Friteuse. Auf Komfort,
Sicherheit und EnergiebewuBfsein wurde in
den lefzfen Jahren bei der Produktentwicklung
zunehmend groBer Wert gelegt. Vor allem ge-
sundheitliche Aspekte nahmen dabei eine zen-
frale Stellung ein.

Neue Fritiergerate — wie zum Beispiel die
TEFAL-UNIVERSALIS-Friteusen — verfligen tber
Aktivkohlefilter, die keinen Fritiergeruch nach
auBen dringen lassen. Auch lastige Fettsprit-
zer haben keine Chance mehr: Bei den ge-
nannten TEFAL-Gerdten wird der Fritierkorb bei
geschlossenem Deckel ins heiBe Feff gesenkt
und wieder herausgehoben.

Zum Fritieren sollfe man nur reine, gehdrete
Pflanzenfette verwenden, die beim Erhifzen
stabil bleiben. Tierische Fette (z. B. Schmalz
oder Nierenfeff) oder Ol veréindern bei starkem
Erhitzen rasch ihre Zusammensefzung. Auf
diese sollfe aus gesundheitlichen Grinden
verzichtet werden.

Einmal benutztes Fett kann gereinigt wieder-
verwendet werden. Es muB nach dem Erhifzen
aber auf jeden Fall von Fritiergutricksténden
(z. B. Panadenresten) befreit werden. Sehr gut
funktioniert das, indem Sie es im lauwarmen
Zustand durch einen Filter (gibt es in runder
und rechfeckiger Form z. B. von der Firma
TEFAL) oder durch ein mit Kiichenkrepp aus-
gelegtes Sieb gieBen. Mit der neuen TEFAL-
UNIVERSALIS-Friteuse, die einen herausnehm-
baren Fritierbehdlter hat, ist das Filtern des Fri-
tierfettes ganz einfach. Bei diesen Modellen
entfllf dos umstandliche Kippen des ganzen
Gerdtes. Der Feftbehdlter 168t sich nach dem
Leeren einfach per Hand oder in der Spllma-
schine reinigen.

Das Feft kann nach dem Fritieren einige Male
wiederverwendet werden, wenn es nach jedem
Erhitzen gereinigt wird. Auf diese Weise kon-
nen Sie mit dem gleichen Feft etwa 8- bis
12mal fritieren.

Der Zeitpunkt, zu dem das Frifierfeft gewech-
selt werden sollfe, ist naturlich immer auch

von den Nahrungsmitteln abhangig, die fritiert
werden.

Wer mit einem normalen Topf fritiert, kann auf
einfache Weise prifen, ob die Fettemperatur
richtig ist: Bilden sich kleine Luftblasen um ei-
nen in das Fett getauchten Kochloffelstiel (aus
Holz oder Kunststoff), hat das Fett die richtige
Temperatur.

Man kann zur Probe auch ein kleines WeiB-
brotwirfelchen in das heiBe Fefi geben. Wird
es sofort braun, ist die richtige Temperatur er-
reicht.

TEFAL-Friteusen z. B. verfigen Uber regelbare
Thermostate, die die Feftemperatur konstant
im eingestellten Bereich halten. Durch eine
isolierte Thermowand bleibt die Hitze im In-
nenbereich der Friteuse — so geht keine Ener-
gie verloren, und man kann sich an der
AuBenwand des Gerdtes nicht die Finger ver-
brennen. Die optimale Fritierfemperatur liegt
bei fast allen Gerichten zwischen 150 °C und
190 °C.

In diesem Buch erwarfen Sie nun Snacks und
kleine Gerichte, Pfiffiges aus dem Gemusegar-
ten,. Deftiges und Feines mit Fleisch und Fisch
und stBe Leckereien. Mit frischen, knackigen
Salaten und delikaten Saucen und Dips ser-
viert, finden die selbstfritierten Knusperbissen
mit Sicherheit begeisterten Beifall bei Freunden
und in der Familie.

Auch Freunde ausldndischer SpezialitGten
finden in den folgenden Rezepten zahlreiche
Anregungen. »Tempura« ist zum Beispiel das
japanische Zauberwort fir alle mundgerecht
zerteilten Héppchen aus Fleisch, Fisch, Mee-
resfriichten oder Gemiise, die — von einem
schmackhaften Ausbackfeig umhallt — im
schwimmenden Fett gegart werden. AuBerdem
werden Sie in die italienische Welt des »Frifto
Misto« eingefihrt: Urspringlich versiand man
darunter allerlei im Teigmantel ausgebackene
Meeresfriichte. Heute erweitern auch Fleisch
und Gemiise die bunte Mischung. Fritto Misto
— ein heiBer Tip, wenn Sie Ihren Gasten efwas
Ausgefallenes bieten wollen.



Mundgerechte, schmackhafte Hdppchen
sind in kurzer Zeit aus der Friteuse ge-
fischt. Vom heiBgeliebten fritierten Ca-
membert iiber variantenreiche SpieBchen
bis hin zu knackigem Fritiergemiise: Eine
knusprige Vielfalt IGdt ein zum Knabbern.

Specklauch

Zubereitungszeit: ca. '/z Std.
ca. 190 keal je Porfion
Dazu paBt Baguette
2 Stangen Lauch
100 g durchwachsener Raucherspeck
in Scheiben
1. Den Lauch in 5 cm lange Stlicke schneiden.

2. Mit je einer Speckscheibe umwickeln, mit
Zahnstochern feststecken und die Lauchsticke
ausbacken,

(auf dem Folo: links unten)

Grinkern-Platzchen

Zubereitungszeit: ca. '/2 Std.
ca. 320 kcal je Portion

Dazu paBt ein bunter Salat

50 g durchwachsener RGucherspeck,

fein geschnitten

1 TL Butter

1 gehackte Zwiebel

3/s | Gemlisebriihe

100 g Griinkemschrot

2 EL gehackte Petersilie

2 EL gehackter Schnittlauch
2Eier

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Muskat
Semmelbrdsel zum Binden

DEFTIG

1. Den Speck in Butter auslassen. Die Zwiebel
dazugeben, glasig schwitzen. Mit der Gemii-
sebrihe auffillen. Den Grinkernschrot darun-
terrihren und 10 Minuten ausquellen lassen.

2. Vom Feuer nehmen, die Krduter und die Ei-
er darunterrihren, abschmecken und mit
Semmelbrdseln binden.

3. Aus der Masse kleine Platzchen formen und
im schwimmenden Feft ausbacken.
(auf dem Fofto: rechts oben)

Variation:

Verwenden Sie doch einmal statt Grinkern-
Vollkornschrot und statt Speck feingeraspelfe
Zucchini odér Karotten.



Gebackene Birnen

Zubereitungszeit: '/+ Std.
ca. 390 kcal je Portion
Dazu paBt ein Glas Prosecco

4 groBe Birnen

2 EL Zitronensaft

100 g Roquefortkdse
2 TL Sherry

Mehl, 1 verquirltes Ei
Semmelbrasel

1. Bimen schdlen, halbieren, etwas aus-
hoéhlen und mit Zitronensaft betraufeln.

2. Den Kase mit Sherry glafiriihren und in die
Birnenhdlften flillen. Die Rénder mit Mehl be-
stiuben und dann die Birnen wieder zusam-
mensetzen.

3. Die Birnen erst in Mehl, dann in Ei und Sem-
melbréseln wenden.

4. AnschlieBend etwa 4 Minuten im 150 °C
heiBen Fett ausbacken.
(auf dem Foto: oben)

Sputnik

Zubereitungszeit: ca. '/« Std.
ca. 410 kcal je Portion
Dazu paBt WeiBbrot

2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe
500 g gemischtes Hackfleisch
1 Ei, 2 Spritzer Tabasco

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver, Ketchup
Cornichons

Maisk&lbchen

'/ Pampelmuse

1. Die Zwiebeln und die Knoblauchzehe
schdlen und fein hacken.

2. Das Hackfleisch mit den Zwiebeln und der
Knoblauchzehe, mit den Gewdrzen und dem
Ei gut mischen.

3. Aus der Fleischmasse kleine Ballchen for-
men und im 160 °C heiBen Fett etwa 6 Minu-
fen fritieren.

4. Die Fleischbdallchen mit Cornichons und
Maiskolben aufspieBen und auf die Pampel-
muse aufstecken.

(auf dem Foto: Mitfe)

Goldbrauvner Camembert

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
ca. 480 kceal je Porfion
Dazu paBt Baguette

4 feste Camemberthdlften
Mehl, 2 Eier
60 g Semmelbrésel
einige Salatblétter
- 4 EL Preiselbeerkompott

1. Die Camemberthdlften nacheinander in
Meh!, Ei und Semmelbroseln wdlzen, dann
nochmals in Ei und Bréseln wenden.

2. Die Camemberthalffen im 160 °C heiBen
Feit etwa 2 Minufen ausbacken.

3. Je eine Camemberthdlfte mit 1 EBI6ffel Prei-
selbeerkompott auf einem Salatblatt anrichten.
(auf dem Foto: unten)

Tip:

Wenn Sie nicht auf die Kalorien achten mus-
sen, sind franzésische Camemberts mit min-
destens 50 % Fett in der Trockenmasse am
besten.

EXTRAVAGANT /

HERZHAFT




Versteckte Wiirstchen

Zubereitungszeit: ca. '/« Std.
Zeit zum Gehen: ca. '/2 Stunde
ca. 880 kcal je Portion

Dazu paBt ein knackiger Salat

200 g Weizenmehl
200 g Vollkornmehl
1 Pdckchen Trockenhefe
17L Salz
1 TL Zucker
1 TL gemahlener Koriander
1 TL gemahlener Kardamom
1 EL zerlassene Butter
2 Eier
8 Bockwiirstchen
4 EL Curryketchup
. 2EL mittelscharfer Senf
2 EL Schnittlauchrélichen

1. Mehl mit Hefe, Gewiirzen, Feft, 150 ml
Wasser und den Eiern zu einem kompakten
Teig verrihren. An einem warmen Ort zuge-
deckt '/z Stunde gehen lassen.

2. Den Teig in 8 Porfionen teilen und auf einer
bemehlten Arbeitsfldche dinn ausrollen.

3. Je 1 Wirstchen daraufsetzen. Ketchup,
Senf und Schnittiauch gut mischen. Die W(irst-
chen damit bestreichen, in den Teig einrollen
und im schwimmenden Fett goldbraun aus-
backen.

(auf dem Fofo oben)

Hackfleischbhallchen

Zubereitungszeit: ca. '/ Std.
ca. 300 kcal je Portion
Dazu paBt Baguette

1 Zwiebel

6-8 spanische Oliven

300 g Hackfleisch

1Ei

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
2-3 EL Semmelbrosel

1. Die Zwiebel fein schneiden. Die Oliven fein
hacken.

2. Das Hackfleisch mit dem Ei, der Zwiebel,
den Oliven, Salz, Pfeffer und den Semmelbrg-
seln mischen und das Ganze zu einem pikan-
ten Fleischteig verarbeifen.

3. Aus dem Teig walnuBgroBe Kugeln formen.

4. Die kleinen Fleischbdllchen in 160 °C
heiBem Fett etwa 4 Minuten ausbacken.
(auf dem Foto unfen)

Tip:
Stecken Sie die Bdllchen doch einmal auf
SpieBe und servieren Sie verschiedene Dips
dazu.

HERZHAFT

HERZHAFT




PIKANT

Ei im Hackfleischnest

Zubereitungszeit: ca. /s Std.
ca. 310 kcal je Porfion
Dazu paBt Spinat

1 Brétchen

500 g gemischtes Hackfleisch
1 groBes Ei

2 hartgekochte Eier

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1. Das Brétchen in Wasser einweichen und
anschlieBend gut ausdrticken.

2. Das Hackfleisch mit dem Brotchen, dem Ei
und den Gewdirzen zu einem pikanten Teig
verarbeiten.

3. Die gekochten Eier schalen und mif dem
Fleischteig umhllen.
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4. Die Eier im Hackfleischnest in 160 °C
heiBem Fett etwa 4 Minuten ausbacken.

5. Nach dem Ausbacken die Eier im Hack-
fleischnest aufschneiden.

Variation:

Heben Sie die Eigelbe mit einem kleinen Loffel
vorsichtig aus den EiweiBen, mischen Sie die
Eigelbe mit etwas Salz und Pfeffer sowie ei-
nem Spritzer Essig und 1 bis 2 EBI6ffeln Oli-
vendl zu einer geschmeidigen Paste. Fillen
Sie diese in die Einester.

Zubereitungszeit: ca. '/ Std.
ca. 380 kcal je Portion

Dazu passen ein frischer Salat,
eine pikante Sauce und Salzkartoffeln

4 Kalbsschnitzel

Salz, Paprikapulver

4 Scheiben gekochter Schinken
4 hartgekochte Eier

FEIN-WURZIG

1. Die Schnitzel flach klopfen und mit Salz und
Paprika einreiben.

2. Auf jedes Schnitzel eine Scheibe Schinken
legen. Die Uberstehenden Rénder abschnei-
den.

3. Die Eier schdlen und in die Mitte der Schnit-
zel legen.

4. Die Kalbsschnitzel fest aufrollen und mit
Baumwollgarn zusammenbinden.

5. Die Schwalbennester in 180 °C heiBem Feft
4 bis b Minuten ausbacken.

13



Késespiefle
im Schlafrock

Zubereitungszeit: ca. /2 Std.
ca. 350 keal je Portion

Dazu paBt ein italienischer WeiBwein

4 Scheiben WeiBbrot

2 dicke Scheiben Emmentaler
8 Scheiben Salami

100 g Mehl

1Ei

etwas Milch

Salz

1. Die Kruste vom WeiBbrot abschneiden und
das Brot in gleich groBe Quadrate schneiden.

2. Den Kése und die Wurst ebenfalls in Qua-
drate schneiden.

3. Auf HolzspieBe abwechselnd WeiBbrot-,
Salami- und Kasestiicke stecken.

4. Das Mehl mit dem Ei, der Milch und dem
Salz zu einem glatten Teig verriihren.

5. Die SpieBe in den Teig tauchen und in
160 °C heiBem Feft etwa 3 Minuten aus-
backen.

(auf dem Foto oben)

14

Bunte Bockwurstspiefle

Zubereitungszeit: ca. '/2 Std.
ca. 700 kcal je Portion
Dazu passen Toast oder Baguette

. 4 Bockwiirste
2 Gewilirzgurken
2 Bananen
etwas Zitronensaft
4-8 Scheiben durchwachsener Speck

1. Die Wdrsfchen und die Gurken in 1 cm
dicke Scheiben schneiden.

2. Die Bananen in 1 cm dicke Scheiben
schneiden und mit Zitronensaft betrdufeln.

3. Wurst-, Gurken- und Bananenscheiben ab-
wechselnd mit dem Speck auf SpieBe stecken.

4. Die SpieBe in 190 °C heiBem Fetft etwa
3 Minuten fritieren. Mit Paprika bestduben.
(auf dem Fofo unfen)

Variation:

Verwenden Sie doch einmal fir eine feine Vari-
anfe Huhnerfleisch und Krabben staft der
Bockwurst und lossen Sie die Gurken weg.
Servieren Sie dazu eine leichte Currysauce.

FEIN-HERB
o 7




Gefillter Chicorée

Zubereitungszeit: ca. ¥/ Std.
ca. 670 keal je Portion

Dazu passen Vollkornbrétchen

Fiir die Panade:

1'/: Tassen Mehl

2 Eier

1'/: Tassen Semmelbrosel
Aromazutaten (geriebener Kdse,
Krauter, Gewlrze)

Fiir den Chicorée:

4 mittelgroBe Chicoréestauden
4 Scheiben gekochter Schinken
4 Scheiben Gouda

1. Die Zutaten fir die Panade bereitstellen.

2. Die Chicoréestauden halbieren, den Strunk
herausschneiden, mit je einer Scheibe Schin-
ken und einer Scheibe Gouda fiillen und mit
Zahnstochern zusammenstfecken.

3. Die Eier mit etwas Wasser, die Semmelbro-
sel mit den Aromazutaten mischen. Den Chi-
corée nacheinander in Mehl, den Eiern und
den Semmelbroseln wenden und im schwim-
menden Fett goldgelb ausbacken.

(auf dem Fofo: oben)

Karottenkrustl

Zubereitungszeit: ca. ¥/ Std.
ca. 220 kcal je Portion
Dazu paBt ein Joghurtdip
400 g Karotten, geraspelt

3 Eier, 3-4 EL Mehl
'/2 Bund Kerbel, gehackt

Salz, frisch gemahlener Pleffer
1 Prise Muskat
1 Prise Zucker

1. Die Zufaten zu einem kompakfen Teig ver-
arbeiten.

2. Krdftig abschmecken, mit einem EBIGffel
KléBchen abstechen und ausbacken.
(auf dem Foto: Mitte)

Gebackene Champignons

Zubereitungszeit: ca. ¥/ Std.
ca. 320 kcal je Portion

Dazu paBt Remouladensauce

Fir den Bierteig:
200 g Mehl

1 Prise Salz

'/« | Bier

2 Eigelb

1ELOI

2 EiweiB

250 g frische Champignons

1. Fir den Bierteig das Mehl mit dem Salz,
dem Bier, den Eigelben und dem Ol zu einem
glaffen Teig verrGhren,

2. Die EiweiBe sehr steif schliagen und vor-
sichtig unfer den Teig heben.

3. Die Champignons frockentupfen und durch
den Teig ziehen, im schwimmenden Fett aus-
backen.

(ouf dem Fofo: unfen)

Variation:
Anstelle von Bier kdnnen Sie bei der Teigzube-
reitung auch Wein, Gemusebrihe oder Milch
verwenden.

KLASSISCH

WURZIG-HERB ~ MILD
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Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Ruhezeit: ca. '/z Std.
ca. 650 kcal je Portion

Daozu paBt Remouladen- oder
Cockiailsauce

250 g Mehl
100 g Margarine
2 Eigelb
~ 2-3ELSahne
Salz
1 Packung TK-Krabben
Zitronensaft

1. Aus Mehl, Margarine, Eigelben, Sahne und
Salz einen Murbefeig herstellen.

2. Den Teig zugedeckt '/> Stunde ruhen lassen.
Inzwischen die Krabben auffauen lassen und
mit Zitronensaft befrdufeln.

3. Aus dem Teig Rollen formen und davon et-
wa 2 ¢cm lange Stiicke abschneiden. In jedes
Teigstlck eine Krabbe stecken und kleine Ku-
geln formen.

4. Die Krabbenkugeln in 150 °C heiBem Fett
etwa 4 Minuten goldgelb ausbacken.

Tip:
Stecken Sie die Krabbenkugeln auf SpieBchen,
und richten Sie sie auf einem Salatbett an.

Fritierte Riesengarnelen
avf Avocadohadalften

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
ca. 540 keal je Portion
Dazu paBt Baguefte

10 Riesengarnelen

2 Eier

150 g Mehl

'/s | WeiBwein

1'/2 EL Zitronensaft

1T1L Salz

ein Spritzer Pfeffersauce

2 Avocados

1 EL gehackte Kréuter

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

1. Die Garnelen mit kochendem Wasser (iber-
brihen und die Schale ablésen.

2. Aus den Eiern, dem Mehl, Wein, Zitronen-
saft und der Pfeffersauce einen glaften Teig
herstellen. Die Garnelen durch den Teig zie-
hen.

3.1m 160 °C heiBen Fett etwa 4 Minuten aus-
backen. Die Garnelen zum Abfropfen auf
Klchenkrepp legen.

4, Die Avocados halbieren, den Kern und das
Fruchtfleisch herauslésen. Das Avocado-
fleisch mit den Krautern, 1 EBIoffel Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer mischen.

5. Diese Creme in einen Spritzbeutel flllen, in
die Avocadohadlften spritzen und die Garnelen
darauf anrichfen.



Chinesische Taschen

Zubereifungszeit: ca. 1 Std.
ca. 750 kcal je Portion

Dazu paBt Maissalat mit Bohnen
und Gurken

(Rezept S. 49)

Fiir den Teig:

400 g Mehl

1 Prise Salz, 2 Eier

2 EL Olivendl

Fir die Fillung:

400 g Hahnchenbrust, gewirfelt
2 EL Olivendl

6 Friihlingszwiebeln in Streifen
200 g Sojabohnenkeimlinge
200 g Champignons aus der Dose,
in Scheiben

4 EL Tomatenketchup

2 EL Honig

4 EL Obstessig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL Schnitflauchrélichen

1. Mehl, Salz, Eier, 76 ml Wasser und Ol zu
einem kompakien Teig verarbeiten und auf
einer bemehlfen Arbeitsfldche hauchdinn aus-
rollen. In beliebig groBe Quadrate schneiden.

2. Hahnchenfleisch in Ol kurz anbraten,
Gemiise und Pilze dazugeben und mitschwit-
zen. Ketchup, Honig und Essig darun-
ferrdihren.

3. Gewdrze und Schnittlauch dazugeben und
die Flillung auf die Teigquadrate verteilen.

4. Die Taschen zu Dreiecken zusammenklap-
pen und im schwimmenden Fett goldgelb aus-
backen.

(auf dem Foto oben)
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Friohlingsrollen
mit Gemisefillung

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Ruhezeit: ca. '/2 Std.
ca. 330 kcal je Portion

Dazu paBt Tomatensalat

Fir den Eiernudelteig:
150 g Weizenmehl

1 Prise Salz

1 kleines Ei

1 TL Sesamdl

Fiir die Flllung:

4 Frihlingszwiebeln

50 g Bambussprossen

200 g Sojabohnenkeimlinge
150 g Karotten

2 EL Sesamaol

2 EL Sojasauce

Salz, /2 TL Zucker

1 Msp. gemahlener Kiimmel
1 Msp. Anis

1. Die Teigzutaten mif 150 ml Wasser zu ei-
nem geschmeidigen Eiernudelteig verarbeiten.
Diesen ganz langsam mdglichst dinn ausrol-
len und '/> Stunde kalt stellen.

2. Die Frihlingszwiebeln und die Bambus-
sprossen in dinne Streifen schneiden, mit den
Keimlingen in Ol kurz anschwitzen, die Karot-
ten fein raspeln und dazugeben.

3. Die Sojasauce darunterrihren, das Ganze
mit den Gewdiirzen abschmecken. Die Masse
vom Feuer nehmen und erkalten lassen.

4. Aus dem Teig Rechtecke schneiden, das
Gemuse darauf verteilen und die Teigrechfecke
zusammenrollen. Im schwimmenden Feff et-
wa '/ Stunde langsam ausbacken.

(auf dem Fofo unten)

FERNOSTLICH




Junges Gemiise bleibt durch die kurze
Garzeit beim Fritiervorgang knackig in BiB
und natiirlich in der Farbe. Und auch alle
Fans der goldenen Knolle kommen mit
Chips und Frites in diesem Kapitel auf ihre
Kosten.

Gebackene Auberginen
mit Tomaten

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
ca. 390 kcal je Portion
Dazu paBt Knoblauchbaguette

3 Auberginen

. salkz

Zitronensaft

125 g Mehl

'/ TL Backpulver
1Ei

/s 1 Milch

500 g Tomaten

2 Zwiebeln

1 Paprikaschote
2 EL Essig

3ELOI

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1. Die Auberginen in etwa 1 cm dicke Schei-
ben schneiden, mit Salz bestreuen und mit Zi-
tronensaft betrdufeln.

2. Mehl mit Backpulver, Salz, dem Ei und der
Milch zu einem geschmeidigen Ausbackteig
verquirlen.

3. Die Auberginenscheiben unter flieGendem
Wasser abspilen, frockentupfen und durch
den Teig ziehen.

4. Die Auberginenscheiben im 160 °C heiBen
Fett 4 bis 6 Minuten goldbraun backen.

5. Die Tomaten in Scheiben, die Zwiebeln in
feine Ringe schneiden.

&. Die Paprikaschote halbieren, entkernen und
warfeln.

7. Essig, 01, Salz und Pfeffer gut mischen. Dos
Gemiuse mit der Marinade GbergieBen und mit
den Auberginenscheiben servieren.

KNUSPRIG



Austernpilze
mit Kapernsauce

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
ca. 710 keal je Portion
Dazu paBt ein Glas Pinot Grigio

600 g Austernpilze, 200 g Mehl
3 Eigelb. '/« 1 Milch

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
2 Knoblauchzehen, zerdriickt
1 EiweiB

Ol zum Ausbacken

Flr die Kapermnsauce:
400 g Créme fraiche
etwa 100 mi Milch

2 EL Kapemnfliissigkeit

1 EL Zitronensaft

1 Prise Zucker

2 EL gehacktes Basilikum
2 Réhrchen Kapern

1. Die Austernpilze nur putzen, nicht waschen.
Die Pilze in 4 EBIoffeln Mehl wenden.

2. Das restliche Mehl mit den Eigelben und der
Milch zu einem dickflussigen Teig verruhren.
Salz, Pfeffer und Knoblauch hinzufiigen. Das
EiweiB steif schlagen und dann locker dar-
unterheben.

3. Die Austernpilze portionsweise im heiBen O
goldbraun backen. Auf Kiichenkrepp abtropfen
lassen.

4. Fir die Kapernsauce die Créme fraiche mit
Milch, Kapernflissigkeit und Zitronensaft glatt-
rihren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken.

5. Das Basilikum mif den Kapern unter die
Sauce rthren. Die Kapernsauce als Dip zu den
warmen Austernpilzen servieren.

(auf dem Foto oben)
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Schwarzwurzeln
im Ausbackteig

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
ca. 380 kcal je Portion

Passen zu kurzgebratenem Fleisch

1 kg Schwarzwurzeln
Essigwasser

Saft von '/ Zitrone
Salz, Mehl

Fiir den Teig:
- 2 Eier
150 g Mehl
/s | helles Bier
Salz, Zucker
1 EL Fett

1. Die Schwarzwurzeln in beliebige Stiicke
schneiden, sofort in Essigwasser legen.

2. Wasser mit Zitronensaff, Salz und etwa
1 EBl6ffel Mehl zum Kochen bringen und die
Schwarzwurzeln hineingeben, etwa '/> Stunde
garen. .

3. Die Eier frennen. Aus dem Mehl, den Eigel-
ben und dem Bier einen glatten Teig rihren,
mit Salz und Zucker abschmecken.

4. Die EiweiBe steif schlagen und unier den
Teig ziehen. Zulefzt das Feft zerlassen und
darunterrihren.

5. Die gegarten Schwarzwurzeln trocken-
tupfen, in Mehl wenden und dann in den Back-
teig fauchen. Porfionsweise schwimmend in
180 °C heiBem Feft etwa 4 Minufen aus-
backen.

(auf dem Foto unfen)




FEIN-WURZIG

Ausgebackener

Rosenkohl

Zubereitungszeit: ca. /2 Std.
ca. 370 keal je Portion

PaBt zu rohem Schinken, Spiegel-
oder Ruhreiern

750 g Rosenkohl

Salz

125 g Mehl

100-125 g Chester- oder Cheddarkdse,
gerieben

1Ei

1. Den Rosenkohl in Salzwasser fast gar ko-
chen und gut abfropfen lossen.

2. Inzwischen aus Mehl, Salz, 30 g geriebe-
nem Chesterkdise, Ei und '/s Liter Wasser einen
dicken Pfannkuchenteig rihren.

3. Den Rosenkohl portionsweise in den Teig
fauchen und im 160 °C heiBen Fett etwa 5 Mi-
nuten ausbacken.

4. Mit einem Schauml6ffel aus dem Fritierkorb
nehmen und warm stellen, bis alles Gemiise
ausgebacken ist. Mit dem restlichen Kdse be-
streuen.

Gemiseplatte

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
ca. 250 keal je Portion

Dazu passen wirzige Saucen und Dips

1 kleiner Blumenkohl
250 g Bohnen

2 Fenchelknollen
Salz

250 g Méhren

Mehl zum Wenden
1Ei

Semmelbrosel

KNACKIG

1. Den Blumenkohl! in kleine Réschen teilen
und in Salzwasser 5 Minufen garen.

2. Die Bohnen etwa 7 Minuten und den Fen-
chel etwa '/« Stunde in Salzwasser garen. Das
Gem(ise abfropfen lassen und mit Kichen-
krepp trockentupfen.

3. Die Méhren in Stiffe schneiden. Das Gemdu-
se nacheinander im 1560 °C heiBen Fett fritie-
ren. (Mohren 4 bis 6 Minuten, Blumenkonhl
und Bohnen etwa 2 Minuten)

4. Die Fenchelknollen halbieren, in Mehl, Ei
und Semmelbréseln wenden und im Feft etwa
4 Minuten ausbacken.

5. Das ausgebackene Gemuse auf einer Plat-
fe dekorativ anrichten.
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KNUSPRIG

Pommes Gaufreties

Zubereitungszeit: ca. ¥/ Std.
ca. 250 kcal je Portion
Passen zu gegrilltem Steak
800 g mehlig kochende Kartoffeln
Salz
1. Die Kartoffeln schélen.

2. Mit einem Wellenmesser die Karfoffeln so
schneiden, daB kleine Waffeln entstehen.

3. In nicht zu heiBem Fett etwa 3 Minuten vor-
garen, herausnehmen und abtropfen lassen.

4. Kurz vor dem Servieren in einem zweiten
Fritiergang in sehr heiBem Felt goldgelb
backen, auf Kichenkrepp abiropfen lassen
und mit Salz bestreuen.

KNUSPRIG

Pommes Chips

Zubereitungszeit: ca. '/2 Std.
ca. 250 keal je Portion
Passen zu Grillwirsten
800 g mehlig kochende Kartoffeln
Salz
1. Die Kartoffeln schdlen.

2. In hauchdinne Scheibchen schneiden und
nur einmal bei maBiger Fettemperatur por-
tionsweise etwa 3 Minuten ausbacken, auf
Klichenkrepp abtropfen lassen und anschlie-
Bend mit Salz bestreuen.

KROSS

Zubereitungszeit: ca. '/2 Std.
ca. 220 keal je Portion

Passen zu FiletspieBchen
(Rezept S. 36)

800 g mehlig kochende Kartoffeln
Salz

1. Die Kartoffeln schdlen und in strohhalm-
dicke Kartoffelstdbchen schneiden.

2. In nicht zu heiBem Fett 3 bis 5 Minuten por-
tionsweise ausbacken, herausnehmen und
auf Kiichenkrepp abiropfen lassen.

3. Kurz vor dem Servieren in einem zweiten
Fritiervorgang in sehr heiBem Fett goldgelb
backen, auf Kichenkrepp abtropfen lassen
und salzen.

Tip:

Es empfiehlt sich, die Kartoffelstabchen nach
der Hdlfte der Backzeit fUr kurze Zeit aus dem
Fett zu nehmen. AnschlieBend fertig fritieren.
Mit einem Doppeldranhtléffel kdnnen sie zu
Kartoffelnestern ausgebacken werden.

Pommes frites

Zubereitungszeit: ca. '/2 Std.
ca. 220 keal je Portion

Passen zu Putenschnitzel
(Rezept S. 35)

800 g mehlig kochende Kartoffeln
Salz

1. Die Karfoffeln schélen und mit dem Kartof-
felschneider zu Pommes frites schneiden.

2. Im nicht zu heiBen Fett 8 bis 10 Minuten
ausbacken, herausnehmen und ouf Kichen-
krepp abfropfen lassen.

3. Kurz vor dem Servieren in einem zweiten
Fritiervorgang im sehr heiBen Feft goldgelb
backen, abtropfen lassen und mit Salz be-
sfreuen.

Tip:

Es empfiehlt sich, die Pommes frites nach et-
wa der Halfte der Backzeit kurz aus dem Feft
zu nehmen. AnschlieBend fertig fritieren.



Kartoffelkroketten

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
ca. 380 kcal je Portion

Passen zu Wild

Fiir den Teig:

1 kg mehlig kochende Kartoffeln
2 EL Kimmel, 2 Eigelb

4-5 EL Mehl

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Muskat

Flr die Panade:
2 EiweiB, Semmelbrésel

1. Die Kartoffeln mit dem Kimmel in Salzwas-
ser garen. AnschlieBend schalen und durch ei-
ne Kartoffelpresse dricken.

2. Den Kartoffelteig mit den Eigelben, dem
Mehl, dem Salz, dem Pfeffer und dem Muskat
zu einer glatten Masse verarbeiten.

3. Aus dem Teig etwa 2 cm dicke Rollen for-
men und in 5 cm lange Stiicke schneiden.

4. Die Kroketten in EiweiB und Semmelbroseln
wenden und in 190 °C hei@em Fett 3 bis 4 Mi-
nuten ousbacken, herausnehmen und auf
Kichenkrepp abtropfen lassen.

(auf dem Foto: oben)

Kartoffelplétzchen

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
ca. 500 kcal je Portion
Passen zu Zigeunergulasch
60 g durchwachsener Speck

1 Zwiebel
1 EL Fett
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1 Rezept Krokettenteig (nebenstehend)
1 EL feingehackte Petersilie

1 EL feingeschnittener Schnittlauch
Muskat

1. Den Speck und die Zwiebel fein wiirfeln, in
wenig Feft anbrafen und abkuhlen lassen.

2. Den Kroketfenteig herstfellen und die Speck-
Zwiebel-Mischung daruntermischen.

3. Falls Sie fertiges Krokettenpulver verwen-
den, die Speck-Zwiebel-Mischung mit den
Kriautern und etwas Muskat in kaltes Wasser
geben. Das Krokeftenpulver hineinrtihren und
nach Packungsanweisung quellen lassen.

4. Aus dem Teig eine 4 bis 5 cm lange Rolle
formen und 1'/2 cm dicke Scheiben davon ab-
schneiden.

5. Die Kartoffelplatzchen in 180 °C heiGem
Feft 3 bis 4 Minuten ausbacken.
(auf dem Foto: Mifte)

Fingernudeln

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
ca. 380 keal je Porfion

Passen zu Sauerkraut und gekochtem
Wammer!

1 Rezept Kartoffelkroketten
(nebenstehend)

1. Den Krokettenteig nach Anweisung herstel-
len. Aus dem Kartoffelteig fingerdicke Rollen
formen und in & bis 6 cm lange Stlcke schnei-
den.

2. Die Enden etwas abflachen und die Fin-
gernudeln in 180 °C heiBem Feft 3 bis 4 Mi-
nuten schon goldgelb fritieren.

(auf dem Folo: unten)

KNUSPRIG

FEIN-WURZIG
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DEFTIGES
UND FEINES
MIT FLEISCH
UND FISCH

Wiirzig mariniert oder von einem kdstli-
chen Backteig umhiillt — im schwimmen-
den Fett goldbraun ausgebacken, sind
Fleisch, Fisch und Gefliigel ein wahrer Ge-
nuB, mit frischen Salaten und farbenfrohen
Dips und Saucen angerichtet, ein delikater
Augenschmaus.
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Schaschlik
mit Champignons

Zubereitungszeit: ca. '/2 Std.
210 keal je Portion

Dazu passen Curryreis, scharfe Sauce
und Salat

375 g Schweineschnitzel
2 mittelgroBe Zwiebeln
2 Tomaten

1 Gewlirzgurke

1 gekochte Méhre

'/ Apfel

8 Champignons

Salz

Paprikapulver

1. Das Fleisch in mundgerechte Wiirfel
schneiden. Die Zwiebeln und die Tomaten
vierteln.

2. Die Gurke und die Mohre in dicke Scheiben
schneiden, den Apfel in Sticke schneiden.

3. Die Champignons mit einem feuchten Tuch
abwischen.

4, Alle Zutaten abwechselnd in bunter Folge
auf SpieBe stecken und im 190 °C heiBen Fett
efwa 3 Minuten ausbacken. Die SpieBe auf
Kichenkrepp abtropfen lassen, mit Salz und
Paprika wirzen und anrichten.

(auf dem Folo unten: links)

Hunnenspiefle

Zubereitungszeit: ca. /> Std.
ca. 250 keal je Portion

Dazu passen Karfoffelplree und
Balkangemuse

HERZHAFT

350 g Schweinefleisch

je 1 griine und rote Paprikaschote
50 g durchwachsener Speck

2 rote Zwiebeln

Paprikapulver

frisch gemahlener Pfeffer

1. Das Fleisch in etwa 2 cm groBe, gleich-
maBige Wurfel schneiden.

2. Die Paprikaschoten halbieren, entkernen
und in gleich groBe Siiicke schneiden.

3. Den Speck in kleine Scheiben schneiden.
Die Zwiebeln vierteln.

4. Alle Zutaten abwechselnd auf Schaschlik-
spieBe stecken.

5. Die SpieBe in 190 °C heiBem Fett etwa
8 Minuten ausbacken. Auf Kilchenkrepp ab-
fropfen lassen, mit den Gewdrzen bestduben
und anrichten.

(auf dem Fofo unten: rechts)

DEFTIG
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Wiener Backhéhnchen

Zubereitungszeit: ca. ¥/ Sid.
ca. 660 kcal je Portion
Dazu paBt Kartoffelsalat

2 Hahnchen

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Mehl

1-2 Eier, verschlagen
Semmelbrosel

'/2 TL Paprikapulver

1 Zitrone

1 Tomate

Petersilie

1. Die Hahnchen in je sechs Teile (Bruste, FIU-
gel, Keulen) zerlegen und die Knochen mog-
lichst ausldsen.

2. Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und
einige Minuten ziehen lassen.

3. Die Semmelbrésel mit Paprika mischen.
Die Hdhnchenteile in Mehl wenden, in Ei fau-
chen und mit den Semmelbréseln panieren. In
190 °C heiBem Fett etwa '/2 Stunde fritieren.

4. Die Hahnchenteile auf Klichenkrepp abtrop-
fen lassen, mit Zitronensaft betrdufeln. Die To-
mate achteln und das Backhdhnchen mit der
Petersilie und den Tomatenachteln garnieren.

Putenschnitzel

Zubereitungszeit: ca. /2 Std.
ca. 500 kcal je Portion

Dazu passen Pommes frites
(Rezept S. 29)
und Teufelssauce (Rezept S, 50)

4 Putenschnitzel
Kornschnaps
Mehl

1Ei

Salz
Paprikapulver
Semmelbrosel

AROMATISCH

1. Die Putenschnitzel mit etwas Korn aromati-
sieren.

2. Das Ei mit wenig Salz verquirlen, die Sem-
melbrosel mit Paprika mischen.

3. Die Schnitzel in Mehl, Ei und Semmelbrg-
seln wenden. Im 190 °C heiBen Fett etwa 8 bis
10 Minuten fritieren.

Variation:

Anstelle der Putenschnifzel kann man auch
ausgeltste Hadhnchenbriste verwenden.
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Mailander Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. /2 Std.
ca. 440 kcal je Portion
Dazu passen Spaghetti Napoli und Salat

4 Schweineschnitzel

Salz, frisch gemahlener Pleffer
Paprikapulver

2 Eier

6 EL Parmesankdase

2 EL Mehl

etwas Milch

Muskat

1. Die Schweineschnitzel mit Salz, Pfeffer und
Paprika wirzen.

2. Aus Ei, Kdse, Mehl, Milch, Salz, Pfeffer und
Muskat einen Ausbackteig herstellen.

3. Die Schnifzel darin wenden und im 190 °C
heiBen Fett efwa 6 Minuten ausbacken.
(auf dem Foto: oben)

Mandelschnitzel

Zubereitungszeit: ca. '/ Std.
ca. 550 keal je Portion

Dazu paBt Zucchinigemuse

4 Schweineschnitzel

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Mehl, 1 Ei

80 g Mandelblattchen

1. Die Schnitzel salzen und pfeffern, in Mehl
und Ei und Mandelbldttichen wenden.

2. Die Panade fest andriicken. Die Mandel-
schnitzel in 190 °C heiBem Fett etwa 7 Minu-
ten ausbacken.

(auf dem Folo: Mifte)
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Filetspiefichen

Zubereitungszeit: ca. '/z Std.
ca. 580 keal je Portion

Dazu passen Pommes Pailles
(Rezept S. 29)

600 g Schweinefilet

100 g Friihstiicksspeck

8 Zwiebeln, halbiert

1 rote und 1 griine Paprikaschote
in groben Wiirfeln

1 Zucchini, in Scheiben

1 Aubergine, in Scheiben

Salz, frisch gemahlener Pleffer

Fir die Sauce:

150 g Joghurt

50 g Créeme fraiche

1 EL mittelscharfer Senf

1 EL Johannisbeergelee

1 TL Curry, 1 Prise Cayennepfeffer
Saft von 1 Zitrone

je 2 EL gehackte Petersilie, Schnitt-
lauch, Zitronenmelisse

1. Das Filet in mundgerechte Wirfel schneiden
und jeden Wurfel in eine diinne Scheibe Frih-
stiicksspeck wickeln.

2. Das Fleisch mit dem Gemiise abwechselnd
auf SpieBe stecken, alles salzen, pfeffern und
im schwimmenden Fett 10 bis 15 Minuten
ausbacken.

3. In der Zwischenzeit den Joghurt mit der
Creme fraiche schaumig schlagen, wirzen
und zu den SpieBchen servieren.

(auf dem Folo: unfen)

HERZHAFT }

KNUSPRIG FEIN-WURZIG

37



SUSSLICH-SCHARF

Fritiertes Fischfilet
mit Bananen

Zubereitungszeit: ca. '/» Std.
ca. 430 keal je Portion

Dazu passen Bufterreis und
ein bunfer Salat

750 g Fischfilet

Zitronensaft

Salz

Mehl

4 Bananen

1 Rezept Currysauce (Seite 51)
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1. Die Fischfilets unfer flieBendem Wasser wa-
schen, trockentupfen und mit Zitronensaff be-
fraufeln, salzen und sorgféltig in Mehl wen-
den. Das nicht haftende Mehl abklopfen.

2. Die Filets in 160 °C heiBem Feft etwa 4 Mi-
nuten ausbacken. Den Fisch herausnehmen,
auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und warm
stellen.

3. Die Bananen schdlen, bei gleicher Tempe-
ratur etwa 2 Minuten fritieren und auf den Filets
anrichten.

4. Die Sauce nach Anweisung zubereiten und
tiber die angerichteten Fischfilets gieBen.

Zitronenzander

Zubereitungszeit: ca. ¥/: Std.
ca. 500 kcal je Portion

Dazu passen Salzkartoffeln, Béchamel-
sauce (Rezept S. 51) und gruner Salat

4 Zanderfilets G 200 g

Saft von 1 Zitrone

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

100 g Mehl

1 Ei, verschlagen

100 g Semmelbrosel

1 EL abgeriebene Schale einer
unbehandelten Zitrone

2 EL gehackte Zitronenmelisse
2 Zitronen

1. Die Zanderfilets unter flieBendem Wasser
abwaschen und frockentupfen.

2. Die Filets salzen, pfeffern, in Mehl und Ei
wenden.

3. Die Semmelbrésel mit der Zifronenschale
und der Zitronenmelisse mischen und die Zan-
derfilets damit panieren.

4, Die Zanderfilets im schwimmenden Feit
10 Minuten goldgelb backen. Herausnehmen
und mit Zitronenscheiben garnieren.
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Forelle im Teigmantel

Zubereitungszeit: ca. . Std.

Zeit zum Durchziehen und Quellen:
ca. /2 Std.

ca. 380 kcal je Portion

Dazu passen Kartoffelsalat und
Mayonnaise (Rezept S. 60)

4 kiichenfertige Forellen

Saft von 1 Zitrone

frisch gehackte gemischte Kréuter
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

100 ml Bier

1 Prise Salz

1ELOI

150 g Mehl

2 Eiweil

1. Die Forellen mit Zitrone befrgufeln, mit den
Krdutern einreiben, salzen, pfeffern und etwas
durchziehen lassen.

2. Fir den Teig Bier, 100 ml Wasser und Ol
mischen und das Mehl mit dem Salz dar-
unferrihren.

3. Den Teig quellen lassen. Die EiweiBe steif
schlagen und unter den Teig heben. Die Forel-
len in den Teig fauchen und in 170 °C heiBem
Fett elwa 4 Minufen ausbacken, auf Kichen-
krepp abiropfen lassen und anrichten.

(auf dem Foto oben)

Fischkoteletts
im Krédvitermantel

Zubereitungszeit: ca. %/ Std.
Zeit zum Durchziehen: ca. '/s Std.
ca. 460 kcal je Porfion

Dazu paBt Chicoreesalat
(Rezept S. 48)

4 flache Fischkoteletts
Essig

Worcestersauce

Salz

je 2 EL Dill und Schnittlauch
100 g Mehl

2 Eier

1. Die Fischkoteletts unter flieBendem Wasser
waschen, frockentupfen, mit Essig, Worcester-
sauce und Salz wirzen und mit den Krautern
bestreuen.

2. Zugedeck! gut durchziehen lassen. Inzwi-
schen aus 60 g Mehl, Eiern und etwas Salz ei-
nen glaften Teig rihren.

3. Die Fischkoteletts in dem restlichen Mehl
wenden und durch den Ausbackleig ziehen.

4. Die Fischkotelefts in 160 °C heiBem Feft ef-
wa 8 Minuten ausbacken.
(auf dem Fofo unten)

FEIN-WURZIG

WURZIG
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Seezungen mit Travbhen

Zubereitungszeit: ca. * Std.
ca. 290 kcal je Portion
Dazu paBt Wildreis

4 Seezungenfilets
Zitronensaft

Salz

Mehl

375 g Weintrauben
40 g Schinkenspeck
20 g Butter

3 EL Cognac
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1. Die Filets abziehen, unter flieBendem Was-
ser waschen, trockentupfen, salzen und
anschlieBend in Mehl wenden.

2. Von den Trauben die Schale abziehen.
3. Den Speck in Wrfel schneiden.

4. Die Seezungen in 170 °C heiBem Feff 4 bis
5 Minuten fritieren, auf Kiichenkrepp abtropfen
lassen und warm stellen.

5. Den Speck in Butter diinsten, die Weintrau-
ben kurz anbraten, mit Cognac abléschen und
zugedeckt etwa 5 Minuten kochen lassen.

6. Die Seezungenfilets mit der Traubensauce
anrichten.

Gehackener Thunfisch

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
ca. 670 kcal je Portion

Dazu passen Salzkartoffeln, griner Salat
und Currysauce (Rezept S. 51)

800 g frischer Thunfisch
Saft von 2 Zitronen

1Ei

2 EL Milch

1 Prise Pfeffer

'/2TL Salz

Mehl

1 Zitrone

Petersilie

HERZHAFT

1. Den Fisch unter flieBendem Wasser stu-
bern, in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden,
mit dem Zitronensaft betrdufeln und etwas ste-
henlassen.

2. Das Ei mit der Milch verquirlen. Salz und
Pfeffer hinzuflgen.

3. Die Fischscheiben in die Ei-Milch-Mischung
tauchen und anschlieBend in Mehl wenden.

4. Den Thunfisch in 180 °C heiBem Fett etwa
5 Minuten ausbacken. Mit Zitronenscheiben
und Petersilie anrichten



Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Marinierzeit: ca. 2 Std.
ca. 770 keal je Porfion

Dazu passen ein bunter Salat mit

Vinaigrefte und ein frockener WeiBwein

4 Hummerkrabbenschwénze, geschdilt

200 g Tintenfischringe, gekocht
400 g Jakobsmuschelfleisch

8 kiichenfertige Sardinen

Saft von 2 Zitronen

einige Tropfen Worcestersauce
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 kleines Schweinefilet

2 EL Obstessig

2 EL Sojasauce

2 EL Honig

1 TL Thymian

4 mittelgroBe Méhren

1 rote Paprikaschote, gewidirfelt
1 Zucchini in Scheiben

Fir den Teig:

300 g Mehl

2 Eier

*/s | Gemusebriihe

1 Prise Salz

2 EL Petersilie

1. Die Krabbenschwdnze, die Tinfenfischrin-
ge, die Jakobsmuscheln und die Sardinen in
eine Schussel geben, mit Zitronensaft und
Worcestersauce befrdufeln, salzen und pfef-
fern und mindestens 2 Stunden marinieren.

2. Das Schweinefilet in Scheiben schneiden.
Den Obstessig mit der Sojasauce, dem Honig
und dem Thymian verrihren, Uber die Filefs
geben und ebenfalls 2 Stunden marinieren.

3. Die Mohren schalen und mit dem Gbrigen
Gemuse bereitstellen.

4. Aus Mehl, Eiern und der Brihe einen glatten
Teig herstellen, mit Salz und Petersilie wirzen.

5. Alle Zutaten sorgfdltig durch den Teig ziehen
und im schwimmenden Feft goldgelb aus-
backen, herausnehmen und auf Klichenkrepp
abfropfen lassen.

Variation:

Selbstverstdndlich kénnen Sie auch jeden an-
deren Fisch von fester Konsistenz verwenden,
wie z. B. Seeteufel oder Stockfisch. Versuchen
Sie als Gemuse doch einmal Broccolirdschen,
Fenchelstlicke oder Auberginenscheiben.

KNUSPRIG




SALATE,
SAUCEN
UND DIPS

Frische, knackige Salate und leckere Sau-
cen und Dips — mild, pikant oder scharf —
runden die fritierten Leckerbissen kostlich
ab. Bei jedem Saucen- oder Diprezept fin-
det sich ein Tip, zu welchem Fritiergericht
es besonders gut paBt. Dabei sind der ei-
genen Kombinationsfreude natirlich keine
Grenzen gesetzt.

. Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

ca. 100 keal je Porfion

PaBt zu FiletspieBchen
(Rezept S. 36)

2 Méhren

2 Kohlrabi

1 kleine Salatgurke
250 g Tomaten
einige Radieschen

1 kleine Zwiebel

150 g Joghurt

C1ELOI

1 EL Essig

1 EL Tomatenketchup
etwas Salz

50 g Kresse

1. Die M6hren und Kohlrabi schalen und grob
raspeln.

2. Die Gurke, die Tomaten und die Radieschen
in Scheiben schneiden.

3. Die Zwiebel fein hacken. Aus den Ubrigen
Zutaten eine Salatsauce herstellen und (ber
die Salatzutaten gieBen, alles gut mischen.

4. Einen Salafteller mit der Kresse auslegen
und den angemachten Salat darauf anrichten.

Variation:

Dieser Salat schmeckt auch mit einer klassi-
schen Vinaigrette, die Sie aus Salz, etwas
Zucker, 1 Teeloffel scharfem Senf, 1 EBldffel
Weinessig und 4 EBI6ffel Olivendl rihren.

FRISCH




SUSSLICH-HERB

h

Chicoréesalat

Zubereitungszeit: ca. '/ Std.
ca. 130 kcal je Portion

PaRt zu Fischkofeletts im Krautermantel
(Rezept S. 40)

500 g Chicoréestauden

1 Banane

2 Apfel

2 Orangen

4-6 EL Zitronensaft

150 g Joghurt

2 EL saure Sahne

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

1. Die Chicoréestauden halbieren und das bit-
tere Ende keilformig herausschneiden. Den
Chicorée in feine Streifen schneiden.

2. Das Obst schalen und wiirfeln. Mit den Chi-
coréestreifen mischen.

3. Aus den Ubrigen Zutaten eine Marinade
rihren.

4. Den Salat mit der Marinade UbergieBen und
kalt stellen.

Maissalat mit Bohnen
und Gurken

Zubereitungszeit: ca. ¥/ Std.
Marinierzeit: ca. '/> Std.
ca. 230 kcal je Porfion

PaBt zu Chinesischen Taschen
(Rezept S. 20)

1 kleine Dose griine Bohnen

1 Dose Maiskorner

250 g Tomaten

'/ Gurke

1 Zwiebel

250 g Riesengarnelen

2 EL Weinessig

3ELOI

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
gehackte Petersilie

ALLERFEINST

1. Die Bohnen und den Mais in ein Sieb ge-
ben, gut abspilen und abtropfen lassen.

2. Die Tomaten kreuzweise einschneiden, mit
kochendem Wasser (iberbrilnen, enthauten
und entkernen. Das Tomatenfleisch in Streifen
schneiden.

3. Die Gurke in dinne Scheiben schneiden.
Die Zwiebel fein hacken und alles mit den
Hummerkrabben vorsichtig mischen.

4. Aus Essig, Ol und den Gewdrzen eine Ma-
rinade rihren. Gut mischen und /2 Stunde zie-
hen lassen, anschlieBend mit Petersilie gar-
niert anrichten.

Tip:

Wenn erhdltlich, sind frische griine Bohnen
der Dosenware vorzuziehen. Bei kleinen Boh-
nen genugt es, sie 5 Minuten zu blanchieren.
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FEIN-WURZIG

SCHARF

SCHARF-WURZIG

MILD

Mayonnaise

Zubereitungszeit: ca. /. Std.
ca. 630 kcal je Portion

Pagt zu Forelle im Teigmantel
(Rezept S. 40)

2 Eigelb

1 TL Senf

Saft von '/: Zitrone

Salz

frisch gemahlener weiBer Pfeffer
4101

1. Die Eigelbe mit dem Schneebesen kraftig
verschlagen, Senf, Zitronensaft, Salz und Pfef-
fer darunterrihren.

2. Das Ol tropfenweise, dann in einem dinnen
Strahl sorgfdlfig darunterschlagen.

3. Nach Geschmack mit Senf, Salz und Zifro-
nensaft noch mal abschmecken. Falls die
Mayonnaise zu fest ist, etwas Essig zugeben.

Tip:

Falls die Mayonnaise gerinnf, kann man sie
manchmal reften, indem man feeloffelweise
kochendes Wasser darunterschldgt.

Teufelssauce

Zubereitungszeit: ca. /s Std.
ca. 130 kcal je Porfion

PaBt zu Putenschnifzel
(Rezept S. 35)

1 Zwiebel
1 Glaschen mit Paprika gefilite Oliven
- 3L
4 EL Tomatenketchup
2 TLWeinbrand
Salz
Cayennepfeffer
~ 1 EL gehackte Petersilie
1 EL gehackter Dill

1. Die Zwiebel fein hacken, die Oliven in feine
Scheiben schneiden.

2. Das (I mit dem Ketchup gut verriihren und
die Zwiebel und die Oliven hinzuftgen.

3. Mit dem Weinbrand aromatisieren und mit
Salz und Pfeffer pikant abschmecken. Die
Krduter darunterriihren.

Currysauce

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
ca. 110 keal je Portion

PaBt zu gebackenem Thunfisch
(Rezept S. 43)

2 groBe Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
2 Lorbeerblétter
1 EL gehacktes Basilikum
2 EL Feft
200 ml milde Fleischbriihe
4 EL Curry
2 EL abgeriebene Schale einer
| unbehandelten Zitrone
3 EL saure Sahne
5 cl trockener Sherry

1. Die Zwiebeln und die Knoblauchzehe fein
hacken, mit den Lorbeerblidttern und dem Ba-
silikum in dem Feft glosig dinsten. Mit der
Brlihe abléschen.

2. Den Curry und die Zitronenschale hinzufii-

gen und alles etwa 5 Minuten leicht kiicheln
lossen.

3. Die saure Sahne mit dem Sherry mischen
und unfer die Sauce riinren.

Béchamelsauce

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
ca. 150 keal je Porfion

PaBt zu Zitronenzander
(Rezept S. 39)

30 g Butter

30 g Mehl

'/4| Fleischbriihe

'/+1 Milch

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Muskat

1. Die Butter in einem Topf schmelzen lassen,
das Mehl darin hellgelb anschwitzen.

2. Unter stdndigem RUhren die Briihe und die
Milch daruntergeben, immer wieder Flissig-
keit zugeben und glaftriihren.

3. Die Sauce auf kleinster Stufe etwa 10 Minu-
ten kocheln lassen. Immer wieder umrihren.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Tip:

Sie kénnen die Sauce auch mit einem Eigelb
legieren. Die Sauce jefzt nicht mehr kochen
lassen, sonst gerinnt das Eigelb.



Selbst passionierten Schleckermdulern
fdllt in diesem Kapitel die Wahl schwer.
Zum Dessert oder Nachmittagskaffee — fri-
tierte Friichte und Ausgebackenes kom-
men immer an. Alles ist ohne groBen Auf-
wand leicht zuzubereiten.
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Reiskrusteln
mit Weinschaumcreme

Zubereitungszeit: ca. */: Std,
ca. 550 kcal je Porfion

Dazu paBt ein Espresso

Fiir die Reiskrusteln:

100 g Rundkornreis

2 Tassen Milch

75 g Zucker

1 Pdckchen Vanillezucker
2 Eigelb

Zwiebackbrosel

- Zucker zum Bestreuen

Fir die Weinschaumcreme:

2 Eier

50 g Zucker

2 TL Speisestarke

/41 WeiBwein

etwas abgeriebene Schale einer
unbehandelten Zitrone

2 EL Zitronensaft

1. Aus Reis, Milch, Zucker und Vanillezucker
einen dicken Reisbrei kochen. Den Reisbrei
abkihlen lassen und die Eigelbe vorsichtig
darunterrihren.

2. Die Masse auf einer Platte ausstreichen und
abkuhlen lassen. Aus der Masse Krusteln for-
men, diese in den Broseln wdlzen und im
170 °C heiBen Feit ausbacken, herausneh-
men und auf Kichenkrepp abtropfen lassen
und mit Zucker bestreuen. Warm servieren.

3. Fir die Weinschaumcreme alle Zutaten in
einem hohen Topf mit einem Handrihrgerat
bei geringer Hifze so lange rihren, bis die
Masse aufquillt und dickflissig wird. Die
Sauce kann warm oder kalt zu den Reiskru-
sfeln serviert werden.

Variation:
Servieren Sie die Reiskrusteln lauwarm mit
heiBer Vanillesauce. Reichen Sie dazu einen
Cappuccino.




FRUCHTIG

Fruchtkichle

Zubereitungszeit: ca. *: Std.
ca. 270 kcal je Portion

Dazu paBt heiBe Vanillesauce

Fir den Teig:

'/2 Rezept Bierteig (siehe Rezept
Gebackene Champignons S. 16)
2 Packchen Vanillezucker

Flr Apfelkiichle:
2 séuerliche Apfel, Saft einer Zitrone
einige Tropfen Weinbrand

Fiir Ananaskiichle:
4 Scheiben Ananas, einige Tropfen Rum

Fir Bananenkiichle:
2 Bananen, einige Tropfen Orangenlikdr

Puderzucker, Zucker, Zimt
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1. Den Bierfeig nach Rezept herstellen und den
Vanillezucker darunterriihren.

2. Die Apfel schélen und in Scheiben schnei-
den — die Kerngehduse ausstechen —, mif Zi-
fronensaft und Weinbrand aromatisieren. Die
Apfelscheiben durch den Teig ziehen, aus-
backen und abiropfen lassen.

3. Die Ananasscheiben frockentupfen, mit
Rum befrdufeln, durch den Bierteig ziehen, im
schwimmenden Feft goldgelb ausbacken. Ab-
tropfen lassen.

4. Die Bananen schdlen, halbieren, mit Oran-
genlikdr betrdufeln, durch den Teig ziehen und
im schwimmenden Feft ausbacken. Abfropfen
lassen.

5. Die Kuichle mit Puderzucker bestiuben oder
in Zucker und Zimt wélzen und anrichten.

Zubereitungszeit: ca. /> Std.
ca. 410 keal je Portion
Dazu paBt heiBe Schokoladensauce

4 groBe Birnen

2 EL Zitronensaft

75 g Marzipanrohmasse
1-2 EL Kirschwasser
Mehl

1Ei

Semmelbrosel

AROMATISCH

SR 2z

1. Die Birnen schdlen, halbieren, den Stiel
dranlassen, das Kerngehduse herausschnei-
den und die Friichte mit Zitronensaft befrdu-
feln.

2. Die Marzipanrohmasse mit dem Kirsch-
wasser verkneten und die Birnenhdlften damit
fullen.

3. Die Réinder mit Mehl bestduben und die Bir-
nen wieder zusammenseizen.

4. Die Friichte in Mehl, Ei und Semmelbroseln
wenden. In 150 °C heiBem Feft schwimmend
etwa 6 Minuten goldgelb ausbacken.
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Fir ca. 8 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 1'/s Std.
ca. 520 kcal je Portion

Dazu paBt eine Tasse Cappuccino

500 g Mehl

1 Prise Salz

1 TL Safranpulver

1 Packchen Vanillezucker
1 EL abgeriebene Schale einer
unbehandelten Zitrone
einige Tropfen Rumaroma
175 ml lauwarme Milch

1 Pdckchen Hefe

75 g Butter oder Margarine
2 Eier

125 g Rumrosinen

Zimt und Zucker

1. Das Mehl in eine Schiissel sieben, mit Salz,
Safran, Vanillezucker und der Zifronenschale
mischen.

2. Das Rumaroma in die Milch geben, die He-
fe hineinbrckeln und gehen lassen. Mit den
tbrigen Zutafen zum Mehl geben und alles zu
einem geschmeidigen Hefeteig verarbeiten.

3. Auf einer bemehlten Arbeitsflache etwa
2 cm dick ausrollen, lange Streifen abschnei-
den und jeweils drei Streifen zu Zdpfen flech-
fen.

4. Die Zopfe im schwimmenden Feft aus-
backen, auf Kichenkrepp abtropfen lassen
und in Zucker und Zimt walzen.

(auf dem Folo: links)

Einfache
Zwetschgenknédel

Fir 8 Portionen
Zubereitungszeit: ca. ¥/« Std.
ca. 420 kcal je Portion

Dazu paBt Vanillesauce

2 Packchen Kartoffelteig fur
gekochte KioBe

3 EL Zucker

1 Packchen Vanillezucker
8-12 mittelgroBe Zwetschgen
einige Tropfen Rum

1 Prise Zimt

2 kleine Eier

1'/2 Tassen Semmelbrosel

1 EL Zucker

1. Den KarfoffelkloBteig mit dem Zucker und
dem Vanillezucker nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Die Zwetschgen entkernen, mit Rum betrau-
feln und mit Zimt bestauben.

3. Je eine Zwetschge mit Karfoffelteig um-
schlieBen, zu einer Kugel formen. Die Knodel
in kochendem Salzwasser so lange garen, bis
sie an der Oberfldche schwimmen.

4. Die Knodel herausnehmen, abtropfen und
erkalten lassen.

5. Die Eier mit etwas Wasser verquirlen und
die Knddel darin wenden. Die Semmelbrosel
mit dem Zucker mischen und die Knodel damit
panieren.

6. Die Zwetschgenknddel im schwimmenden
Fett goldgelb ausbacken.
(auf dem Foto: vorne rechts)

HERZHAFT

KNUSPRIG
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LOCKER

Spritzkuchen

Fur ca. 8 Portionen
Zubereitungszeit: ca. /2 Std.
ca. 440 kcal je Portion

Dazu paBt eine Tasse Kaffee
mit Schlagsahne

Fiir den Teig:

125 g Margarine

1 Prise Salz, 1 EL Zucker
250 g Mehl

4 Eier

Fiir den GuB:
250 g Puderzucker
Saft von '/z Zitrone

1. '/» Liter Wasser mit Margarine, Salz und
Zucker zum Kochen bringen. Das Mehl hinein-
geben und so lange rihren, bis sich der Teig
vom Topfboden I6st.

2. Den Topf vom Herd ziehen und die Eier dar-
unterrihren. Den Teig in einen Spritzbeutel fll-
len.

3. Aus Pergamentpapier einige 10 cm breite
Streifen schneiden. Die Streifen einfetfen und
kleine Teigringe darauf spritzen.

4. Die Ringe mit der Oberseite nach unten ins
Fett halten, bis sich die Ringe vom Papier
gelost haben. Wenden und von beiden Seiten
etwa 5 Minufen leicht braun ausbacken. Ab-
fropfen lassen.

5. Den Puderzucker mit dem Zitronensaft und
efwas Wasser verriihren und die Spritzkuchen
mit dem GuB (berziehen.

Fur 8 bis 10 Portionen
Zubereifungszeif: ca. /> Std.
ca. 570 kcal je Porfion

Dazu paBt eine Tasse Schokolade

150 g Butter

150 g Zucker

3 Eier

'/. EL Sahne

'/ EL Rum

etwas abgeriebene Schale einer
unbehandelten Zitrone

600 g Mehl

2 TL Backpulver

Puderzucker zum BestGuben

KNUSPRIG

1. Die Butter in einem Topf zerlassen. Den
Zucker, die Eier, die Sahne, den Rum und die
Zitronenschale dazugeben und krdftig schia-
gen.

2. Das Mehl mit dem Backpulver mischen und
nach und nach darunterrihren. Den Teig guf
durchkneten.

3. Den Teig ausrollen. Streifen von 15 cm Lan-
ge und 2 cm Breite ausschneiden. Schieifen
knoten und diese in 180 °C heiBem Fett etwa
4 bis b Minufen ausbacken. Abfropfen lassen
und mit Puderzucker bestduben.
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Fur 8 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 1'/2 Std.
Zeit zum Gehen: ca. 1 Std.
ca. 410 keal je Portion

Dazu paBt eine Tasse Cappuccino

500 g Mehl

40 g Hefe

'/s 1 Milch

100 g Zucker

Salz

40 g zerlassenes Feft
abgeriebene Schale einer
unbehandelten Zitrone

1 Ei (etwas EiweiB zurlicklassen)
Konfitiire zum Flllen
Zucker zum Wenden

1. Das Mehl in eine Schissel geben und die
Hefe hineinbrockeln. Mit lauwarmer Milch und
etwas Zucker zu einem Vorteig verruhren und
ihn /s Stunde gehen lassen.

2. Den Vorteig mit dem restlichen Zucker, Salz,
zerlassenem Feft, Zitronenschale und Ei zu
einem geschmeidigen Teig verarbeifen. An
einem warmen Ort gehen lassen, bis er sich
verdoppelt hat. Eine 'z cm dicke Teigplatte
ausrollen, mit einem Glas auf der Hdlfte der
Teigplatte groBe Plidtzchen markieren.

3. Etwas Konfitire in die Mitte der Kreise ge-
ben, die Rander mit EiweiR bestreichen. Die
andere Hdlfte der Teigplafte daruberklappen
und die Pldtzchen ausstechen. Die Rander gut
festdriicken.

4. Die Krapfen nochmals gehen lassen und
dann in 180 °C heiBem Feft etwa 4 Minuten
goldbraun ausbacken. Abtropfen lassen und
in Zucker walzen.

(auf dem Fofo: oben)
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Fir 8 bis 10 Portionen
Zubereitungszeit: ca. '/> Std.
ca. 480 kcal je Portion
Dazu paBt Kirschkompoft

60 g Butter oder Margarine

1 Prise Salz, 200 g Zucker

2 Eier, 4 EL Sahne

500 g Mehl

1 Packchen Backpulver

/& | Milch

Puderzucker zum Bestduben

1. Butter oder Margarine schaumig rihren,
Salz, Zucker und Eier dazugeben und so lange
weiterriihren, bis sich der Zucker geldst hat.

2. Die Sahne hinzufligen. Mehl mit Backpulver
mischen und unter die Milch rihren. Alles zu
einem glaften Teig verrihren. Den Teig in ei-
nen Spritzbeutel mit groBer Tulle fullen.

3. Aus Pergamentpapier einige 10 cm breite
Streifen schneiden. Die Streifen fetten und klei-
ne Teigringe darauf spritzen. Die Ringe mit der
Oberseite nach unten ins Feft halten, bis sich
der Teig vom Papier I3st.

4. Die Doughnuts in 180 °C heiBem Fett etwa
4 Minuten ausbacken. Abfropfen lassen und
mit Puderzucker besfaubt servieren.

(auf dem Fofo: unfen)

KNUSPRIG

LOCKER
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FEIN-AROMATISCH

Bananenkostlichkeit

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
ca. 410 kcal je Portion

Dazu paBt Schokoladensauce

2 Bananen

80 g Zucker

100 g Mehl

100 g Kokosflocken

1 Pdckchen Vanillezucker
1-2 EL Cointreau

etwas Backpulver
Kokosflocken zum Walzen
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1. Die Bananen schdlen, mit einer Gabel zer-
driicken und zusammen mit den Ubrigen Zuta-
ten zu einem nichf zu fesfen Teig verarbeiten.

2. Mit einem Teeloffel kleine Bdllchen abste-
chen und etwa 3 Minuten in 160 °C heiBem
Feft ausbacken.

3. Die Bananenbdlichen abtropfen lassen und
in den Kokosflocken walzen.

Rezeptverzeichnis

A

Auberginen, gebackene mit
Tomaten 22

Austernpilze mit Kapern-
sauce 24

B

Bananenkostlichkeit 62
Béchamelsauce 51

Birnen, gebackene 8
Birnen, stBe 55
BockwursispieBe, bunte 14
Bufterschleifen 59

C
Camembert, goldbrauner 8
Champignons,

gebackene 16
Chicorée, geflliter 16
Chicoréesalat 48
Currysauce 51

D
Doughnuts 60

E
Ei im Hackfleischnest 12

F

FiletspieBchen 36

Fingernudeln 30

Fischfilet, fritiertes mit
Bananen 38

Fischkotelefts im Kréuter-
mantel 40

Forelle im Teigmantel 40

Fritto Misto 44
Fruchtklchle 54
Frihlingsrollen mit Gemiise-
fullung 20
Frihlingssalat 46

G
Gemuseplatte 27
Grinkern-Platzchen 7

H
Hackfleischbdlichen 10
HunnenspieBe 33

K
Karottenkrustl 16
Kartoffelkroketten 30
Karfoffelpldtzchen 30
KdsespieBe im
Schlafrock 14
Krabbenkugein 18
Krapfen 60

M

Mailéinder Schnitzel 36

Maissalat mit Bohnen und
Gurken 49

Mandelschnitzel 36

Mayonnaise 50

P

Pommes Chips 28
Pommes frites 29
Pommes Gaufrettes 28
Pommes Pailles 29
Putenschnitzel 35

R

Reiskrusteln mit Wein-
schaumcreme 52

Riesengarnelen, fritierte auf
Avocadohdlften 19

Rosenkohl, ausge-
backener 26

S
Safranzopfe 56
Schaschlik mit
Champignons 32
Schwalbennester 13
Schwarzwurzeln im
Ausbackteig 24
Seezungen mit
Trauben 42
Specklauch 6
Spritzkuchen 58
Sputnik 8

T
Taschen, chinesische 20
Teufelssauce 50
Thunfisch,

gebackener 43

w
Wiener Backhdhnchen 34
Wdrstchen,

versteckte 10

4

Zitronenzander 39

Zwetschgenknodel,
einfache 56
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