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    Hähnchen-Rouladen mit Möhren-Zucchini-Gemüse


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 4 Hähnchenfilets (à ca. 180 g)


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 8 EL Kräuterfrischkäse (8 % Fett)


    ▶ 8 Scheiben Parmaschinken


    ▶ 500 g Möhren


    ▶ 400 g Zucchini


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 EL Sonnenblumenöl


    ▶ 1 EL Butter


    ▶ 1 Prise Zucker


    ▶ 100 ml Weißwein


    ▶ 1 EL (156 g) Speisestärke


    ▶ 1/2 Bund Petersilie


    ▶ Holzspießchen


    Zubereitung:


    1 Fleisch vorsichtig waagerecht halbieren. Fleischscheiben mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Frischkäse bestreichen. Fleisch so mit Schinken belegen, dass er auf einer Seite überhängt. Von der gegenüberliegenden Seite aufrollen und mit Holzspießchen gut feststecken.


    2 Möhren in Stifte, Zucchini in Scheiben schneiden. Zwiebel fein würfeln.


    3 Rouladen im Öl ca. 8 Minuten unter Wenden braten. Zwiebeln in Butter ca. 5 Minuten glasig andünsten. Nach ca. 3 Minuten Gemüse zugeben. Mit Salz und Zucker würzen. 100 ml Wasser zugießen und ca. 5 Minuten köcheln lassen.


    4 Rouladen herausnehmen, Bratsatz mit Wein und 100 ml Wasser ablöschen, aufkochen. Stärke und 2 EL Wasser verrühren, Soße damit binden, würzen, aufkochen. Rouladen in der Soße warm halten.


    5 Petersilie hacken, zum Gemüse geben und anrichten. Dazu schmecken Bandnudeln.


    Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten. Pro Portion ca. 390 kcal, E 49 g, F 12 g, KH 13 g
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    Poularde à la Coq au Vin


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 250 g Möhren


    ▶ 500 g Kräuterseitlinge


    ▶ 200 g Schalotten


    ▶ 1 Bund Lauchzwiebeln


    ▶ 2 Knoblauchzehen


    ▶ 2 Lorbeerblätter


    ▶ 2 Stiele Thymian


    ▶ 1 Zweig Rosmarin


    ▶ 2 Stiele Petersilie


    ▶ 75 g geräucherter durchwachsener Speck


    ▶ 1 küchenfertige Poularde (ca. 1,6 kg)


    ▶ 3 EL Öl


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 EL Mehl


    ▶ 300 ml trockener Weißwein


    ▶ 300 ml Hähnchenfond


    ▶ 800 g Kartoffeln


    Zubereitung:


    1 Möhren in dicke Scheiben schneiden. Pilze und Schalotten halbieren. Lauchzwiebeln in Stücke, Knoblauch in Scheiben schneiden. Kräuter zu einem Sträußchen binden. Speck würfeln. Poularde von innen und außen gründlich waschen, trocken tupfen und in 8 Teile (2 Flügel, 2 Oberkeulen, 2 Unterkeulen, 2 Brüste) zerlegen.


    2 Poulardenstücke im Öl in einem Bräter rundherum anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen und herausnehmen.


    3 Pilze, Speck und Lauchzwiebeln unter Wenden im Bräter anbraten. Schalotten, Knoblauch und Möhren zugeben, kurz mitbraten. Mit Mehl bestäuben, kurz anschwitzen, mit Weißwein und Hähnchenfond ablöschen.


    4 Poulardenstücke und Kräuter zum Gemüse geben und zugedeckt im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 45 Minuten schmoren.


    5 Kartoffeln schälen, waschen, halbieren und in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Gemüse, Poularde und Kartoffeln auf vier Tellern anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 2 Stunden. Pro Portion ca. 940 kcal, E 71 g, F 49 g, KH 41 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Wenn Kinder mitessen, ersetzen Sie den Weißwein einfach durch die gleiche Menge Apfel- oder Orangensaft.
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    Exotisches Hühner-Frikassee mit Püree


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 2 halbe gegrillte Hähnchen


    ▶ 300 g Champignons


    ▶ 4 EL + 50 g Butter


    ▶ 3 TL Mehl


    ▶ 3 TL Currypulver


    ▶ 400 ml Gemüsebrühe


    ▶ 200 g Schlagsahne


    ▶ 300 g tiefgefrorene Erbsen und Möhrenscheiben


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 Beutel Kartoffelpüree „Das Komplette“ (für 500 ml Wasser)


    ▶ geriebene Muskatnuss


    Zubereitung:


    1 Die Haut von den Hähnchen abziehen. Fleisch von den Knochen lösen und in kleine Stücke schneiden. Champignons putzen, säubern und in Viertel schneiden. 1 EL Butter in einer tiefen Pfanne schmelzen, Champignons darin unter Wenden anbraten. Mit Mehl und Currypulver bestreuen. Mit Gemüsebrühe und Schlagsahne ablöschen. Hähnchenstücke und Gemüse hinzufügen, 5–8 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    2 500 ml Wasser aufkochen und ca. 2 Minuten abkühlen lassen. Kartoffelpüreeflocken mit einem Kochlöffel kurz einrühren. 50 g Butter zugeben, mit Salz und Muskat würzen.


    3 3 EL Butter in einem kleinen Topf schmelzen und aufschäumen lassen, bis die Butter leicht braun wird. Kartoffelpüree und Frikassee auf vier Tellern anrichten. Braune Butter über das Kartoffelpüree geben und servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 730 kcal, E 53 g, F 45 g, KH 29 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Hühner-Frikassee lässt sich gut vorbereiten. Kochen Sie gleich etwas mehr, denn der Küchenklassiker eignet sich auch prima zum Einfrieren.
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    Mediterrane Hühnersuppe


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 400 g Hähnchenbrust auf Knochen


    ▶ 1 Bund Suppengrün


    ▶ 2 Zwiebeln


    ▶ Salz


    ▶ 2 Lorbeerblätter


    ▶ 2 Gewürznelken


    ▶ 2 Wacholderbeeren


    ▶ 200 g Hörnchen-Nudeln


    ▶ 50 g getrocknete Tomaten


    ▶ 400 g Möhren


    ▶ 400 g grüne Bohnen


    ▶ 1 Dose (425 ml) weiße Bohnenkerne


    ▶ 1/4 Bund Petersilie


    ▶ Cayennepfeffer


    ▶ 1–2 EL Zitronensaft


    Zubereitung:


    1 Hähnchenbrust waschen. Sellerie würfeln. Petersilienwurzel und Möhren in Scheiben, Porree in Stücke schneiden. Zwiebeln halbieren. 1 Zwiebel in einem großen Topf ohne Fett auf den Schnittseiten ca. 3 Minuten rösten.


    2 Fleisch und Gemüse in den Topf geben, mit ca. 3 l Wasser (sodass das Huhn bedeckt ist) aufgießen. Mit Salz, Lorbeer, Nelke und Wacholder würzen, ca. 1 Stunde leicht köcheln. Schaum abschöpfen.


    3 Hähnchenbrust herausnehmen, abkühlen lassen. Brühe in einen Topf passieren. Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Tomaten in Streifen, Möhren in Scheiben schneiden. Bohnen dritteln. Gemüse zur Brühe geben, ca. 10 Minuten köcheln. Nudeln abgießen, abtropfen lassen.


    4 Bohnenkerne abspülen. Petersilie hacken. Hähnchenbrust von den Knochen lösen, Haut entfernen, Fleisch würfeln. Mit Nudeln zur Brühe geben, abschmecken. Suppe in Schälchen anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 1 3/4 Stunden. Pro Portion ca. 410 kcal, E 30 g, F 6 g, KH 59 g
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    Puten-Cordon-bleu mit Preiselbeer-Soße


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 4 Putenschnitzel (à ca. 175 g)


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 1 Birne (ca. 160 g)


    ▶ 125 g Camembert


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 4 EL Mehl


    ▶ 8 EL Paniermehl


    ▶ 10 EL Öl


    ▶ 12 Scheiben Baguette


    ▶ 6 EL Preiselbeeren (Glas)


    ▶ 2 EL Cranberry-Saft


    ▶ 3 EL Weißweinessig


    ▶ 1 Prise Zucker


    ▶ 100 g Feldsalat


    ▶ Holzspießchen


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Schnitzel flach klopfen, mit Salz und Pfeffer würzen. Birne vierteln, entkernen. Viertel längs halbieren. Camembert in 8 Scheiben schneiden. Je 2 Scheiben Käse und 2 Birnenspalten mittig auf die Schmalseite jedes Schnitzels legen. Gegenüberliegende Seite vom Fleisch überschlagen und mit Holzspießchen feststecken.


    2 Eier in einem tiefen Teller verquirlen, würzen. Cordon bleu in Mehl, Ei und Paniermehl wenden. In 6 EL Öl portionsweise ca. 5 Minuten goldbraun braten. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 8–10 Minuten zu Ende garen.


    3 Brotscheiben portionsweise in 2 EL Öl in einer Pfanne von jeder Seite ca. 1 Minute goldbraun rösten. Brotscheiben herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Preiselbeeren mit Cranberry-Saft verrühren. Essig mit Salz, Pfeffer und Zucker verquirlen. 3 EL Öl in dünnem Strahl unterschlagen, erneut abschmecken. Feldsalat in einer Schüssel mit der Vinaigrette beträufeln.


    4 Holzspießchen aus dem Fleisch entfernen. Cordon bleu mit Salat und Preiselbeersoße auf vier Tellern anrichten. Geröstete Baguettescheiben dazureichen.


    Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten. Pro Portion ca. 910 kcal, E 62 g, F 30 g, KH 88 g
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    Puten-Rollbraten mit Ratatouille


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 6 Stiele Majoran


    ▶ 9 Stiele Oregano


    ▶ 6 Zweige Rosmarin


    ▶ 150 g Doppelrahm-Frischkäse


    ▶ 3 EL Paniermehl


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 1 Eigelb (Größe M)


    ▶ 1 ausgelöste Putenoberkeule (ca. 1,2 kg)


    ▶ 5–7 EL Öl


    ▶ 1 Zucchini (250–300 g)


    ▶ 1 Aubergine (ca. 300 g)


    ▶ 500 g Tomaten


    ▶ 3 Schalotten


    ▶ je 1 rote und gelbe Paprikaschote


    ▶ 2 Knoblauchzehen


    ▶ 2 Stiele Basilikum


    ▶ 3 Stiele Thymian


    ▶ 2 EL Tomatenmark


    ▶ 100–150 ml Gemüsebrühe


    ▶ 200 g Bandnudeln


    ▶ Küchengarn


    Zubereitung:


    1 Majoran, 6 Stiele Oregano und 4 Zweige Rosmarin hacken. Mit Frischkäse und Paniermehl verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Eigelb unterrühren. Fleisch würzen, Frischkäse auf der Fleischseite verteilen, mit Küchengarn zu einem Rollbraten binden. In 2 EL Öl in einem Bräter rundherum ca. 10 Minuten anbraten. Im heißen Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 2 Stunden garen.


    2 Zucchini, Aubergine, Tomaten in Stücke schneiden, getrennt aufbewahren. Schalotten würfeln. Paprika in Stücke schneiden. Knoblauch hacken. Basilikum, Thymian, 3 Stiele Oregano und 2 Zweige Rosmarin hacken. Aubergine und Paprika in 2–3 EL Öl 4–5 Minuten andünsten, würzen, herausnehmen. Schalotten, Knoblauch, Zucchini und Tomaten in 1 EL Öl 4–5 Minuten anbraten. Herausgenommenes Gemüse wieder zufügen. Tomatenmark und gehackte Kräuter einrühren, andünsten. Brühe zugießen, abschmecken, 5–10 Minuten garen. Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten.


    3 Braten aus dem Ofen nehmen und ca. 5 Minuten ruhen lassen. In Scheiben schneiden, mit Gemüse auf einer Platte anrichten. Mit Thymian garnieren. Nudeln dazureichen.


    Zubereitungszeit: ca. 2 1/2 Stunden. Pro Portion ca. 850 kcal, E 74 g, F 40 g, KH 46 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Für mehr Biss und Aroma: Bestreichen Sie den Rollbraten kurz vor Ende der Garzeit mit einer Mischung aus je 1 EL Senf, Öl und flüssigem Honig.

    

  


  
    Schicken Sie uns Ihr


    Lieblingsrezept


    Sie kochen und backen gern? Dann fotografieren Sie Ihre Spezialitäten und verraten Sie uns Ihre Geheimnisse – so wie diese drei Leserinnen


    [image: ]


    Lummerbraten mit Sauerkraut


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 750 g Schweinelachsbraten mit Schwarte


    ▶ 2–3 EL Senf


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ Paprikapulver, edelsüß


    ▶ 20 g Butterschmalz


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 500 g Weinsauerkraut


    ▶ 250 ml Weißwein


    ▶ Zucker


    ▶ 5 g Wacholderbeeren


    ▶ 1 Lorbeerblatt


    ▶ 250 g Brezel vom Vortag


    ▶ 2 Stiele Petersilie


    ▶ 150 g Porree (Lauch)


    ▶ 250 ml Milch


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 20 g Butter


    Zubereitung:


    1 Braten auf der Fettseite kreuzweise einschneiden. Senf mit Salz, Pfeffer und Paprika verrühren. Braten damit einreiben. In einem Bräter im heißen Schmalz anbraten, herausnehmen.


    2 Zwiebel in Streifen schneiden. Im Bratfett andünsten. Sauerkraut zufügen, kurz anbraten. Mit Wein ablöschen, mit Zucker, Wacholder und Lorbeer würzen. Braten auf das Kraut legen. Zugedeckt im Ofen bei 80 °C ca. 2 Std. sanft schmoren.


    3 Brezel würfeln. Petersilie hacken, Porree fein würfeln. Milch erwärmen, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Mit Eiern verquirlen. Porree in heißer Butter andünsten, mit Milch, Petersilie und Brezeln mischen, ca. 20 Min. quellen lassen. Knödel formen, in siedendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Alles anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 2 1/2 Stunden. Ca. 2,70 Euro pro Portion
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    Dazu serviere ich eine Rahmsoße. Statt der Porree-Knödel passen auch normale Semmelknödel.


    Vanessa Engler, Northeim
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    Gemüsesuppe mit Fleischbällchen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 400 g Möhren


    ▶ 1 Stange Porree (Lauch)


    ▶ 500 g Kartoffeln


    ▶ 4 EL Öl


    ▶ 1 TL Zucker


    ▶ 1 1/4 l Gemüsebrühe


    ▶ 4 feine Bratwürste (à ca. 100 g)


    ▶ 1 Dose (285 g) Mais


    ▶ 2 Stiele krause Petersilie


    ▶ Salz, Pfeffer


    Zubereitung:


    1 Zwiebel würfeln. Möhren in Scheiben, Porree in Ringe schneiden. Kartoffeln schälen und klein würfeln.


    2 2 EL Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin andünsten. Porree, Kartoffeln und Möhren zufügen, kurz anbraten. Mit Zucker bestreuen, unter Rühren karamellisieren lassen. Mit Brühe ablöschen, aufkochen und zugedeckt 20–25 Minuten köcheln lassen.


    3 Inzwischen 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Wurstbrät als Bällchen aus der Pelle in das heiße Öl drücken und rundherum goldbraun braten. Mais abtropfen lassen. Petersilie abzupfen. Mais, Petersilie und Brätbällchen zur Suppe geben. Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Ca. 1,20 Euro pro Portion
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    Sehr leckere und schnelle Suppe, die ohne viel Aufwand gemacht ist. Meine Kinder lieben sie.


    Christina Schmees, Verl
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    Stracciatella-Gugel mit Joghurt


    Zutaten für ca. 18 Stück:


    ▶ 1 Vanilleschote


    ▶ 50 g Butter


    ▶ 30 g Zartbitter-Schokolade


    ▶ 50 g Puderzucker


    ▶ 1 TL Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 1 Eigelb (Größe M)


    ▶ 80 g Mehl


    ▶ 85 g Vollmilchjoghurt


    Zubereitung:


    1 Die Vanilleschote längs aufschneiden und das Mark mit einem Löffelstiel herauskratzen. Butter in einem Topf schmelzen. Schokolade hacken. Puderzucker, Vanillin-Zucker und Vanillemark in einer Schüssel mischen. Ei, Eigelb und flüssige Butter dazugeben, alles gut verrühren. Zuerst Mehl, dann Joghurt unterrühren. Zum Schluss Schokolade unter den Teig heben.


    2 Teig in eine gefettete, mit Mehl ausgestäubte Mini-Gugelhupfform (18 Mulden) füllen und im heißen Ofen bei 180 °C 15–20 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Ca. 0,20 Euro pro Gugelhupf
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    Die kleinen Gugelhupfe sind toll für eine Party und können ganz nach Wunsch noch verziert werden.


    Yvonne Hülle, Erfurt


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Mini-Gugelhupf-Formen gibt es auch aus Silikon (z. B. von Silikomart, zu bestellen unter www.amazon.de). Der Vorteil: Das Material muss nicht gefettet und bemehlt werden. Die Backzeit in Silikon-Förmchen verkürzt sich um 2 bis 3 Minuten.

    

  


  
    Aromatisches mit Quitten


    Pikant serviert
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      Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden.


      Pro Portion ca. 660 kcal; E 33 g, F 36 g, KH 47 g

    


    Entenbrust mit Chutney


    Zutaten für 4 Personen:


    ca. 200 g Quitten, 1 Vanilleschote,


    ca. 100 ml Apfelessig, 75 g Zucker,


    ca. 3 EL Honig, 1 TL Senfkörner,


    200 ml Apfel- oder Birnensaft,


    2 EL Olivenöl, 3 rote Zwiebeln,


    3 Knoblauchzehen, 2 Entenbrustfilets,


    Salz, Pfeffer, Alufolie


    Zubereitung:


    Quitten vierteln, entkernen, schälen und würfeln. Vanilleschote aufschneiden, Mark herauskratzen. Quitten, Essig, Zucker, 2 EL Honig, Senf, Saft, Öl, Vanillemark und -schote aufkochen. 35–40 Min. köcheln, bis die Quitten zerfallen. Zwiebeln in dünne Spalten, Knoblauch in feine Würfel schneiden. Beides ca. 15 Minuten vor Ende der Garzeit zugeben. Chutney mit Honig und Essig abschmecken. Fleisch auf der Hautseite mehrmals einschneiden. Fleisch in einer Pfanne erhitzen, erst auf der Hautseite ca. 4 Min. braten, wenden, 2–3 Min. weiterbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Im heißen Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 8–10 Min. weitergaren. Nach 5–8 Minuten mit 1 EL Honig bestreichen. Mit Chutney servieren.
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      Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten.


      Pro Portion ca. 720 kcal; E 30 g, F 47 g, KH 42 g

    


    Linsen-Würstchen-Eintopf


    Zutaten für 4 Personen:


    ca. 200 g Quitten, 3 EL Olivenöl,


    2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen,


    250 g passierte Tomaten,


    400 ml Kokosmilch, 500 ml Gemüsebrühe,


    200 g rote Linsen, 2 rote


    Chilischoten, 4 Lammbratwürstchen


    (à ca. 90 g), 1/2 Bund Petersilie,


    1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel,


    1/2 TL Zimt, Salz, Pfeffer


    Zubereitung:


    Quitten vierteln, entkernen, schälen und in dünne Spalten schneiden. 2 EL Öl und 100 ml Wasser in einem Topf erhitzen. Quitten darin zugedeckt 7–8 Min. dünsten. Zwiebeln und Knoblauch fein würfeln, zu den Quitten geben, ca. 1 Min. dünsten. Mit Tomaten, Kokosmilch und Gemüsebrühe ablöschen. Linsen zugeben, aufkochen und ca. 15 Min. köcheln. Chilischoten entkernen, in Ringe schneiden, zu den Linsen geben und mitkochen. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Würste darin 4–5 Min. braten. Petersilie hacken. Würste in Stücke schneiden. Würste und gehackte Petersilie ca. 5 Min. vor Ende der Garzeit zu den Linsen geben. Mit Kümmel, Zimt, Salz und Pfeffer würzen.
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      Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten.


      Pro Portion ca. 630 kcal; E 38 g, F 32 g, KH 48 g

    


    Geschnetzeltes


    Zutaten für 4 Personen:


    ca. 350 g Quitten, 1 Zwiebel, 6 Stiele


    Thymian, 500 g Schweineschnitzel,


    200 g Bandnudeln, Salz,


    1 EL Olivenöl, Pfeffer, 150 g Kirschtomaten,


    250 ml Fleischbrühe,


    300 g Schlagsahne, 1–2 EL heller


    Soßenbinder, geriebene Muskatnuss


    Zubereitung:


    Quitten vierteln, entkernen, schälen und in dünne Streifen schneiden. 100 ml Wasser in einem Topf erhitzen. Quitten darin zugedeckt unter gelegentlichem Wenden ca. 15 Minuten weich dünsten, vom Herd nehmen. Zwiebel fein würfeln. Thymian von den Stielen zupfen. Fleisch in Streifen schneiden. Nudeln in Salzwasser nach Packungsanweisung kochen. Öl in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin portionsweise anbraten. Gesamtes Fleisch in die Pfanne geben, mit Salz und Pfeffer würzen. Zwiebel, Tomaten und Thymian zugeben, ca. 2 Minuten mitbraten. Brühe, Sahne und Quitten mit Flüssigkeit zugießen, aufkochen. Soßenbinder einrühren, aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Mit Nudeln servieren.

  


  
    Für den Vorrat
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    Früchte in Calvados


    Zutaten für 2 Gläser (à ca. 300 ml Inhalt):


    1 Zitrone, 500 g Quitten,


    300 g Zucker,


    5 EL Calvados (Apfelbrand),


    2 Kardamomkapseln


    Zubereitung:


    Zitrone halbieren, Saft auspressen. 1 Liter Wasser und Zitronensaft in einen Kochtopf geben. Quitten waschen, schälen, vierteln und das Kerngehäuse entfernen. Quittenviertel sofort in das Zitronenwasser geben. Quitten darin ca. 30 Minuten kochen. In ein Sieb gießen, Zitronenwasser auffangen, 125 ml abmessen. Zucker, Calvados, Kardamom und Zitronenwasser erneut aufkochen. Quittenviertel in 2 Einmachgläser schichten, mit heißem Sirup auffüllen, mit Einmachringen und Deckeln verschließen. Die Quitten sind ca. 3 Monate haltbar.

  


  
    [image: ]


    Quitten-Mango-Konfitüre


    Zutaten für ca. 4 Gläser (à ca. 200 ml):


    ca. 350 g Quitten, Saft und Schale von


    1 Biozitrone, 1 reife Mango,


    250 ml Apfel- oder Birnensaft,


    500 g Gelierzucker 3 : 1


    Zubereitung:


    Quitten waschen, schälen, vierteln, entkernen und in ca. 1 cm große Stücke schneiden. Sofort in 300 ml Wasser mit Zitronensaft legen. Im Wasser ca. 35 Minuten köcheln. Mango vom Stein schneiden, schälen und in ca. 1 cm große Würfel schneiden. Zum Schluss zu den Quitten geben und kurz aufkochen lassen. Apfelsaft zugießen und erkalten lassen. Gelierzucker und Zitronenschale unterrühren, nach Packungsanweisung ca. 3 Minuten sprudelnd kochen lassen. In vorbereitete Twist-off-Gläser füllen und fest verschließen.
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    Raffiniert eingemacht


    Zutaten für 4 Gläser (à ca. 300 ml):


    2 Limetten, 1/2 Vanilleschote,


    75 ml Apfelsaft, 250 g Honig,


    250 g Zucker, 1 kg Quitten


    Zubereitung:


    Eine Limette auspressen, zweite in Scheiben schneiden. Vanilleschote aufschneiden, Mark herausschaben, Schote längs vierteln. Apfelsaft, 350 ml Wasser, Honig, Zucker, Vanilleschote und -mark in einem Topf aufkochen. Quitten schälen, vierteln, entkernen und längs in Scheiben schneiden. Mit Limettensaft und -scheiben mischen. In den Sud geben, ca. 10 Min. kochen. Quittenscheiben aus dem Sud nehmen, Sud weitere ca. 5 Min. einkochen. Quitten auf 4 Einmachgläser verteilen, je 1 Stück Vanilleschote und Limette zugeben. Mit heißem Sud bedecken, verschließen.


    
      Kleine Warenkunde


      Was sind Quitten? Die gelben Früchte gehören zum Kernobst. Es gibt mild schmeckende Birnenquitten, mit weicherem, leicht zu verarbeitendem Fruchtfleisch, und sehr harte, aber aromatischere Apfelquitten.


      Wann haben sie Saison? Ab September sind die Früchte erntereif. Wer keinen eigenen Baum im Garten hat, sollte auf dem Wochenmarkt nach Quitten Ausschau halten. Im Supermarkt bekommt man sie nur selten.


      Was steckt drin? Quitten enthalten reichlich Vitamin C sowie Eisen, Fluor, Kalium, Pektin und Gerbstoffe. Letztere sitzen hauptsächlich im Flaum auf der Schale, der deshalb vor der Verarbeitung entfernt werden sollte.


      [image: ]
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    Birnenkuchen mit Schmandguss


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 200 g Mehl


    ▶ 50 g Puderzucker


    ▶ 100 g weiche Butter


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 3 reife Birnen


    ▶ 2 EL Zitronensaft


    ▶ 75 g Zucker


    ▶ 250 g Schmand


    ▶ 1 Päckchen Soßenpulver „Vanillegeschmack“ (für 1/2 l Milch; zum Kochen)


    ▶ Mark von 1/2 Vanilleschote


    ▶ Mehl zum Ausrollen


    ▶ Frischhaltefolie


    Zubereitung:


    1 Mehl, Puderzucker, Butter, 1 Ei und Salz in eine Schüssel geben und zu einem glatten Teig verkneten. In Folie wickeln und ca. 30 Minuten kalt stellen.


    2 Birnen schälen, vierteln und entkernen. Die Oberseite mit einem Messer mehrmals einritzen und sofort mit Zitronensaft beträufeln. Zucker, Schmand, 3 Eier, Soßenpulver und Vanillemark mit den Schneebesen des Handrührgerätes verrühren.


    3 Teig auf bemehlter Fläche zu einem Kreis (32 cm Ø) ausrollen. Eine Tarteform mit Lift-off-Boden (28 cm Ø) mit Teig auslegen. Rand andrücken, Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen. Birnen trocken tupfen, auf den Teig legen. Guss daraufgießen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) auf der unteren Schiene ca. 50 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Kuchen auf einer Platte anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 270 kcal, E 5 g, F 15 g, KH 30 g
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    Birnen-Pudding-Teilchen


    Zutaten für 8 Stück:


    ▶ 1 Würfel Hefe


    ▶ 150 g Zucker


    ▶ 80 g Butter oder Margarine


    ▶ 700 ml Milch


    ▶ 500 g Mehl


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 1 Päckchen Puddingpulver „Vanillegeschmack“ (zum Kochen)


    ▶ 1 Eigelb


    ▶ 1 TL Kondensmilch


    ▶ 3 Birnen


    ▶ 2 EL Zitronensaft


    ▶ 50 g Quittengelee


    ▶ 2 EL Hagelzucker


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    Zubereitung:


    1 Hefe und 1 EL Zucker verrühren. Fett in einem Topf schmelzen, vom Herd ziehen, 200 ml Milch zugießen. Mehl, 60 g Zucker, Salz, Ei, Hefe- und Fett-Mischung zu einem Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Minuten ruhen lassen.


    2 Puddingpulver, 75 g Zucker und 6 EL kalte Milch verrühren. Rest Milch aufkochen. Puddingpulver einrühren, ca. 1 Minute köcheln. Abkühlen.


    3 Hefeteig durchkneten, auf bemehlter Fläche zu einer Rolle formen. In 8 Stücke schneiden und zu ovalen Teilchen formen. Auf 2 mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen, ca. 15 Minuten ruhen.


    4 Eigelb und Kondensmilch verrühren. Teilchenränder damit bestreichen. Birnen waschen, halbieren, entkernen. Hälften in Spalten schneiden. Mit Zitronensaft beträufeln. Pudding als Klecks auf den Teigstücken verteilen, mit Birnenspalten belegen. Blechweise im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 35–40 Minuten backen.


    5 Quittengelee erwärmen. Teilchen mit Gelee bestreichen und mit Hagelzucker bestreuen. Auskühlen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 30 Minuten. Pro Stück ca. 510 kcal, E 11 g, F 14 g, KH 84 g
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    Bunter Trauben-Käsekuchen vom Blech


    Zutaten für ca. 24 Stücke:


    ▶ 400 g + 2 EL Mehl


    ▶ 100 g gemahlene Haselnüsse


    ▶ 250 g Butter


    ▶ 350 g Zucker


    ▶ 6 Eier (Größe M)


    ▶ je 350 g grüne und blaue kernlose Weintrauben


    ▶ 500 g Magerquark


    ▶ 600 g Frischkäse (17 % Fett absolut)


    ▶ 2 Päckchen Puddingpulver „Vanille-Geschmack“ (zum Kochen)


    ▶ 3 EL Weichweizengrieß


    ▶ Saft und Schale von 1 Bio-Orange


    ▶ Kakaopulver zum Bestäuben


    ▶ Fett und Mehl für die Fettpfanne


    ▶ Frischhaltefolie


    Zubereitung:


    1 400 g Mehl, Haselnüsse, Butter in Flöckchen, 100 g Zucker und 1 Ei mit den Knethaken des Handrührgerätes zügig zu einem glatten Teig verarbeiten. In Folie wickeln und ca. 30 Minuten kalt stellen.


    2 Weintrauben waschen, von den Stielen zupfen und halbieren. Quark, Frischkäse, 250 g Zucker, Puddingpulver, Grieß, Orangensaft und -schale sowie 5 Eier verrühren.


    3 Fettpfanne des Backofens (32 x 39 cm) fetten und mit Mehl ausstäuben. Mürbeteig auf bemehlter Arbeitsfläche zu einem Rechteck (32 x 39 cm) ausrollen. Teig in die Fettpfanne legen. Hälfte der Quark-Frischkäse-Creme darauf verstreichen. Grüne und blaue Weintrauben gleichmäßig auf der Creme verteilen. Restliche Creme daraufstreichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 50–60 Minuten backen. Kuchen aus dem Backofen nehmen, auf ein Kuchengitter legen und auskühlen lassen. Mit Kakaopulver bestäuben und in Stücke geschnitten auf einer Kuchenplatte servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 2 1/4 Stunden. Pro Stück ca. 350 kcal, E 10 g, F 17 g, KH 37 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Wenn Sie keine Nüsse vertragen, können Sie den Teig auch mit gerösteten Haferflocken zubereiten. Er schmeckt dann leicht nussig, ist allerdings auch körniger.
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    Fruchtiger Quitten-Butterkuchen vom Blech


    Zutaten für ca. 24 Stücke:


    ▶ 225 g Butter


    ▶ 250 ml Milch


    ▶ 1 Würfel Hefe


    ▶ 500 g Mehl


    ▶ 275 g Zucker


    ▶ Salz


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 1,8 kg Quitten


    ▶ 5–6 EL Zitronensaft


    ▶ 100 g Mandelblättchen


    ▶ Mehl für die Hände


    ▶ Fett für Fettpfanne


    Zubereitung:


    1 75 g Butter schmelzen, Milch zugießen. Hefe im Milch-Fett-Gemisch auflösen. Mehl, 75 g Zucker und 1 Prise Salz in eine Schüssel geben. Hefemilch und Ei zufügen, alles zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort 45–60 Minuten gehen lassen.


    2 Quitten waschen, schälen, vierteln, entkernen und in Spalten schneiden. Zitronensaft, 400 ml Wasser, 100 g Zucker und Quitten mischen. In einem großen Topf aufkochen und zugedeckt unter gelegentlichem Wenden 20–30 Minuten weich dünsten. Quitten mit einer Schaumkelle herausnehmen und auskühlen lassen.


    3 Hefeteig durchkneten, auf der gefetteten, mit Mehl bestäubten Fettpfanne des Backofens (32 x 39 cm) ausrollen. Zugedeckt ca. 45 Minuten gehen lassen.


    4 Kleine Mulden in den Teig drücken. 150 g Butter in Flöckchen darin verteilen. Quitten darauflegen. Erst Mandeln, dann 100 g Zucker darüberstreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 20–25 Minuten backen. Auskühlen lassen. Servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 3/4 Stunden, Wartezeit: ca. 45 Minuten. Pro Stück ca. 220 kcal, E 4 g, F 11 g, KH 27 g
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    Karamellcreme-Torteletts mit Birnenspalten


    Zutaten für 6 Stück:


    ▶ 100 g weiche Butter


    ▶ 200 g Mehl


    ▶ 6 EL Puderzucker


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 1 Päck. Puddingpulver „Karamell-Geschmack“


    ▶ 60 g + 1 EL Zucker


    ▶ 500 ml Milch


    ▶ 3 rote Birnen


    ▶ Saft von 1 Zitrone


    ▶ 1/2 Päckchen klarer Tortenguss


    ▶ 125 g roter Traubensaft


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Trockenerbsen zum Blindbacken, Backpapier


    Zubereitung:


    1 Butter in Stückchen, Mehl, 4 EL Puderzucker und Ei zu einem Teig verkneten. Zugedeckt ca. 30 Min. kalt stellen.


    2 Teig auf bemehlter Arbeitsfläche 2–3 mm dünn ausrollen. 4 Kreise (à ca. 13 cm Ø) ausstechen. 6 Tortelettförmchen mit Lift-off-Boden (ca. 11 cm Ø) fetten, mit Teigkreisen auslegen. Überstehende Ränder abschneiden. Teigreste verkneten, ausrollen, 2 weitere Kreise ausstechen. Torteletts ca. 30 Minuten kalt stellen.


    3 Böden mehrmals mit einer Gabel einstechen. Mit Backpapier belegen, Erbsen einfüllen. Im heißen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 8–10 Minuten backen. Papier mit Erbsen entfernen, Teig weitere ca. 10 Minuten backen. Aus den Formen lösen, auskühlen.


    4 Puddingpulver mit 60 g Zucker und 6 EL Milch verrühren. Rest Milch aufkochen. Puddingpulver einrühren, ca. 1 Minute unter Rühren kochen. Pudding in die Torteletts füllen, mit ca. 2 EL Puderzucker bestäuben, kalt stellen.


    5 Birnen vierteln, entkernen, in Scheiben schneiden, mit Zitronensaft beträufeln. Tortengusspulver mit 1 EL Zucker im Topf mischen. Saft einrühren, aufkochen, unter Rühren ca. 1 Minute kochen. Torteletts mit Birnenspalten belegen. Guss darüber verteilen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 45 Minuten. Pro Stück ca. 450 kcal, E 8 g, F 17 g, KH 67 g
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    Toskanischer Hefefladen mit Weintrauben


    Zutaten für ca. 24 Stücke:


    ▶ 500 g Mehl


    ▶ 200 ml Milch


    ▶ 30 g frische Hefe


    ▶ 2 EL + 140 g Zucker


    ▶ 1 Bio-Orange


    ▶ 100 g Walnusskerne


    ▶ 100 g Butter


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 400–500 g kleine dunkle kernlose Weintrauben


    ▶ 2 EL Pinienkerne


    ▶ Mehl zum Ausrollen, Backpapier


    Zubereitung:


    1 Mehl in eine Schüssel geben, in die Mitte eine Mulde drücken. 100 ml Milch erwärmen. Hefe in die Mulde bröckeln, 1 EL Zucker und Milch zufügen, mit etwas Mehl vom Rand verrühren. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 15 Minuten gehen lassen.


    2 Orangenschale dünn abreiben. Hälfte der Orange auspressen. Walnusskerne grob hacken. Butter schmelzen, 100 ml Milch zugießen. 140 g Zucker, lauwarme Fett-Milch-Mischung, Ei, Orangenschale und 2–3 EL Orangensaft zum Vorteig geben. Alles zu einem glatten Teig verkneten. Walnüsse unterkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen.


    3 Teig auf bemehlter Arbeitsfläche durchkneten, zu einem runden Fladen (ca. 32 cm Ø) ausrollen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, ca. 30 Minuten gehen lassen. Weintrauben abzupfen und in den Teig drücken, mit Pinienkernen und 1 EL Zucker bestreuen. Im vorgeheizten Backofen, (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 25 Min. backen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, Wartezeit: ca. 1 Stunde. Pro Stück ca. 190 kcal, E 4 g, F 8 g, KH 25 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Sie möchten den Teig mit Trockenhefe zubereiten? Dann benötigen Sie dafür 1 1/2 Päckchen. Das Ansetzen eines Vorteiges entfällt. Einfach alle Teigzutaten verkneten und 45 Minuten gehen lassen.
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    Schnelle Lachsstäbchen mit Wasabi-Mayonnaise


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 4 EL Essig


    ▶ 6 EL Sonnenblumenöl


    ▶ 1 TL Zucker


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 kleine Zwiebel


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 1 kleines Bund Dill


    ▶ 1 Salatgurke


    ▶ 1 Kopf Mini-Römersalat


    ▶ 4 EL Salatcreme


    ▶ 1 Tube (35 g) Wasabi


    ▶ 600 g Lachsfilet


    ▶ 50 g Schlagsahne


    ▶ 100 g Pankomehl (asiatisches Paniermehl)


    Zubereitung:


    1 Essig und 2 EL Öl verrühren. Mit Zucker, Salz und Pfeffer würzen. Zwiebel und Knoblauch schälen, in feine Würfel schneiden. Dill waschen, vorsichtig trocken schütteln und, bis auf etwas zum Garnieren, fein hacken. Gurke waschen, putzen und in dünne Scheiben hobeln oder schneiden. Die Gurkenscheiben mit Zwiebelwürfeln, Knoblauchwürfeln, Dill und Vinaigrette mischen.


    2 Salat putzen, waschen und in mundgerechte Stücke zupfen. Salatcreme und Wasabi verrühren.


    


    3 Fisch gründlich waschen, trocken tupfen und in ca. 1,5 cm dicke Stäbchen schneiden. Mit Salz würzen. Fisch nacheinander in Sahne und Pankomehl wenden. Übriges Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Lachsstäbchen darin portionsweise 3–5 Minuten unter Wenden goldbraun braten. Fisch aus der Pfanne nehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen bzw. abtupfen.


    4 Salat und Gurkensalat mischen. Lachsstäbchen, Mayonnaise und Salat auf Tellern angerichtet servieren.


    Pro Portion ca. 530 kcal, E 36 g, F 35 g, KH 17 g
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    Mexikanisches Zwiebel-Kartoffel-Gulasch


    Zutaten für 4–6 Personen:


    ▶ 450 g Möhren


    ▶ 750 g Kartoffeln


    ▶ 750 g Zwiebeln


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ 3 EL Tomatenmark


    ▶ 1,25 l Gemüsebrühe


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 Bund Lauchzwiebeln


    ▶ 6 Stiele Oregano


    ▶ 1 Dose (425 ml) Kidney-bohnen


    ▶ 1 Dose (425 ml) Gemüsemais


    ▶ 1 Glas (190 ml) Jalapeños


    Zubereitung:


    1 Möhren schälen, waschen, schräg in Scheiben schneiden. Kartoffeln schälen, waschen und in Stücke schneiden. Zwiebeln schälen und je nach Größe vierteln oder achteln.


    2 Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln darin anbraten. Möhren und Kartoffeln zufügen, kurz mitbraten. Tomatenmark zugeben, kurz mit anschwitzen. Mit Brühe ablöschen, mit Salz und Pfeffer würzen. Zugedeckt ca. 25 Minuten köcheln lassen.


    3 Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden, dabei einige Lauchzwiebelenden zum Garnieren beiseitestellen. Oregano waschen, trocken schütteln, Blätter abzupfen und fein hacken. Kidney-bohnen, Mais und Jalapeños abgießen, waschen und abtropfen lassen.


    4 Lauchzwiebeln und Oregano in die Brühe rühren, kurz mitgaren. Mais, Bohnen und Jalapeños unterrühren, kurz in der Suppe erwärmen, erneut abschmecken. Mit den beiseitegelegten Lauchzwiebeln garnieren. Dazu schmecken Tortillafladen.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Pro Portion ca. 270 kcal, E 10 g, F 5 g, KH 44 g
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    Gnocchi in Sahnesoße mit Frikadellen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 3 Stiele Petersilie


    ▶ 500 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ 1 Ei (Gr. M)


    ▶ 1 EL Paniermehl


    ▶ 75 g geräucherter durchwachsener Speck


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ 400 g Gnocchi (Kühlregal)


    ▶ 1 Bund Lauchzwiebeln


    ▶ 15 g Mehl


    ▶ 250 ml Gemüsebrühe


    ▶ 75 g Schlagsahne


    Zubereitung:


    1 Zwiebel schälen, würfeln. Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Hack, Zwiebel, Petersilie, Ei und Paniermehl gut verkneten. Mit feuchten Händen daraus ca. 8 Frikadellen formen.


    2 Speck in feine Streifen schneiden. In einer großen, heißen Pfanne ohne Fett knusprig auslassen, herausnehmen. 1 EL Öl in die Pfanne geben und Frikadellen darin unter Wenden ca. 10 Minuten braten.


    3 Die Gnocchi in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten und abgießen.


    


    4 Lauchzwiebeln putzen, waschen, in schräge Ringe schneiden. In einem Topf 1 EL Öl erhitzen. Das Weiße der Lauchzwiebeln darin ca. 1 Minute andünsten. Mit Mehl bestäuben und ca. 2 Minuten mit andünsten. Brühe und Sahne angießen, aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Gnocchi und den Speck unter die Soße heben.


    5 Je 2 Frikadellen und Sahne-Gnocchi auf vier Tellern anrichten. Mit restlichen Lauchzwiebeln bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Pro Portion ca. 740 kcal, E 34 g, F 48 g, KH 43 g
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    Milchreis-Crème-brûlée


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 500 ml Milch


    ▶ 1 Päckchen Bourbon-Vanille-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 125 g Milchreis


    ▶ 150 ml Kirschnektar


    ▶ 10 g Speisestärke


    ▶ 40 g + 2 EL Zucker


    ▶ 150 g tiefgefrorene Beeren


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 1–2 EL Zimt-Zucker


    ▶ Minze zum Verzieren


    ▶ Pistazienkerne zum Bestreuen


    Zubereitung:


    1 Milch, Vanillezucker und Salz aufkochen. Reis zugeben, unter Rühren aufkochen und bei schwacher Hitze ca. 30 Minuten quellen lassen, dabei gelegentlich umrühren.


    2 3 EL Kirschnektar mit Stärke verrühren. Restlichen Kirschnektar mit 40 g Zucker aufkochen, angerührte Stärke einrühren und ca. 1 Minute köcheln lassen. Topf vom Herd nehmen und die tiefgefrorenen Früchte unterheben.


    3 Ei trennen. Eigelb mit einer Gabel verquirlen und unter den Milchreis ziehen. Eiweiß steif schlagen, dabei langsam 2 EL Zucker einrieseln lassen. Eischnee unter den Milchreis heben. Milchreis in eine große Schüssel füllen und dünn mit der Zimt-Zucker-Mischung bestreuen. Mit einem Crèmebrûlée-Brenner (ein kleiner Bunsenbrenner) hellbraun karamellisieren. Beerensoße dazureichen. Mit Minzblättchen verzieren. Mit gehackten Pistazienkernen bestreuen und servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Pro Portion ca. 350 kcal, E 9 g, F 7 g, KH 63 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Wer keinen Zimt mag, kann statt der Zimt-Zucker-Mischung auch braunen Zucker (Rohrzucker) zum Karamellisieren verwenden.

    

  


  
    Das perfekte Wiener Schnitzel


    Außen knusprig, innen saftig – so muss die österreichische Spezialität sein. Mit unserer Schritt-für-Schritt-Anleitung gelingt das garantiert


    [image: ]
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    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 4 dünne Kalbsschnitzel (à ca. 150 g)


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 2 Eier


    ▶ 8 EL Mehl


    ▶ 250 g Semmelbrösel


    ▶ 400 g Butterschmalz zum Ausbacken der Schnitzel


    ▶ Zitronenspalten zum Garnieren


    ▶ Frischhaltefolie oder Gefrierbeutel


    Zubereitung:


    1 Fleisch in einen Gefrierbeutel geben und mit einem Plattiereisen oder Stieltopf flacher klopfen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    2 Eier trennen, Eiweiße steif schlagen und unter die Eigelbe heben.


    


    3 Fleisch erst in Mehl, dann in Ei und zum Schluss in Semmelbröseln wenden. Brösel dabei nicht fest drücken, damit die Panade beim Ausbacken schön wellig wird.


    4 Schnitzel portionsweise in heißem Butterschmalz pro Seite 3–4 Minuten ausbacken. Die Oberseite dabei regelmäßig mit heißem Fett begießen. Herausnehmen, abtropfen lassen und garnieren. Dazu schmecken Petersilien-Kartoffeln.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Pro Portion ca. 550 kcal, E 36 g, F 25 g, KH 42 g

  


  
    Jetzt knackig: Staudensellerie


    Die grünen Stiele schmecken angenehm würzig und können mit einem Frischkäse-Dip roh gegessen werden. In feine Scheiben geschnitten, verfeinern sie Salate. Und wer sie kurz dämpft oder kocht, erhält eine nährstoffreiche und köstliche Gemüsebeilage. Staudensellerie hält sich gekühlt ca. 2 Wochen.


    Kuchen ohne Pause backen


    Wer beim Kuchenbacken den Ofen zwischendurch ausschaltet, um z. B. einkaufen zu gehen, kann schnell eine böse Überraschung erleben. Denn das Backpulver verliert bei Temperaturverlust fix seine Triebkraft und der Kuchen geht später nicht mehr auf.
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    Deutschland ist Brot-Weltmeister
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    Rund 52 kg Brot und Backwaren hat jeder Haushalt in Deutschland im Jahr 2012 verzehrt. Am beliebtesten ist dabei das Roggenmischbrot, dicht gefolgt vom Mehrkornbrot. Männer essen übrigens mit 178 g Brot pro Tag mehr als Frauen – sie kommen am Tag auf nur 133 g.
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