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Sonnengereifte Frichte, frisches Gemuse, Provenzalische Lammkoteletts
aromatische Krauter und goldgelbes Oliven-
ol verleihen Ihrer Party ein mediterranes
Flair, das von den typischen Fleischgerichten
aus dem Mittelmeerraum noch unterstrichen
wird. Provenzalische Lammkoteletts, feine
Tomaten-Quiches und fruchtig gefullte Eclairs
warten auf einen temperamentvollen Auftritt.

Far 4 Portionen
12 Lammkoteletts a ca. 75 g
Saft und Schale von 1 unbehandelten
Zitrone
4 El Olivendl
1 Knoblauchzehe
1 Rosmarinzweig
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ca. 6 schwarze Oliven

1 Bund glattblattrige Petersilie
Salz, schwarzer Pfeffer

1 Tl Butter

50 ml trockener WeiBwein

Lammkoteletts vom Fett befreien, da-

bei auch die Knochen frei schaben und
in eine Schale legen. Zitronenzesten mit dem
Saft von 1/2 Zitrone und 2 El Olivendl ver-
rihren. Knoblauch schalen und dazupressen.
Rosmarin waschen, trocken schutteln und
fein gehackt dazugeben. Marinade Uber die
Lammkoteletts verteilen und abgedeckt min-
destens 30 Minuten ziehen lassen.

Oliven entsteinen und klein wurfeln.

Die Petersilie waschen, trocken schit-
teln und fein hacken. Koteletts aus der Ma-
rinade nehmen, die Gewdlrze abstreifen und
beiseite stellen. Koteletts mit Salz und Pfef-
fer wlrzen. Restliches Olivendl mit Butter

erhitzen, Koteletts darin bei mittlerer Hitze
etwa 3 Minuten braten. Die Koteletts sollen
innen noch rosa sein.

Bratensatz mit dem Wein aufkochen.
3 Marinade, Oliven und Petersilie hinzu-
fligen und alles einkochen lassen. Koteletts
anrichten, die Mischung auf die Mitte der Ko-
teletts verteilen. Warm oder kalt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Marinieren)
Pro Portion ca. 528 kcal/2216 k)
398E 40gF 2gKH
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Gebackene Lammkoteletts

Far 4 Portionen
12 Lammkoteletts a ca. 75 g
Salz, Pfeffer
3 Knoblauchzehen
1 Gemisezwiebel
4 Tomaten
2 kleine Zucchini
1-2 El gehackter Majoran

2 El Olivenol
2 El Paniermehl
Ol fir die Form

Backofen auf 175 °C vorheizen. Lamm-

koteletts in eine feuerfeste, gefettete
Form legen. Fleisch salzen, pfeffern, Knob-
lauch schalen, zerdricken und die Koteletts
damit einreiben.

2 Zwiebel schalen und halbieren. Toma-
ten und Zucchini waschen, Stielansatz
entfernen und in Scheiben schneiden.

Das Gemuse auf die Koteletts schich-
3 ten, salzen, pfeffern und mit Majoran
bestreuen. Das Ol dariber traufeln und mit
Paniermehl bestreuen. Im Backofen etwa 20
Minuten schmoren lassen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)
Pro Portion ca. 668 kcal/2804 k|
60gE 458F 7gKH
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Kleine Eclairs mit Joghurt
und roten Beeren

Fir ca. 20 Stuck
100 g Menhl
1 Prise Salz
40 g Butter
2 Eier
6 Blatt weiBe Gelatine
2 unbehandelte Orangen
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100 g Zucker

1 El Orangenlikdr

300 g Joghurt

200 ml Sahne

400 g rote Beeren z.B. Erdbeeren, Him-
beeren und Johannisbeeren

Aus 125 ml Wasser,
1 Mehl, Salz und But-
ter einen Brandteig zube-
reiten. 1 Ei unterruhren,
das restliche Ei unter den
kalten Teig rihren. Backo-
fen auf 225 °C vorheizen.

Mit einem Spritz-

beutel je 2 etwa 4
cm lange Streifen neben-
> einander auf ein bemehl-
&> tes Backblech spritzen.

7
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Im vorgeheizten Backofen bei 225 °C
3 10 Minuten backen, Hitze auf 175 °C
reduzieren und 20 Minuten weiter backen.
Den Backofen zwischendurch nicht 6ffnen.
Herausnehmen, waagerecht aufschneiden
und auskihlen lassen.

Flr die Mousse die

Gelatine in kaltem
Wasser einweichen. Oran-
gen waschen, abtrock-
nen und Schale abreiben.
Frichte auspressen und
den Orangensaft mit Zucker zu Sirup einko-
chen. Ausgedrickte Gelatine darin auflésen,
Likdr unterriihren und die Masse kalt rihren.

Joghurt unterheben und die Mas-
5 se leicht gelieren lassen. Sahne steif
schlagen, darunter heben und mit einem
Spritzbeutel in die Eclairs flullen.
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6 Beeren putzen, waschen und abtropfen
lassen. Erdbeeren entkelchen. In Ec-
lairs flllen und Deckel auflegen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)
Pro Stiick ca. 115 kcal/481 kJ
3gE 6gF 12 gKH
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Eclairs 2 Backofen auf 225 °C vorheizen. Mit
einem Spritzbeutel 4 cm lange Streifen
auf ein bemehltes Backblech spritzen.

Im vorgeheizten Backofen bei 225 °C
3 10 Minuten backen, Hitze auf 175 °C
reduzieren und 20 Minuten weiter backen.
Den Backofen zwischendurch nicht 6ffnen.
Eclairs herausnehmen und ausklhlen lassen.
AnschlieBend mit Mokkaglasur bestreichen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)

Fur ca. 16 Stick Pro Stiick ca. 56 kcal/233 k]
100 g Mehl 2gE 3gF5gkH
1 Prise Salz
40 g Butter
2 Eier

5-6 El Mokkaglasur

1 Aus 125 ml Wasser, Mehl, Salz und Butter
einen Brandteig zubereiten. 1 Ei unterrih-
ren, restliches Ei unter den kalten Teig rihren.
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Tomaten-Quiche mit Oregano

Far 4 Portionen
250 g Mehl
Salz
125 g Butter
1 Ei
Flr die Fullung:
5-6 gehackte Zwiebeln
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40 g Butter

100 g geraucherter Bauchspeck
300 g Tomaten

Pfeffer

Fir den Guss:

4 Eier

200 ml Sahne

1/2 Bund Oregano

Fett fr die Form

1 Mehl mit Salz, Butter und Ei zu einem

Teig kneten. Teig in ein feuchtes Tuch
wickeln und ca. 30 Minuten ruhen lassen.
Backofen auf 200 °C vorheizen.

2 Far die Fullung Zwiebeln in Butter gla-
sig dunsten. Speck wurfeln, mitbraten
und abklhlen lassen. Tomaten 30 Sekunden
mit kochendem Wasser Uberbrihen, anschlie-
Bend hauten, Stielansatz und Kerne entfer-
nen und grob wirfeln. Mit der Speckzwiebel-
mischung vermischen, salzen und pfeffern.
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3 Teig ausrollen und in 4 gefettete Qui-

cheform legen. Einen Rand hochziehen,
Teig mehrmals einstechen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C etwa 10 Minuten vorba-
cken.

Speckzwiebelmischung auf dem Teig-

boden verteilen. Flur den Guss Eier
und Sahne verquirlen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Oregano waschen, trocken
schitteln, Blattchen von den Stielen zupfen,
grob hacken und unter den Guss heben. Guss
Uber die Quiche verteilen und im Backofen
etwa 20 Minuten backen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)
Pro Portion ca. 828 kcal/3475 kI
22 gk 59gF 53 gKH

Kalbsrollchen in Lavendel

Far 4 Portionen
100 g Pecorino
8 kleine Kalbsschnitzel, @ ca. 80 g
3 El Paprikamark
8 Scheiben Parmaschinken
3 El Ol, 5 Stiele Petersilie
4 El Lavendelblliten
5 El Sherry
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250 ml Kalbsfond oder leichte Hihnerbrihe
Salz, Pfeffer

etwas Majoran zum Garnieren

8 HolzspieBchen

Vom Pecorino mit
einem Sparschaler
8 dinne Scheiben abho-
beln, restlichen Pecorino
fein reiben. Die kleinen
Kalbsschnitzel mit dem
Paprikamark gleichmaBig bestreichen und
mit je 1 Scheibe Parmaschinken belegen.

2 Den geriebenen
Pecorino daruber

streuen, alles zu einer fes-
ten Rolle aufrollen und mit
einem gewasserten Holz-
spieBchen fest stecken.
Das Ol stark erhitzen und die Fleischrdllchen
rundherum scharf darin anbraten.
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A | Die Petersilie wa-
5 3 schen, trocken schiit-
IS teln und klein hacken. Mit
dem Lavendel zum Fleisch
geben. Den Sherry mit
dem Kalbsfond oder der
Briihe angieBen, Réllchen
etwa 6 Minuten bei geringer Hitze ziehen las-
sen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Rdéllchen warm stellen und den

Fond einreduzieren lassen. Die Réllchen
anrichten, mit der Sauce betraufeln und mit
den Kasespanen belegen. Mit etwas gewa-
schenem Majoran garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)
Pro Portion ca. 300 kcal/1260 k]
44 gE 11gF2gKH
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Crépes au cognac

Far 4 Portionen
300 g Mehl
4 Eier
Salz
500 ml Milch
2 El zerlassene Butter
8 cl Cognac
Zucker zum Bestreuen

Das Mehl mit den Eiern, 1 Prise Salz
1 und der Milch zu einem glatten Teig
verrUhren. So viel Wasser darunter schlagen,
dass er dunnfllssig ist.

Die zerlassene Butter mit dem Cognac

darunter ruhren. Teig zugedeckt 20
Minuten quellen lassen. Backofen auf 50 °C
vorheizen.

Aus dem Teig in einer ungefetteten
3 Pfanne 12 sehr diinne Crépes ausba-
cken. Herausnehmen und jeden Crépes dick
mit Zucker bestreuen. Im Backofen warm
halten, damit aus dem Zucker Sirup wird.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Zeit zum Quellen und
Backzeit)

Pro Portion ca. 468 kcal/1964 k|

19 g E, 16 g F, 60 g KH
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Galettes mit Apfeln 1 Das Mehl mit den Eiern, 1 kraftigen
Prise Salz und dem Cidre zu einem

glatten Teig verrihren. Teig zugedeckt min-
destens 20 Minuten quellen lassen.

2 Aus dem Teig in einer ungefetteten
Crépespfanne 12 kleine diinne Pfann-
kuchen ausbacken und warm halten.

Die Apfel waschen, abtrocknen und

das Kerngeh&use ausstechen. Apfel in
Ringe schneiden und in heiBer Butter weich
braten. Apfelringe in einer Schale anrichten.

Fiir 4 Portionen Die Créme fraiche glatt rihren und dick mit
250 g Buchweizenmehl frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer be-
2 Eier streuen. Die Crépes dazu servieren.
Salz
750 ml Cidre Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Quellen
3 sduerliche Apfel und Backen)
2 El Butter Pro Portion ca. 370 kcal/1554 k]

Creme fraiche 8gE 9gF 62gKH

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
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Galettes mit Fischfiillung 40 g Butter

400 g weiBes Fischfilet
4 El Zitronensaft
Pfeffer

100 g saure Sahne

2 El Tomatenmark

1 TI Paprikapulver

1 El gehackte Krauter

1 Das Mehl mit einer kraftigen Prise Salz,
Eiern und der Milch verquirlen. Den
Teig 20 Minuten quellen lassen.

2 Die Zwiebeln schalen, klein wirfeln und
in 1 El Butter glasig dinsten. Das Fisch-
filet darauf legen, mit Zitronensaft betraufeln

Flr 4 Portionen und mit Pfeffer bestreuen. Zugedeckt bei ge-
100 g Buchweizenmehl ringer Hitze etwa 10 Minuten garen lassen.
Salz
2 El Eier 3 In einer ungefetteten Crépespfanne
250 ml Milch aus dem Teig nacheinander 12 sehr
2 Zwiebeln dinne Pfannkuchen ausbacken. Die saure
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Sahne mit dem Tomatenmark, dem Paprika- Crépes mit Ziegenkase
pulver und den Krautern verquirlen. Den und Apfeln

gegarten Fisch zerpfllicken und alles mit der
Sahnesauce vermischen. Die Galettes damit
flllen und anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Quellen
und Backen)

Pro Portion ca. 378 kcal/1586 k)

27 g E,18 g F, 28 g KH

Flr 4 Portionen
300 g Mehl
4 Eier, Salz
500 ml Milch
1 El zerlassene Butter
8 cl Calvados
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2 Apfel

2 El Butter

200 g Ziegencamembert
1 Msp. Thymianblattchen

Das Mehl mit den Eiern, 1 Prise Salz und

der Milch zu einem glatten Teig verrith-
ren. So viel Wasser darunter schlagen, dass der
Teig dunnflissig ist. Die zerlassene Butter mit
dem Cognac dazugeben und darunter rihren,
Teig zugedeckt mindestens 20 Minuten quellen
lassen. Den Backofen auf 50 °C vorheizen.

2 Aus dem Teig in einer ungefetteten

Pfanne 12 sehr diinne Crépes ausba-
cken. Im vorgeheizten Backofen bei 50 °C
warm halten.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Quellen
und Backen)

Pro Portion ca. 535 kcal/2247 k|

31gE 16 gF 61gKH
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Viel guter Rat fir 3 Euro monatlich
Die neue Flatrate von eload24

eload@

Das ist ein Wort: Sie bekommen ein ganzes Jahr freien Zugang zu allen
eBooklets bei eload24, Sie konnen laden, lesen, ausdrucken, ganz wie es
Ihnen beliebt. Da werden Sie ganz schon zu tragen haben, denn unser
eBooklet-Programm ist grof3 und wird laufend erweitert. r

Unsere neue Flatrate24 kostet einmalig 36,— €, schon sind Sie fiir @«
ein ganzes Jahr dabei. Das sind gerade mal 3,- € im Monat — und '
lohnt sich: Selbst, wenn Sie nur ein einziges eBooklet der preis-
wertesten Kategorie im Monat laden, sparen Sie unterm Strich.__
schon mindestens 10,— € im Vergleich zum Einzelkauf. Garantiert.

Tausende Kunden haben dieses Angebot schon wahrgenommen,
profitieren auch Sie dauerhaft. Wenn Sie nach Ablauf des
Flatrate-Jahres weitermachen wollen, dann brauchen Sie nichts
zu tun: das Flatrate-Abonnement verlangert sich automatisch.
Bis Sie es beenden.

Kaufen Sie unsere Flatrate24 jetzt. Und schon einige
Augenblicke spater steht lhnen unser gesamtes
Sortiment uneingeschrankt zur Verfligung:

Packen Sie mal richtig zu!

www.eload24.com/now/abo
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