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Multitalent Ofen

Mit Ofengerichten lasst sich die ganze Bandbreite einer Mahlzeit, von der
kleinen Vor- bis zur stfien Nachspeise abdecken. Solisten, die fur sich allein
ein nahrhaftes Hauptgericht bilden, sind im Ofen-Repertoire ebenso vertreten
wie Teamplayer, die sich am liebsten in Gesellschaft weiterer Leckereien
prasentieren.

Kochen im Backofen ist, wenn man den Umgang damit kennt und beherrscht,
ein Kinderspiel. Was immer man der Hitze in der Rohre anvertraut, wird dort
vollig eigenstandig vollendet. Welch ein Komfort: Wahrend der Auflauf im Ofen
vor sich hin brutzelt, ist die Kiche schon wieder aufgeraumt; wahrend das
Stuck Rindfleisch sich in einen saftigen Braten verwandelt, ist auf dem Herd
Platz, um leckere Beilagen zu kreieren; wahrend das gehaltvolle Hauptgericht
im Ofen sanft vor sich hin gart, hat der Koch alle Zeit der Welt, sich entspannt
der Familie oder lieben Gasten zu widmen — der Backofen erledigt derweil die
Arbeit!

Auflaufe und Gratins gehdren zweifellos zu den beliebtesten Ofen-Klassikern.
Wahrend ein Auflauf, vom franzosischen Begriff ,Soufflé® abgeleitet,
ursprunglich eine eher leichte, lockere Eiermasse mit untergehobenen Krautern
oder Gemuse war, entwickelte sich daraus im Laufe der Zeit ein durchaus



nahrhaftes, oft deftiges Gericht, einem Gratin in Zusammensetzung und
Schichtung der Zutaten nicht unahnlich. Beide, Gratin wie Auflauf, konnen aus
frischen Zutaten hergestellt werden; besonders schnell und unkompliziert geht
es, wenn alle Bestandteile blanchiert oder vorgegart sind. Fur ein Gratin
zwingend ist das Uberbacken: Semmelbrdsel oder geriebener Kase bilden eine
knusprigbraune Oberflache, die fur so manchen Genieller das Leckerste
uberhaupt am ganzen Gratin darstellt.

Auch bei der Zubereitung von Braten erweist sich der Ofen als zuverlassiger
Partner: Wenn der Braten schon scharf angebraten und das Gefluigel lecker
geflllt ist, erledigt der Backofen den Rest. Einzig ein wenig Geduld ist
vonnoten, denn ausreichende Garzeit und, ganz wichtig, einige Minuten
Ruhezeit vor dem Schneiden oder Tranchieren sind das Erfolgsgeheimnis fur
alle Fleischgerichte aus dem Backofen.

Das Soufflé erfordert von allen Ofengerichten wohl am ehesten eine gewisse
Routine, da es sich gern ein bisschen ziert, ehe es so luftig-leicht auftritt, wie
man es von ihm erwartet. Vor allem braucht es sorgfaltigste Vorbereitungen
und ungestorte Intimitat im Ofen, um sich am Ende ordentlich aufzuplustern.
Jedes ungenaue Abmessen der Zutaten, jeder nicht auf den Punkt geschlagene
Eischnee und vor allem das allzu frilhe, neugierige Offnen der Backofentir
konnen da fatale Folgen haben, zumindest fur die Optik. Kleiner Trost fur die
ersten, vielleicht noch nicht so perfekten Ubungsrunden: Das Soufflé schmeckt
auch, wenn das Aussehen vielleicht noch zu winschen Ubrig lasst!

Manchmal muss es einfach etwas Sul3es sein. Warum auch nicht: Mit einem
sullen Auflauf als Alternative zu einer herzhaften Hauptmahlzeit kann man bei
kleinen und groRen Naschkatzen jede Menge Pluspunkte sammeln. Und auch
als Nachspeise nach einem leichten Hauptgang machen Desserts aus dem
Ofen eine gute Figur.

Gutes Gelingen und guten Appetit!









Gefullte Pilze

mit Gorgonzola

Fur 4 Portionen

450 g TK-Spinat

12 Riesenchampignons

1/2 Bund Fruhlingszwiebeln
250 g Gorgonzola

150 g Créme fraiche

Salz, Pfeffer

gemahlene Muskatnuss
1/2 Bund Petersilie

Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Backen)
Pro Portion ca. 375 kcal/1575kJ 19g E, 31 g F, 3 g KH

1 Den Spinat auftauen lassen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C)
vorheizen. Die Pilze putzen, feucht abreiben, die Stiele herausnehmen und klein
hacken. Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

2 Den Gorgonzola zerbrockeln. Die Créme fraiche mit Gorgonzola, Spinat,
Pilzstielen und Fruhlingszwiebeln mischen und mit Salz, Pfeffer und Muskat

wurzen.

3 Die Mischung in die Pilze flillen und in eine gefettete Auflaufform setzen. Im
Ofen etwa 35 Minuten backen. Die Petersilie waschen, trocken schutteln und

hacken. Die Pilze mit Petersilie bestreut servieren.









Blatterteigtaschen
mit Raclette

Fur 4 Portionen

400 g frischer Blatterteig in der Rolle
1 Eigelb

350 g Raclettekase

1 Tl gemahlener Kimmel

3 El Créme fraiche

2 El frisch gehackter Schnittlauch
Salz, Pfeffer

Mehl fur den Teig

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Backen)
Pro Portion ca. 702 kcal/2948 kd 22 g E, 55 g F, 28 g KH

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Blatterteig mit
Mehl bestauben und in Dreiecke schneiden (Seitenlange ca. 15 cm). Das
Eigelb verquirlen und die Teigrander damit bestreichen.

2 Den Raclettekase in kleinere Dreiecke als den Blatterteig schneiden und in
die Mitte jedes Dreiecks legen.

3 Den Teig zusammenlegen, gut festdriicken, mit Eigelb bestreichen und mit
Kdmmel bestreuen. Im Ofen etwa 20 Minuten backen.

4 Die Créme fraiche mit dem Schnittlauch, Salz und Pfeffer verriihren und zu
den Kasetaschen servieren.



Honig—Drumsticks
mit Chili

Fur 8 Portionen

6 El flussiger Honig

6 El Ketchup

1 El Sojasauce

1 rote Chili

1 Knoblauchzehe

150 g Fruhlingszwiebeln

1,5 kg Hahnchenunterkeulen (Drumsticks)

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Marinieren und Garen)
Pro Portion ca. 365 kcal/1533 kd 35 g E, 21 g F, 9 g KH

1 Fir die Marinade Honig und Ketchup mit der Sojasauce in einer groften
Schussel glatt ruhren. Die Chili waschen, entkernen und fein hacken, den
Knoblauch schalen und durchpressen, die Friuhlingszwiebeln waschen, putzen
und in feine Streifen schneiden. Alles miteinander vermengen.

2 Die Drumsticks waschen, trocken tupfen und mit der Marinade bestreichen.
Zugedeckt Uber Nacht im Kuhilschrank ziehen lassen.

3 Am Partytag die Drumsticks aus der Marinade nehmen, auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen und auf der 2. Schiene von unten im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C 30 bis 35 Minuten garen.









Backofen-Tortilla
mit Gemiise

fur 4 Personen

2 Knoblauchzehen

4 Fruhlingszwiebeln

1 grune Paprika

1 rote Paprika

2 EI Ol

3 gegarte Kartoffeln

5 Eier

75 g saure Sahne

150 g geriebener Hartkase
2 El Schnittlauchralichen
Salz, Pfeffer

Ol fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Backen)
Pro Portion ca. 523 kcal/2195 kJ 23 g E, 42 g F, 15 gKH

1 Eine eckige Auflaufform (ca. 18 x 25 cm) mit Alufolie auslegen und mit etwas
Ol einfetten. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

2 Knoblauch schalen, Frihlingszwiebeln putzen, waschen und klein schneiden.
Die Paprikaschoten putzen, waschen, trocknen und klein wurfeln.

3 Das Ol erhitzen, die Frihlingszwiebeln darin andisten, den Knoblauch
dazupressen. Die Paprikawdlrfel unterheben. Alles etwa 8 Minuten dlnsten,
dann abkuhlen lassen.

4 Die Kartoffeln pellen, klein wirfeln und mit dem Pfannengemiise vermischen.
Die Eier verquirlen, mit saurer Sahne, Kase und Schnittlauch vermischen. Die
Pfannenmischung unterheben, salzen und pfeffern.

5 Alles in die Auflaufform fillen und glatt streichen. Tortilla etwa 35 Minuten
backen. Die Mischung sollte auch innen gestockt sein.

6 Tortilla herausnehmen, in Wiirfel schneiden und servieren. Dazu passt griner
Salat.



Irish Stew
klassisch zubereitet

Fur 4 Portionen

700 g Lammfleisch ohne Knochen
2 weilde Ruben

3 Mohren

2 Zwiebeln

3 Lauchstangen

1 Bund glatte Petersilie

3 Thymianzweige

1 Salbeizweig

1 Lorbeerblatt

2 El Olivendl

250 ml Weildwein

1,25 | Lammfond

600 g Kartoffeln

200 g Weildkraut

Salz, Pfeffer

einige Spritzer Worcestersauce
Petersilie zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Schmoren und Garen)
Pro Portion ca. 472 kcal/1982 kJ 59 g E, 7 g F, 35 g KH

1 Das Fleisch waschen, trocken tupfen, von Haut, Fett und Sehnen befreien
und wurfeln. Die weillen Riben und Méhren waschen, schalen und warfeln, die
Zwiebeln schalen, den Lauch putzen, waschen, trocken schitteln und beides in
Ringe schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schuitteln und hacken.
Thymian, Salbei und Lorbeerblatt waschen, trocken schutteln und
zusammenbinden. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

2 Das Ol in einem Brater erhitzen und die Fleischwirfel von allen Seiten gut
anbraten. Zwiebeln, Mohren, Riben und Lauch zugeben und mit Wein und
Fond abloschen. Das Gewdurzstraufdchen in den Eintopf legen und diesen im
Ofen abgedeckt etwa 60 Minuten garen.

3 Kartoffeln schalen und wurfeln. Den Kohl waschen, in Streifen schneiden



oder hobeln. Nach 30 Minuten Garzeit die Kartoffeln zum Eintopf geben, nach
etwa 55 Minuten die Kohlstreifen dazugeben.

4 Nach dem Garen das GewdrzstrauBchen entfernen und den Eintopf mit Salz,
Pfeffer und Worcestersauce abschmecken. Mit Petersilie garnieren und
servieren.









Jakobsmuscheln
im Gemiisebeet

Fur 4 Portionen

125 g Stangensellerie
1/2 rote Paprikaschote
1/2 Bund Fruhlingszwiebeln
2 El Paniermehl

100 g Butter

3 El Sahne

Salz, Pfeffer

Tabasco

1/2 Tl Senfkdrner

200 g Jakobsmuscheln
Ol fur die Férmchen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Backen)
Pro Portion ca. 445 kcal/1869 kd 33g E, 16 g F, 21 g KH

1 Den Stangensellerie, die Paprikaschote und die Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und in sehr kleine Wurfel schneiden. Den Backofen auf 200 °C

(Umluft 180 °C) vorheizen.

2 Das Gemiise mit dem Paniermehl, der geschmolzenen Butter und der Sahne
mischen. Mit Salz, Pfeffer, 1 Spritzer Tabasco und den zerstol’enen

Senfkornern mischen.

3 Ofenfeste Formchen mit Olivendl einfetten, dann das Jakobsmuschelfleisch
hineingeben und die Gemusemischung darauf verteilen. Im Ofen etwa 30

Minuten uberbacken.



Gratinierte Garnelen
mit Grappa

Fur 4 Portionen

3 Schalotten

3 Knoblauchzehen

3 El Olivendl

2 Tl getrockneter Oregano

2 Dosen Tomaten in Wurfeln (a 400 g)
1 Tl brauner Zucker

250 ml Weilkwein

2 cl Grappa

Salz, Pfeffer

400 g Garnelen

250 g frisch geriebener Parmesan
Butter fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Backen)
Pro Portion ca. 507 kcal’2129 kJ42g E, 27 g F, 12gKH

1 Die Schalotten schalen und in Ringe schneiden, die Knoblauchzehen schélen
und zerdrucken. Das Olivendl erhitzen und die Schalotten mit den
Knoblauchzehen darin andunsten. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C)
vorheizen.

2 Den Oregano und die Dosentomaten zugeben, etwas einkochen lassen. Den
Zucker und den Weildwein hinzufigen und um ein Drittel einkochen. Den
Grappa angiel3en, mit Salz und Pfeffer wirzen.

3 Die Garnelen schélen, den Darm entfernen, waschen, trocken tupfen und mit
der Sauce in eine gebutterte feuerfeste Form geben. Den Parmesan
daruberstreuen und im Ofen etwa 15 Minuten Uberbacken.









Hackfleischrolle
im Blatterteig

Fur 4 Portionen

1 Paket TK-Blatterteig (450 g)
1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

2 Tomaten

1 Dose Kidneybohnen (400 g)

1 Dose Mais (400 g)

400 g gemischtes Hackfleisch

2 Eier

Salz, Pfeffer

1/2 Tl Cayennepfeffer

1/2 Tl edelsulRes Paprikapulver
2 El frisch gehackter Kerbel

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Backen)
Pro Portion ca. 1158 kcal/4864 kJ 42 g E, 62 g F, 109 g KH

1 Die Blatterteigplatten auftauen lassen. Knoblauch und Zwiebel schalen und
hacken. Tomaten waschen, trocknen, von den Stielansatzen befreien und
wurfeln. Bohnen und Mais abtropfen lassen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft
180 °C) vorheizen.

2 Das Gemise mit Hackfleisch, 1 Ei, Gewilrzen und Kerbel mischen. Das
zweite Ei trennen. Aus vier Blatterteigplatten Rechtecke ausrollen und an den
Randern mit Eiweil3 bestreichen. Die Hackmischung darauf verteilen, den Teig
zusammenklappen und die Rander festdricken.

3 Aus dem restlichen Blatterteig Verzierungen bilden, die Unterseite mit dem
restlichen Eiweil} bestreichen und den Teig damit dekorieren. Eigelb verquirlen
und Teigrollen einstreichen.

4 Den Blatterteig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und im Ofen
etwa 40 Minuten backen. Danach in Scheiben schneiden und mit Salat
servieren.



Auberginenrollen
mit Hackfleisch

Fur 4 Portionen

2 grof3e Auberginen
Salz

6 El Olivenol

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
500 g Rinderhackfleisch
2 El Tomatenmark
6 El Rotwein
Pfeffer

1 Tl Rosenpaprika

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Schmoren und Backen)
Pro Portion ca. 335 kcal/1407 kd 27 g E, 22 g F, 6 g KH

1 Die Auberginen putzen und langs in Scheiben schneiden. Fir 20 Minuten in
Salzwasser legen. AnschlieBend mit Kiichenpapier trocken tupfen. 3 El Ol in
einer Pfanne erhitzen und die Auberginenscheiben darin von beiden Seiten
goldbraun braten.

2 Zwiebel und Knoblauchzehe schalen und hacken. In 2 El heiRem Olivendl
dunsten. Hackfleisch hinzufigen und braten. Tomatenmark, 125 ml Wasser,
Rotwein und die Gewurze zugeben. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C)
vorheizen.

3 Auberginenscheiben mit der Hackmasse belegen, zusammenrollen und
feststecken. In eine Auflaufform setzen, mit dem restlichen Ol bestreichen und
im Ofen etwa 25 Minuten backen.









Zwiebelsuppe
mit WeiRbrot

Fur 4 Portionen

300 g Gemusezwiebeln

6 El Butter

250 ml Weildwein

750 ml Huhnerbruhe

Salz, Pfeffer

4 Scheiben Weildbrot

3 El frisch gehackte Petersilie

250 g frisch geriebener Emmentaler

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Kochen, Résten und Backen)
Pro Portion ca. 435 kcal/1827 kd 209 E, 27 g F, 16 g KH

1 Die Gemuisezwiebeln schalen und fein hacken. 4 El Butter erhitzen und die
Gemusezwiebeln darin andusten. Den Weillwein und die Huhnerbrihe
dazugielen und alles etwa 5 Minuten kocheln.

2 Mit Salz und Pfeffer wirzen und bei geringer Hitze etwa 25 Minuten
weiterkocheln lassen. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.

3 Das Weibrot mit der restlichen Butter bestreichen und im Ofen knusprig
backen.

4 Die Petersilie zur Zwiebelsuppe geben und auf feuerfeste Suppentassen
verteilen. Die gerOsteten Brote darauflegen und mit dem Emmentaler
bestreuen. Im Ofen bei gleicher Temperatur etwa 10 Minuten Uberbacken, bis
der Kase geschmolzen ist.



Gulaschsuppe
mit Paprika

Fur 4 Portionen

400 g Rindfleisch

3 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

3 El Rapsal

2 grune Paprikaschoten
1/2 rote Chilischote
Salz, Pfeffer

2 Tl Rosenpaprika

3 El Tomatenmark

3 El Mehl

1 | Fleischbruhe

je 1 Tl getrockneter Thymian und Majoran
5 El Sahne
Worcestersauce

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Braten und Garen)
Pro Portion ca. 236 kcal/991 kd 21 gE, 12g F, 18 g KH

1 Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Wiirfel schneiden,
die Zwiebeln und die Knoblauchzehe schalen und in Ringe schneiden bzw.
hacken. Das Rapsodl erhitzen und die Fleischwurfel darin von allen Seiten gut
anbraten. Die Zwiebeln und die Knoblauchzehe zugeben und mitschmoren.

2 Den Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C) vorheizen. Die Paprikaschoten
putzen, waschen, trocken tupfen und wdurfeln. Die Chilischoten waschen,
entkernen und hacken, beides zum Fleisch geben und 5 Minuten mitschmoren.
Mit Salz, Pfeffer, Rosenpaprika wurzen.

3 Das Tomatenmark einrtihren, Mehl Uber das Fleisch stauben, kurz rosten und
mit der Fleischbruhe abloschen. Mit Thymian und Majoran wurzen.

4 Die Suppe im Ofen etwa 60 Minuten garen. Sahne unterriihren und die
Suppe mit einigen Spritzern Worcestersauce abschmecken.









Spargelsoufflé

mit Lachs

Fur 6 Portionen

250 g gruner Spargel

250 ml Gemusebruhe
100 g geraucherter Lachs
2 El Paniermehl

25 g Butter

3 El Mehl

50 g frisch geriebener Gouda
Salz

weiller Pfeffer

1 Msp. Muskat

3 Eier

3 El Sahne

Butter fur die Formchen

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

Pro Stuck ca. 200 kcal/840 kJ 10 g E, 14 gF, 5g KH

1 Den Spargel waschen, unteres Drittel schalen, hartes Ende abschneiden und
den Rest in mundgerechte Sticke schneiden. Den Spargel in der
Gemusebriuhe etwa 5 Minuten garen, dann herausnehmen und die
Gemusebruhe beiseitestellen.

2 Den geraucherten Lachs in feine Streifen schneiden. Den Backofen auf 180
°C vorheizen und die Souffléformchen mit etwas Butter einfetten und mit
Paniermehl bestreuen.

3 In einem kleinen Topf die Butter erhitzen, das Mehl anschwitzen und unter
Ruhren ca. 200 ml Gemusebruhe dazugieen. Die Sauce so lange kocheln
lassen, bis sie andickt und cremig wird. Den Kase darin schmelzen lassen,
dann den Topf vom Herd nehmen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

4 Die Eier trennen. Eigelb nacheinander mit der Sahne in die nicht mehr
kochende Creme ruhren. Eiweil3 mit einer Prise Salz steif schlagen und unter
die Masse heben.



5 Spargelstiicke und Lachsstreifen mit der Soufflémasse mischen und alles auf
die 6 Formchen verteilen. Auf mittlerer Schiene etwa 30 Minuten backen, bis
die Soufflés aufgegangen sind.



Hackfleisch-Soufflé

mit griinem Spargel

Fur 4 Portionen

400 g gruner Spargel

Salz

2 El Olivendl

400 g Rinderhackfleisch
Pfeffer

1 El edelsulRes Paprikapulver
30 g Butter

30 g Menhl

200 ml Milch

1/2 Tl gemahlene Muskatnuss
5 Eier

2 El Sahne

Butter fur die Férmchen

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Braten und Backen)
Pro Portion ca. 453 kcal/1903 kJ 34 g E, 31 gF, 11 gKH

1 Spargel waschen, Enden abschneiden, das untere Drittel schalen, die
Stangen in wenig Salzwasser garen und bis auf einige Spargelkopfe zum
Garnieren in diinne Scheiben schneiden. Ol erhitzen und das Hackfleisch darin
krimelig braten. Spargel hinzufigen, 5 Minuten schmoren, mit Salz, Pfeffer und
Paprika wurzen und beiseitestellen.

2 Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Aus Butter und Mehl eine
Mehlschwitze herstellen und mit Milch abloschen. Die Sauce 5 Minuten kocheln,
bis sie cremig wird, dann mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken und
vom Herd nehmen. Eier trennen, Eigelb und Sahne in die Creme ruhren. Eiweil}
steif schlagen und unter die abgekuhlte Masse heben.

3 Hackfleisch-Spargel-Masse mit der Eiercreme vorsichtig vermengen und in
gefettete Formchen flllen. Im Ofen etwa 20 Minuten backen, nach 10 Minuten
auf 170 °C (150 °C) herunterschalten. Soufflé mit den Spargelspitzen garniert
servieren.
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Brokkoli-Hack—Quiche

mit Pinienkernen

Fur 20 Stucke

200 g Mehl

100 g Butter

Salz

500 g Brokkoli

1 El Ol

200 g gemischtes Hackfleisch
Pfeffer

2 El geroOstete Pinienkerne
200 ml Sahne

3 Eier

gemahlene Muskatnuss
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Ruhen, Garen und Backen)
Pro Stiick ca. 148 kcal/622kJ5gE, 11 gF,8 gKH

1 Aus Mehl, Butter, 1/2 Tl Salz und 2-3 El kaltem Wasser einen glatten Teig
zubereiten, in Folie wickeln und im Kuhlschrank ca. 40 Minuten ruhen lassen.

2 Brokkoli waschen, putzen und in Roschen teilen. Die Stiele schalen und
wirfeln. Gemise in kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten blanchieren. Ol in
einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin krimelig braten. Mit Salz und
Pfeffer wurzen. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

3 Teig ausrollen und eine gefettete Springform (28 cm @) damit auslegen.
Einen Rand hochziehen. Hackfleisch und Brokkoli auf dem Teig verteilen. Die
Kerne darUberstreuen. Sahne mit Eiern verquirlen und mit den Gewdurzen
abschmecken. Uber die Quiche gieRen und im Ofen etwa 40 Minuten backen.









Feta—Hack—Quiche

mit schwarzen Oliven

Fur 20 Stucke

200 g Mehl

100 g Butter

Salz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EI Ol

400 g Lammhackfleisch

100 g schwarze Oliven ohne Stein
Pfeffer

je 1/2 Tl getrockneter Oregano und Thymian
1 Dose gehackte Tomaten (400 g)
250 g Feta

6 eingelegte milde grune Peperoni
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Ruhen, Schmoren und Backen)
Pro Stlck ca. 160 kcal/672kJ 9 g E, 10 g F, 8 g KH

1 Aus Mehl, Butter, Salz und 3 El Wasser einen Mirbeteig herstellen und wie
oben beschrieben zubereiten.

2 Zwiebel und Knoblauch schalen, hacken und in 1 El heiBem Ol glasig
dunsten. Das Hackfleisch hinzufigen und krimelig braten. Die Oliven hacken
und unterheben. Mit Salz, Pfeffer und den Krautern abschmecken. Die
Tomaten mit Saft darunterheben und die Flussigkeit zur Halfte einkochen
lassen.

3 Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Teig ausrollen und eine
eingefettete Springform (28 cm @) damit auslegen. Einen Rand hochziehen.
Die Hackfleisch-Tomaten-Masse auf den Teig geben. Schafskase zerkrumeln,
Peperoni in Ringe schneiden. Beides uber der Hackmasse verteilen. Das
restliche Ol dartbertraufeln. Quiche im Ofen etwa 40 Minuten backen.



Hacktorte
mit Wirsing

Fur 16 Stucke

200 g Mehl

4 Eier

125 g Butter

Salz

250 g Wirsing

2 EI Ol

250 g gemischtes Hackfleisch
Pfeffer, Cayennepfeffer
600 g Tomaten

250 ml Sahne

50 g geriebener Appenzeller
Ol fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ruhen, Schmoren und Backen)
Pro Stiick ca. 228 kcal/958 k08 g E, 17 g F, 11 g KH

1 Aus Mehl, 1 Ei, Butter, 2 EI Wasser und 1 Prise Salz einen glatten Teig
zubereiten und abgedeckt etwa 30 Minuten kalt stellen.

2 Wirsing putzen, harten Strunk entfernen, waschen und die Blatter in Streifen
schneiden. 2 El Ol in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin krimelig
braten. Wirsing hinzufigen und 3 Minuten mitschmoren. Wurzen. Den Backofen
auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

3 Den Teig ausrollen und eine geolte Springform (26 cm &) damit auslegen,
einen Rand hochziehen. Die Hack-Kohl-Masse daraufgeben. Tomaten von den
Stielansatzen befreien und in Scheiben schneiden. Auf der Masse verteilen.

4 Sahne und restliche Eier verquirlen, mit dem Kase mischen, mit Salz und
Pfeffer wurzen und Uber den Kuchen geben. Die Hacktorte etwa 40 Minuten im
Ofen backen.
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Spargelquiche
mit Mirbeteig

fur 4 Personen

300 g Mehl

1 Tl Zucker

1 Tl Salz

200 g Butter

4 Eier

800 g weilker Spargel

100 ml Sahne

150 ml Milch

Salz

Pfeffer

50 g frisch geriebener Parmesan
2 El frisch geschnittenen Schnittlauch
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Garen, Backen und Ruhen)
Pro Stiick ca. 243 kcal/1021 kJ 8 g E, 14 gF, 2 gKH

1 Aus Mehl, Zucker, Salz, Butter und 1 Ei einen Miirbeteig zubereiten, in Folie
wickeln und fur 30 Minuten kalt stellen.

2 Den Spargel waschen, schalen und die holzigen Enden entfernen. In
kochendem Salzwasser bissfest garen. Herausnehmen, abtropfen lassen und
in Stlcke schneiden. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

3 Eine Springform (& 24 cm) einfetten und mit dem ausgeroliten Teig
auslegen. Etwa 2 cm Rand stehen lassen. Die Spargelsticke darauflegen.
Restliche Eier, Sahne, Milch verquirlen und wirzen. Uber den Spargel gieRen
und den Kase daruberstreuen. Im Ofen etwa 30 Minuten backen.

4 Spargelquiche mit dem Schnittlauch bestreut servieren.



Flammkuchen
nach Elsasser Art

Fur 20 Stucke

430 g Mehl

Salz

6 El Ol

2 Gemusezwiebeln
250 g durchwachsener Speck
200 g saure Sahne
200 g Créme fraiche
Pfeffer

1/2 Tl Paprikapulver
1/2 Bund Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ruhen, Schmoren und Backen)
Pro Stlck ca. 155 kcal/651 kd 5gE,6gF, 17 g KH

1 Das Mehl mit 1 Prise Salz und 4 EI Ol gut verriihren, dann 250 ml kaltes
Wasser zugeben und alles zu einem glatten, weichen Teig verkneten. In Folie
gewickelt ca. 30 Minuten kuhl ruhen lassen.

2 Die Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden. Den Speck wiirfeln. Das
restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und die Gemiisezwiebeln mit dem Speck
darin etwa 5 Minuten schmoren. Den Backofen auf die hochste Stufe
vorheizen.

3 Den Teig diinn ausrollen, auf ein gefettetes Backblech legen, die Rander
etwas hochdriucken. Saure Sahne und Créme fraiche mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver mischen und uber dem Teig verteilen. Daruber Zwiebelringe und
Speckwdurfel geben.

4 Im Ofen etwa 8 Minuten backen, bis er Blasen wirft. Petersilie waschen,
trocken tupfen und hacken. Den Flammkuchen mit gehackter Petersilie
bestreut servieren.









Quiche Lorraine
ganz klassisch

Fur 1 Springform (12 Stlick)
125 g Butter

200 g Mehl

Salz, Pfeffer

150 g Schinken

200 g Schinkenspeck

4 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1/2 Bund Schnittlauch

7 Eier

200 g frisch geriebener Emmentaler
150 ml Sahne

50 ml Milch

Mehl fur die Arbeitsflache
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Ruhen und Backen)
Pro Stlck ca. 364 kcal/1528 kd 19 g E, 25gF, 13 g KH

1 Die Butter mit Mehl, 3 El kaltem Wasser und je 1 Prise Salz und Pfeffer zu
einem glatten Teig verkneten und an einem kuhlen Ort etwa 1 Stunde
abgedeckt ruhen lassen.

2 Schinken und Schinkenspeck wirfeln. Die Zwiebeln und Knoblauchzehe
schalen und hacken. Mit Schinken und Speck mischen und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Den Schnittlauch waschen, trocken schutteln und hacken. Unter die
Masse heben.

3 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Teig ausrollen, mit
den Handen in eine gefettete Springform (24cmd) legen, einen Rand
hochziehen. Die Schinkenmasse darauf verteilen.

4 Die Eier mit dem Emmentaler, der Sahne und der Milch verrihren und Uber
den Schinken geben. Die Quiche im Ofen etwa 50 Minuten backen.



Pizzatortchen
mit Auberginen und Oliven

Fuir 4 Portionen

450 g Mehl

1 Packchen Trockenhefe
1 Prise Zucker

Salz

6 El Olivenol

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Aubergine

Pfeffer

1 El getrockneter Oregano
100 g Ricotta

75 g schwarze Oliven
Mehl fur die Arbeitsflache
Fett fur die Formchen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Gehen, Schmoren und Backen)
Pro Portion ca. 547 kcal/2297 kJ 159 E, 16 g F, 84 g KH

1 Das Mehl in eine Schissel sieben, die Trockenhefe mit Zucker, 1/2 Tl Salz, 5
El Olivendl und 250 ml lauwarmem Wasser verrihren und mit dem Mehl zu
einem festen Teig verarbeiten. Abgedeckt an einem warmen Ort etwa 30
Minuten gehen lassen.

2 Zwiebel und Knoblauchzehe schalen und hacken. Restliches Olivendl erhitzen
und beides darin glasig dinsten. Die Aubergine putzen, waschen und wdurfeln.
Zu der Zwiebel geben und mit Salz, Pfeffer und Oregano wurzen. Abgedeckt
etwa 5 Minuten schmoren, dann vom Herd nehmen. Ricotta unter die
abgekuhlten Auberginen rahren und abschmecken.

3 Den Teig in 8 Teile teilen, auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen und
auf 8 runde, gefettete Formchen (12 cm o) verteilen. Weitere 10 Minuten
gehen lassen. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.

4 Die Ricotta-Auberginen-Masse auf den Teig geben, die Oliven in Scheiben
schneiden und daruber verteilen. Die Pizzatortchen im Ofen etwa 20 Minuten



backen.









Pizza
mit Rucola und Schinken

Fur 4 Portionen

500 g Menhl

42 g Hefe

Zucker

Salz

6 El Olivendl

2 Dosen Pizzatomaten

2 Knoblauchzehen

1 El getrockneter Oregano
Pfeffer

200 g geriebener Gouda
Fett fur das Blech

75 g Parmaschinken

1 Bund Rucola

50 g geriebener Parmesan
Fett fur das Blech

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)
Pro Portion ca. 665 kcal/2793 kd 33g E, 25 g F, 75 g KH

1 Das Mehl in eine Schiissel sieben, eine Mulde hineindriicken und die Hefe
hineinbrockeln, ca. 30 ml lauwarmes Wasser und 1 Prise Zucker zugeben und
mit Mehl bedecken. 15 Minuten gehen lassen. Dann 1/2 Tl Salz, 3 El Olivendl
und 100 ml lauwarmes Wasser zugeben und alles zu einem Hefeteig kneten.
Abgedeckt an einem warmen Ort etwa 60 Minuten gehen lassen.

2 Den Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Den Teig auf einem
gefetteten Backblech dunn ausrollen. Die Pizzatomaten mit den geschalten und
klein gehackten Knoblauchzehen, Salz, Pfeffer und dem getrockneten Oregano
mischen und auf den Teig streichen.

3 Den Gouda dariberstreuen und mit restlichem Ol betraufeln. Die Pizza im
Ofen etwa 20 Minuten backen. Parmaschinken hauchdinn schneiden, den
Rucola waschen, trocken schutteln und zerzupfen. Nach dem Backen die Pizza
mit Parmaschinken und Rucola belegen. Mit Parmesan bestreuen und



servieren.



Kurbis—Galette
mit Cocktail-Apfeln

Fur 4 Portionen

350 g Menhl

1 Prise Salz

170 g Butter

125 ml Eiswasser

400 g Kurbis (aus dem Glas)

400 g Cocktail-Apfel (aus der Dose)
Kardamom-, Koriander- und Ingwerpulver

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Ruhen, Ziehen und Backen)
Pro Portion ca. 548 kcal/2304 k0 10g E, 22 g F, 86 g KH

1 Das Mehl mit dem Salz in eine Schiissel geben und gut verriihren. 150 g
kalte Butter in Flockchen schneiden, dazugeben und alles mit dem Quirl
verruhren. Das Eiswasser nach und nach dazugeben, bis ein glatter Teig
entsteht.

2 Teig in Frischhaltefolie wickeln und ca. 30 Minuten an einem kihlen Ort ruhen
lassen. In der Zwischenzeit den Kirbis und die Cocktail-Apfel in einem Sieb
abtropfen lassen. Dann mit den Gewdulrzen abschmecken. Das Obst ca. 30
Minuten ziehen lassen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

3 Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Teig auf einer bemehilten
Arbeitsflache zu einem Kreis von ca. 28 cm Durchmesser ausrollen und einen
Rand formen.

4 Kirbis und Apfel darauf verteilen und dabei einen Rand von ca. 5 cm frei
lassen. Den Rand mit den Handen hochziehen und etwas Uber die Fullung
dricken. Die restliche Butter in Flockchen Uber das Obst verteilen und den
Teigrand mit Wasser bestreichen.

5 Das Ganze auf das Backblech geben und im Backofen auf der mittleren
Einschubleiste ca. 40 Minuten backen. Vor dem Servieren ca. 10 Minuten
ruhen lassen.









Zwiebelkuchen
mit Raucherspeck

Fuir 4 Portionen
500 g Menhl

42 g Hefe

1 Prise Zucker

Salz

4 El Butter

250 ml Milch

800 g Zwiebeln

2 El Sonnenblumendl
125 g Raucherspeck
300 g Schmand

3 Eier

Pfeffer

1 El Kimmel

Fett fir das Blech

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Gehen, Schmoren und Backen)
Pro Portion ca. 975 kcal/4095 kd 33 g E, 45 g F, 107 g KH

1 Das Mehl in eine Schiissel sieben, eine Mulde hineindriicken und die Hefe
hineinbrockeln, etwas lauwarme Milch und Zucker zugeben und mit Mehl
bedecken. 15 Minuten gehen lassen. Dann 1/2 Tl Salz, Butter und restliche
lauwarme Milch zugeben und alles zu einem Hefeteig kneten. Abgedeckt an
einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.

2 Die Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden, das Sonnenblumendl erhitzen
und die Zwiebeln darin andunsten. Den Raucherspeck wurfeln, zugeben und
glasig dunsten, alles abkuhlen lassen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180
°C) vorheizen.

3 Den Teig durchkneten, auf einem gefetteten Backblech ausrollen, 10 Minuten
gehen lassen. Die Zwiebeln und den Speck auf dem Teig verteilen. Aus
Schmand, Eiern, Salz, Pfeffer und Kimmel einen Guss bereiten und auf die
Zwiebeln geben. Im Ofen etwa 40 Minuten backen.



Lauchkuchen
mit Kase

Fur 6 Portionen

1 Zwiebel

2 Lauchstangen

80 ml Olivendl

50 g Butter

125 g Mehl

1/2 Tl Backpulver

3—4 Eier

200 g saure Sahne

300 g Schafskase

125 g frisch geriebener Gruyeére
4 El frisch gehackte Petersilie
Salz

Pfeffer

schwarze Oliven zum Garnieren
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Backen)
Pro Portion ca. 838 kcal/3518 ki 34 g E, 66 g F, 28 g KH

1 Die Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Den Lauch putzen und gut
waschen. Anschlie3end in Ringe schneiden.

2 Das Ol und die Buitter in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel sowie Lauchringe
darin bei geringer Temperatur etwa 10 Minuten dinsten. Pfanne vom Herd
nehmen und das Gemuse abkuhlen lassen.

3 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Eine Springform (24 cm
@) einfetten. Das Mehl mit Backpulver mischen und in eine Schissel geben.

4 Eier, saure Sahne, Schafskadse und Gruyére (2 Essloffel beiseitestellen)
unter das Mehl mischen. Zwiebel-Lauch-Mischung dazugeben und die Petersilie
hinzufigen. Alles gut miteinander verrthren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5 Die Masse in die Springform geben und mit dem restlichen Gruyere



bestreuen. Im Ofen etwa 40 Minuten backen. Mit Oliven garnieren und heil}
servieren.









Schinken-Tarte
mit Spargel

Fur 16 Stuck

250 g Mehl

150 g Butter

11/2 Tl Salz

1 Ei

1 kg weilder Spargel
1 Tl Zucker

200 g Parmaschinken
2 Tomaten

100 g frisch geriebener Pecorino
1 El PizzagewUrz
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Ruhen und Backen)
Pro Stlck ca. 168 kcal/704 kd 7gE, 10g F, 13g KH

1 Aus Mehl, Butter, 1/2 Tl Salz und Ei einen Teig kneten. In Klarsichtfolie
wickeln und etwa 30 Minuten ruhen lassen.

2 Spargel schalen, Enden abschneiden und die Stangen in 3 cm lange Stiicke
schneiden. In kochendem Salzwasser mit Zucker bissfest garen. Abgief3en und
abtropfen lassen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

3 Springform (26 cm @) einfetten und mit dem Teig auslegen. Einen Rand
stehen lassen. Den Teig mit den Spargelstiucken belegen. Den Schinken in
Streifen schneiden und auf den Teig geben.

4 Die Tomaten waschen, von den Stielansatzen befreien und in Scheiben
schneiden. Auf dem Spargel verteilen. Mit Kase und Pizzagewurz bestreuen,
etwa 25 Minuten backen.



Pizzaschnecken
mit Zucchini und Schinken

Fur ca. 12 Stiuck

300 g Menhl

1 Pck. Trockenhefe

1 Prise Zucker

100 g Krauterschmelzkase
1/2 Tl Salz

1 Zwiebel

1 kleine Zucchini

50 g roher Schinken

5 El Tomatenketchup
Salz, Pfeffer

1 El Thymian

100 g geriebener Gouda
Mehl zum Ausrollen

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)
Pro Portion ca. 157 kcal/658 kd 7 g E, 5g F, 20 g KH

1 Das Mehl in eine Schiissel sieben und eine Mulde hineindriicken. Die Hefe
hinzugeben. Die Prise Zucker daruberstreuen. Den Schmelzkase in kleine
Warfel schneiden. Das Salz und die Schmelzkasewurfel an den Rand der
Schussel geben.

2 125 ml lauwarmes Wasser in und um die Mulde gieRen. Dann mit dem
Knethaken eines Handruhrgerates zu einem glatten Teig verarbeiten.

3 Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort etwa 1 Stunde gehen lassen.
Inzwischen die Zwiebel schalen und fein hacken. Die Zucchini waschen, putzen
und fein wirfeln. Den Schinken in feine Streifen schneiden. Den Backofen auf
200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

4 Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache zu einem Rechteck von 20 x 30
cm ausrollen. Tomatenketchup auf den Teig streichen, dabei einen 1 cm
breiten Rand lassen.

5 Die Zwiebel- und Zucchiniwlrfel mit Schinkenstreifen gleichmaRig ber das



Tomatenketchup geben. Mit Salz, Pfeffer und Thymian wuirzen. Den
geriebenen Gouda darUberstreuen.

6 Den Pizzateig von der langen Seite aufrollen und den Rand fest andriicken.
Mit einem Messer in ca. 12 Scheiben schneiden. Mit der Schnittseite auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen. Nochmals etwa 10 Minuten gehen
lassen und auf mittlerer Schiene etwa 20 Minuten backen.
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Hackfleisch—-Kase-Strudel

mit buntem Gemiise

Fur 12 Stiucke

1 Paket TK-Blatterteig (450 g)
1 rote Paprikaschote

1/2 Stange Staudensellerie

je 1 Zwiebel und Knoblauchzehe
2 Tomaten, 2 EI Olivendl

250 g Rinderhackfleisch

Salz, Pfeffer

1 El Tomatenmark

100 g Krauterfrischkase

Fett fur das Blech

1 Eigelb

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Auftauen, Schmoren und Backen)
Pro Stiick ca. 248 kcal/1042kJ 7gE, 19gF, 12gKH

1 Den Blatterteig auftauen lassen. Die Paprikaschote putzen, waschen und
wurfeln. Sellerie putzen, waschen und in dinne Ringe schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schalen und hacken. Tomaten von den Stielansatzen befreien,
waschen und wurfeln.

2 Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise darin andiinsten. Das
Hackfleisch hinzufigen und unter Ruhren krumelig braten. Wurzen und das
Tomatenmark untermischen. Pfanne vom Herd nehmen und abkuhlen lassen.

3 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Blatterteig zu
einem Rechteck (etwa 30 x 40 cm) ausrollen und mit dem Frischkase
bestreichen. Daruber die Hackfleisch-Gemuse-Masse verteilen. Den Blatterteig
von der Langsseite her zusammenrollen und auf ein gefettetes Backblech
legen.

4 Eigelb mit 1 ElI Wasser verquirlen und den Teig damit bestreichen. Im Ofen
etwa 45 Minuten backen. In Scheiben schneiden und sofort servieren. Dazu
passt ein frischer Salat.
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Rigatoni—Gratin
mit Rucola

Fur 4 Portionen

200 g Rigatoni

Salz

150 g Parmaschinken
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 El Olivendl

100 g Gorgonzola

3 Eier

250 ml Sahne

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss
200 g Rucola

50 g Parmesan

3 El Pinienkerne

Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Backen)
Pro Portion ca. 630 kcal/2646 kd 25 g E, 43 g F, 38 g KH

1 Die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen, in einem
Sieb abgielRen, abschrecken und abtropfen lassen.

2 Den Schinken in Streifen schneiden. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln.
Knoblauch schalen und pressen.

3 Das Ol erhitzen und die Zwiebeln goldgelb dinsten. Schinkenstreifen und
Knoblauch hinzufugen und schwenken. Zur Seite stellen.

4 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Gorgonzola
zerdricken und mit Eiern und Sahne verquirlen. Die Kase-Sahne mit Salz,
Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss abschmecken.

5 Eine feuerfeste Form mit Fett einstreichen. Die Nudeln mit dem Schinken
vermengen und in die Form flllen, die Kase-Sahne darUbergief3en und glatt
streichen. Auf der mittleren Einschubleiste etwa 30 Minuten backen.



6 Den Rucola waschen, trocknen und grob zerpfliicken. In einer beschichteten
Pfanne die Pinienkerne goldbraun rosten.

7 Nach Ende der Garzeit das Nudelgratin herausnehmen und mit Rucola
bedecken. Parmesan in dinnen Scheiben dariberhobeln und die Pinienkerne
daruberstreuen.









Nudelrouladen
mit Thunfisch

Fur 4 Portionen

8 grune Lasagneblatter

Salz

150 g Thunfisch (aus der Dose)

1 Bund Fruhlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Bund Kerbel

400 g Sahnequark

2 Eier

150 g frisch geriebener Parmesan
Pfeffer

Butter zum Einfetten und Bestreichen

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Zeit zum Backen)
Pro Portion ca. 493 kcal/2069 kd 39 g E, 29 g F, 19 g KH

1 Die Lasagneblatter in kochendem Salzwasser bissfest garen. In kaltem
Wasser abschrecken, gut abtropfen lassen und bereitlegen. Den Thunfisch
abtropfen lassen und mit einer Gabel zerpflicken.

2 Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen, trocknen und in feine Ringe
schneiden. Die Knoblauchzehen schalen und fein hacken. Den Kerbel waschen,
trocknen und fein hacken. Sahnequark, Eier und 100 g Parmesan verrihren,
Fruhlingszwiebeln, Knoblauch und Kerbel unterrihren und alles mit Pfeffer und
Salz abschmecken.

3 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Lasagneblatter
jeweils mit der Fulllung bestreichen und aufrollen. Die Rollen in breite Stlcke
schneiden und in eine gefettete Auflaufform setzen. Mit dem restlichen
Parmesan bestreuen und auf der mittleren Einschubleiste ca. 15 Minuten
uberbacken.



Nudelauflauf
mit Lammhack

Fur 4 Portionen

250 g grune Bohnen

200 g Méhren

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

3 El Olivendl

400 g Lammhackfleisch

300 ml Weildwein

Salz, Pfeffer

1/2 Bund frisch gehackter Koriander
1/2 Bund frisch gehackte Petersilie
400 g Makkaroni

250 g Joghurt

250 g Créme fraiche

3 Eier

100 g frisch geriebener Parmesan
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Schmoren und Backen)
Pro Portion ca. 995 kcal/4179 kd 62 g E, 46 g F, 79 g KH

1 Bohnen waschen, putzen und in Stlicke schneiden. Méhren waschen, schalen
und in dinne Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schalen und hacken.
Im heilen Ol andUnsten. Hack hinzufugen und anbraten.

2 Mohren und Bohnen zum Hack geben und den Wein angieRen. Die Mischung
etwa 15 Minuten kocheln, dann wurzen. Die Krauter unterheben. Den Backofen
auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen.

3 Makkaroni in kochendem Salzwasser bissfest garen. AbgieRen und
abtropfen lassen. Makkaroni und Hackmischung in eine gefettete Auflaufform
geben. Joghurt und Créme fraiche mit den Eiern verrihren und dartbergeben.
Mit Kase bestreuen und im Ofen etwa 35 Minuten Uberbacken.









Spitzkohlfleckerl

mit Hackfleisch

Fur 4 Portionen

800 g Spitzkonhl

Salz

1 rote Paprikaschote

400 g grune Bandnudeln oder Farfalle
6 El Butter

300 g Kalbshackfleisch

Pfeffer

3 Eier

125 g Créme fraiche

125 ml Milch

1 Bund frisch geschnittener Schnittlauch

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 700 kcal/2940 kJ40g E, 25 g F, 78 g KH

1 Den Spitzkohl putzen, duBere Blatter und Strunk entfernen, Kohl waschen
und vierteln. In kochendem Salzwasser etwa 4 Minuten blanchieren. Abgiel3en
und in Streifen schneiden. Paprika putzen, waschen und hacken. Die Nudeln
nach Packungsanweisung bissfest garen. Nudeln und Kohl miteinander
mischen.

2 3 El Butter erhitzen und das Hackfleisch darin krimelig anbraten.
Paprikawurfel hinzufigen und 3 Minuten mitschmoren. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Den Backofen auf 170 °C (Umluft 150 °C) vorheizen. Die Eier mit
Créme fraiche und Milch verrthren und wirzen.

3 Eine Auflaufform mit etwas Butter einfetten. Spitzkohlfleckerl und Hack
hineinschichten und mit der Eiermischung Ubergielen. Im Ofen etwa 35
Minuten backen. Restliche Butter zerlassen und die Oberflache damit ab und
zu bestreichen. Mit Schnittlauch bestreut servieren.



Nudelauflauf
mit Artischockenherzen

Fur 4 Portionen

200 g Tagliatelle

Salz

2 Stangen Staudensellerie
1 Bund glatte Petersilie
100 g Geflugelfleischwurst
150 g Spargel

Zucker

6 in Ol eingelegte Artischockenherzen
Muskatnuss

Pfeffer

120 g Parmesan

Butter fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 293 kcal/1229 kJ 18 g E, 17 g F, 17 g KH

1 Die Nudeln in ausreichend kochendem Salzwasser bissfest garen, abgiel3en,
abschrecken und gut abtropfen lassen. Staudensellerie und Petersilie putzen,
waschen und trocknen, Sellerie halbieren und in ca. 5 mm grol’e Stucke
schneiden. Petersilie fein hacken. Wurst in feine Streifen schneiden.

2 Spargel waschen, schalen, die Enden abschneiden und die Stangen in 1 cm
lange Stlcke schneiden, Spargel und Sellerie in kochendem Wasser mit etwas
Zucker kurz blanchieren. Herausnehmen und abtropfen lassen. Artischocken
ebenfalls abtropfen lassen und vierteln.

3 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Eine Auflaufform
einfetten. Die Nudeln mit Sellerie, Wourststreifen, Spargel und
Artischockenvierteln vermengen. Mit geriebener Muskatnuss, Pfeffer und Salz
wurzen und in die Auflaufform fullen.

4 Den Parmesan reiben und Uber den Auflauf streuen. Das Ganze im Backofen
ca. 30 Minuten goldbraun backen. Anschlielend mit der Petersilie bestreut
servieren.









Bandnudelauflauf
mit Zucchini

Fur 4 Portionen

500 g Zucchini

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

250 g gekochter Schinken
200 g Bandnudeln

200 g rote Bandnudeln
Salz

1 El Butter

Pfeffer

80 g Parmesan

30 g Mandelblattchen
Butter fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Zeit zum Marinieren)
Pro Portion ca. 593 kcal/2489 kJ 36 g E, 18 g F, 71 g KH

1 Die Zucchini putzen, waschen, erst quer und dann langs halbieren und mit
dem Kichenhobel in feine Scheiben hobeln. Die Zwiebel und die
Knoblauchzehe schalen und fein hacken. Schinken wiurfeln.

2 Nudeln nach Packungsanweisung in ausreichend kochendem Salzwasser
bissfest kochen, abgiel3en und abtropfen lassen. Die Butter schmelzen, die
Zwiebelwdurfel darin glasig dunsten, Schinken zugeben und mitanbraten. Die
Zucchini zufigen und mitdinsten. Die Knoblauchwdurfel dartberstreuen und mit
dem Gemuse vermengen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3 Eine feuerfeste Form einfetten und die Bandnudeln einfillen. Darlber das
Zucchinigemuse schichten. Den Kase daruberreiben und gleichmaRig verteilen.
Unter dem Grill goldbraun Uberbacken.

4 Die Mandeln in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe hellgelb résten
und kurz vor dem Servieren Uber den Auflauf streuen.



Pfifferling—Auflauf

mit Gemiise

Fuir 4 Portionen

500 g Pfifferlinge
Salz

1 Aubergine

1 Stange Lauch

3 Fleischtomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 El Ol

200 ml Gemusebruhe
2 Eier

150 g frisch geriebener Gouda

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Kochen, Ziehen und Braten)
Pro Portion ca. 320 kcal/1344 kJ 19g E, 25 g F, 6 g KH

1 Die Pfifferlinge putzen, sauber birsten und in wenig Salzwasser etwa 5
Minuten kochen, herausnehmen und abtropfen lassen.

2 Die Auberginen putzen, waschen, trocknen und in etwa 1 cm dicke Scheiben
schneiden, leicht salzen und 15 Minuten ziehen lassen. AnschlieRend waschen,
trocknen und in Wurfel schneiden.

3 Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen,
trocknen, den Stielansatz entfernen und die Tomaten klein wurfeln.

4 Zwiebel und Knoblauch schalen, klein wirfeln und im Ol anbraten.
Nacheinander Aubergine, Lauch, Tomaten und Pilze dazugeben, 3 Minuten
kraftig schmoren. Mit der Bruhe aufkochen, alles vom Herd nehmen und etwas
abkuhlen lassen. Dann die verquirlten Eier darunterrthren.

5 Alles in eine Auflaufform flillen und mit dem Kése bestreuen. Im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) etwa 25 Minuten goldbraun backen.
Auflauf mit Baguette servieren.









Mangold—-Gratin

mit Lachs

Fur 4 Portionen

500 g Bandnudeln

800 g Mangold

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

4 Sticke frischer Lachs (a 150 g)
Saft und Schale von 1 unbehandelten Zitrone
Salz, Pfeffer

150 g frisch geschalte Krabben
150 g Mozzarella

2 EL Olivendl

geriebene Muskatnuss

Butter fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 485 kcal/2037 kd 62 g E, 24 g F, 90 g KH

1 Eine Auflaufform einfetten. Den Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C)
vorheizen. Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen.

2 Den Mangold waschen, das Blattgriin in breite Streifen schneiden und die
Stiele in schmale Streifen schneiden. Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen
und fein wurfeln.

3 Den Lachs mit dem Zitronensaft betraufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
die geriebene Zitronenschale darUberstreuen. Die Krabben abspulen und
trocken tupfen. Den Mozzarella in Scheiben schneiden.

4 Das Ol in einem breiten Topf erhitzen, die Zwiebeln darin glasig diinsten. Die
Mangoldstiele und den Knoblauch hinzufigen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wurzen, ca. 5 Minuten garen. Die Mangoldblatter ca. 3 Minuten mitdunsten.

5 Die Mangoldmischung mit den Nudeln vermischen und in die Auflaufform
fullen.

6 Die Lachsstlicke und die Krabben auf die Nudeln legen, den Mozzarella
darlber verteilen und das Gratin im Backofen ca. 15 Minuten backen. In der



Form servieren.



Lasagne
alla bolognese

Fur 4 Portionen

1 Zwiebel

1 Mohre

2 El Olivendl

400 g gemischtes Hackfleisch

1 Tl getrockneter Thymian

900 g Pizzatomaten (aus der Dose)
Salz, Pfeffer

2 El Butter, 4 EI Mehl

500 ml Weildwein

150 ml Milch

500 g Lasagneblatter

300 g frisch geriebener Cheddar
Fett fur die Form

Basilikum zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 1065 kcal/4473 kd 55 g E, 50 g F, 94 g KH

1 Zwiebeln und Mohre schélen und hacken bzw. wirfeln. Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebel darin glasig dunsten. Mohre und Hack hinzufigen und
gut anbraten. Thymian und Tomaten unterrUhren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2 Aus Butter und Mehl eine Mehlschwitze herstellen und mit Wein abléschen.
Samig einkochen lassen, dann die Milch unterrihren und salzen. Den Backofen
auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

3 Etwas Sauce in eine gefettete Auflaufform geben, darauf eine Lage
ungegarte Lasagneblatter legen und etwas Hackfleischmasse darauf verteilen.
Mit etwas Kase bestreuen. Den Vorgang wiederholen, bis alle Zutaten
aufgebraucht sind. Die letzte Schicht sollte aus Sauce und darauf Kase
bestehen. Die Lasagne im Ofen etwa 40 Minuten goldbraun Uberbacken. Mit
Basilikum garniert servieren.









Meeresfruchtegratin
mit Muscheln und Garnelen

Fur 4 Portionen

1 kg Miesmuscheln

750 ml Gemusebrihe

1 Bund Fruhlingszwiebeln

80 g Buitter

90 g Menhl

250 ml Fischfond

250 ml Sahne

2 El Worcestersauce

Salz, Pfeffer

250 g gekochtes Garnelenfleisch
3 El frisch gehackte Petersilie
150 g Paniermenhl

Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Wassern, Garen und Backen)
Pro Portion ca. 708 kcal/2972 kJ 36 g E, 40 g F, 53 g KH

1 Die Muscheln griindlich birsten und von Tangresten befreien. Gedffnete
Exemplare wegwerfen. Die Muscheln etwa 30 Minuten wassern.

2 In einem grolRen Topf die Gemiisebriihe erhitzen und die Muscheln darin
etwa 6-8 Minuten kochen. Dann herausnehmen und geschlossene Muscheln
wegwerfen.

3 Das Muschelfleisch aus den Schalen I6sen. Die Frihlingszwiebeln putzen,
waschen, trocknen und in Ringe schneiden.

4 Die Butter in einer Pfanne schmelzen, das Mehl einriihren, dann mit
Fischfond und Sahne auffillen und unter Ruhren cremig kochen lassen. Mit
Worcestersauce, Salz und Pfeffer wirzen. Garnelen, Petersilie und Paniermehl
unterheben.

5 Eine Auflaufform leicht einfetten. Das Muschelfleisch hineingeben und mit der
Garnelen-Sahne-Mischung Uberziehen. Unter dem hei3en Grill etwa 2—-3 Minten
goldbraun Uberbacken. Mit grinem Salat servieren.



Fischauflauf
mit Dill und Gemiise

Fur 4 Portionen
400 g Kartoffeln
200 g Méhren

1 Stange Porree
4 Hechtfilets

Salz, Pfeffer

2 El Ol

100 ml WeilRwein
1 Bund Dill

200 g saure Sahne
1 El Tomatenmark
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Backen)
Pro Portion ca. 308 kcal/1291 kJ 33 g E, 9g F, 20 g KH

1 Die Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden. Die Mdhren schalen und
ebenfalls in Scheiben schneiden. Porree putzen, waschen und in dinne Ringe
schneiden.

2 Den Backofen auf 175 °C (Umluft 155 °C) vorheizen. Die Fischfilets mit Salz
einreiben und in groRere Stlcke schneiden.

3 Eine Auflaufform einfetten und abwechselnd Fischsticke, Kartoffeln, Mohren
und Porree hineinschichten. 2 El Ol dariibertraufeln und den Wein ebenfalls
hinzuflgen.

4 Dill hacken. Den Auflauf mit Dill, Salz und Pfeffer bestreuen und im Ofen
etwa 35 Minuten backen.

5 Die saure Sahne mit Tomatenmark mischen und zum Auflauf reichen.






il




Schillerlocken—-Auflauf
mit Roter Beete

Fur 4 Portionen

300 g Kartoffeln

Salz

1/2 TI Kimmelkorner

500 g Schillerlocken

300 g eingelegte Rote Bete
1 Bund Fruhlingszwiebeln
200 g Tomaten

3 El geriebener Emmentaler
200 g Schmand

3 Eier

Pfeffer

Grillbutter fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)
Pro Portion ca. 537 kcal/2256 kJ 36 g E, 34 g F, 22 g KH

1 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Kartoffeln waschen und in leicht
gesalzenem Wasser mit dem Kimmel ca. 20 Minuten garen. In der
Zwischenzeit die Schillerlocken in Scheiben schneiden.

2 Die Rote Bete in einem Sieb abtropfen lassen. Inzwischen die Zwiebeln
putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen, trocknen, den
Stielansatz entfernen, halbieren und in Scheiben schneiden. Die Kartoffeln
abgief3en und abkuhlen lassen.

3 Eine ofenfeste Form mit Butter ausstreichen. Kartoffeln pellen und in Stlicke
schneiden. Mit Roter Bete, Tomaten und dem Fisch dachziegelartig in die Form
schichten. Zwiebeln und Kase dartberstreuen.

4 Den Schmand mit den Eiern verrihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. AnschlieRend Uber den Auflauf gielRen. Den Auflauf im Backofen
ca. 15 Minuten backen und in der Form servieren.



Fenchel-Gratin
mit Hackfleischsauce

Fur 4 Portionen

4 kleine Fenchelknollen
Salz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 El Butter

250 g Rinderhackfleisch
400 gehackte Tomaten aus der Dose
Pfeffer

4 E| Paniermehl

50 g geriebener Parmesan

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Garen, Schmoren und Backen)
Pro Portion ca. 293 kcal/1231 k21 g E, 18 g F, 11 gKH

1 Fenchel putzen, das Fenchelgriin hacken und beiseitestellen. Fenchelknollen
halbieren und den harten Strunk entfernen. In einem Topf Salzwasser zum
Kochen bringen und die Fenchelknollen darin etwa 20 Minuten garen. Abgiel3en
und dabei 125 ml Kochwasser auffangen.

2 Zwiebel und Knoblauch schalen und hacken. 1 El Butter in einer Pfanne
erhitzen und Zwiebel mit Knoblauch darin andinsten. Das Hackfleisch
hinzufigen und krumelig braten. Die gehackten Tomaten untermischen. Wirzen
und etwa 15 Minuten kocheln.

3 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Eine Auflaufform mit 1
El Butter einfetten. Fenchelknollen in die Form geben. Die Hackfleischsauce
und den Kochsud dazugeben. Mit Parniermehl und Parmesan bestreuen und
die restliche Butter darauf verteilen. Gratin im Ofen etwa 20 Minuten
uberbacken. Das fertige Gratin mit dem Fenchelgrin bestreuen.









Sauerkraut—-Auflauf
mit Hackfleisch

Fur 4 Portionen

500 g Kartoffeln

2 Zwiebeln

4 El Butterschmalz

600 g Sauerkraut

125 ml Weillwein

1 Lorbeerblatt, 2 Wacholder-, 3 Pimentkorner
Salz, Pfeffer

500 g gemischtes Hackfleisch

1 Tl edelsuRes Paprikapulver

4 El Tomatenmark

je 100 g Créme fraiche und geriebener Gruyére
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Garen, Schmoren und Backen)
Pro Portion ca. 640 kcal/2688 kd 37 g E, 41 g F, 27 g KH

1 Die Kartoffeln etwa 20 Minuten in der Schale garen, dann abgiel3en,
ausdampfen lassen und pellen. Kartoffeln in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln
schalen und hacken.

2 2 El Butterschmalz in einem Topf erhitzen und die Halfte der Zwiebeln darin
anbraten. Das Sauerkraut hinzufigen und mit einer Gabel auflockern. Den
Wein angiel3en, Lorbeerblatt und Gewurzkorner zugeben. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Das Kraut etwa 15 Minuten abgedeckt garen.

3 Das restliche Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch mit
den restlichen Zwiebeln darin anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika
abschmecken. Tomatenmark unterrihren. Den Backofen auf 200 °C (Umluft
180 °C) vorheizen.

4 Sauerkraut, Hackfleisch und Kartoffeln in eine gefettete Auflaufform
schichten. Creme fraiche mit der Halfte des Kases verrtuhren, mit Pfeffer und
Paprika wirzen. Uber den Auflauf geben. Im Ofen etwa 30 Minuten backen.
Nach 20 Minuten den restlichen Kase daruberstreuen.



Gruner Reis
mit Zwiebeln und Chilischoten

Fur 4 Portionen
200 g Langkornreis
150 g frischer Spinat
1 Bund Petersilie

8 Zwiebeln

1 Knoblauch

125 ml Ol

Salz

30 g Butter

3 rote Chilischoten
125 g mittelalter geriebener Gouda
125 g Créme fraiche
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde (plus Zeit zum Garen und Backen)
Pro Portion ca. 733 kcal/3081 kJ 16 g E, 47 g F, 53 g KH

1 Den Reis 5 Minuten in warmem Wasser quellen lassen. Den Spinat putzen,
waschen und in einem Topf bei milder Hitze zusammenfallen lassen.

2 Die Petersilie waschen, trocken schiitteln und die Blattchen fein hacken. Die
Zwiebeln schalen, 1 Zwiebel wdurfeln, die Ubrigen in Ringe schneiden. Die
Knoblauchzehe schalen und durchpressen.

3 Den Spinat mit Knoblauch und 125 ml Wasser plrieren. Zwiebelwirfel und
Petersilie unterriihren. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, den Reis hinzufligen und
5 Minuten dunsten.

4 Nach 2 Minuten das Uberschissige Ol abgieRen. Die Spinatmischung
dazugeben und alles ca. 2 Minuten ziehen lassen. 750 ml heildes Wasser
hinzufigen, zum Kochen bringen und anschlieBend bei milder Hitze ca. 15
Minuten garen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

5 Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die restlichen Zwiebeln darin
andunsten. Die Chilis langs halbieren, entkernen, waschen, fein hacken und
dazugeben. Alles ca. 5 Minuten dunsten.



6 Eine ofenfeste Form mit Butter ausstreichen und abwechselnd Reis und
Zwiebeln einfullen. Mit Kase bestreuen und die Créme fraiche darauf verteilen.
Alles im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 10 Minuten backen.









Hackauflauf
mit Gemiise und Reis

Fur 4 Portionen

8 El Ol

1 Knoblauchzehe

500 g gemischtes Hackfleisch
Salz, Pfeffer

edelsuRes Paprikapulver

250 g Langkornreis

400 g Tomaten

300 g Auberginen

300 g Zucchini

300 g gelbe Paprikaschoten
200 ml Sahne

2 Bund frisch gehackte gemischte Krauter
2 Eier

20 g geschmolzene Butter

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Zeit zum Garen, Schmoren und Backen)
Pro Portion ca. 865 kcal/3633 kd 37 g E, 53 g F, 60 g KH

1 In einer Pfanne 2 El Ol erhitzen. Knoblauch schalen und hacken. Das
Hackfleisch mit Knoblauch im heiRen Ol anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika
wurzen.

2 Den Reis in etwa 500 ml Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Dann
abgief3en und abtropfen lassen.

3 Gemise waschen, putzen und in Scheiben bzw. Paprika in Sticke
schneiden. Jeweils 2 El Olivenol in einer Pfanne erhitzen und nacheinander
Auberginen, Zucchini und Paprika darin von beiden Seiten etwa 3 Minuten
braten und wurzen, dann herausnehmen.

4 Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. In eine Auflaufform
abwechselnd neben- oder Ubereinander Gemuse, Reis und Hackfleisch legen
bzw. schichten. Die Sahne mit Krautern und Eiern mischen und dartbergief3en.
Im Ofen etwa 30 Minuten backen. Die geschmolzene Butter nach und nach
darubergeben.



Tomatengratin
mit Hackfleisch

Fur 4 Portionen

300 g Kartoffeln

je 1 Zwiebel und Knoblauchzehe
2 El Sonnenblumendl

500 g gemischtes Hackfleisch
Salz, Pfeffer

1 Bund frisch gehackter Oregano
1 kg Fleischtomaten

60 g Butter

5 El Vollkornpaniermenhl

1 Bund frisch gehackte Petersilie
100 ml Sahne, 2 El Olivendl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Garen, Schmoren und Backen)
Pro Portion ca. 535 kcal/2247 kJ 299 E, 35g F, 25 g KH

1 Kartoffeln mit Schale in kochendem Wasser etwa 20 Minuten garen.
Abkuhlen lassen, pellen und in Scheiben schneiden. Zwiebel und
Knoblauchzehe schalen und hacken. Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen
und Zwiebel mit Knoblauch darin glasig dunsten. Hackfleisch hinzufugen und
krimelig braten. Mit Salz, Pfeffer und Oregano wurzen.

2 Die Tomaten waschen, trocknen, vom Stielansatz befreien und in Scheiben
schneiden. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Eine
Auflaufform mit etwas Butter einfetten und mit Tomatenscheiben auslegen.
Abwechselnd Hackfleischmasse, Kartoffel- und Tomatenscheiben
daraufschichten. Jede Kartoffelschicht mit etwas Petersilie bestreuen.
Tomaten jeweils mit Salz und Pfeffer wirzen.

3 Paniermehl mit restlicher Petersilie, Sahne und restlicher Butter mischen.
Uber den Auflauf geben und mit Olivendl betrdufeln. Im Backofen etwa 35
Minuten backen. Heild servieren.









Hackauflauf
mit Blumenkohl

Fur 4 Portionen

1 kleiner Blumenkohl

250 g Brokkoli

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 El Butterschmalz

400 g Rinderhackfleisch

Salz, Pfeffer

je 1 Tl Currypulver, getrockneter Thymian und edelsul3es Paprikapulver
1 EI QI

100 g Schinkenspeckwurfel

25 g Mehl

250 ml Milch

125 ml Gemusebruhe

125 g frisch geriebener Emmentaler
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Garen, Schmoren und Backen)
Pro Portion ca. 478 kcal/2008 kd 39 g E, 30g F, 12g KH

1 Blumenkohl und Brokkoli putzen, waschen und in Rdschen teilen. Alles in
kochendem Salzwasser etwa 8 Minuten garen. Abgielen und abtropfen
lassen.

2 Zwiebel und Knoblauch schalen und hacken. Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen und Zwiebel mit Knoblauch darin andinsten. Hackfleisch hinzufigen
und krumelig braten. Mit Salz, Pfeffer, Curry, Thymian und Paprika wurzen.
Gemuse und Hackmasse abwechselnd in eine hohe, gefettete feuerfeste Form
fullen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

3 Ol in einem Topf erhitzen und die Schinkenspeckwdrfel darin knusprig braten.
Mit Mehl bestauben und unter Rihren anschwitzen. Milch und Brihe angiel3en
und unter Ruhren eine samige Sauce herstellen. 5 Minuten kocheln lassen. Den
Kase einstreuen und schmelzen lassen. Die Speck-Kase-Sauce Uber den
Auflauf geben und im Backofen etwa 30 Minuten backen.



Nudelauflauf
mit Raucherfisch

Fur 4 Portionen

200 g Hornchennudeln
80 g Buitter

30 g Menhl

250 ml Milch

250 ml Sahne

80 g geriebener Emmentaler
Salz

Pfeffer

1 El gehackter Dill

1 El gehackte Petersilie
400 g Raucherfisch

2 Apfel

Saft von 1 Zitrone

Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 790 kcal/3318 kd 37 g E, 47 g F, 55 g KH

1 Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest garen, abgieften und abtropfen
lassen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

2 50 g Butter in einer Pfanne zerlassen und unter Riihren das Mehl einstreuen.
Einmal aufschaumen lassen, dann Milch und Sahne aufgief3en. Grindlich
verruhren und cremig andicken lassen. 50 g Kase hinzufigen und mit Salz,
Pfeffer und Krautern wurzen.

3 Den Fisch hauten, entgraten und in kleine Stiicke zerpfliicken. Die Apfel
waschen, schalen, vierteln und ohne Kerngehduse in Scheibchen schneiden.
Beides mit den Nudeln vermischen, die Sauce unterziehen und mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft wirzen.

4 Die Mischung in eine gefettete Auflaufform fiillen, die restliche Butter in
Flockchen darlUber verteilen und auf der mittleren Schiene in etwa 20 bis 30
Minuten goldbraun backen.









Cannelloni
frutti di mare

Fur 4 Portionen

2 Scheiben Toastbrot

400 g Seefischfilet

125 g gekochte Krabben
200 g Muschelfleisch (aus dem Glas)
2 Eier

2 Bund Brunnenkresse

Salz, Pfeffer

Zitronensaft

150 g gewdurfelter Mozzarella
2 El Butter

3 El Mehl

500 ml Milch

Muskat

300 g Cannelloni

125 g geriebener Pecorino
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 695 kcal/2919 kd 57 g E, 30 g F, 48 g KH

1 Die Toastbrotscheiben in warmem Wasser einweichen. Das Fischfilet
waschen, trocknen, entgraten und in grobe Stucke schneiden. Die
Toastbrotscheiben gut ausdricken und mit den Fischstlicken im Mixer fein
purieren.

2 Die Krabben waschen, abtropfen lassen und grob hacken. Das
Muschelfleisch in ein Sieb geben, gut abtropfen lassen und grob hacken.
Beides zur Fischmasse geben und mit den Eiern mischen.

3 Die Brunnenkresse waschen, trocknen und fein hacken. Ca. 2 EI
beiseitelegen und den Rest unter die Fischmasse rihren. Das Ganze mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und den Mozzarella untermengen.

4 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Butter erhitzen und
das Mehl darin unter Ruhren anschwitzen. Mit der Milch abloschen, unter



Ruhren aufkochen lassen und die Sauce mit Salz und Muskat abschmecken.

5 Eine flache feuerfeste Form einfetten und etwas von der Sauce auf dem
Boden verteilen. Die Cannelloni mit der Fischmasse fullen und in die Form
legen. Die restliche Sauce darubergeben und mit dem Pecorino bestreuen. Auf
der mittleren Einschubleiste ca. 25 bis 30 Minuten uberbacken. Herausnehmen,
anrichten und mit der restlichen Brunenkresse bestreut servieren.



Kartoffel-Gratin

nach Briisseler Art

Fur 4 Portionen

750 g Kartoffeln

750 ml Gemusebrihe
Salz

300 g Rosenkohl (TK)
4 rote Zwiebeln

2 El Olivendl

150 g Schmand
Pfeffer
Kreuzkummelpulver
100 g geriebener Gouda
50 g Krauterbutter
Butter fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 569 kcal/2390 kJ 16 g E, 38 g F, 35 g KH

1 Die Kartoffeln waschen, schélen und in 3 mm dicke Scheiben hobeln. Die
Bruhe in einen Topf geben, leicht salzen und die Scheiben darin ca. 3 Minuten
blanchieren. Herausnehmen und abtropfen lassen.

2 Den unaufgetauten Rosenkohl in der Briihe ca. 7 Minuten blanchieren. Den
Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Zwiebeln schalen und fein
wirfeln. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin andiinsten.
Eine ofenfeste Form mit Butter ausstreichen und die Kartoffelscheiben mit den
Rosenkohlroschen abwechselnd einschichten. Die Zwiebeln dartberstreuen.

3 Den Schmand mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmelpulver abschmecken und
alles Uber dem Auflauf verteilen. Den Kase darlberstreuen und die
Krauterbutter in Flockchen daraufsetzen. Gratin im Backofen auf der mittleren
Einschubleiste ca. 20 Minuten Uberbacken.









Fruhlingsgemuse—Gratin
mit Ziegencamembert

Fur 4 Portionen

500 g vorwiegend festkochende Kartoffeln
Salz

250 g weilder Spargel

1 Prise Zucker

1 Tl Butter

1 Kohlrabi

300 g Mohren

200 g Zuckerschoten

1 Bund Petersilie

6 El Gemusebrihe

300 g Ziegencamembert
2 Zwiebacke

Butter fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Zeit zum Garen und Backen)
Pro Portion ca: 395 kcal/1620 kd 21 g E, 21 g F, 28 g KH

1 Die Kartoffeln waschen, kochen, abgieRen, ausdampfen lassen, pellen, in
Spalten schneiden und mit Salz bestreuen.

2 Den Spargel waschen, schalen und die holzigen Enden abschneiden. Spargel
in Stlcke schneiden und in Salzwasser mit Zucker und Butter bissfest garen.
Kohlrabi und Mohren waschen und schalen, Kohlrabi in Stucke, Mohren in
Scheiben schneiden. Beides in Salzwasser bissfest garen. Zuckerschoten
waschen, putzen und in Salzwasser blanchieren. Petersilie waschen, trocken
schutteln und hacken.

3 Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C)vorheizen. Kartoffeln, Gemise und
Petersilie in eine ausgebutterte Form geben und mit Brihe betraufeln. Den
Kase in Stucken dartbergeben. Zwiebacke fein zerbroseln und Uber das Gratin
streuen. Gratin im vorgeheizten Backofen ca. 30 Minuten Uberbacken.



USe¢ SA

o

o




Kartoffel-Terrine
mit Paprikafiillung

Fur 4 Portionen

500 g Kartoffeln

Salz

700 g Spitzkonhl

500 ml Gemusebruhe

je 1 rote, grune und gelbe Paprikaschote
250 g Kirschtomaten

1 Bund Basilikum

3 El Olivendl

Pfeffer, Paprikapulver

200 ml Milch

2 El Sahne

100 g wurziger, geriebener Hartkase
Butter zum Einfetten

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Backen)
Pro Portion ca. 464 kcal/1948 k0 18 g E, 22 g F, 31 g KH

1 Die Kartoffeln schalen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 20 Minuten
garen. Vom Spitzkohl die Blatter ablosen und in der Brihe ca. 4 Minuten
blanchieren. Herausnehmen und abtropfen lassen. Die dicken Blattrippen glatt
streichen.

2 Die Paprikaschoten putzen, halbieren, entkernen, waschen und in Streifen
schneiden. Die Tomaten putzen, waschen und halbieren. Das Basilikum
waschen, trocknen und die Blatter in Streifen schneiden. Den Backofen auf 170
°C (Umluft 150 °C) vorheizen.

3 Das Ol erhitzen und die Paprikastreifen mit den Tomaten und dem Basilikum
darin andunsten. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen.

4 Die Kartoffeln noch hei® durch die Kartoffelpresse driicken. Heike Milch,
Sahne und Kase unterkneten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken. Eine
Terrinenform mit Butter ausstreichen und mit dem Spitzkohl auslegen, sodass
die Rander Uberstehen.



5 Das Gemiise und die Kartoffel-Kase-Masse einfillen, sodass das Gemise
durch die Kartoffelmasse eingeschlossen wird. Die Spitzkohlblatter
darlUberschlagen und alles mit Alufolie abdecken.

6 Das Ganze im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 20 Minuten
backen. 10 Minuten vor Ende der Garzeit die Alufolie entfernen und
weiterbacken. In Scheiben geschnitten auf Tellern anrichten und servieren.









Kartoffelstrudel

mit Ingwer

Fur 4 Portionen

1 kg Kartoffeln

Salz

60 g Butter

350 g Vollkornmehl

4 Eier

Pfeffer

5 rote Zwiebeln

1 Stuck frischer Ingwer (3 cm)
600 g Tomaten aus der Dose
250 g Ananasstucke

4 El Sesamdl

2 El Currypulver

1/2 Tl Sambal Oelek

3 El Mango-Chutney

Mehl zum Ausrollen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Garen, Ruhen und Backen)
Pro Portion ca. 997 kcal/4188 kd 20g E, 42 g F, 82 g KH

1 Die Kartoffeln waschen, schalen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 20
Minuten garen.

2 375 ml Wasser mit der Butter in einen Topf geben und aufkochen lassen.
200 g Mehl dazugeben und das Ganze so lange ruhren, bis sich der Teig als
Klol3 vom Topfboden lost.

3 Die Kartoffeln abgieften und durch die Kartoffelpresse driicken. Eier und 1
Prise Pfeffer unterkneten und zum Brandteig geben. Alles mit dem restlichen
Mehl verkneten und ca. 10 Minuten ruhen lassen.

4 Die Zwiebeln schalen und wirfeln. Den Ingwer schalen und fein hacken.
Beides zusammen mit den abgetropften Tomaten und den Ananassticken in
heilem Sesamal anbraten.

5 Mit Salz, Pfeffer, Currypulver und Sambal Oelek wirzen. Das Chutney



unterruhren. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

6 Den Teig auf einem bemehlten Kichentuch ausrollen. Die Fillung darauf
verteilen und alles mit Hilfe des Kichentuchs zu einem Strudel aufrollen.

7 Strudel mit der Naht nach unten auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 30
Minuten backen. In Stlcke geschnitten anrichten und servieren.



Auberginenrolichen
mit Frischkase

Fur 4 Portionen

2 Auberginen

Salz

5 El Olivendl

40 g Pinienkerne

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
125 g Mozzarella
1/2 Bund Petersilie
1/2 Bund Basilikum
200 g Huttenkase
1 Packung Tomatensauce (FP)
Pfeffer

Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Ziehen, Braten und Garen)
Pro Portion ca. 265 kcal/1113 kJ 16 g E, 18 g F, 6 g KH

1 Die Auberginen putzen, waschen, trocken tupfen und langs in dinne
Scheiben schneiden, mit Salz bestreuen und 15 Minuten stehen lassen. Dann
abspdulen, trocken tupfen und in dem erhitzten Olivendl von beiden Seiten etwa
4 Minuten braten. Auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Den Backofen auf 180
°C (Umluft 160 °C) vorheizen.

2 Die Pinienkerne ohne Fett rosten und hacken. Die Zwiebel und
Knoblauchzehen schalen und fein hacken, den Mozzarella wirfeln. Die Krauter
waschen, trocken schutteln und hacken. Die Zutaten mit dem Huttenkase und
den Krautern mischen und mit Salz und Pfeffer wurzen.

3 Je 2-3 El Fiillung auf 1 Auberginenscheibe geben, zusammenrollen und mit
Kichengarn fixieren. In eine gefettete Auflaufform setzen, die Tomatensauce
dazugief3en und im Ofen etwa 20 Minuten garen.
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Uberbackener Fenchel
mit Chili

Fur 4 Portionen

1 kg Fenchel

Salz

40 g Butter

150 ml Sahne

1/2 rote Chilischote

50 g schwarze Oliven ohne Stein
125 g frisch geriebener Cheddar

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Garen und Backen)
Pro Portion ca. 415 kcal/1743 kJ 15 g E, 35g F, 9 g KH

1 Den Fenchel putzen, waschen, trocken reiben und vierteln, das Fenchelgrin
fein hacken. Den Fenchel in kochendem Salzwasser etwa 10 Minuten garen.
Dann herausnehmen und abtropfen lassen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft
180 °C) vorheizen.

2 Die Butter in einer Auflaufform schmelzen, die Fenchelviertel hineinlegen und
mit der Sahne begielden. Die Chilischote putzen, waschen, entkernen und fein
hacken. Die Oliven ebenfalls hacken.

3 Chili und Oliven Uiber den Fenchel geben Mit Cheddar bestreuen und im Ofen
etwa 20 Minuten backen. Mit dem gehackten Fenchelgrin bestreut servieren.



Pikante Ofenkartoffeln

mit schwarzen Oliven

Fur 4 Portionen

1 kg festkochende Kartoffeln
Salz

1/2 TI Kimmelkdmer

250 g Champignons

100 g schwarze Oliven ohne Stein
250 g Kirschomaten

1 Bund Basilikum

1 getrocknete Chili

Pfeffer

4 El Walnussol

Olivendl fur das Blech

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Garen, Auskihlen und Backen)
Pro Portion ca. 399 kcal/1669 kd 8 g E, 21 g F, 40 g KH

1 Die Kartoffeln sehr griindlich waschen und in der Schale in leicht gesalzenem
Wasser mit den Kimmelkornern ca. 20 Minuten garen. Anschlie3end abgielden,
abkihlen lassen und in Sticke schneiden. Ein Backblech mit Olivendl
auspinseln und den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

2 Die Pilze putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Die Oliven
halbieren. Die Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen und halbieren. Das
Basilikum waschen, trocknen, die Blattchen abzupfen und in feine Streifen
schneiden.

3 Pilze, Oliven und Tomaten mit den Kartoffeln mischen und auf dem Blech
verteilen. Die Chili dartberbroseln. Mit Salz und Pfeffer wirzen und mit dem
Basilikum bestreuen.

4 Die Ofenkartoffeln mit Walnussdl betraufeln und alles im Backofen auf der
mittleren Einschubleiste ca. 20 Minuten backen. Dabei ab und zu wenden.









Béchamel-Kartoffeln
mit Austernpilzen

Fur 4 Portionen

650 g Kartoffeln

Salz

1 Bund Fruhlingszwiebeln
300 g Austernpilze

1 Zucchini

4 El Walnussol

125 ml Pilzfond

Pfeffer

2 Schalotten

2 El Butter

3 El Mehl

150 ml Milch

150 ml Gemusebrihe
100 g herzhafter, geriebener Hartkase
Butter zum Einfetten

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Garen und Backen)
Pro Portion ca. 528 kcal/2219kJ 159 E, 33 g F, 28 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 20 Minuten
garen. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

2 Die Austernpilze putzen, waschen und trocknen. Die Zucchini putzen,
waschen und in Scheiben schneiden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das
Gemuse darin anbraten. Den Fond angief3en und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Ca. 2 Minuten kocheln lassen.

3 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Schalotten schalen und
wurfeln. Die Butter erhitzen und die Schalotten darin andunsten. Das Mehl
einstreuen und die Milch und die Bruhe angiel3en. Aufkochen und andicken
lassen, dann den Kase dazugeben und Sauce vom Herd nehmen. Kartoffeln
abgielen, pellen, etwas auskuhlen lassen und in Scheiben schneiden.

4 Eine Form mit Butter ausstreichen und schichtweise Gemise und Kartoffeln
einfullen. Mit der Sauce begiel3en und im Backofen ca. 10 Minuten backen.



Kurbislasagne
mit Ingwer

Fur 4 Portionen

1 kg Kurbis

500 ml Gemusebruhe

1 grol3e Zwiebel

2 Knoblauchzehen

5 cm Ingwerknolle

3 El Pflanzendl

Salz, Pfeffer

Muskatnuss

1/4 T1 Cayennepfeffer

9-12 Lasagneplatten ohne Vorkochen
300 g saure Sahne

40 g geriebener Parmesan
250 g Mozzarella

2 El Kurbiskerne

2 El frisch gehacktes Basilikum
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Garen und Backen)
Pro Portion ca. 520 kcal/2184 kd 25 g E, 31 g F, 33 g KH

1 Den Kiirbis schalen, wirfeln und in der kochenden Gemisebriihe etwa 15
Minuten garen. Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und fein hacken, den
Ingwer schalen und fein reiben. Zwiebel und Knoblauch in dem erhitzten
Pflanzendl unter Ruhren glasig schmoren.

2 Den Kiirbis abgieRen und gut abtropfen lassen. Mit Zwiebel, Knoblauch und
Ingwer mischen und fein purieren. Das Kurbispuree mit Salz, Pfeffer,
Muskatnuss und Cayennepfeffer wurzen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180
°C) vorheizen.

3 Ein Drittel der Lasagneplatten in eine gefettete Auflaufform legen, die Halfte
des Kuirbispurees daraufgeben. Mit einer Schicht Lasagneplatten abdecken,
restliches Kdirbispuree darlUberstreichen und mit der letzten Schicht
Lasagneplatten abdecken. Die Sahne mit Parmesan, Salz und Pfeffer mischen



und daruber verteilen. Darauf den gewdurfelten Mozzarella geben.

4 Die Lasagne im Ofen etwa 40 Minuten backen. Mit gehacktem Basilikum und
geroOsteten Kurbiskernen bestreut servieren.









Pilzlasagne
mit Salbei

Fur 4 Portionen

30 g getrocknete Steinpilze

500 g Champignons

6 Schalotten

4 Knoblauchzehen

2 El Salbeiblattchen

2 El Olivendl

125 ml Sahne

Salz, Pfeffer

Muskatnuss

9 Lasagneblatter ohne Vorkochen
180 g frisch geriebener Parmesan
300 g Mozzarella

Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Einweichen, Schmoren und Backen)
Pro Portion ca. 632 kcal/2654 kd 39 g E, 43 g F, 21 g KH

1 Die Steinpilze etwa 30 Minuten in warmem Wasser einweichen. Die
Champignons putzen, feucht abreiben und in Scheiben, die Schalotten schalen
und in Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen schalen und hacken. Salbei
waschen, trocken tupfen und hacken. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160
°C) vorheizen.

2 Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Champignons etwa 2 Minuten darin
schmoren. Schalotten, gehackte Knoblauchzehen und Salbei mitschmoren, die
abgetropften Steinpilze zugeben. Die Sahne angie3en und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken.

3 Abwechselnd 3 Lasagneblatter, die Halfte der Pilzmischung, die Halfte des
Parmesans und ein Drittel des Mozzarellas in Scheiben in eine gefettete
Auflaufform schichten. Mit 3 Lasagneblattern und dem letzten Drittel Mozzarella
abschlieen. Mit Alufolie abdecken und im Ofen etwa 30 Minuten backen. Dann
noch 10 Minuten ohne Folie unter dem Grill braunen.



Uberbackener Spargel

auf Zabaione

Fur 4 Portionen

750 g weille Spargelspitzen (ca. 10 cm lang)
1Ei

3 Eigelb

50 ml Wermut

Zitronensaft

Salz, Cayennepfeffer

2 Bund frisch geschnittener Schnittlauch

100 ml Traubenkernal

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Garen und Uberbacken)
Pro Portion ca. 347 kcal/1464 kd 9 g E, 32gF, 5gKH

1 Spargel waschen, schalen und etwa 5 Minuten dampfgaren. Spargel aus
dem Dampftopf nehmen und warm stellen.

2 Den Backofen auf 250 °C (Umluft 230 °C) vorheizen. Ei, Eigelb, den Wermut
und einige Tropfen Zitronensaft in einer feuerfesten Metallschissel im
Wasserbad schaumig schlagen. So lange ruhren, bis die Schaumcreme dicklich
ist. Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

3 Die Schaumcreme (Zabaione) auf 4 ofenfeste Schalen oder Teller geben und
die Spargelspitzen hineinbetten. Diese Mischung im Ofen etwa 7 bis 8 Minuten
uberbacken, bis die Zabaione stockt und leicht gebraunt ist.

4 Ol mit Schnittlauch verriihren und mit Salz und Pfeffer wirzen. Die
Spargelspitzen damit betraufeln und anschliel3end servieren.









Gratinierter Spargel
mit Ziegenkase

Fur 4 Portionen

1 kg weiler Spargel

Salz

1 Tl Zucker

1 Tl Butter

250 g Schmand

2 El Weillwein

1 Eigelb

Pfeffer

250 g Ziegenkase

1/2 Bund frisch geschnittener Schnittlauch
1 El geraspelte Mohren Butter fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Garen und Backen)
Pro Portion ca. 543 kcal/2278 kd 22g E, 20 g F, 16 g KH

1 Den Spargel waschen, schalen, die Enden abschneiden und die Stangen in
kochendem Salzwasser mit Zucker und Butter bissfest garen.

2 Den Backofen auf 225 °C (Umluft 205 °C) vorheizen. Fir die Creme den
Schmand mit Wein und Eigelb verrihren und mit Salz und Pfeffer wirzen. Den
Ziegenkase wurfeln und die Halfte unter die Masse ruhren.

3 Spargelstangen aus dem Topf nehmen und abtropfen lassen. In eine
gebutterte feuerfeste Auflaufform legen und mit der Creme begielien.
Restlichen Kase darauf verteilen und im Ofen etwa 15 Minuten Uberbacken, bis
der Kase zerlaufen ist.

4 Mit Schnittlauchroélichen und geraspelten Mohren garniert servieren.



Gemusepfanne
mit Schafskése

Fur 4 Portionen

2 rote Paprikaschoten

3 Zucchini

500 g Brokkoli

Salz

3 Mohren

1/2 Bund Fruhlingszwiebeln
2 El Olivendl

Pfeffer

1/2 Tl Currypulver

175 ml Gemusebruhe

125 g Créme fraiche

150 g Schafskase

1/2 Bund Zitronenmelisse
50 g frisch geriebener Pecorino

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Blanchieren, Schmoren und Backen)
Pro Portion ca. 327 kcal/1373 kJ 18 g E, 21 g F, 14 g KH

1 Das Gemise waschen und putzen. Die Paprikaschoten in Streifen, die
Zucchini in Scheiben schneiden. Den Brokkoli in Rdschen teilen und 3 Minuten
in kochendem Salzwasser blanchieren. Die Mohren schalen und raspeln. Den
Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

2 Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Das Olivendl
erhitzen und die Frihlingszwiebeln darin andunsten. Das Gemuse dazugeben
und 2 Minuten unter Ruhren mitschmoren. Mit Salz, Pfeffer und Currypulver
wurzen.

3 Die Gemusebrihe, die Créme fraiche, den zerbrockelten Schafskase und die
gehackte Zitronenmelisse mischen und Uber das Gemuse geben. Mit dem
Pecorino bestreuen. Im Ofen etwa 20 Minuten backen.









Gratiniertes Gemuse
auf Fladenbrot

Fur 4 Portionen

12 Friuhlingszwiebeln

2 Fladenbrote

4 El Olivendl

4 Tomaten

4 Ziegenkaserollen

2 El Sonnenblumenkerne
1 El Thymianblattchen
Salz, Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Blanchieren und Backen)
Pro Portion ca. 327 kcal/1373 kd 229 E, 17 g F, 20 g KH

1 Die Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in kochendem Wasser etwa 3
Minuten blanchieren. Abgief3en und abtropfen lassen. Den Backofen auf 225 °C
(Umluft 200 °C) vorheizen.

2 Die Fladenbrote halbieren und mit 2 El Olivendl betraufeln. Die Tomaten
waschen, vom Stielansatz befreien und in Scheiben schneiden. Die Fladenbrote
mit halbierten Fruhlingszwiebeln und halben Ziegenkaserollen belegen. Mit 2 El
Ol betraufeln.

3 Die Sonnenblumenkerne ohne Fett rosten. Mit den Thymianblattchen auf die
Fladenbrote geben. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Im Ofen etwa 15 Minuten
backen.






Schweinebraten
mit Fullung

Fur 6 Portionen

2 Apfel

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stange Staudensellerie
80 g Buitter

175 g Paniermenhl

100 g gehackte Walnusse
75 g Rosinen

Salz

1/2 Tl gemahlene Nelken
1/2 Tl Senf

1, 5 kg Schweinecarré ohne Knochen
3 El Pflanzendl

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Zeit zum Schmoren und Braten)
Pro Portion ca. 783 kcal/3289 kd 57 g E, 45 g F, 38 g KH

1 Die Apfel waschen, schadlen, das Kerngehduse entfernen und das
Fruchtfleisch in Wurfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen und hacken.
Staudensellerie putzen und in Ringe schneiden. 40 g Butter in einer Pfanne
erhitzen und die Apfel darin 8 Minuten weich dinsten. Herausnehmen und
beiseitestellen.

2 Restliche Butter in die Pfanne geben und Zwiebeln, Knoblauch und
Staudensellerie darin etwa 5 Minuten schmoren. Pfanneninhalt mit Apfeln,
Paniermehl, Walnussen und Rosinen mischen. Gewurze und Senf unterrthren.

3 Den Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen. Das Schweinefleisch
langs einschneiden und auseinanderklappen. In einem Brater das Ol erhitzen
und das Fleisch darin anbraten. Aus der Pfanne nehmen und die Fullung
hineingeben. Das Fleisch zusammenrollen und zubinden.

4 Den Braten im Ofen etwa 1 Stunde 30 Minuten braten. Aus dem Brater
nehmen und in Scheiben schneiden. Mit Kartoffelplree und Gemuse servieren.









Hackbraten
mit Speck

Fur 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
100 g Spinat

1 EI QI

5 El Ketchup

2 El Senf

6 El brauner Zucker
1 kg Rinderhack

75 g Haferflocken
4 Eier

Salz, Pfeffer

8 Scheiben geraucherter Speck

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Schmoren und Braten)
Pro Portion ca. 783 kcal/3287 kd 63 g E, 47 g F, 29 g KH

1 Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und fein hacken. Spinat verlesen,
putzen und waschen. In einem Topf unter RUhren zusammenfallen lassen. Aus
dem Topf nehmen, abtropfen lassen und hacken.

2 Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel mit dem Knoblauch darin
glasig dunsten. In eine Schussel geben und abkuhlen lassen. Backofen auf 200
°C (Umluft 180 °C) vorheizen.

3 Die Zwiebelmischung mit Ketchup, Senf und Zucker verrihren und alles mit
Hackfleisch, Haferflocken, Eiern und Spinat zu einem Fleischteig verarbeiten.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

4 Den Fleischteig in eine Kastenform fiillen, die Speckscheiben darlberlegen.
Den Braten mit Alufolie abdecken und im Ofen etwa 45 Minuten backen. 15
Minuten vor Ende der Garzeit die Alufolie entfernen und den Hackbraten
knusprig braun werden lassen. Vor dem Servieren kurz ruhen lassen.



Rinderrouladen
mit Spinat und Gruyere

Fur 4 Portionen

200 g Blattspinat

4 El Olivendl

Salz

Pfeffer

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

150 g Champignons

1 Tl gerebelter Thymian
2 El Brandy

Saft von 1/2 Limette

50 g Butter

75 g frisch geriebener Gruyere
2 Rinderrouladen a 250 g

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Schmoren und Garen)
Pro Portion ca. 295 kcal/1239kd 31 g E, 17 gF, 3gKH

1 Den Spinat verlesen, putzen und waschen. 2 El Ol in einem Topf erhitzen und
den abgetropften Spinat darin kurz andinsten, bis er zusammenfallt. Mit Salz
und Pfeffer wirzen. Spinat aus dem Topf nehmen, ausdricken und fein
hacken. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

2 Schalotten und Knoblauch schélen und fein hacken. Die Champignons putzen,
feucht abreiben und in Scheiben schneiden.

3 Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und Schalotten mit Knoblauch
andunsten. Pilze und Thymian dazugeben und mitschmoren. Brandy angief3en,
etwas einkochen lassen, dann Limettensaft und Butter einrthren. Alles mit dem
Spinat verrihren. Kase unterheben und abschmecken.

4 Die Rouladen mit der Fillung bestreichen und zusammenrollen. Mit
Rouladennadeln oder Klchengarn feststecken bzw. -binden. Im Ofen in einem
Brater etwa 40 Minuten garen, bis das Fleisch weich ist.

5 Die Rouladen in diinne Scheiben (etwa 1,5 cm) schneiden und servieren.



Dazu Kartoffelecken reichen.









Zitronenhahnchen
mit Kapern

Fur 4 Portionen

1 kuchenfertiges Hahnchen
Salz, Pfeffer

1 unbehandelte Zitrone

2 Knoblauchzehen

1 Bund Zitronenmelisse

30 g Butter

2 El Kapern aus dem Glas

2 El frisch gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Marinieren und Backen)
Pro Portion ca. 332 kcal/1394 kJ 30 g E, 21 g F, 4 g KH

1 Das Hahnchen waschen, trocken tupfen, halbieren und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Die Zitrone schalen und auspressen. Die Schale in Streifen schneiden.

2 Die Knoblauchzehen schalen und zerdriicken. Die Zitronenmelisse waschen,
trocken schutteln und hacken. Alles in einer Schale mischen, das Hahnchen
hineinlegen und etwa 1 Stunde ziehen lassen, dabei mehrmals wenden.

3 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. AnschlieRend Fleisch
und Marinade in einen Brater legen und im Ofen etwa 45 Minuten backen.

4 Danach die Butter und die abgetropften und gehackten Kapern zugeben und
weitere 20 Minuten backen.

5 Hahnchen immer wieder mit Bratensatz bestreichen, zum Schluss alles mit
Salz und Pfeffer abschmecken, mit frisch gehackter Petersilie bestreut
servieren.



Hahnchen
mit Honig

Fur 4 Portionen

1 kuchenfertiges Hahnchen
75 g Butter

1 Knoblauchzehe

1 Tl Ingwerpulver

100 g Honig

1 Tl Essig

1 Tl Salz

1/2 Tl Pfeffer

Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 467 kcal/1961 kd 30g E, 30 g F, 19 g KH

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Das Hahnchen in 4
Teile schneiden. Fur die Sauce die Butter schmelzen. Den Knoblauch schalen

und zerdrucken.

2 Alle Zutaten auBer dem Fleisch in einer groRen Schissel vermischen und die

Hahnchenstucke darin kurz wenden.

3 AnschlieBend das Hahnchenfleisch in eine eingefettete Auflaufform legen und
etwa 60 Minuten im Ofen garen, dabei immer wieder mit der Sauce

bestreichen. Mit Brot und Salat servieren.









Gefullte Paprika

mit Hackfleisch

Fur 4 Portionen

4 grolde gelbe Paprikaschoten
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 El Butter

1 El frisch gehackter Majoran
150 g durchwachsener Speck
300 g gemischtes Hackfleisch
1 Ei

50 g Paniermehl

Salz, Pfeffer

1 Tl scharfer Senf

200 ml Gemusebruhe

2 El Mehl

125 ml purierte Tomaten

1 El frisch gehacktes Basilikum

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Schmoren und Backen)
Pro Portion ca. 530 kcal/2226 kd 32 g E, 21 g F, 53 g KH

1 Von den Paprikaschoten oben einen Deckel abschneiden. Die Schoten von
Kernen befreien und waschen. Zwiebeln und Knoblauch schalen und hacken.
Butter in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin andunsten.
Majoran kurz mitschmoren.

2 Speck wirfeln. Mit der Pfannenmischung in einer Schiissel verrihren.
Hackfleisch, Ei, Paniermehl, Salz, Pfeffer und Senf zugeben und daraus eine
homogene Masse herstellen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C)
vorheizen.

3 Die Hackfleischmasse in die Paprikaschoten flllen, die Paprikadeckel
auflegen. Die Schoten in eine Auflaufform setzen, die Bruhe angie3en und etwa
30 Minuten backen. Aus der Form nehmen, Flussigkeit mit Mehl binden.
Tomatenpuree einrdhren, aufkochen und abschmecken. Basilikum unterheben.
Zu den Paprika servieren. Dazu passen Reis oder Reisnudeln.



Falscher Hase
auf Tomatenbett

Fur 4 Portionen

1 Brotchen vom Vortag

2 Zwiebeln

600 g gemischtes Hackfleisch
2 Eier

2 El frisch gehackte Petersilie
2 Tl scharfer Senf

Salz, Pfeffer

1 Tl edelsuRes Paprikapulver
2 EI Ol

1 Tomate

125 ml Fleischbrihe

75 g saure Sahne

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Einweichen, Schmoren und Backen)
Pro Portion ca. 490 kcal/2058 kd 35 g E, 35g F, 10 g KH

1 Das Brotchen etwa 10 Minuten in Wasser einweichen. AnschlieRend gut
ausdrucken. Zwiebeln schalen und hacken. Hackfleisch mit Brotchen, Zwiebeln,
Eiern, Petersilie und Senf zu einem Teig verarbeiten und mit Salz, Pfeffer und
Paprika abschmecken. Aus dem Teig einen langlichen Laib formen.

2 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und den Fleischlaib darin von allen Seiten gut anbraten. In eine
Auflaufform legen und im Ofen etwa 1 Stunde garen.

3 Die Tomate waschen, trocknen, vom Stielansatz befreien und wirfeln. Mit
der Bruhe mischen und wahrend des Bratens den Falschen Hasen damit
ubergielRen. Anschlielend den Braten in Scheiben schneiden. Die Sauce mit
der sauren Sahne verrUhren und wurzen. Dazu passen Kartoffelptree und ein
frischer Salat.
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Coqg au vin
mit Thymian

Fuir 4 Portionen

1 kuchenfertiges Huhn (ca. 1,2 kg)
3 Schalotten

3 Mohren

50 g Knollensellerie

1 kleine Lauchstange
1 Lorbeerblatt

10 Pfefferkorner

1 Thymianzweig

1 Knoblauchzehe
500 ml Rotwein

3 El Ol

1 El Tomatenmark
Salz, Pfeffer

2 El Maisstarke

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Marinieren, Schmoren und Backen)
Pro Portion ca. 610 kcal/2562 kd 62 g E, 33 g F, 11 g KH

1 Das Huhn waschen und trocken tupfen, dann in 4 bis 8 Teile schneiden.
Schalotten, Mohren und Sellerie schalen und wdarfeln, den Lauch putzen,
waschen und in Ringe schneiden.

2 Die Hahnchenteile mit dem Gemise, dem Lorbeerblatt, den Pfefferkdrnern,
dem Thymianzweig und der Knoblauchzehe in ein Gefall geben. Mit dem
Rotwein bedecken und uber Nacht kuhl stellen.

3 Die Hahnchenteile aus der Marinade nehmen, mit Kiichenpapier abtupfen.
Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

4 Das Ol in einem Brater erhitzen und die Hahnchenteile darin gut anbraten,
das Gemuse aus der Marinade und das Tomatenmark zugeben, kurz
schmoren, dann mit etwas Marinade abloschen. Wenn die FlUssigkeit
eingekocht ist, mit der Maisstarke bestauben und die restliche Marinade
angielden. Abgedeckt im Ofen etwa 30 Minuten schmoren.



5 Die Hahnchenteile aus dem Topf nehmen, die Sauce einkochen lassen.
Lorbeerblatt, Thymian und Knoblauch herausnehmen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Hahnchenfleisch von den Knochen I6sen und in die Sauce geben.



Knoblauch—-Huhn

nach provenzialischer Art

Fur 4 Portionen

1 kuchenfertiges Huhn

Salz und Pfeffer

4 Knoblauchzehen

2 1/2 El Honig

1 kleines Bund Krauter der Provence
100 ml Olivendl

2 El frisch gehackter Rosmarin

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Schmoren)
Pro Portion ca. 597 kcal/2507 kd 28 g E, 50 g F, 8 g KH

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Das Huhn waschen,
trocken tupfen und innen und auflden mit Salz und Pfeffer wirzen.

2 Die Knoblauchzehen schalen und zerdriicken. 2 Knoblauchzehen mit 1/2 El
Honig und den gewaschenen und trocken geschuttelten Krautern der Provence

in die Bauchhohle geben.

3 Das Olivendl mit Salz, Pfeffer, restlichem Honig und Knoblauch verriihren und
das Huhn auf3en damit bestreichen. Den Rosmarin daruberstreuen.

4 Das Huhn auf einem Rost Uber der Fettpfanne im Ofen etwa 45 Minuten
backen. Gelegentlich mit Bratensaft betraufeln. Dazu geschmorte Tomaten

reichen.









Lammcurry
mit Joghurt

Fur 4 Portionen

750 g Lammfleisch

4 Schalotten

3 El Olivendl

Salz, Pfeffer

je 1 Tl Curry, geriebener Ingwer und gemahlener Koriander
200 ml Lammfond

200 g Schmorgurke

150 g Mangofleisch

300 g Naturjoghurt

2 El frisch gehackte Minze

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Schmoren)
Pro Portion ca. 407 kcal/1709 kd 57 g E, 14 gF, 11 gKH

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Das Lammfleisch
waschen, trocken tupfen und in Warfel schneiden. Die Schalotten schalen und
in Ringe schneiden.

2 Das Ol in einem Bréater erhitzen und die Lammwiirfel mit den Zwiebelringen
darin unter Ruhren anbraten. Die Gewurze hinzufugen und den Fond angief3en.
Abgedeckt im Ofen etwa 50 Minuten schmoren.

3 Die Gurke schalen, halbieren, entkernen und in Scheiben schneiden. Unter
das Fleisch mischen und alles weitere 40 Minuten schmoren.

4 Das Mangofleisch schélen, in feine Streifen schneiden und mit dem Joghurt
und der gehackten Minze nach dem Schmoren unter das Curry ruhren. 5
Minuten weiterschmoren und servieren.



Wurzfleisch
mit Kartoffeln

Fuir 4 Portionen

800 g Rindfleisch

2 Gemusezwiebeln

400 g Kartoffeln

3 El Olivenol

Salz, Pfeffer

1/2 El getrockneter Majoran
2 El Tomatenmark

200 ml Fleischbruhe

100 ml Weillwein

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Braten und Schmoren)
Pro Portion ca. 437 kcal/1835kJ42g E, 19gF, 18 gKH

1 Den Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C) vorheizen. Das Rindfleisch
waschen, trocken tupfen und in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Die
Gemusezwiebeln schalen und in Ringe schneiden, die Kartoffeln schalen und
wurfeln.

2 Das Ol in einem Brater erhitzen und das Fleisch darin von beiden Seiten
anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Majoran kraftig wurzen.

3 Zwiebeln und Kartoffeln zum Fleisch geben und mitschmoren. Das
Tomatenmark einrdhren. Fleischbrihe und WeilRwein angiefen und das
Warzfleisch abgedeckt im Ofen etwa 1 Stunde 10 Minuten schmoren.









Hahnchenschenkel
vom Blech mit Blattspinat

Fuir 4 Portionen

300 g Blattspinat (TK)
1/2 rote Chili

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

4 Hahnchenschenkel
Salz

Pfeffer

6 El Olivenol

350 ml Geflugelfond

1 unbehandelte Zitrone

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 434 kcal/1814 kJ 32g E, 30 g F, 2 g KH

1 Spinat auftauen lassen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.
Die Chili waschen, einritzen, entkernen und in feine Streifen schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch schalen und in sehr feine Wurfel schneiden.

2 Die Hahnchenschenkel am Gelenk trennen, waschen, trocken tupfen und mit
Pfeffer und Salz gewurzt in einem Brater in heilem Olivendl rundherum
knusprig anbraten. Zwiebeln, Knoblauch und Chili kurz mitanbraten.

3 Den Fond angieRen, den Brater in den Backofen auf die 2. Schiene von
unten setzen und alles ca. 30 Minuten weitergaren lassen.

4 Die Zitrone waschen, trocknen und in Spalten schneiden, den Spinat gut
ausdrucken. Zitrone und Spinat nach 20 Minuten Garzeit Uber den Hahnchen
verteilen. Dazu passt Reis.



Hahnchenschenkel
vom Blech mit Sommergemiise

Fur 4 Portionen

grobes Meersalz

1 kg kleine fest kochende Kartoffeln
2 Zweige Rosmarin

4 Hahnchenschenkel

Pfeffer

2 Tl Paprikapulver, edelsuf3

4 kleine Zucchini

1 grol3e rote Paprikaschote

250 g Cocktailtomaten

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 488 kcal/2050 kd 36 g E, 18 g F, 43 g KH

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen, das Backblech mit
Backpapier auslegen und leicht mit grobem Meersalz bestreuen. Die Kartoffeln
mit einer GemusebUrste unter Wasser grundlich abschrubben. Anschliel3end
aufs Blech legen, salzen und mit Rosmarinnadeln bestreuen.

2 Die Hahnchenschenkel waschen, trocken tupfen und am Gelenk teilen. 1 TI
Salz mit etwas Pfeffer und dem Paprikapulver vermischen und die Schenkel
damit einreiben. Die Schenkel zwischen die Kartoffeln aufs Blech legen und
alles etwa 45 Minuten backen.

3 In der Zwischenzeit das Gemiise waschen und putzen. Die Zucchini in
langliche Streifen schneiden, die Paprikaschote halbieren, von Kernen befreien
und ebenfalls in Streifen schneiden. Die Cocktailtomaten anpiksen, damit sie
nicht zerplatzen.

4 Das vorbereitete Gemise nach etwa 25 Minuten aufs Blech zu Kartoffeln
und Hahnchen legen und mit dem Bratenfond bepinseln, der sich auf dem
Backblech gebildet hat.









Boeuf Bourguignon
mit Champignons

Fur 4 Portionen

400 ml Rotwein

1 Lorbeerblatt

1/4 Bund gehackte Petersilie
1 Tl getrockneter Thymian
5 El Olivendl

Salz und Pfeffer

1 kg Rindfleisch

1 Zwiebel

1 Mohre

1 Knoblauchzehe

1 El Mehl

100 ml Fleischbrihe

125 g Bauchspeck

3 Schalotten

100 g Champignons

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Marinieren, Braten und Schmoren)
Pro Portion ca. 770 kcal/3234 k 51 g E, 54 g F, 4 g KH

1 Aus Rotwein, Lorbeer, Petersilie, Thymian, 3 El Ol, Salz und Pfeffer eine
Marinade bereiten. Das Rindfleisch waschen, trocken tupfen und wurfeln. Die
Zwiebel schalen und in Ringe, Mdhre schalen und in Scheiben schneiden. Die
Knoblauchzehe schalen und hacken.

2 Das Gemise in die Marinade geben, die Fleischwirfel hineinlegen und
mindestens 3 Stunden, besser Uber Nacht, marinieren, dabei das Fleisch
mehrmals wenden.

3 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Das Fleisch aus der
Marinade nehmen, abtupfen und im restlichen erhitzten Ol von allen Seiten gut
anbraten. Das Mehl daruberstauben. Die Fleischbrihe und die durchgesiebte
Marinade dazugiel3en und alles abgedeckt im Ofen etwa 1 Stunde 30 Minuten
schmoren.

4 Den Bauchspeck wirfeln und in einer Pfanne auslassen, die Schalotten



schalen und in Ringe, die Champignons putzen, feucht abreiben und in
Scheiben schneiden. Zum Speck geben und 10 Minuten andunsten. 5 Minuten
vor Garende unter das Boeuf heben.



Kaninchenkeulen
nach Jager-Art

Fuir 4 Portionen

2 Mohren

150 g Knollensellerie
2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

2 Rosmarinzweige

2 Lorbeerblatter

5 Wacholderbeeren
750 ml Rotwein

4 Kaninchenkeulen
Salz, Pfeffer

4 El Olivendl

200 g gemischte Waldpilze
250 ml Fleischbruhe
150 g Schmand

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Marinieren, Braten und Schmoren)
Pro Portion ca. 547 kcal/2297 kd 34 g E, 26 g F, 13 g KH

1 Die Mohren und den Sellerie schalen und in Wirfel schneiden. Die
Knoblauchzehen und Zwiebel schalen und hacken. Rosmarin waschen,
trocknen, die Nadeln abzupfen und sehr fein hacken. Das Gemulse mit
Zwiebeln und Knoblauch, den Gewulrzen, Wacholderbeeren und dem Rotwein
in einem Topf aufkochen und abklhlen lassen. Die Kaninchenkeulen waschen,
trocken tupfen, in die Marinade geben und 24 Stunden kuhl durchziehen lassen.

2 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Keulen
anschlieRend aus der Marinade nehmen und abtupfen. Lorbeer und Wacholder
entfernen. Das Kaninchenfleisch mit Salz und Pfeffer wirzen und im heien Ol
von allen Seiten gut anbraten. Herausnehmen und warm stellen.

3 Die Pilze putzen, feucht abreiben und klein schneiden. Im Bratdl andinsten,
die Fleischbrihe angiefen und aufkochen. Gemise, Marinade und
Kaninchenkeulen dazugeben und alles im Ofen etwa 1 Stunde schmoren. Die
Keulen herausnehmen, die Sauce mit Schmand, Salz und Pfeffer



abschmecken.









Rotbarschfilet

mit Krauterkruste

Fur 4 Portionen
600 g Rotbarschfilet
Saft von 1 Zitrone
Salz

1 Bund glatte Petersilie
1 Knoblauchzehe

60 g Cashewnusse
30 g Cornflakes

1 Ei

30 g weiche Butter
Pfeffer

1 rote Paprikaschote
150 g Méhren

1 El Rapsal

200 g TK-Erbsen
250 g Bulgur

Curry

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 667 kcal/2801 kJ44 g E, 23 g F, 67 g KH

1 Rotbarschfilet waschen, trocken tupfen und in 4 Portionen schneiden. Mit
Zitronensaft betraufeln und mit etwas Salz wurzen. Den Backofen auf 200 °C
(Umluft 180 °C) vorheizen.

2 Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken. Knoblauch schalen und
fein wirfeln. Cashewnusse hacken und Cornflakes grob zerbrdseln. Zutaten mit
Ei und Butter sowie mit etwas Salz und Pfeffer in eine Schissel geben und
mischen.

3 Die Masse dann auf die Fischfilets streichen. Die Fischfilets auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen und 20 bis 25 Minuten, je nach Dicke
des Fischfilets, auf der mittleren Schiene backen.

4 Inzwischen die Paprika putzen, waschen und wirfeln. Méhren schalen und in
kleine Wurfel schneiden. Rapsal in einem Topf erhitzen, die Mdhren darin ca. 4



Minuten dunsten. Erbsen und Paprika hinzufigen und weitere 4 Minuten
dunsten.

5 Bulgur nach Packungsanweisung zubereiten, mit dem Gemise mischen, nach
Belieben mit Curry abschmecken und zum Fischfilet servieren.









Zander
im Salzmantel

Fur 4 Portionen

1 kUchenfertiger Zander
Salz, Pfeffer

Saft von 1 Zitrone

1/2 Bund Estragon

2 kg Meersalz

1 unbehandelte Limette
Zitronensaft

Olivendl

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Backen)
Pro Portion ca. 315 kcal/1323 kJ48 g E, 12gF, 1 g KH

1 Den Backofen auf 250 °C (Umluft 230 °C) vorheizen. Den Fisch waschen,
trocken tupfen und innen und aulen mit Salz und Pfeffer einreiben. Mit
Zitronensaft betraufeln. Estragon waschen, trocken schitteln und in die
Bauchhohle stecken.

2 Eine ausreichend groRe Auflaufform etwa 1 cm dick mit der Halfte des
Meersalzes ausstreuen, dieses mit etwas Wasser anfeuchten. Den Zander auf
das Salzbett legen.

3 Die Limette heiR abwaschen und in dinne Scheiben schneiden, auf dem
Fisch verteilen. Das restliche Salz daraufgeben, leicht anfeuchten und fest an
den Fisch drucken.

4 Den Zander im Ofen etwa 20 Minuten garen. Auf 100 °C (Umluft 80 °C)
herunterschalten und bei geoffneter Backofentur weitere 15 Minuten garen
lassen. Den Fisch aus der Kruste losen, in Sticke schneiden und mit
Zitronensaft und Olivendl betraufelt servieren.



Forellen
in der Folie

Fur 4 Portionen

4 kuchenfertige mittelgrol3e Forellen
Salz, Pfeffer

1 El Zitronensaft

je 4 Rosmarin- und Thymianzweige
75 g Butter

3 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

300 g Cocktailtomaten

4 Tl Kapern

2 Lorbeerblatter

12 schwarze Pfefferkdrner

10 g grune Oliven ohne Stein

Fett fur die Folie

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Backen)
Pro Portion ca. 352 kcal/1478 kd 33 g E, 20 g F, 9 g KH

1 Die Fische waschen, trocken tupfen und innen und auBen mit Salz und
Pfeffer einreiben, mit Zitronensaft betraufeln. Rosmarin- und Thymianzweige
waschen, trocken schutteln und mit der Butter in Flockchen in die Bauchhohlen
legen und feststecken. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

2 Jeden Fisch auf ein gefettetes Stiick Alufolie Backblech legen. Die Zwiebeln
und Knoblauchzehen schalen und in Ringe bzw. Scheiben, die Cocktailtomaten

waschen und in Scheiben schneiden.

3 Kapern, Lorbeerblatter, Pfefferkérner und in Scheiben geschnittene Oliven
um die Fische herum verteilen und die Folien oben verschlieRen. Im Ofen etwa

25 Minuten backen. In der Folie anrichten.









Rotbarben

in Krauter—Knoblauch—-Kruste

Fuir 4 Portionen

4 kuchenfertige Rotbarben
Salz, Pfeffer

3 Rosmarinzweige

250 g Weilibrot

3 Knoblauchzehen

2 Lorbeerblatter

1 El rote Pfefferkdrner
1 El Paprikapulver

2 unbehandelte Zitronen
Fett fir das Blech

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Backen)
Pro Portion ca. 355 kcal/1491 kJ 33 g E, 6 g F, 37 g KH

1 Die Fische waschen, trocken tupfen und auf der Oberseite mehrmals schrag
einschneiden, mit Salz und Pfeffer einreiben. Die Rosmarinzweige waschen,
trocken tupfen, klein schneiden und in die Einschnitte der Fische stecken. Den
Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

2 Das WeilRbrot entrinden und zerkleinern. Die Knoblauchzehen schélen und
zerdrucken, die Lorbeerblatter und roten Pfefferkorner zerstol3en, die Gewlrze
mit dem WeilRbrot mischen, Paprikapulver unterrihren und die Fische damit
einstreichen.

3 Die Fische auf ein gedltes Backblech legen, Zitronen heifs waschen, vierteln
und dazulegen. Fische im Ofen etwa 20 Minuten backen.



Bachsaiblinge
mit Kase—Mandel-Fillung

Fuir 4 Portionen

2 kuchenfertige Saiblinge (je 800 g)
Saft von 1 Zitrone

Salz, Pfeffer

1 Bund Kerbel

150 g Butterkase

2 Scheiben Weilibrot

2 El gehackte Mandeln
200 g Créme fraiche

2 Tl Senf, 3 El Butter

200 ml trockener Weiltwein
2 Fruhlingszwiebeln

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Braten)
Pro Portion ca. 530 kcal/2226 kd 50 g E, 30 g F, 11 g KH

1 Die Fische innen und auRen mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und
Pfeffer einreiben. Kerbel waschen, trocken schutteln und fein hacken. Den
Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

2 Den Butterkase reiben, das WeiRbrot entrinden und in kleine Wodrfel
schneiden. Kerbel (bis auf 2 El), Kase, Mandeln und Weillbrot in einer
Schussel miteinander mischen.

3 El Créme fraiche mit Senf verrihren, mit der Mandel-Mischung verrihren und
die Fische damit fullen. Mit Zahnstochern feststecken.

4 Die Fische in einen groRen, gefetteten Brater legen. Die Butter dariber
verteilen, den Wein angieRen und die Fische im Backofen etwa 30 Minuten
backen.

5 Frihlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Die Fische aus dem Brater
nehmen und warm stellen. Sud abgiel3en, mit Wasser auf 250 ml auffullen und
mit der restlichen Créme fraiche verruhren.

6 Die Sauce etwas einkochen lassen, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken,
die Fruhlingszwiebeln unterheben und mit dem restlichen Kerbel verfeinern. Pro



Person einen halben Fisch servieren. Dazu Tomatensalat reichen.









Schellfisch

mit Fenchel

Fuir 4 Portionen

3 Fenchelknollen mit Kraut
1 Zwiebel

4 El Olivendl

2 El Butter

Salz

Pfeffer

60 g schwarze Oliven ohne Stein
1/2 Bund Koriander

4 Schellfischfilets (a 200 g)
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Schmoren und Garen)
Pro Portion ca. 340 kcal/1428 kJ40g E, 17 g F, 7 g KH

1 Fenchel waschen und trocken tupfen. Das Fenchelkraut abschneiden und so
viel davon hacken, dass es 3 Essloffel ergibt. Die Knollen langs halbieren und
das harte Mittelstick herausschneiden. Die Fenchelknollen in etwa 0,5 cm
dicke Stifte schneiden. Die Zwiebel schalen und in Wurfel schneiden.

2 3 Essloffel Ol und die Butter in einer Pfanne erhitzen und Fenchel mit
Zwiebeln darin andinsten. Abgedeckt etwa 40 Minuten bei geringer
Temperatur dinsten, bis der Fenchel sehr weich ist. Mit Salz und Pfeffer
wdurzen.

3 Die Oliven in Scheiben schneiden, den Koriander waschen, trocken schtteln
und hacken. Oliven und die Halfte des Korianders mit dem Fenchelkraut in die
Pfanne geben und kurz mitschmoren.

4 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Fenchelmasse in eine
gefettete Auflaufform geben. Fischfilets waschen, trocken tupfen, von noch
vorhandenen Graten befreien und halbieren. Auf den Fenchel legen und mit
dem restlichen Ol einstreichen. Im Ofen etwa 30 Minuten backen, bis der Fisch
gar ist. Mit restlichem Koriander bestreut servieren.



Gebackener Fisch
auf mexikanische Art

Fur 4 Portionen

800 g Fischfilet nach Wahl

250 ml Salsa nach Geschmack (mild oder scharf)
125 g frisch geriebener Cheddar

50 g Maistortilla-Chips, natur

1 Avocado

100 g saure Sahne

Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Backen)
Pro Portion ca. 445 kcal/1869 kd 45 g E, 20 g F, 21 g KH

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Eine flache Auflaufform

fetten.

2 Die Fischfilets trocken tupfen und in die Form legen. Mit Salsa bestreichen

und mit Kase bestreuen.

3 Die Tortilla-Chips zerbroseln und Uber die Fischfilets streuen. Fisch im Ofen
etwa 20 Minuten backen. Inzwischen die Avocado__schélen, den Kern entfernen
und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Uberbackene Fischfilets mit

saurer Sahne und Avocadoscheiben servieren.









Seebarsch
mit Orangensauce

Fur 4 Portionen

2 kuchenfertige Seebarsche
3 El Olivenol

Salz

Pfeffer

1/2 unbehandelte Orange
2 unbehandelte Zitronen
1/2 Bund Dill

1/2 Bund Kerbel

3 El Orangensaft

3 El trockener Weillwein

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 332 kcal/1394 kd 56 g E, 5g F, 10 g KH

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Einen groRen Brater
mit 1 El Ol einpinseln. Die Fische innen und auRen waschen, trocken tupfen und
mit 1 El Ol einfetten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Orange und Zitronen heif}
abwaschen und in Scheiben schneiden. Dill und Kerbel waschen und trocken
schutteln.

2 Pro Fisch je 1 Orangen- und Zitronenscheibe in die Bauchhdhle legen sowie
je 1 Dill- und Kerbelzweig. Die Fische mit Kichengarn zubinden und in den
Brater legen. Mit dem restlichen Ol einpinseln und im Ofen etwa 40 Minuten
backen.

3 Orangensaft und Wein verrihren und erwdrmen. Wahrend des Garens die
Fische damit einpinseln. Wenn sich die Ruckenflosse leicht herausziehen lasst,
Fische aus dem Ofen nehmen. Garn entfernen und Fische filetieren. Mit
restlichen Krautern und Zitronenscheiben servieren.



Ofen-Dorade

mit Fenchel

Fur 4 Portionen

4 kuchenfertige Doraden

Salz, Pfeffer

3 kleine Fenchelknollen

4 El Olivendl

2 Knoblauchzehen

je 1 El frisch gehackter Rosmarin und Thymian
2 El Zitronensaft

2 El Butter

2 El Menhl

100 ml Fischfond

100 ml WeilRwein

1 El Créme fraiche

1 Eigelb

1 Tl abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Backen)
Pro Portion ca. 340 kcal/1428 kI 51 g E, 11 gF, 7 g KH

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Doraden waschen,
trocken tupfen und innen und aulen mit Salz und Pfeffer einreiben. Die
Fenchelknollen waschen, trocken tupfen, harte Stellen entfernen, das
Fenchelgrun beiseitelegen, die Fenchelknollen in dinne Streifen schneiden. 1
Essloffel Olivendl erhitzen und den Fenchel darin andinsten.

2 Die Knoblauchzehen schalen, hacken, zum Fenchel geben, 2 Minuten
mitschmoren. Rosmarin und Thymian unterheben, mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wirzen. Die Mischung in die Doraden fullen. Mit restlichem Olivendl
bestreichen und in einem Brater im Ofen etwa 20 Minuten backen.

3 Die Butter schmelzen, mit dem Mehl eine Mehlschwitze herstellen und mit
Fischfond und Weillwein abloschen. Unter Rihren eine samige Sauce bereiten.
Créme fraiche mit Eigelb verrihren und unter die heiflde, nicht mehr kochende
Sauce ruhren. Mit Zitronenschale wurzen, mit gehacktem Fenchelgrin
bestreuen. Zu den Doraden reichen.









Seewolf aus dem Ofen
mit Salsa verde

Fur 4 Portionen

8 Seewolffilets

Salz, Pfeffer

1 El Zitronensaft

5 El Weildwein

130 ml Olivendl

10 Kapernapfel

100 g schwarze Oliven ohne Stein
2 Bund gemischte Krauter
1 Knoblauchzehe

2 El Kapern

7 grune Oliven ohne Stein
1 El Balsamessig

Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Backen)
Pro Portion ca. 715 kcal/3003 kd 36 g E, 51 g F, 25 g KH

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Fischfilets
waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wurzen, mit Zitronensaft
betraufeln und in eine gefettete Auflaufform legen. WeilRwein und 30 ml
Olivendl darubergeben, Kapernapfel und Oliven dazugeben und im Ofen etwa

25 Minuten garen.

2 Fur die Salsa verde die Krauter waschen,

trocken schutteln,

Knoblauchzehe schalen. Krauter, Knoblauch, Kapern und Oliven hacken. Mit
restlichem Olivendl, Balsamessig, Salz und Pfeffer plrieren. Salsa verde zum

Fisch reichen.
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Burgunderbraten
mit Perlzwiebeln

Fur 6 Portionen

80 g durchwachsener Speck
250 g Perlzwiebeln

50 g Butterschmalz

1 1/2 kg Rinderbraten

Salz

schwarzer Pfeffer

2 El Mehl

1/2 | trockener Rotwein

1/2 | Rinderbrihe

2 El Tomatenmark

2 Knoblauchzehen

1 Krauterstraulichen (Petersilie, Thymian Lorbeerblatt und Majoran)
200 g kleine Champignons
20 g Butter

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)
Pro Portion ca. 466 kcal/1957 kJ 36 g E, 26 g F, 7 g KH

1 Den Speck fein wiirfeln und die Zwiebeln pellen. Das Butterschmalz in einem
grolen Schmortopf kurz aufschaumen lassen, Zwiebel und Speck darin
mittelbraun anbraten, Speck und Zwiebeln herausnehmen und beiseitestellen.

2 Den Braten waschen, trocken tupfen, salzen, pfeffern und von allen Seiten
anbraten, dann herausnehmen. Das Mehl ins Bratfett geben, hellbraun
anrosten, zuerst den Rotwein, dann die heiRe Bruhe angief3en. Das
Tomatenmark einrthren.

3 Den Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C) vorheizen. Den Knoblauch schalen
und fein hacken, zusammen mit dem Braten in den Brater geben. Speck,
Zwiebeln und das gewaschene und trocken geschuttelte Krauterstraul3chen
dazugeben. Den Braten etwa 2 Stunden auf mittlerer Schiene im Backofen
schmoren.

4 Die Pilze putzen, abreiben und in der Butter von allen Seiten anbraten.
Salzen, pfeffern und nach 1 1/2 Stunden zum Fleisch geben und mitgaren.



5 Den Braten herausnehmen und warm stellen. KrauterstrauRchen entfernen,
Sauce nochmals abschmecken.
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Kalbsbrust
mit deftiger Fiillung

Fur 4 Portionen

1 Kalbsbrust ohne Knochen (ca. 1 kg)
Salz, Pfeffer

1 altbackenes Brotchen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g Champignons

150 g Schinkenspeck

1 El Butter

350 g gemischtes Hackfleisch
1 El frisch gehackte Petersilie
2 El Butterschmalz

100 ml Fleischbrihe

150 ml Weildwein

100 ml Sahne

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Einweichen, Schmoren und Garen)
Pro Portion ca. 715 kcal/3003 kd 74 g E, 42 g F, 8 g KH

1 Die Kalbsbrust waschen, trocken tupfen, innen und auBen mit Salz und
Pfeffer einreiben. Das Brotchen etwa 10 Minuten in Wasser einweichen.
Zwiebel und Knoblauch schalen und hacken. Die Pilze putzen, feucht abreiben
und klein schneiden. Schinkenspeck wurfeln.

2 Die Butter in einer Pfanne erhitzen und Schinkenspeck, Zwiebel mit
Knoblauch und die Champignons darin andunsten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit dem Hackfleisch, der Petersilie und den gut ausgedruckten
Brotchen mischen und in die Tasche der Kalbsbrust geben. Tasche mit
Kdchengarn verschliel3en.

3 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Das Butterschmalz in
einem Brater erhitzen und das Fleisch darin von allen Seiten anbraten. Mit
Fleischbrihe Ubergiefen und im Ofen etwa 1 Stunde 45 Minuten braten.
Fleisch aus dem Brater nehmen. Den Bratfond mit Wein loskochen und mit
Sahne verfeinern. Dazu passt Kartoffelgratin.



Entenbraten
mit Apfel-Maronen—Fiillung

Fur 4 Portionen

1 kuchenfertige Ente (ca. 2 kg)
Salz

Pfeffer

1 Tl Majoran

1 Apfel

125 g gekochte Maronen

2 El Rapsal

2 El Starke

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 665 kcal/2793 kd 46 g E, 46 F, 16 g KH

1 Die Ente innen und aufen waschen und mit Kiichenkrepp trocken tupfen.
Dann von innen und aulen salzen, pfeffern und mit Majoran wurzen. Den
Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

2 Den Apfel waschen, schalen, vierteln, entkernen und in Spalten schneiden.
Mit den Apfelspalten und Maronen die Ente flllen und mit Zahnstochern oder
Kichengarn verschlieRen. Die Haut unterhalb der Flugel und an den Keulen mit
einer Nadel einstechen, damit das Fett besser ausbrat.

3 Das Ol im Brater erhitzen. Die Ente von allen Seiten anbraten und mit der
Brust nach unten in den Brater setzen. Etwa 100 ml kochend heil3es \Wasser
dazugieRen. Das Ganze auf die untere Schiene in den Backofen geben und
etwa 1 Stunde braten.

4 Wahrend des Bratens die Ente immer wieder begielten. Wenn der Riicken
Farbe bekommen hat, die Ente wenden und ca. 1 weitere Stunde braten. Die
Ente ist gar, wenn sich eine Nadel weich in die Keulen einstechen lasst.

5 Die Ente aus dem Brater nehmen, warm stellen und den Fond entfetten und
aufkochen. Die Starke mit etwas Wasser anrthren und in den kochenden Fond
geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Ente tranchieren, mit der
Flllung und der Sauce servieren. Dazu passen Kartoffel- oder Semmelknddel
und Rot- oder Rosenkohl.









Kalbsruckenbraten
mit Wirsing

Fur 4 Portionen

1 kg Kalbsrucken

Salz, Pfeffer

1 Bund Suppengemdise
1 Zwiebel

4 El Olivendl

1 Tl getrockneter Thymian
300 g Wirsing

1 Schalotte

1 Scheibe Toastbrot

1 Eigelb

1 El Maisstarke

400 ml Weillwein

400 ml Kalbsfond

200 ml Sahne

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten Braten (plus Zeit zum Braten und Schmoren)
Pro Portion ca. 572 kcal/2402 kd 53 g E, 33 g F, 11 g KH

1 Den Backofen auf 80 °C (Umluft 60 °C) vorheizen. Das Fleisch waschen,
trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer einreiben. Das Suppengemuse putzen,
waschen, nach Bedarf schalen, die Zwiebel schalen, alles wurfeln. 2 Essloffel
Olivendl in einem Brater erhitzen und das Fleisch darin von allen Seiten
anbraten. Das Gemuse und die Zwiebel zugeben, mit Thymian wirzen und im
Ofen etwa 4 Stunden schmoren. Nach der Halfte der Zeit den Braten wenden.

2 Den Wirsing putzen, waschen, harte Stilansatze entfernen und die Blatter in
kochendem Salzwasser blanchieren. Herausnehmen, abtropfen lassen und
hacken. Die Schalotte schalen, hacken und im restlichen Olivendl andunsten,
den Wirsing 5 Minuten mitdunsten. Das Toastbrot wurfeln und mit Eigelb und
Maisstarke verruhren. Mit Salz und Pfeffer wirzen und zum Wirsing geben.

3 Das Fleisch aus dem Brater nehmen und in Alufolie gewickelt beiseitestellen.
Den Ofen auf 250 °C (Umluft 230 °C) hochstellen. Den Bratfond mit Weillwein
und Kalbsfond aufkochen und zur Halfte einkochen. Die Sauce durchsieben, die



Sahne zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Oberseite des
Kalbsbratens mit der Wirsingmasse einstreichen. Im Ofen etwa 10 Minuten
uberbacken. Mit der Sauce anrichten.



Gefullte Lammbrust
mit Kartoffeln

Fur 4 Portionen

1 Lammbrust ohne Knochen
400 g Kalbsleber

1 Zwiebel

1 Bund glatte Petersilie
400 g Hackfleisch

100 g Paniermenhl

Salz, Pfeffer

1 Tl Paprikapulver

1 Tl Majoran

3 El Ol

600 g kleine Kartoffeln
2 Knoblauchzehen

2 Rosmarinzweige

200 ml Lammbruhe

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Braten und Schmoren)
Pro Portion ca. 962 kcal/4040 kJ 115 g E, 34 g F, 45 g KH

1 Die Lammbrust waschen, trocken tupfen und eine Tasche hineinschneiden.
Die Kalbsleber waschen, Haute und Sehnen entfernen, trocken tupfen und fein
hacken. Die Zwiebel schalen und hacken. Die Petersilie waschen, trocken
tupfen und hacken.

2 Hackfleisch mit Kalbsleber, Zwiebel, Petersilie, Paniermehl, Salz, Pfeffer,
Paprikapulver und dem Majoran mischen, die Lammbrust damit fullen und mit
Kichengarn verschlieBen. Von aulen mit Salz und Pfeffer einreiben. Den
Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

3 In einem Brater das Ol erhitzen und die Lammbrust von allen Seiten darin
anbraten. Im Ofen etwa 1 Stunde 30 Minuten schmoren. Die Kartoffeln
waschen und halbieren. Die Knoblauchzehen schalen. Nach 1 Stunde Garzeit
die Kartoffeln, die Knoblauchzehen, die Rosmarinnadeln und die Lammbrihe
angielden und weiterschmoren.









Hahnchen
auf italienische Art

Fur 4 Portionen

2 Hahnchen a 1,2 kg

2 Knoblauchzehen

Salz

Pfeffer

6 El gehackte Krauter (z. B. Petersilie, Rosmarin und Salbei)
abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone
4 El Olivendl

8 dunne Scheiben Frihstlckspeck

1/8 | Geflugelfond

500 g Tomaten

1 Bund Fruhlingszwiebeln

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)
Pro Portion ca. 520 kcal/2184 kd 53 g E, 30 g F, 6 g KH

1 Den Backofen auf 250 °C (Umluft 230 °C) vorheizen. Die Hahnchen
waschen, trocken tupfen und der Lange nach halbieren.

2 Den Knoblauch schalen und fein hacken. Aus Knoblauch, Salz, Pfeffer,
Krautern, Zitroneschale und Olivenol eine Paste herstellen. Damit die 4
Hahnchenhalften bestreichen.

3 Die Hahnchenhalften in eine Fettpfanne oder groRe, flache Auflaufform
setzen. Mit je 2 Scheiben Fruhstlicksspeck umwickeln. Den Geflugelfond
angielden und das Ganze auf der unteren Schiene in den Ofen schieben.

4 Inzwischen die Tomaten waschen, mit heiRem Wasser Uberbrihen,
Stielansatz entfernen, hauten und wdarfeln. Die Frihlingszwiebeln waschen,
putzen und in feine Ringe schneiden. Beides miteinander mischen.

5 Nach 15 Minuten Backzeit die Tomaten und die Frihlingszwiebeln zu den
Hahnchenhalften geben. Die Backofentemperatur auf 180 °C (Umluft 160 °C)
reduzieren und das Ganze 30 Minuten fertig garen.



Gebratene Ente
mit Orangensauce

Fur 4 Portionen

1 kuchenfertige Ente (ca. 1,8 kg)
Salz, Pfeffer

1 El Olivendl

3 El Butter

1 Mohre

1 Zwiebel

1 Bund gemischte Krauter der Provence
400 ml Huhnerbrihe

50 g brauner Zucker

2 unbehandelte Orangen

5 cl Sherryessig

100 ml Orangenlikor

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (Zeit zum Schmoren und Braten)
Pro Portion ca. 805 kcal/3381 kd47 g E, 52 g F, 29 g KH

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Ente waschen,
trocken tupfen, innen und auflen mit Salz und Pfeffer einreiben, die Flugel
abschneiden. In einem Brater Ol und 1 El Butter erhitzen, die Ente darin gut
anbraten. Im Ofen etwa 1 Stunde 15 Minuten braten. Erst auf eine Flugelseite
legen, nach 25 Minuten wenden, auf der anderen Flugelseite weitere 20
Minuten braten. Regelmalig mit Bratfett begielen. Auf die Brustseite legen
und 20 Minuten, mit der Brustseite nach oben weitere 10 Minuten braten.

2 Hals und Fliigel der Ente hacken. Die Moéhre und Zwiebel schalen und
wurfeln. Die Ententeile mit den gewaschenen und trocken geschuttelten
Krautern, der Mohre und Zwiebel in 1 El erhitzter Butter anbraten, die Bruhe
angief3en und etwa 40 Minuten kdcheln lassen.

3 Die abgeschalte Schale von 1 Orange in feine Streifen schneiden, in
kochendem Wasser 15 Minuten blanchieren, durch ein Sieb gie3en, den
Vorgang wiederholen. Die Orange auspressen. Die zweite Orange schalen und
filetieren.

4 Den Zucker mit dem Essig unter Rihren karamellisieren, den Orangensaft



angielden. Orangenlikdr, Orangenschale und den durchgesiebten Fond zugeben
und um die Halfte einkochen. Mit Salz und Pfeffer wurzen, mit der restlichen

Butter binden, die Orangenfilets hineingeben. Die Sauce zu der geschmorten
Ente reichen.









Gebratener Truthahn
auf amerikanische Art

Fur 8-10 Portionen

1 Truthahn (ca. 6 kg)

Salz, Pfeffer

250 g Bauchspeck

3 grolRe Zwiebeln

150 g Staudensellerie

1 Bund Petersilie

50 g Butter

200 ml Weillwein

150 ml Huhnerbruhe

500 g Maisbrot vom Vortag
1 El edelsules Paprikapulver
3 El Maisstarke
Preiselbeeren nach Belieben

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Braten)
Pro Portion ca. 798 kcal/3352 kd 63 g E, 46 g F, 33 g KH

1 Den Truthahn innen und auBen gut waschen und mit Salz und Pfeffer
einreiben. Den Speck in Wirfel schneiden und in einer Pfanne auslassen.
Inzwischen die Zwiebeln schalen und hacken. Staudensellerie putzen und klein
schneiden. Petersilie waschen, trocken schutteln und hacken.

2 Zwiebeln, Sellerie und Petersilie zum Speckfett geben und kurz mitschmoren.
Dann die Butter zugeben. Diese Masse mit 100 ml Wein, Brihe und dem
gewdurfelten Brot zu einem halbfesten Teig verarbeiten. Er darf nicht zu feucht
sein.

3 Den Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C) vorheizen. Truthahn mit der
Flllung stopfen und zunahen. In einen Brater legen und im Ofen 4 bis 5
Stunden knusprig braten. Von Zeit zu Zeit mit Bratensaft und nach Bedarf mit
Wasser UbergieRen. Fertigen Truthahn aus dem Brater nehmen und warm
stellen.

4 Fir die Sauce den Bratenfond durchseihen und mit restlichem Wein und nach
Bedarf Huhnerbrihe auffullen. Aufkochen und mit in Wasser angeruhrter



Maisstarke binden. Nach Belieben 1 El Preiselbeeren einruhren.

5 Klassische amerikanische Beilagen zum Truthahnessen sind Kartoffelplree
und Kurbisgemuse. Aber auch Suf3kartoffeln sind sehr beliebt.



Hirschbraten
mit Kréauterfiillung

Fur 4 Portionen

1,3 kg Hirschschulter ohne Knochen
je 1/2 Bund Thymian und Salbei
Salz, Pfeffer

Paprikapulver

2 Zwiebeln

4 EI Ol

250 ml Rotwein

250 ml Wildfond

2 Nelken

1 Tl Honig

150 g Créme fraiche

2 cl Wacholderschnaps

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Braten und Schmoren)
Pro Portion ca. 467 kcal/1961 kd 67 g E, 16 g F, 3 g KH

1 Den Hirschbraten waschen, trocken tupfen. Die Krauter waschen, trocken
tupfen und in das Loch im Hirschbraten, in dem der Knochen sal}, flllen. Braten
zubinden und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wurzen. Den Backofen auf

200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

2 Die Zwiebeln schalen und hacken. Das Ol in einem Brater erhitzen und das
Fleisch mit den Zwiebeln darin kraftig anbraten, Rotwein und Wildfond
angieen, Nelken zugeben. Das Fleisch mit Honig bestreichen und im Ofen
etwa 1 Stunde schmoren, dabei immer wieder mit Bratfond begielRen.
Anschlieend aus dem Brater nehmen und warm stellen.

3 Den Bratfond mit Créme fraiche und dem Wacholderschnaps loskochen, mit

Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Fleisch reichen.









Geschmorte Rehkeule
in Rotweinsauce

Fur 4 Portionen
1 kg Rehkeule

3 EI Ol

je 1/2 Tl getrockneter Rosmarin, Thymian und Majoran
Salz

80 g Speck

1 Zwiebel

1 Lauchstange

1 Mohre

250 ml Wildfond
Rotwein

125 ml Sahne

2 El Speisestarke

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Marinieren und Schmoren)
Pro Portion ca. 470 kcal/1974 k60 g E, 22 g F, 6 g KH

1 Das Fleisch waschen, trocken tupfen. Aus Ol, getrockneten Krautern und
Salz eine Marinade herstellen, das Fleisch damit bestreichen und Uber Nacht
kUhl durchziehen lassen.

2 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Speck in Scheiben
schneiden. Einen Brater mit der Halfte der Speckscheiben auslegen, die
Rehkeule darauflegen, mit den restlichen Speckscheiben bedecken und im
Ofen etwa 2 Stunden schmoren. Nach 20 Minuten 250 ml heiles Wasser
angief3en und das Fleisch immer wieder mit Bratensatz begief3en.

3 Die Zwiebel schalen, den Lauch putzen und waschen, die Mohre schalen.
Das Gemuse wurfeln. Nach 1 Stunde Schmorzeit zum Fleisch geben.

4 Nach der Garzeit das Fleisch aus dem Brater nehmen und 10 Minuten ruhen
lassen. Den Bratensatz mit Wildfond loskochen, mit Rotwein auf 375 ml
aufgief3en, aufkochen und die Sahne einrihren. Die Sauce mit der in Wasser
eingeruhrten Speisestarke binden.






Bratapfel

mit Zimt und Honig

Fur 4 Portionen

4 mittelgroRe Apfel (am besten Boskop)
2 El Rosinen

3 El Orangensaft

2 El grob gehackte Haselnusse

1 Prise Zimt

2 El Honig

Butter fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 132 kcal/554 kd 1gE, 4 g F, 23 g KH

1 Die Apfel waschen und das Kerngehduse mit einem Apfelausstecher

entfernen.

2 Die Rosinen in Orangensaft kurz einweichen, dann abtropfen lassen.

3 Die Nisse mit Zimt, dem Honig und den Rosinen mischen. Backofen auf 180

°C (Umluft 160 °C) vorheizen.

4 Eine flache Auflaufform mit Butter ausfetten. Die Apfel in die Form setzen

und mit der Nuss-Rosinen-Mischung fullen.

5 Im Backofen ca. 30 Minuten backen. Dazu nach Belieben eine Vanillesauce

reichen.









Apfelauflauf

mit Niissen

Fur 4 Portionen

400 g Apfel

2 El Zitronensaft

1/2 Tl gemahlener Zimt
1 El Honig

3 El Wasser

4 Eier

Salz

3 El Honig

80 g gemahlene Haselnusse
Butter fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 350 kcal/1470 kJ 11 g E, 24 gF, 17 gKH

1 Die Apfel waschen, schalen, vierteln und das Kerngehduse entfernen. Die
Apfel in diinne Scheiben schneiden.

2 Apfelscheiben ziigig mit Zitronensaft, Zimt, 1 El Honig und Wasser in einem
Topf mischen. Etwa 5 Minuten dinsten, in einem Sieb abtropfen lassen.

3 Eine Auflaufform mit Butter ausfetten. Die Apfel hineingeben. Backofen auf
180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

4 Die Eier trennen. Eigelb mit Honig schaumig schlagen. Die Nisse
unterheben.

5 Das Eiwei mit 1 Prise Salz zu steifem Schnee schlagen und unter die
Eigelbmasse heben. Den Teig auf die Apfel geben und glatt streichen. Im
Backofen ca. 20 Minuten backen.



Brotpudding

mit Beeren

Fur 4 Portionen

6 Scheiben Weillbrot oder Hefezopf vom Vortag (etwa 300 g)
30 g Butter

4 Eier

450 ml Milch

75—100 g brauner Zucker

1 Tl Zimt

1/2 Packchen Vanillinzucker

200 g frische Johannisbeeren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Backen)
Pro Portion ca. 492 kcal/2066 kd 17 g E, 17 g F, 63 g KH

1 Den Backofen auf 175 °C (Umluft 155 °C) vorheizen. Das Brot oder den
Hefezopf in Stucke brechen und in eine gefettete Keramik-Auflaufform legen.

2 Die Butter schmelzen und Uber das Brot traufeln. Die Eier mit der Milch, dem
Zucker, Zimt und Vanillinzucker verrthren und ebenfalls Uber Brot oder
Hefezopf giel3en. Die Masse etwas herunterdricken, damit die Mischung gut
aufgesogen wird.

3 Die Johannisbeeren verlesen, waschen, abtropfen lassen und Uber den
Auflauf verteilen. Im Ofen etwa 45 Minuten backen, bis sich die Masse gesetzt
hat und oben leicht gebraunt ist.









Kirschenmichel
mit Puderzucker

Fur 4 Portionen

300 g frische Kirschen oder aus dem Glas
6 Brotchen vom Vortag

ca. 200 ml Milch

100 g Butter

100 g Zucker

3 Eier, getrennt

abgeriebene Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone
1 Msp. Zimt

50 g gemahlene Haselnusse

125 g saure Sahne

Salz

Butter fur die Form

Puderzucker zum Bestauben

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 599 kcal/2516 k0 139 E, 22 g F, 75 g KH

1 Kirschen waschen und entsteinen oder abtropfen lassen. Von den Brotchen
die Rinde abschneiden. Das Brotcheninnere in Wurfel schneiden, in der Milch
einweichen.

2 Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Butter mit Zucker und Eigelb
schaumig ruhren. Zitronenschale, Zimt und Nusse unterrthren.

3 Die Brotchen ausdriicken, zusammen mit der sauren Sahne unter die Eier-
Butter-Mischung heben.

4 Eiweill mit 1 Prise Salz zu steifem Schnee schlagen und ebenfalls unter den
Teig heben.

5 Eine Auflaufform mit Butter ausfetten. Die Halfte des Teigs einfillen, die
Kirschen darauf verteilen. Mit dem restlichen Teig bedecken.

6 Den Auflauf im vorgeheizten Backofen ca. 40 Minuten backen. Nach 30
Minuten auf 180 °C (Umluft 160 °C) runterschalten. Puderzucker
daruberstauben und servieren.



GrieRauflauf
mit Quark

Fur 4 Portionen

500 ml Milch

Salz

100 g Griel}

250 g Magerquark

3 Eier, getrennt

60 g Butter

60 g Zucker

abgeriebene Schale von 1/2 Zitrone
1 El Zitronensaft

20 g gemahlene Mandeln

1 kleine Dose Fruchtcocktail
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 486 kcal/1966 kd 21 g E, 22 g F, 46 g KH

1 Die Milch mit 1 Prise Salz zum Kochen bringen. Den Griel3 einstreuen und
unter standigem Ruhren ca. 5 Minuten bei schwacher Hitze quellen lassen.
Dann abkudhlen lassen.

2 Den Quark in eine Schissel geben, Eigelb, 40 g Butter, Zucker,
Zitronenschale und -saft dazugeben. Mit dem Schneebesen des
Handruhrgerates gut verruhren. Den Griel3brei unterrihren.

3 Eiweill mit 1 Prise Salz zu steifem Schnee schlagen und unter die
Quarkmasse heben. Eine Auflaufform ausfetten und den Backofen auf 180 °C
(Umluft 160 °C) vorheizen.

4 Die Masse in die Auflaufform flllen. Die Mandeln darUberstreuen und die
restliche Butter als Flockchen daraufsetzen.

5 Den Auflauf im Backofen 50 bis 60 Minuten backen und mit Fruchtcocktail
servieren.









Orangen—Flan
mit Marmelade

Fur 6 Portionen

175 g Zucker

2 El Orangensaft

3 El Orangenmarmelade
4 Eier

250 ml Sahne

300 ml Milch

1 unbehandelte Orange

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Kuihlen und Backen)
Pro Portion ca. 358 kcal/1505 kd 8 g E, 19g F, 39 g KH

1 Den Backofen auf 175 °C (Umluft 155 °C) vorheizen. 50 g Zucker mit dem
Orangensaft und der Marmelade in einem kleinen Topf verrUhren und
aufkochen.

2 Den Boden einer feuerfesten Auflaufform mit der Orangenmasse bedecken
und im Kdhischrank gelieren lassen. Die Eier mit dem restlichem Zucker
schaumig schlagen, dann mit dem Schneebesen Sahne und Milch
untermischen.

3 Die Orange heil abwaschen, die Halfte der Schale abreiben und die Frucht
in Scheiben schneiden. Die Orangenschale unter die Eier-Sahne-Creme ruhren.
Diese dann durch ein Sieb in die Form streichen und im Wasserbad (in die
Fettpfanne Wasser fullen und Form hineinstellen) im Ofen etwa 40 Minuten
stocken lassen. Abkuhlen lassen, dann stirzen und mit Orangenscheiben
garniert servieren.



Pflaumencrumble
mit Zimt

Fur 4 Portionen

500 g Pflaumen

100 g Butter

2 Tl Zimt

100 g Zucker

100 g Weizenvollkornmehl
100 g Mehl (Type 405)

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)
Pro Portion ca. 435 kcal/1827 kJ 4 g E, 21 g F, 55 g KH

1 Die Pflaumen waschen, halbieren und entsteinen. GroRRe Pflaumen in Viertel
schneiden. Eine flache Auflaufform (etwa 20 cm lang) mit etwas Butter
einfetten. Die Pflaumen dicht nebeneinander in die Form setzen.

2 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Pflaumen mit 1 1/2
Tl Zimt und 2 El Zucker bestreuen. Die Butter in Wurfel schneiden, beide
Mehlsorten miteinander mischen und mit dem restlichen Zucker und restlichen
Zimt in eine Schussel geben und verruhren. Die Butter hinzufigen und das
Ganze zu Streuseln verkneten. Die Streusel Uber die Pflaumen geben.

3 Den Auflauf im Backofen auf der unteren Schiene etwa 30 Minuten backen.









Quark-Auflauf

mit Aprikosen

Fur 4 Portionen

1 grofRe Dose Aprikosen
500 g Magerquark

100 g Zucker

70 g Butter

3 Eier, getrennt

1 Pck. Vanillinzucker
Saft und Schale von 1 unbehandelten Zitrone
75 g Speisestarke

Salz

40 g Mandelblattchen
20 g Butter

Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Garen)
Pro Portion ca. 625 kcal/2625 kd 25 g E, 28 g F, 69 g KH

1 Die Aprikosen zum Abtropfen in ein Sieb geben. Den Magerquark in eine
Schussel geben.

2 Zucker, 50 g weiche Butter, Eigelb, Vanillinzucker, Zitronensaft und -schale
und die Speisestarke zum Quark geben. Alles mit dem Schneebesen gut
verruhren. Eiweil mit 1 Prise Salz zu steifem Schnee schlagen, unter die
Quarkmasse heben. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

3 Eine Auflaufform einfetten. Die Halfte der Quarkmasse einfillen, die
Aprikosen darauf verteilen und den restlichen Quark daraufgeben.

4 Die Mandeln dariberstreuen und die restliche Butter als Flockchen
daraufsetzen. Den Auflauf im vorgeheizten Backofen ca. 40 Minuten backen.
Nach 20 Minuten auf 180 °C (Umluft 160 °C) herunterschalten.



Reislauflauf
mit Rosinen

Fur 6 Portionen

225 g Langkornreis

350 ml Milch

25 g Butter

4 Eier

75 g Zucker

1 Packchen Vanillinzucker

1 Tl abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone
1/2 Tl Zimtpulver

1/2 Tl gemahlene Muskatnuss
75 g Rosinen

Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Kuihlen und Backen)
Pro Portion ca. 353 kcal/1483 kJ 10g E, 10 g F, 54 g KH

1 Den Reis in wenig gesalzenem Wasser nach Packungsanweisung garen,
abgiel3en und abkuhlen lassen. Am besten schon am Vortag kochen.

2 Den Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C) vorheizen. Milch mit den restlichen
Zutaten (auller dem Reis) in einer Schussel gut verriahren. Zum Schluss den
Reis unterheben.

3 Eine Auflaufform einfetten und die Reismischung hineingeben. Im Ofen etwa
60 Minuten backen, bis die Masse fest ist. Auflauf aus dem Ofen nehmen und
20 Minuten abkuhlen lassen. Noch warm servieren. Nach Belieben
Frichtekompott dazu reichen.









Gebackene Mangos
mit Zimt

Fuir 4 Portionen

2 reife Mangos

70 g brauner Zucker
180 ml Marsala

1 El Zimt

100 g Créme fraiche
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Backen)
Pro Portion ca. 204 kcal/856 kd 1gE, 7g F, 27 g KH

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Mangos schalen,
halbieren, den Kern herausschneiden und das Fruchtfleisch in Spalten
schneiden. In eine gefettete Auflaufform legen und mit braunem Zucker
bestreuen.

2 Den Marsala und 50 ml Wasser in die Form geben. Den Zimt
daruberstreuen. Die Form mit Alufolie abdecken und im Ofen etwa 30 Minuten
backen. Die Temperatur auf 150 °C (Umluft 130 °C) reduzieren, dann weitere
20 Minuten backen. Mit Créme fraiche servieren.



* Tapas (ISBN: 978-3-8155-7835-3)

* Fitnesskiiche (ISBN: 978-3-8155-8200-8)

* Partykiiche (ISBN: 978-3-8155-7834-6)

* Deutsche Kiiche (ISBN: 978-3-8155-7941-1)
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» Alpenrezepte (ISBN: 978-3-8155-7940-4)
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* Indien (ISBN: 978-3-8155-7946-6)

* Orient (ISBN: 978-3-8155-7944-2)
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* Fiir Manner (ISBN: 978-3-8155-7930-5)

* Fiir Studenten (ISBN: 978-3-8155-7938-1)

* Rezepte fiir zwei (ISBN: 978-3-8155-7939-8)

* Low Fat (ISBN: 978-3-8155-7931-2)

* Feierabend-Rezepte (ISBN: 978-3-8155-7955-8)
* Currys (ISBN: 978-3-8155-7957-2)

* 1000 Haushaltstipps (ISBN 978-3-8155-7870-4)

* 1000 Gartentipps (ISBN 978-3-8155-7867-4)

* 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978-3-8155-7868-1)
* 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978-3-8155-7869-8)
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