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ESSEN & KOCHEN

Edition Rezepte 14/2023

FROM THE EDITOR

Essen & Kochen Tipps und Tricks

Das wochentliche Kochmagazin fiir kulinarische Abenteuer

~Essen und Kochen Tipps und Tricks" ist ein einzigartiges Kochmaga-
zin, das wochentlich neue und aufregende Rezepte aus der ganzen Welt
prasentiert. Wenn du eine Leidenschatft fiir kulinarische Entdeckun-
gen hast und gerne die Aromen fremder Kulturen in deiner Kiiche er-
leben mochtest, dann ist dieses Magazin genau das Richtige fiir dich!

Jede Ausgabe von ,Essen und Kochen Tipps und Tricks” nimmt dich mit
auf eine Reise rund um den Globus und bietet dir eine vielfiltige Auswahl
an authentischen Gerichten, die von renommierten Kéchen und leidenschaft-
lichen Food-Bloggern kreiert wurden. Von exotischen Gewiirzen der indischen
Kiiche iiber die frischen Aromen der mediterranen Gerichte bis hin zu den umami-rei-

chen Spezialitiaten aus Ostasien - unser Magazin deckt die ganze Bandbreite der internationalen Kiiche ab.

-
- s

Unser talentiertes Team von Autoren und Redakteuren sammelt und prasentiert die besten Rezepte, die
von traditionellen Familienrezepten bis hin zu modernen Interpretationen reichen. Jedes Rezept wird
sorgfiltig getestet und mit Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen sowie niitzlichen Tipps und Tricks versehen,
um sicherzustellen, dass auch Anfianger in der Kiiche ein erfolgreiches kulinarisches Erlebnis haben.

Zusitzlich zu den kostlichen Rezepten bietet ,,Essen und Kochen Tipps und Tricks™ auch faszinieren-
de Hintergrundinformationen iiber die kulinarischen Traditionen und Essgewohnheiten verschiedener
Lander. Wir stellen dir lokale Zutaten vor, geben Empfehlungen fiir die besten Mirkte und Restaurants
weltweit und teilen inspirierende Geschichten tiiber die Menschen, die hinter den Gerichten stehen.

Egal, ob du nach neuen Ideen fiir das Abendessen suchst, deinen kulinarischen Horizont erweitern moch-
test oder einfach nur Spaf$ am Kochen und GeniefSen hast - ,Essen und Kochen Tipps und Tricks" ist dein

wochentliches Ticket fiir eine unvergessliche kulinarische Reise um die Welt. Tauche ein in die Vielfalt der
internationalen Kiiche und lass dich von den faszinierenden Aromen und Geschmickern inspirieren!

Viel Spass beim Kochen und GenieBen!

Markus Elsasser Founder & Publisher

ADb sofort taglich neue Rezepte auf:
www.essenundkochen.com

The ... FOLLOW US /thepublishergan
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ESSEN & KOCHEN

Kartoffelgratin-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

e 3 Schwelneschnitzel
e 800 g Kartoffelgratin (fertig zuberelitet)
e (Gewurze nach Geschmack (z.B. Salz, Pfetfer, Muskatnuss)

Zubereitung:

1. Die Schweineschnitzel mit Salz, Pfeffer und anderen Gewlrzen nach Geschmack wuirzen.

2. Erhitzen Sie eine Pfanne oder einen Brater bei mittlerer Hitze und braten Sie die
Schnitzel darin von beiden Selten goldbraun an. Stellen Sie sie dann zur Selte.

3. Bereiten Sie das Kartoffelgratin gemaB den Anweisungen auf der Verpackung zu.

4. Legen Sie die gebratenen Schnitzel in eine Auflaufform und
giel3en Sie das hell3e Kartotfelgratin daruber.

9. Verteilen Sie das Kartoffelgratin gleichméaBig tber den Schnitzeln.

6. Stellen Sie die Auflaufform in den auf 180 Grad Celsius vorgeheizten Ofen und backen Sie sie fur
etwa 15-20 Minuten, bis die Schnitzel durchgewarmt sind und die Oberflache leicht goldbraun ist.

/. Nehmen Sie die Sahnigen Kartoffelgratin-Schnitzel aus dem Ofen und servieren Sie sie heil.

Guaten ppetit!
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Zutaten:

8 Lachsfilets (je ca. 150 g)

Saft und Abrieb von 2 Zitronen
100 g frischer Rucola

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Olivenol zum Braten

Zubereitung:

1. Den Lachs absptilen, mit Papiertlichern trocken
tupfen und mit Salz, Pteffer und Zitronenabrieb wuarzen.

2. Eine Pfanne bei mittlerer Hitze vorheizen und etwas Olivendl hinzuflgen.

3. Die Lachsfilets in die Pfanne legen und von beiden Seiten ca. 3-4 Minuten

braten, bis sie goldbraun sind und sich leicht mit einer Gabel zertellen

4. Wahrend der Lachs brét, den frischen Rucola waschen und abtropfen lassen.

9. Die gebratenen Lachsfilets auf Teller legen und mit Zitronensaft betraufeln.

6. Den frischen Rucola auf den Lachsfilets verteilen.
/. Die Zitronenschnitze als Garnitur neben die Lachsfilets legen.

8. Sofort servieren und genieBen. Dieses Gericht passt hervorragend
zU Rels, Kartotfeln oder einer leichten Bellage nach Wahl.

Tipps & Tricks

Zitronen-Rucola-
[.achs-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

ESSEN & KOCHEN

dSSEl.

Guaten ppetit!
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Asiatisches Sesam
Huhnchen-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Huhnchenschnitzel

100 g Sesamsamen

150 ml Sojasauce

2 EL frisch geriebener Ingwer

4 Knoblauchzehen, gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack
2 EL Ol zum Braten

Zubereitung:

1. Die Hihnchenschnitzel leicht klopfen, um sie
gleichmalig dunn zu machen. Mit Salz und Ptefter wurzen.

2. Die Sesamsamen auf einen flachen Teller geben. Die Hihnchenschnitzel in der Sojasauce
marinieren und dann in den Sesamsamen wenden, so dass sie gleichmalig damit bedeckt sind.

3. In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Hihnchenschnitzel bei mittlerer Hitze
von belden Seiten goldbraun braten. Dies dauert etwa 3-4 Minuten pro Selte, |e
nach Dicke der Schnitzel. Stellen Sie sicher, dass sie gut durchgegart sind.

4. Wahrend das Hihnchen brat, kdnnen Sie die Sauce zubereiten. Dazu den geriebenen
Ingwer und gehackten Knoblauch in einer kleinen Ptanne leicht anbraten, bis sie
duften. Dann die restliche Sojasauce hinzutugen und kurz kocheln lassen.

9. Die gebratenen Sesam-Huhnchenschnitzel auf einem Teller
anrichten und mit der Ingwer-Knoblauch-Sol3e betraufeln.

6. Das Asiatische Sesam-Hihnchen-Schnitzel heil3 servieren und genieBen!

Guaten ppetit!
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Knuspriges
Puten-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Putenschnitzel

200 g Cornflakes-Brosel

Salz und Ptfeffer nach Geschmack
2 Eler

200 ml Joghurt

Ol zum Braten

Zubereitung:

1. Die Cornflakes-Brdsel in eine flache Schissel geben und
mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wurzen. Gut vermischen.

2. In einer separaten Schissel die Eier verquirlen.

3. Die Putenschnitzel zuerst in den verquirlten Eiern und dann in
den Cornflakes-Broseln wenden, um sie gleichmal3ig zu panieren.

4. In einer Pfanne ausreichend Ol erhitzen und die panierten Putenschnitzel darin goldbraun und
knusprig braten. Dies dauert in der Regel etwa 3-4 Minuten pro Seite, abhangig von der Dicke
der Schnitzel. Achten Sie darauf, sie nicht zu uberbraten, da sie sonst trocken werden konnten.

9. Wahrend die Schnitzel braten, kdnnen Sie den Joghurtdip vorbereiten, indem Sie den
Joghurt mit GewUrzen |nhrer Wahl (z. B. Knoblauch, Zitrone, Petersilie) vermengen.

6. Die knusprigen Puten-Schnitzel aus der Pfanne nehmen, auf Kiichenpapier abtropfen
lassen, um Uberschiissiges Ol zu entfernen, und mit dem Joghurtdip servieren.

Guaten ppetit!
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SulSkartoffel-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:
o (3 SuBBkartoffelschelben
e Paniermen|
e (Gewurze (z. B. Paprika, Kreuzkummel, Salz, Ptetfer)
e Avocado-Dip

Zubereitung:

1. Die SuBkartoffelscheiben in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.

2. Die SuBkartoffelscheiben mit den Gewiirzen nach lhrem Geschmack wurzen.

3. Die gewlrzten StBkartoffelscheiben in Paniermehl wenden, um sie zu panieren.

4. Eine Pfanne mit Ol erhitzen und die panierten SuBkartoffelscheiben darin goldbraun braten.

9. Die gebratenen SuBkartoffel-Schnitzel auf einem Teller anrichten und mit Avocado-Dip servieren.

Guaten ppetit!

Tipps & Tricks 13
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Scharfe Chicken-
Wings-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Huhnchentlugel

Scharte Gewdrzmischung (nach Geschmack)
200 g Mehl

2 Eler

200 g Paniermenhl|

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Ol zum Braten

Zubereitung:

1. Die Hihnchenfliigel grindlich waschen und abtropfen lassen. Mit Salz,
Ptefter und der scharfen Gewudrzmischung wuarzen. Die GewUrzmischung
sollte e nach gewunschter Scharfe ausgewahlt werden.

2. In drei separate Schiisseln das Mehl, die Eier (verquirlt) und das Paniermehl geben.

3. Die Huhnchenfligel zuerst im Mehl wenden, dann durch das verquirlte Ei ziehen und
schlieBBlich im Paniermehl walzen. Stellen Sie sicher, dass die Flugel gleichmaliig paniert sind.

4. In einer Pfanne oder einem Topf Ol erhitzen. Die Hilhnchenfliigel vorsichtig in das heie
Ol geben und goldbraun braten. Dies dauert in der Regel etwa 6-8 Minuten pro Seite, je nach
GrolBe der Flugel. Verwenden Sie eine Zange, um sie wahrend des Bratens zu drehen.

9. Die gebratenen Chicken-Wings-Schnitzel auf Kiichenpapier
abtropfen lassen, um Uberschissiges Ol zu entfernen.

6. Die scharfen Chicken-Wings-Schnitzel heil servieren, gerne mit einer Beilage lhrer Wahl.

Guaten ppetit!
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Apfel-Zwiebel-
Schweinekotelett Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Schwelnekoteletts

4 Apfel

4 /wiebeln

100 ml Calvados (Apfelbranntwein)
Salz und Pfeffer nach Geschmack
Ol zum Braten

Zubereitung:

1. Die Schweinekoteletts mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Die Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden. Die
Apfel schalen, entkernen und in diinne Scheiben schneiden.

3. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die Schweinekoteletts von beiden Seiten
goldbraun braten. Die Koteletts aus der Pfanne nehmen und beiselte stellen.

4. In derselben Pfanne die Zwiebelringe anbraten, bis sie weich und leicht gebraunt sind.

9. Den Calvados vorsichtig tber die Zwiebeln gieBen und
kurz einkochen lassen, um den Alkohol zu verdampfen.

6. Die Apfelscheiben hinzufiigen und etwa 5 Minuten braten, bis sie weich werden.

/. Die Schweinekoteletts zuriick in die Pfanne geben und alles zusammen
far weltere 5-7 Minuten braten, bis die Koteletts durchgegart sind und die
Apfel und Zwiebeln eine leicht karamellisierte Textur haben.

8. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Guaten ppetit!
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Schwarze Bohnen-
Mais-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

e 8 Schwarze Bohnen-Mais-Schnitzel
e (Gewurze nach Geschmack (z. B. Salz, Pteffer, Kreuzkummel, Paprikapulver)
e Avocado-Dip (optional, fur die Beilage)

Zubereitung:

1. Die Schwarze Bohnen-Mais-Schnitzel nach den Anweisungen auf der Verpackung
zubereiten. Dies kann das Backen im Ofen, das Braten in der Pfanne oder das Grillen sein.

2. Wahrend die Schnitzel garen, kénnen Sie die Gewlrze nach Geschmack vorbereiten. Mischen
Sle beisplelsweilse Salz, Pteffer, Kreuzkummel und Paprikapulver in einer kleinen Schussel.

3. Sobald die Schnitzel fertig sind, nehmen Sie sie aus dem Ofen oder der
Pfanne und bestreuen Sie sie grol3zugig mit den vorbereiteten Gewurzen.
Dies verleiht den Schnitzeln zusatzlichen Geschmack.

4. Servieren Sie die Schwarze Bohnen-Mais-Schnitzel hei, idealerweise zusammen
mit einem leckeren Avocado-Dip oder lhrer bevorzugten Bellage.

Guaten ppetit!
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Cranberry-Brie-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Schwelneschnitzel

200 g Cranberrysauce

200 g Brie-Kase, In dunnen Scheiben
Frische Rosmarinblatter

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Ol zum Braten

Zubereitung:

1. Die Schweineschnitzel leicht salzen und pfeffern.

2. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten goldbraun braten.
AnschlielBend auf Kuchenpapier abtropfen lassen, um uberschussiges Fett zu entfernen.

3. Den Backofen auf 180°C vorheizen.

4. Die gebratenen Schnitzel auf ein Backblech oder in eine Auflaufform legen.
9. Verteile groBziigig Cranberrysauce auf jedem Schnitzel.

6. Lege dunnen Brie-Ké&se Uber die Cranberrysauce.

/. Die Schnitzel in den vorgeheizten Ofen geben und etwa 10-12 Minuten
backen, bis der Brie geschmolzen und leicht goldbraun ist.

8. Mit frischen Rosmarinblattern garnieren.

9. Die Cranberry-Brie-Schnitzel sofort servieren, am
pbesten mit Bellagen wie Kartoffelpuree oder Gemuse.

Tipps & Tricks
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Tofu-Terivaki-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:
e 8 Jofuschnitzel
e 200 ml Teriyaki-Sauce
e (Gewurze (nach Geschmack)
]

30 g Sesamsamen

Zubereitung:

1. Die Tofuschnitzel leicht mit GewUrzen nach |hrem Geschmack wiirzen.

2. Eine Pfanne oder einen Wok erhitzen und die Tofuschnitzel darin bei mittlerer
Hitze braten, bis sie goldbraun und knusprig sind, etwa 4-5 Minuten pro Seite.

3. In der Zwischenzeit die Teriyaki-Sauce in einem kleinen Topf erhitzen und zum Kochen
bringen. Dann die Hitze reduzieren und die Sauce einkochen lassen, bis sie leicht eindickt.

4. Die gebratenen Tofuschnitzel mit der Teriyaki-Sauce begieBen und sicherstellen, dass sie gut
damit bedeckt sind. Lassen Sie sie einige Minuten kocheln, damit sich die Aromen verbinden.

9. Die Tofu-Teriyaki-Schnitzel aus der Pfanne nehmen und
auf einem Servierteller anrichten. Mit Sesamsamen bestreuen.

6. Servieren Sie die Tofu-Teriyaki-Schnitzel hei3 und genieBen
Sle sie als Hauptgericht oder mit Beillagen lhrer Wahl.

Tipps & Tricks
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Mango-Hahnchen-
Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Huhnchenschnitzel

2 reife Mangos

2 /Zwiebeln

2 Teeloffel Currypulver

Salz und Pfetfer nach Geschmack
2 Essloffel Ol zum Braten

Zubereitung:

1. Die Mangos schalen, entkernen und in kleine Wurfel
schneiden. Die Zwiebeln schalen und fein hacken.

2. Die Huhnchenschnitzel mit Salz, Pfeffer und Currypulver wirzen.

3. In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Hihnchenschnitzel darin von beiden
Selten goldbraun braten. AnschlieBend aus der Pfanne nehmen und warmhalten.

4. In derselben Pfanne die gehackten Zwiebeln anbraten, bis sie weich und glasig sind. Die
Mangowadurfel hinzutugen und einige Minuten lang mitbraten, bis sie leicht karamellisieren.

9. Die gebratenen Hilhnchenschnitzel zurtick in die Pfanne geben und zusammen
mit den Mangos und Zwiebeln Kurz erhitzen, um alles gut zu vermengen.

6. Das Mango-Hahnchen-Schnitzel auf vorgewarmten Tellern servieren.

Guaten ppetit!
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Tipps & Tricks: 1. Achten Sie darauf, den Blumenkohl in gleichméaBige Steaks zu schneiden, damit sie
gleichmaBig garen und eine bessere Textur haben. 2. Beim Panieren der Blumenkohlsteaks konnen Sie sie
zunachst in Mehl, dann in eine Mischung aus pflanzlicher Milch (z. B. Mandelmilch) und Gewdlrzen tauchen
und schlieBBlich in Paniermehl walzen. Dies sorgt fur eine knusprige Kruste und verlelht den Schnitzeln einen
leckeren Geschmack.

26 Essen & Kochen 14/2023
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Blumenkohl-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

e 8 Blumenkohlsteaks (je nach Grol3e des Blumenkohls)
e 200 g Paniermenl

Gewurze nach Geschmack (Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Kreuzkum-
mel, 0.a.)

2 EL Ol (zum Braten)

FUr den Tahini-Dip:

4 EL Tahini (Sesampaste)

2 EL Zitronensaft

2 EL Wasser

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

Salz und Pfetfer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Blumenkoh! waschen und in etwa 2 cm dicke Steaks
schnelden. Achte darauf, dass die Steaks intakt bleiben.

2. In einer flachen Schiissel das Paniermehl mit den Gewiirzen nach
Geschmack vermengen. Du kannst eine Mischung aus Salz, Ptefter,
Paprikapulver, Knoblauchpulver und Kreuzkummel verwenden.

3. Die Blumenkohlsteaks in der Paniermehimischung wenden, bis sie gleichmaBig bedeckt sind.

4. In einer Pfanne das Ol erhitzen und die panierten Blumenkohlsteaks bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten goldbraun anbraten. Dies sollte etwa 4-5 Minuten pro Selte
dauern. Stelle sicher, dass der Blumenkohl gar ist und eine knusprige Panade hat.

9. Wahrend der Blumenkohl! brat, kannst du den Tahini-Dip zubereiten. In einer kleinen
Schussel Tahini, Zitronensatt, Wasser, fein gehackten Knoblauch und Salz und Ptefter
nach Geschmack vermengen. Ruhre gut um, bis eine cremige Sauce entsteht.

6. Die gebratenen Blumenkohlsteaks auf einem Teller anrichten und mit dem Tahini-Dip servieren.

Guaten ppetit!
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Wiener Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:
e 8 Schwelneschnitzel (je etwa 150 Q)
e Mehl (zum Panieren)
o 4EFEler
e Semmelbrosel (zum Panieren)
e Salz
o Pfeffer
e /itronenspalten (zum Servieren)
&

Pflanzendl (zum Braten)

Zubereitung:

1. Die Schweineschnitzel zwischen zwei Stlicken Klarsichtfolie legen und mit einem
-leischklopter oder einer Pfanne leicht klopfen, bis sie dunn und gleichmalig sind.

2. Mehl, Semmelbrdsel und Eier jeweils in separate flache
Schalen geben. Das Mehl mit etwas Salz und Pfefter wurzen.

3. Die Schnitzel zuerst in Mehl wenden, Uberschiissiges Mehl abklopfen.
4. Dann die Schnitzel durch die verquirlten Eier ziehen.

9. AnschlieBend in den Semmelbrdseln wenden und
sicherstellen, dass sie gleichmalig und gut paniert sind.

6. In einer groBen Pfanne genlgend Pflanzendl erhitzen, um
die Schnitzel zu frittieren. Das Ol sollte heiB sein, aber nicht rauchen.

/. Die panierten Schnitzel vorsichtig in die Pfanne legen und von beiden Seiten goldbraun
braten. Dies dauert normalerweise nur etwa 2-3 Minuten pro Seite, da die schnitzel dunn sind.

8. Die Schnitzel auf Kiichenpapier abtropfen lassen, um Uberschissiges Ol zu entfernen.

9. Mit Zitronenspalten servieren und nach Belieben mit
frischem Gemuse oder Kartoffelsalat garnieren.

Guaten ppetit!
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Tipps & Tricks: 1. Frische Zitrone und Kré&uter: Frisch gepresster Zitronensaft und gehackte frische Kréauter,
wie Petersilie oder DIill, verleinen den gebackenen Lachs-Schnitzeln eine erfrischende Note. Geben Sie sie
direkt vor dem Servieren dartber, um den Geschmack aufzufrischen. 2. Beilagen nach Wahl: Diese Lachs-
Schnitzel passen gut zu verschiedenen Beillagen wie Rels, Kartoffeln, Gemuse oder Salaten. Wahlen Sie lhre
Lieblingsbeillagen, um das Gericht abzurunden.

30 Essen & Kochen 14/2023
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[.achs-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Lachstilets (je ca. 150 Q)

150 g Semmelbrosel

50 g frisch geriebener Parmesan

Abrieb von 1 Zitrone

Salz und Pteffer nach Geschmack

2 EL Olivendl

Frische Zitronenschnitze zum Servieren

Frische gehackte Krauter (z.B. Petersilie oder Dill) zum Garnieren (optional)

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und leicht einfetten.

2. In einer flachen Schussel die Semmelbrésel, den frisch geriebenen Parmesan
und den Zitronenabrieb vermengen. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wurzen.

3. Die Lachsfilets mit Kiichenpapier trocken tupfen und leicht salzen.

4. Die Lachsfilets gleichmaBig mit Olivendl bestreichen.

9. Jedes Lachsfilet in die Semmelbrosel-Parmesan-Mischung legen
und vorsichtig andrdcken, um die Panade gut haften zu lassen.

6. Die panierten Lachsfilets auf das vorbereitete Backblech legen.

/. Die Lachs-Schnitzel im vorgeheizten Backofen etwa 15-20 Minuten backen, bis
sie goldbraun und durchgegart sind. Die genaue Garzeit hangt von der Dicke der
Lachstilets ab, daher ist es ratsam, nach 15 Minuten die Garstufe zu Uberprufen.

8. Die gebackenen Lachs-Schnitzel aus dem Ofen nehmen und mit frischen
Zitronenschnitzen servieren. Nach Belieben mit gehackten frischen Krautern garnieren.

Guaten ppetit!
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Kartottel-Rosti-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:
e 8 RoOsti-Schelben (ca. 800 g)
e 8 Schwelneschnitzel
o (Gewlrze (Salz, Pfetter, Paprika oder nach Belieben)
i

Sauerrahm (zum Servieren)

Zubereitung:

1. Die Rdsti-Scheiben vorbereiten: Wenn Sie vorgefertigte Rosti-Scheiben
verwenden, konnen Sie diesen schritt dberspringen. Andernfalls schalen und
reiben Sie 800 g Kartotfeln grob. Dricken Sie uberschussige Feuchtigkelt aus den
geriebenen Kartoffeln heraus und mischen Sie sie mit Salz und Pteffer.

2. Die Rosti braten: Erhitzen Sie eine Pfanne mit etwas Ol bei mittlerer Hitze. Legen Sie die
Rosti-Schelben gleichmaliig In die Pfanne und braten Sie sie von belden Selten goldbraun una
knusprig. Dies dauert normalerweise etwa 4-5 Minuten pro Seite. Legen Sie die gebratenen
Rosti auf ein Papiertuch, um Uberschiissiges Ol abtropfen zu lassen, und halten Sie sie warm.

3. Die Schweineschnitzel vorbereiten: Wiirzen Sie die Schweineschnitzel nach |lhrem
Geschmack mit Salz, Pfeffer und Paprika oder anderen Gewurzen lhrer Wahl.

4. Die Schnitzel braten: Erhitzen Sie eine weitere Pfanne mit etwas Ol bei mittlerer Hitze.
Braten Sie die Schweineschnitzel von beliden Seiten etwa 3-4 Minuten pro Selte, bis sie
gut durchgebraten und goldbraun sind. Die genaue Garzeit hangt von der Dicke der
Schnitzel ab. Stellen Sie sicher, dass sie durchgegart sind, bevor Sie sie servieren.

9. Servieren: Legen Sie jeweils ein Schweineschnitzel auf eine Résti-Scheibe
und servieren Sie sie hell3. Dazu passt Sauerrahm als Dip oder Bellage.

Guaten ppetit!

Tipps & Tricks 33







ESSEN & KOCHEN

Kichererbsen
Koriander-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:
e 8 Kichererbsen-Schnitzel
e [rischer Koriander
e Joghurtdip
.l

Gewurze (z.B. Kreuzkiummel, Paprikapulver, Salz, Pfefter)

Zubereitung:

1. Die Kichererbsen-Schnitzel mit den Gewurzen nach Belieben wirzen.
Typische Gewurze sind Kreuzkummel, Paprikapulver, Salz und Pfetfer.

2. Eine Pfanne mit etwas Ol erhitzen. Die Kichererbsen-Schnitzel in die Pfanne geben und
von beiden Selten goldbraun braten. Dies dauert In der Regel etwa 3-4 Minuten pro Selte.

3. Wahrend die Schnitzel braten, frischen Koriander grob hacken.

4. Die gebratenen Kichererbsen-Schnitzel auf einem Teller anrichten
und mit dem gehackten Koriander bestreuen.

9. Dazu passt hervorragend ein Joghurtdip. Sie kdnnen entweder einen
berelts zubereiteten Joghurtdip verwenden oder |hren eigenen mit
Joghurt, Zitronensatt, Knoblauch und Gewurzen zubereiten.

6. Servieren Sie die Kichererbsen-Koriander-Schnitzel hei3 mit dem Joghurtdip.

Guaten ppetit!
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Zutaten:
e 8 Huhnchenschnitzel
e 200 g gemahlene Pistazien
e (Gewlrze nach Geschmack (Salz, Pteffer, Paprikapulver)
@

Zitronenbutter (zum Braten)

Zubereitung:

1. Die Hihnchenschnitzel leicht klopfen, um sie gleichméaBig flach zu

Pistazien-Krusten-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

machen. Sie konnen dazu Frischhaltefolie verwenden, um die Schnitzel

abzudecken und mit einem Fleischklopfer vorsichtig flach zu klopfen.

2. Die gemahlenen Pistazien auf einen flachen Teller geben und mit den GewUrzen
nach Ihrem Geschmack vermengen. Sie Konnen salz, Pteffer und Paprikapulver

verwenden, um den Pistazen eine aromatische Note zu verleihen.

3. Die Hihnchenschnitzel in der Pistazienmischung wenden, um sie g
zU panieren. Drucken Sie die Pistazienmischung fest an, damit sie gut

elchmafiig

naftet.

4. Erhitzen Sie in einer Pfanne die Zitronenbutter bei mittlerer Hitze. Die

Zitronenbutter verleiht den Schnitzeln einen herrlichen Geschmack.

9. Braten Sie die panierten Hilhnchenschnitzel in der Zitronenbutter von

beiden Selten goldbraun und knusprig. Dies dauert in der Regel etwa
3-4 Minuten pro Seite, abhangig von der Dicke der Schnitzel.

6. Sobald die Pistazien-Krusten-Schnitzel goldbraun und durchgebraten

sind, nehmen Sie sie aus der Pfanne und lassen Sie sie kurz auf
KUchenpapier abtropfen, um uberschussige Butter zu entfernen.

/. Servieren Sie die Pistazien-Krusten-Schnitzel hei und garnieren Sie sie nach Belieben mit frischen
Krautern oder Zitronenschnitzen. Sie kKonnen auch Bellagen wie Salat, Gemuse oder Rels hinzufugen.

Guaten ppetit!
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Mediterrane
Oliven-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Schwelneschnitzel (je etwa 150 Q)

100 g schwarze Oliven, entkernt und grob gehackt

100 g grune Oliven, entkernt und grob gehackt

2 EL Kapern, abgetropft

2 reife Tomaten, gewdrfelt

4 Knoblauchzehen, fein gehackt

4 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frische Krauter (z. B. Basilikum oder Petersilie) zum Garnieren
Zitronenspalten zur Dekoration

Zubereitung:

1. Die Schweineschnitzel mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. In einer groBen Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen und die Schnitzel darin von beiden
Selten goldbraun braten. Die Schnitzel aus der Ptanne nehmen und beiseite stellen.

3. In derselben Pfanne den gehackten Knoblauch anbraten, bis er duftet (ca. 1 Minute).

4. Die gewdirfelten Tomaten, gehackten Oliven und Kapern
hinzutugen und kKurz anbraten, bis die Tomaten leicht weich werden.

9. Die gebratenen Schnitzel zurtick in die Pfanne legen und mit der Oliven-Tomaten-Mischung
pbedecken. Einige Minuten bel reduzierter Hitze kocheln lassen, damit die Aromen sich vermischen.

6. Vor dem Servieren die Schnitzel mit frischen
Krautern bestreuen und mit Zitronenspalten garnieren.

/. Die mediterranen Oliven-Schnitzel mit einem Hauch Olivend! betraufeln und servieren.
Gaten rpperit!
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Blaubeer-Pfefler-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Schwelneschnitzel
200 g frische Blaubeeren

2 /Zwiebeln, gewdrfelt
250 ml Rotweln
200 ml Sahne

Zubereitung:

Schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Gewurze (Salz, Pfetter, nach Geschmack)

1. Die Schweineschnitzel leicht salzen und pfeffern.

2. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten
goldbraun braten. Die Schnitzel aus der Pfanne nehmen und warmhalten.

3. In derselben Pfanne die gewiirfelten Zwiebeln anbraten, bis sie weich und glasig sind.

4. Die frischen Blaubeeren hinzufiigen und kurz anschwitzen.

9. Den Rotwein dazugieBen und aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren und die Sauce etwa 10
Minuten kocheln lassen, bis der Alkohol weltgehend verdamptt ist und die Blaubeeren zerfallen.

6. Die Sahne hinzufligen und die Sauce weiter kdcheln
lassen, bis sie leicht eindickt. Dabel gelegentlich umruhren.

/. Die Sauce mit Salz und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer abschmecken.

8. Die gebratenen Schnitzel zuriick in die

Pfanne legen und Kurz In der Sauce erwarmen.

9. Die Blaubeer-Pfeffer-Schnitzel auf vorgewarmten Tellern anrichten und mit der Sauce
Ubergiel3en und nach Belieben mit Bellagen wie Reils, Kartoffeln oder Gemuse servieren.

Tipps & Tricks
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Tomaten-Mozzarella-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Huhnchenschnitzel

4 grol3e Tomaten

250 g Mozzarella-Kase

Frische Basilikumblatter
Balsamico-Glasur

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Olivendl zum Braten

Zubereitung:

1. Die Tomaten in dinne Scheiben schneiden und den Mozzarella in gleichméBige
Schelben schneiden. Einige Basilikumblatter beiseite legen und den Rest fein hacken.

2. Die Huhnchenschnitzel leicht klopfen, um sie gleichmaBig
flach zu machen, und mit Salz und Pfeffer wurzen.

3. Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und etwas Olivendl hinzufligen. Die
Huhnchenschnitzel von beiden Seiten goldbraun anbraten, bis sie durchgegart
sind. Die Schnitzel aus der Ptanne nehmen und warm halten.

4. In derselben Pfanne die Tomatenscheiben kurz anbraten. bis sie
welcher werden, aber nicht zu lange, damit sie nicht zu matschig werden.

9. Die gebratenen Hihnchenschnitzel auf ein Backblech legen. Auf jedes Schnitzel eine Scheibe
Mozzarella legen, dann die Tomatenscheiben darauf vertellen. Mit gehacktem Basilikum bestreuen.

6. Die Schnitzel im vorgeheizten Backofen bei 180°C (Umluft) oder 200°C (Ober- und Unterhitze)
etwa 10-15 Minuten backen, bis der Mozzarella geschmolzen und leicht gebraunt ist.

/. Vor dem Servieren mit einigen frischen Basilikumblattern
garnieren und mit Balsamico-Glasur betrauteln.

8. Die gebackenen Tomaten-Mozzarella-Schnitzel servieren und genieBen!

Guaten ppetit!
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.

Tipps & Tricks: 1. Saucenvariationen: Sie kdnnen Ihr eigenes Honig-Senf-Dressing zubereiten, indem Sie
Honig, Dijon-Sent, Essig und Olivendl mischen. Passen Sie die Mengen an, um den gewunschten Geschmack

zU erzielen. 2. Bellagen: Statt Quinoa konnen Sie auch Rels, Kartoffelpuree oder Gemuse als Bellage

servieren. \
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Zutaten:

8 Huhnchenschnitzel
200 g Quinoa
Honig-Senf-Dressing

Olivendl zum Braten

Zubereitung:

1. Die Quinoa grundlich unter kaltem Wasser absptilen, um Bitterstoffe zu entfernen.
Nach den Anwelisungen auf der Verpackung kochen, normalerweise in leicht
gesalzenem Wasser, bis sie weich und durchgegart ist. Dann beiselte stellen.

2. Die Hihnchenschnitzel mit Salz,

3. In einer groBen Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die gewlrzten Hilhnchenschnitzel
bel mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun braten, bis sie durchgegart sind.

Dies dauert In der Regel etwa 5-7 Minuten pro Seite, abhangig von der Dicke

der Schnitzel. Die Schnitzel aus der Ptanne nehmen und beiselte stellen.

4. Das Honig-Senf-Dressing in derselben Pfanne erhitzen und kurz erhitzen, bis es warm ist.

9. Die gebratenen Hihnchenschnitzel zurtick in die
Pfanne legen und In der Honig-Senf-Sauce erwarmen.

6. Das Gericht mit frisch gekochter Quinoa servieren. Die Quinoa kann auf den
ellern platziert und mit den Honig-Senf-Hahnchen-schnitzeln ubergossen werden.

/. Mit frischen Krautern oder Gemuise nach Wahl garnieren und sofort servieren.

Tipps & Tricks

Honig-Senf-Hahnchen-
Schnitzel mit Quinoa

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Gewurze nach Geschmack (Salz, Pfeffer, Paprika, Knoblauchpulver)

Pleffer,

ESSEN & KOCHEN

Paprika und Knoblauchpulver wurzen.

Guaten ppetit!
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Hahnchen-Brokkoli
Alfredo-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Huhnchenschnitzel

400 g Brokkoli, In Roschen geschnitten

2 Tassen Alfredo-Sauce

Gewurze nach Geschmack (Salz, Pfefter, Knoblauchpulver)
Olivenol zum Braten

Zubereitung:

1. Die Hihnchenschnitzel mit Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver wiirzen.

2. In einer groBen Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die gewlrzten Hihnchenschnitzel
pbel mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun braten, bis sie durchgegart sind.

Dies dauert in der Regel etwa 5-7 Minuten pro Seite, abhangig von der Dicke

der Schnitzel. Die Schnitzel aus der Ptanne nehmen und beiselte stellen.

3. In derselben Pfanne die Brokkolirdschen bei mittlerer Hitze anbraten. bis sie zart und leicht
gebraunt sind. Dies dauert etwa 5-7 Minuten. Gegebenentalls etwas mehr Olivendl hinzutugen.

4. Die Alfredo-Sauce hinzufiigen und gut vermengen. Die Hitze reduzieren
und die Sauce einige Minuten lang sanft erwarmen, bis sie hell3 ist.

9. Die gebratenen Hihnchenschnitzel zurtick in
die Ptanne legen und in der Alfredo-sauce erwarmen.

6. Das Gericht mit zusatzlichem Pfeffer und Gew(irzen nach Geschmack abschmecken.

/. Das Hahnchen-Brokkoli-Alfredo-Schnitzel servieren und
nach Wunsch mit frischen Krautern oder Parmesan-Kase garnieren.

Guaten ppetit!
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Vegetarische
Auberginen-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Schelben Aubergine (ca. 1 cm dick)

200 g Paniermenhl|

100 g geriebener Parmesan

2 Tassen Tomatensauce

200 g Mozzarella, In Schelben geschnitten

Gewurze nach Geschmack (Salz, Pfeffer, getrocknete Krauter)
Olivendl zum Braten

Zubereitung:

1. Die Auberginenscheiben leicht salzen 9. In einer Auflaufform eine dinnen Boden
und etwa 15 Minuten ruhen lassen, um Tomatensauce vertellen und die frittierten
Uberschussige FlUssigkelt zu entfernen. Auberginenschelben darauf legen.

Dann mit Kichenpapler abtupfen.
6. Jede Auberginenscheibe mit einer

2. In einer flachen Schussel Schelbe Mozzarella belegen.

das Paniermenl mit dem

geriebenen Parmesan und den /. Die restliche Tomatensauce gleichmaBig
GewuUrzen vermengen. Uber die Mozzarella-Scheilben giel3en.

3. Die Auberginenscheiben nacheinander in 8. Die Auflaufform in den auf 180 Grad

das Paniermenhl-Parmesan-Gemisch tauchen Celsius vorgenheizten Oten geben und

und sicherstellen, dass sie gut bedeckt sind. etwa 20-25 Minuten backen, bis der Kase

geschmolzen und leicht gebraunt ist.

4. In einer Pfanne genigend Olivenodl

erhitzen, um die Auberginenscheiben zu 9. Die vegetarischen Auberginen-Schnitzel
frittieren. Die Scheiben in das heiBe Ol aus dem Ofen nehmen und einige Minuten
geben und von beiden Selten goldbraun abkuhlen lassen, bevor Sie sie servieren.

braten. Auf Kuchenpapier abtropfen lassen,
um Uberschtissiges Ol zu entfernen.

Guaten ppetit!
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Balsamico-Erdbeer-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Schwelneschnitzel

400 g frische Erdbeeren, gewaschen und geviertelt
4 EL Balsamico-Glasur

Einige frische Minzblatter fur die Garnitur

Salz und Pteffer nach Geschmack

2 EL Olivendl

Zubereitung:

1. Die Schweineschnitzel leicht salzen und pfeffern.

2. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Schnitzel bei mittlerer Hitze von beiden
Selten goldbraun braten. Dies dauert In der Regel etwa 3-4 Minuten pro Seite, je nach Dicke
der Schnitzel. Sobald sie durchgebraten sind, aus der Pfanne nehmen und warm halten.

3. In derselben Pfanne die Erdbeeren hinzufligen und bei mittlerer Hitze kurz
anbraten, etwa 2-3 Minuten, bis sie weicher werden und leicht karamellisieren.

4. Die Balsamico-Glasur zu den Erdbeeren geben und alles gut vermengen.
Lassen Sie die Glasur einige Minuten einkochen, bis sie leicht eindickt.

9. Die gebratenen Schnitzel zurtick in die Pfanne geben und in der
Balsamico-Erdbeer-Glasur wenden, um sie gleichmal3ig zu uberziehen.

6. Die Schnitzel auf einer Servierplatte anrichten und mit frischen Minzblattern garnieren.

/. Die Balsamico-Erdbeer-Schnitzel sofort servieren
idealerwelise mit Bellagen wie Rels oder Kartoffeln.

Guaten ppetit!
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Tipps & Tricks: 1. Wenn Sie mochten, dass die Sauce dicker wird, kénnen Sie die Kokosmilchmenge
reduzieren oder die Schnitzel nach dem Garen aus der Pfanne nehmen und die Sauce welter einkochen
lassen, bis sie die gewunschte Konsistenz erreicht hat. 2. Experimentieren Sie mit den Gewdurzen und passen
Sle die Scharfe des Currys an Ihre Vorlieben an, indem Sie mehr oder weniger rote Currypaste hinzufiugen. Sie
konnen auch frische Krauter wie Koriander oder Basilikum fur zusatzliches Aroma verwenden.
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Zutaten:

8 Huhnchenschnitzel

400 ml Kokosmilch

2 EL rote Currypaste

2 Knoblauchzehen, gehackt
1 Zwiebel, gehackt

2 EL pflanzliches Ol

2 EL Limettensatft
1 TL brauner Zucker
Salz und Ptetter nach Geschmack

Reis oder Nudeln als Bellage

Zubereitung:

1. Die Hihnchenschnitzel mit Salz und
Pfeffer wurzen und beiselte stellen.

2. In einem groBen Topf oder einer Pfanne
das pflanzliche Ol bei mittlerer Hitze
erhitzen. Die gehackte Zwiebel und den
gehackten Knoblauch hinzutigen und etwa
2-3 Minuten anbraten, bis sie weich sind.

3. Die rote Currypaste hinzufiigen
und unter standigem

Ruhren weltere 2 Minuten braten, bis sie duftet.

4. Die Kokosmilch, Limettensaft, braunen
ZucKker und Fischsauce (falls verwendet) In
den Topf geben. Gut umrdhren, bis sich die
ZUtaten gut miteinander vermischt haben.

9. Die gewdrzten Hihnchenschnitzel in die
Kokosnuss-Curry-Sauce legen. Die Hitze

Tipps & Tricks

Kokosnuss-Curry-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

2 EL Fischsauce (optional, fur nicht-vegetarische Version)

Frische Korlanderblatter und Limettenspalten zum Servieren

auf niedrig reduzieren und die Schnitzel
etwa 20-25 Minuten kodcheln lassen, bis
sle durchgegart sind und die Sauce etwas

eingedickt Ist. Dabel gelegentlich umruhren.

6. Wahrend die Schnitzel kécheln,
konnen Sie Rels oder Nudeln nach den
Anwelsungen auf der Verpackung kochen,
um sie als Bellage zu servieren.

/. Sobald die Schnitzel gar sind und die
Sauce die gewunschte Konsistenz erreicht
hat, servieren Sie sie hell3. Garnieren Sie jedes
Schnitzel mit frischen Korianderblattern und
servieren Sie Limettenspalten aut der Selte.

Guaten ppetit!
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Zutaten:

Zubereitung:

1. Die

2. Die

3. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Schnitzel bei mittlerer Hitze von beiden Seiten
goldbraun braten, bis sie durchgegart sind. Die Schnitzel aus der Pfanne nehmen und warm halten.

4. In derselben Pfanne die gehackten Walnisse kurz anrdsten,
dann den Honig hinzufugen und leicht karamellisieren lassen.

5. Die
6. Die
/. Die

8. Die

9. Mit frischen Basilikumblattern garnieren und servieren.

Tipps & Tricks 55

Feigen-Ziegenkase-Schnitzel
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Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

8 Schwelneschnitzel

200 g Ziegenkase

8 reife Felgen

100 g gehackte Walnusse

4 EL Honig

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Frische Basilikumblatter zur Garnierung

-elgen halbleren und leicht einschneiden. Den Ziegenkase In Scheilben schneiden.

Schnitzel leicht salzen und pfeftern.

Feigenhaliten In die Pfanne geben und kurz anbraten, bis sie leicht gebraunt sind.

Schnitzel zuruck In die Pfanne legen und jewells eine Schelbe Ziegenkase darauf legen.

Pfanne abdecken und bel niedriger Hitze schmoren, bis der Ziegenkase leicht schmilzt.

Schnitzel auf Teller legen, die karamellisierten Feigen und Walnusse daruber verteilen.

Guaten ppetit!
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Zutaten:
8 Huhnchenschnitzel

150 g Feta-Kase, zerbrockelt

Salz und Pfeffer nach Geschmack
2 EL Olivendl

1 TL Knoblauchpulver

1 TL Zwiebelpulver

1 TL Paprikapulver

1 TL getrockneter Oregano
Zahnstocher oder Kuchengarn

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180°C vorheizen.

2. Die Huhnchenschnitzel flach klopfen, um
sie gleichmalig dunn zu machen. Mit Salz,
Ptefter, Knoblauchpulver,

Zwiebelpulver, Paprikapulver und
getrocknetem Oregano wurzen.

3. Den gehackten Spinat gleichméaBig
auf die Schnitzel legen

und darauf achten, dass er nicht

Uber den Rand hinausragt.

4. Den zerbrockelten Feta-
Kase auf den Spinat legen.

9. Die Schnitzel vorsichtig aufrollen und mit

Zahnstochern oder Kuchengarn sichern,
damit die Fullung nicht herauslauft.

Tipps & Tricks

Spinat-Feta-
Hahnchen-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

200 g frischer Spinat, gewaschen und gehackt

6. In einer Pfanne das Olivendl
erhitzen. Die Schnitzel darin

von allen Selten goldbraun anbraten,
um sie zu versiegeln.

/. Die angebratenen Schnitzel in eine
Backform geben und fur ca. 20-25
Minuten In den vorgeheizten Ofen stellen
oder bis das Huhnchen durchgegart ist
und die Fdllung hell3 und cremig ist.

8. Vor dem Servieren die Zahnstocher oder das
Kldchengarn entternen. Mit frischem Gemuse

oder Bellagen
Sle Ihr Spinat-

Inrer Wahl! servieren. Geniel3en

~eta-Hahnchen-Schnitzel!

Guaten ppetit!
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Zutaten:

4 EL Sojasauce
2 EL Honig

2 EL Olivenol

Zubereitung:

2 Knoblauchzehen,

8 Huhnchenschnitzel
Saft und abgeriebene Schale von 2 Orangen
2 EL frischer Ingwer, gerieben

gehackt

Salz und Ptetter nach Geschmack

1. In einer Schussel den Orangensaft, die
Orangenschale, den geriebenen Ingwer,
Sojasauce, Honig, gehackten Knoblauch,
Olivendl, Salz und Pfefter vermengen,

um die Marinade herzustellen.

2. Die Huhnchenschnitzel in einen Ziplock-
Beutel oder eine flache Schussel geben
und die Marinade daruber giel3en. Stellen

Sle sicher, dass das Fleiscr

Verschliel3en Sie den Beute

gut bedeckt ist.
oder decken

Sie die Schussel ab und lassen Sie das

Hahnchen mindestens 20 Minuten oder langer

marinieren, idealerweise Im Kuhlschrank.

3. Erhitzen Sie eine Pfanne oder Grillpfanne
pbel mittlerer Hitze. Das marinierte Hahnchen
aus der Marinade nehmen und abtropten
lassen, aber die Marinade aufbewahren.

4. Das Hahnchen von jeder Seite etwa 4-5
Minuten braten oder grillen, bis es vollstandig

Tipps & Tricks

Orangen-Ingwer-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

durchgegart ist und eine goldene Farbe hat.
Wahrend des Bratens konnen Sie das Hahnchen
mit der dbrig gebliebenen Marinade bestreichen.

5. Das Hahnchen aus der Pfanne
nehmen und kurz ruhen lassen. In

dunne Schelben schneiden.

6. Die restliche Marinade in einen kleinen Topf

geber

kOche

/. Die geschnittenen Hilhnchenschnitzel
auf Serviertellern anrichten und mit der
eingedickten Marinade betraufeln. Nach
Belieben mit Orangenschelben und frischem
Koriander oder Petersilie garnieren.

und bel mittlerer Hitze etwa 5 Minuten
n lassen, bis sie leicht eingedickt Ist.
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Avocado-Lachs-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Lachsschnitzel

2 reife Avocados

Saft von 2 Limetten

2 EL frisch gehackter DIl

Salz und Pfetfer nach Geschmack
Olivenol zum Braten

Zubereitung:

1. Die Avocados halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch
aus der Schale 10ffeln. Das Avocado-Fruchttleisch zusammen mit dem
Limettensaft und dem frisch gehackten Dill in einen Mixer geben.

2. Alles zu einer cremigen Sauce purieren. Die Sauce sollte glatt und gut
vermengt sein. Mit Salz und Pfetfer abschmecken und beiselte stellen.

3. Die Lachsschnitzel leicht salzen und pfeffern.

4. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen. Die Lachsschnitzel in die
Pfanne geben und bel mittlerer Hitze von jeder Selte etwa 3-4 Minuten
braten, bis sie durchgegart sind und eine goldene Farbe haben.

9. Die gebratenen Lachsschnitzel auf Serviertellern anrichten
und grofB3zugig mit der cremigen Avocado-Dill-Sauce betraufeln.

6. Mit frischen Dillzweigen und Limettenscheiben garnieren und sofort servieren.
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Tipps & Tricks: 1. Um sicherzustellen, dass die Huhnchenschnitzel gleichméaBig und perfekt gebraten
werden, achten Sie darauf, sie vor dem Braten auf eine gleichmaBige Dicke zu klopfen. Legen Sie die
schnitzel zwischen zwel Stucken Plastikfolie und klopfen Sie sie vorsichtig mit einem Flelschklopfer oder
elinem Nudelholz flach. Dadurch wird sichergestellt, dass sie gleichmal3ig garen und zart blelben.

2. Wenn Sle die Zitronen-Kapern-Sauce zubereiten, konnen Sie die Kapern vor dem Hinzuflugen zur Sauce
abspullen, um den Salzgehalt zu reduzieren, insbesondere wenn Sie empfindlich auf Salz reagieren. Probieren
Sle die Sauce, bevor Sie zusatzliches salz hinzufligen, da die Kapern bereits salzig sind, und passen Sie die
Wilrze entsprechend an. Dies hilft, ein ausgewogenes Geschmacksprofil zu erhalten.
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Zitronen-Kapern
Hahnchen-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Huhnchenschnitzel

Saft von 2 Zitronen

4 EL Kapern

200 ml WellBBwein

Salz und Pfeffer nach Geschmack

2 EL Olivendl

2 EL frisch gehackte Petersilie (zur Garnierung)

Zubereitung:

1. Die Hihnchenschnitzel leicht mit Salz und Pfeffer wlrzen.

2. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Hihnchenschnitzel von beiden
Selten goldbraun braten. Dies dauert etwa 4-5 Minuten pro Selte, abhangig von der
Dicke der Schnitzel. Die Schnitzel aus der Pfanne nehmen und beiseilte stellen.

3. In derselben Pfanne den WeiBwein hinzufigen und
kdcheln lassen, bis er sich um die Halfte reduziert hat.

4. Den Zitronensaft und die Kapern hinzufiigen und
welter kocheln lassen, bis die Sauce etwas eingedickt Ist.

9. Die gebratenen Huhnchenschnitzel wieder in die Pfanne geben und fir weitere 2-3
Minuten In der Sauce erhitzen, bis sie gut durchwarmt sind und die Sauce gut anhaftet.

6. Mit frisch gehackter Petersilie garnieren und servieren.
Sle kKonnen die Schnitzel mit der restlichen Sauce ubergiel3en.
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Rote-Bete-Schnitzel
mit Balsamico-Glasur

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 panierte vegane Schnitzel (z. B. aus Rote Bete)
Balsamico-Glasur

Frischer Rucola

Gewurze nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die veganen Rote-Bete-Schnitzel nach Packungsanweisung oder
nach eigenem Rezept zubereiten, bis sie knusprig und goldbraun sind.

2. In der Zwischenzeit die Balsamico-Glasur vorbereiten oder eine bereits
hergestellte verwenden. Die Balsamico-Glasur sollte sul3 und leicht klebrig sein.

3. Die fertigen veganen Rote-Bete-Schnitzel aus der Pfanne nehmen und
auf Klichenpapier abtropfen lassen, um tberschissiges Ol zu entfernen.

4. Auf jedem Teller einen Bett aus frischem Rucola anrichten.
Die panierten veganen Rote-Bete-Schnitzel darauf legen.

9. Die Balsamico-Glasur groBzugig Uber die Schnitzel
gielBen. Achten Sie darauf, dass sie gleichmalig vertellt ist.

6. Mit Gewlrzen nach Geschmack wurzen. Sie kénnen beispielsweise
frisch gemahlenen schwarzen Pteffer oder etwas grobes Salz hinzufugen.

/. Die veganen Rote-Bete-Schnitzel sofort servieren, solange sie noch warm und knusprig sind.
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Tipps & Tricks: 1. Entfernen Sie Uberschussige Flussigkeit aus den Zucchinis: Zucchinis haben oft einen
hohen Wassergehalt, was die Schnitzel beim Braten matschig machen kann. Um dies zu verhindern, kbnnen
Sle die Zucchinischelben vor dem Panileren leicht salzen und sie auf einem Kuchenpapier auslegen, um
Uberschussige Feuchtigkelt abzuziehen. Drlicken Sie dann das restliche Wasser vorsichtig heraus, bevor
Sle sie panileren. 2. Varileren Sie die Gewdlrze: Experimentieren Sie mit verschiedenen Gewulrzen, um

den Geschmack lhrer Zucchini-schnitzel anzupassen. Paprikapulver, Knoblauchpulver oder getrocknete
Krauter wie Thymian oder Oregano kdnnen dem Gericht zusatzliche Aromen verleihen. Verpassen Sie

nicht die Chance, die Tomaten-Salsa nach |hrem Geschmack anzupassen, iIndem Sie scharfe Paprika oder
Limettensaft hinzuflgen, um eine wuarzige oder saure Note zu erzielen.
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Zucchini-Schnitzel
mit Tomaten-Salsa

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

e § panierte vegetarische Schnitzel (z. B. aus Zucchini)
e [omaten-Salsa (Tomaten, Zwiebeln, Koriander)
e (Gewurze

Zubereitung:

1. Erhitzen Sie das Ol: GieBen Sie ausreichend Pflanzenol
IN eine Pfanne und erhitzen Sie es bel mittlerer Hitze.

2. Braten der Schnitzel: Legen Sie die panierten Zucchinischnitzel vorsichtig in
das heiBe Ol. Braten Sie sie auf jeder Seite etwa 3-4 Minuten lang oder bis sie
goldbraun und knusprig sind. Vermeiden Sie es, die Pfanne zu uberfdllen, um ein
gleichmalBiges Braten zu gewahrleisten. Legen Sie die gebratenen Schnitzel auf ein
mit Klichenpapier ausgelegtes Tablett, um Uberschissiges Ol abzutropfen.

3. Vorbereiten der Tomaten-Salsa: Wahrend die Schnitzel braten. bereiten Sie die
Tomaten-Salsa vor. Dazu die Tomaten, Zwiebeln und Koriander fein hacken und
INn eine Schussel geben. Mit Salz und Pfetfer wurzen und gut vermengen.

4. Servieren: Legen Sie die knusprigen Zucchinischnitzel auf Servierteller und garnieren
Sle sie groBBzugig mit der vorbereiteten Tomaten-salsa. Sie konnen auch zusatzliche frische
Krauter oder Zitronenschelben hinzufugen, um den Geschmack zu intensivieren.

9. GenieBen: Servieren Sie die vegetarischen Zucchini-Schnitzel mit der Tomaten-
Salsa sofort, solange sie noch warm und knusprig sind. Dieses Gericht eignet
sich hervorragend als Hauptgericht oder als Bellage zu Salaten.
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Schokoladen-
Kirsch-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 dunne Schwelineschnitzel

200 g Schokoladensauce

400 g entkernte Kirschen (frisch oder aus der Dose)
100 g Mandelsplitter

Puderzucker zum Bestauben

Zubereitung:

1. Den Grill im Backofen auf mittlere Hitze vorheizen.

2. Die Schnitzel auf einem Backblech auslegen und jeweils
mit etwa 2 Essloffeln Schokoladensauce bestreichen.

3. Die entkernten Kirschen gleichmaBig auf den Schnitzeln verteilen.

4. Die Mandelsplitter Uber die Kirschen streuen.

9. Die Schnitzel unter den vorgeheizten Grill schieben und etwa 5 Minuten
grillen, bis die Mandelsplitter goldbraun sind und die Schokolade geschmolzen
ISt. Achten Sie dabel darauf, dass die Schnitzel nicht verbrennen.

6. Die Schokoladen-Kirsch-Schnitzel aus dem Ofen nehmen und auf Serviertellern anrichten.

/. Vor dem Servieren mit Puderzucker bestauben. um eine zusatzliche siBe Note zu erzielen.

Guaten ppetit!

Tipps & Tricks 69




-




