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H 20 Min. + 40 Min.

[ 355 kcal pro Portion

Schnell im Blick: Zubereitungs-
zeit und Kalorienzahl helfen

bei der Auswahl des richtigen
Rezepts. Die Zubereitungszeit ist
aufgeteilt in die Zeit, in der Sie
beschdiftigt sind, plus die Zeit, die
manche Gerichte fiir sich selbst
bendtigen — zum Gehen, Backen,
Braten, Gefrieren, Kiihlen, Ko-
chen, Marinieren usw. -, die fiir
Sie aber Freizeit ist.

Mengenangaben Nahrwertangaben

TL: Teeloffel E: Eiweil3
EL: Essloffel Kh: Kohlenhydrate
Bd.: Bund F: Fett

Pckg.: Packung  kcal: Kilokalorien
Msp.: Messerspitze

4 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

Fleisch bewusst geniel3en

Der wiirzige Duft eines gebratenen Steaks lasst einem das Wasser im
Mund zusammenlaufen. Fleisch bedeutet nicht nur Genuss, sondern
auch Esskultur. In vielen Familien gehort der Sonntagsbraten nach
wie vor zur festen Tradition. Allerdings haben zahlreiche Lebens-
mittelskandale vielen gehorig den Appetit verdorben. Kein Wunder,
dass sich immer mehr Menschen dazu entscheiden, sich zumindest
zeitweise vegetarisch zu erndhren. Fiir wen das nicht infrage kommt,
der genief3t hochwertiges Fleisch als etwas Besonderes. Fleisch ent-
halt wertvolles Eiweif3, Vitamin A, B, und B,,, viel Zink und Eisen —
leider aber auch gesattigte Fettsduren, Cholesterin und Purine. Die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt 300 bis 600 g
Fleisch pro Woche — die Hélfte des durchschnittlichen Pro-Kopf-
Verbrauchs.

Kaufen Sie beim Metzger Ihres Vertrauens oder achten Sie beim Ein-
kauf auf Tierschutz- oder gar Biosiegel. Damit gehen Sie sicher, dass
das Tier artgerecht gehalten wurde. In unseren Tests schnitten kon-
ventionell produziertes und Biofleisch geschmacklich gleich ab.
Allerdings legten Bioproduzenten viel mehr Wert auf Tier- und Um-
weltschutz sowie die Arbeitsbedingungen in den Hofen. Gestinder ist
Biofleisch oft auch: In Untersuchungen wurde festgestellt, dass das
Fleisch von Rindern, die im Sommer auf der Weide grasen konnten,
doppelt so viele gesunde Omega-3-Fettsauren enthielt, wie das Fleisch
von Artgenossen, die ausschlie3lich im Stall standen — wie es bei der
Massentierhaltung leider der Fall ist. Auch setzen Biobauern deutlich
weniger Antibiotika ein, was die Gefahr resistenter Keime eingrenzt.

In der Kiiche wird grob zwischen hellem Fleisch — das sind alle Ge-
flugelsorten — und rotem Fleisch unterschieden —dazu zdhlen etwa
Schweine- und Rindfleisch, Schafs-, Ziegen- und Lammfleisch sowie
Wildbret, Kaninchen- und Pferdefleisch. Durch die Unterteilung lasst
sich auch der passende Wein bestimmen: Helles Fleisch hat einen
eher zarten Geschmack, weshalb sich WeifSwein anbietet. Ein schwe-
rer Wein wiirde den Eigengeschmack des Fleisches tiberdecken. Das
markante Aroma von rotem Fleisch bendtigt mit Rotwein einen kraf-
tigen Mitspieler - zarte Noten konnten hier gar nicht zur Geltung
kommen.



Einkauftipps fiir gutes Fleisch:

Gefliigel: Neben spezialisierten Gefliigelhdndlern bieten sich auch
tirkische Lebensmittelgeschéfte fiir den Einkauf an. Auch Tiefkiihl-
kost und Supermarktware aus der Frischetheke ist teilweise eine gute
und hygienische Wahl. Biohdhnchenfilet ist bis zu finfmal teurer als
konventionelles, stammt dafiir aber nicht aus industrieller Massen-
tierhaltung.

Rind: Achten Sie beim Kauf auf die Farbe, denn die sollte moglichst

pink bis kirschrot sein, das Fett dagegen strahlend weif3. Das Fleisch

sollte feucht sein, auf keinen Fall nass oder gar klebrig. Ist das Fleisch Gefliigel (Huhn)
innen von vielen kleinen Fettadern durchzogen, greifen Sie zu. Dieses

intramuskuldre Fett, auch Marmorierung genannt, schmilzt beim

Garen und sorgt fur zartes, saftiges und geschmackvolles Fleisch. Bei

abgepacktem Fleisch sollten Sie darauf achten, dass das Fleisch beim

Driicken etwas nachgibt, dann aber gleich wieder zurtickfedert.

Schwein: Die Schweinefleischqualitdt hdngt insbesondere von der Art

und Weise ab, wie das Schwein geschlachtet wurde. Schweine sind

stressanfallig, und dies wirkt sich direkt auf die Qualitat des Fleisches

aus. Da Fett Geschmackstrager ist, sollte Schweinefleisch dhnlich wie Rind (Rib Eye)
beim Rind gleichmé@fig marmoriert sein. Die industrielle Fleisch-

produktion versucht, immer mehr Fleischgewicht in immer kiirzerer

Zeit zu erzeugen. Darunter leiden nicht nur die Tiere, sondern auch

die Qualitét ihres Fleisches. Die Alternative zu diesen Produktions-

methoden ist Fleisch aus artgerechter Haltung.

Lamm: In Deutschland wird Lammfleisch verhaltnismafiig wenig
nachgefragt. Lammfleisch wird héufig als Tiefkiihlware aus Neusee-
land oder Stidamerika angeboten, manchmal auch aus Irland. Wah-
rend es in Metzgereien nur selten erhiltlich ist, findet man frisches
Lammfleisch hdufiger in tirkischen oder arabischen Lebensmittel-
geschéften.

Schwein (Spare Ribs)

Wild: Wildbret ist von Natur aus bio. Die Jagdzeiten unterliegen stren-

gen, regional unterschiedlichen Vorgaben. Sie kaufen Hirsch, Reh,

Wildschwein, Kaninchen & Co. beim Metzger oder direkt beim Jager.

Uber das Internet konnen Sie die Quellen in Threr Region ausfindig

machen. Tiefgekiihlt erhalten Sie Wild das ganze Jahr. Allerdings

stammt das Fleisch aus Gatterhaltung in Ubersee. Lamm (Schulter)

EINLEITUNG 5






Zitronenhuhnchen mit
Ofenkartoffeln

g 45 Min. + 40 Min.

£ 592 keal pro Portion

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Hahnchen waschen, trocken
tupfen und in 8 Teile zerlegen. 1 Zitrone auspressen, den Saft mit Salz
und Paprikapulver mischen und die Hihnchen damit einreiben.
Kartoffeln waschen, die Schale mit einem rauen Schwamm abreiben,
langs in Viertel schneiden. Knoblauch mit Schale achteln.

2. Thymian waschen, die Nadeln von den Zweigen streifen. Den Lauch
putzen, der Lange nach einschneiden, griindlich waschen und in 1cm
breite Ringe schneiden. Zusammen mit Ol, Thymian und Kartoffeln
in einer Schiissel mischen, salzen.

3. Ein Backblech mit Backpapier auslegen, Hithnerteile, Kartoffel-
spalten, Knoblauch und Lauchringe gleichmdfig darauf verteilen.
Die Zitrone in Scheiben schneiden und unter die Hdhnchenteile
schieben. Fiir 40 Minuten mittig im heifen Backofen bei 200°C
schmoren.

Pro Portion: 51g E, 25g Kh, 31g F

Fiir 4 Portionen:

GEFLUGEL 7



H 20 Minuten
B3 816 kcal pro Portion

Hiihnerbrust mit nussigem Spitz-
kohl und Koriander-Kartoffeln

Fiir 2 Portionen: 1. Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen, Wasser fiir
die Kartoffeln aufsetzen.

2. Kartoffeln schilen, in Salzwasser etwa 15 Minuten kochen. 1EL
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Hithnerbriiste auf jeder
Seite 3 bis 5 Minuten scharf anbraten, salzen und pfeffern, in den
heiflen Backofen geben und fiir 8 bis 10 Minuten garen.

3. Den Spitzkohl waschen, die dufderen Blatter entfernen, den Rest
in sehr feine Streifen schneiden. Schalotte klein hacken, Knoblauch-
zehe in feine Scheiben schneiden, beides in 1 EL Olivenol scharf
anbraten. Erdniisse dazugeben, kurz rosten, mit Sweet Chili Sauce

hackt
------------------------- 9PN it und Gemiisebriihe abloschen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

"""""""""""""""""""""""""""""""""""""" 4. Kartoffeln abgief3en, die Butter sowie den Koriander vorsichtig
----------------------- e Untermengen. Die Hithnerbriiste aus dem Ofen nehmen und den
2 EL frischer Koriander, beim Braten entstandenen Saft zum Spitzkohl geben. Alles zusam-

gehackt .
--------------------------------------------------------------- men servieren.

Pro Portion: 66 g E, 53g Kh, 36g F

8 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH
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H 30 Minuten

B3 260 kcal pro Portion

Chicken Nuggets

1. Fett und Sehnen vom Hihnerfilet abschneiden, in Stiicke schneiden
(etwa 3cm x 3cm). Mehl, Semmelbrosel und verquirlte Eier auf je
einen Teller geben. Das Fleisch salzen, pfeffern und nacheinander in
Mehl, Ei und Semmelbroseln wenden. Wichtig: Die Brosel nicht fest
andriicken oder festklopfen, sonst wird die Panade nicht so knusprig!

2. Das Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze langsam erhitzen. Nur
so viele Nuggets hineingeben, dass jedes gut Platz hat: Etwa /5 der
Pfanne sollte frei sein, sonst kiihlt das Fett zu stark herunter und die
Nuggets saugen sich voll. Auf jeder Seite 2 bis 3 Minuten backen, dann
zum Aufsaugen auf einen Teller mit Kiichenpapier geben. GrofRere
Mengen im Ofen bei 100 °C warmhalten.

3. Statt Brosel gehen auch Sesam, gehobelte Mandeln oder Kiirbis-
kerne. Auch gut: ungesuifite Cornflakes oder Tortillachips, vorher in
einem Gefrierbeutel mit dem Nudelholz gecrasht.

Tipp: Ist das Fett in der Pfanne heif§ genug? Einfach einen Holzldffel
hineinhalten — wenn kleine Bldschen daran aufsteigen, ist die Tempe-
ratur perfekt.

Fiir 4 Portionen:

Pro Portion: 209 E, 23g Kh, 9g F
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H 30 Min. + 45 Min.

B3 330 kcal pro Portion

Plattes Hahnchen
mit Ofengemiise

Fiir 4 Portionen:

600 g kleine junge feste Kartoffeln,
wie Drillinge

12 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Ofen auf 220 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Ein Backblech mit
hohem Rand (Fettpfanne) mit Backpapier auslegen, auf die unterste
Schiene im Ofen schieben.

2. Das Hihnchen mit einer Gefliigel- oder Haushaltsschere oder einem
scharfen Messer am Riicken aufschneiden, mit dem Handballen etwas
platt driicken, die Hautseite mit Salz und Pfeffer einreiben. Das Hdhn-
chen auf einem Rost tiber der Fettpfanne etwa 1 Stunde. backen.

3. Die Kartoffeln griindlich waschen, grofiere Exemplare halbieren.
Die Mohren schilen und in etwa 1cm dicke Scheiben oder Streifen
schneiden. Schalotten schilen und vierteln, den Knoblauch nur
schilen. Vom Fenchel den Wurzelansatz und dicke Stiele abschneiden,
die Knolle halbieren, vierteln und eventuell achteln. Dabei den Strunk
dranlassen, so fallt der Fenchel nicht auseinander. Das Gemiise in
einer grofen Schiissel gut mischen und salzen.

4. Nach 30 Minuten Bratzeit die Fettpfanne unter dem Grillrost
vorsichtig aus dem Ofen holen und auf den Herd stellen (Achtung:
sehr heifd!). Das Gemiise und die Krauterstiele darauflegen, alles in
dem heruntergetropften Hihnchenfett wenden und zurtick in den
Ofen geben. Unter dem Hdhnchen auf dem Rost etwa 30 Minuten
garen.

5. Das Hihnchen auf einer Platte servieren, es lasst sich ganz leicht
zerteilen. Dazu gibt es das Ofengemdtise. Reste schmecken auch kalt,
sehr gut dazu ist Zaziki.

Pro Portion: 30g E, 21g Kh,13g F

Tipp: Das Ofengemiise kénnen Sie auch ganz einfach ohne Hdhnchen
zubereiten. Dazu das Gemiise in einer Schiissel mit 2 bis 3 EL Ol und
etwas Salz mischen, bevor es in die Fettpfanne kommt.
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Tipps: Wenn der Brdter keinen Deckel hat, kann man ihn auch mit
Alufolie verschliefSen.

Zusdtzlich kénnen Sie in den letzten 20 Minuten die Scheiben einer
unbehandelten Zitrone auf dem Gefliigel verteilen.

14 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH



Knoblauchhahnchen

1. Den Backofen auf 170 °C (Umluft 150 °C, Gas Stufe 2) vorheizen.

2. Das Hihnchen abspiilen, trocken tupfen und in 8 Teile schneiden.
Mit wenig Salz und reichlich Pfeffer einreiben, mit 2 EL Olivendl
bestreichen.

3. Den Staudensellerie putzen, waschen, trocken tupfen und in 2cm
lange Stiicke schneiden.

4. Die Hihnchenteile in einen Briter setzen, den Staudensellerie und
die einzelnen ungeschdlten Knoblauchzehen zufiigen.

5. Petersilie und Oregano abbrausen, trocken tupfen und die Blétter
fein hacken.

6. Die Zitrone mit dem ZestenreifSer abziehen oder sehr diinn schalen
und die Schale in feinste Streifen schneiden; die Zitrone halbieren
und den Saft auspressen. Saft, Zitronenschale, Weiflwein, Cayennepfef-
fer und Tabascosauce sowie die gehackten Krduter tiber dem Gefliigel
verteilen. Restliches Ol dariibertriaufeln.

7. Das Gefliigel zugedeckt im vorgeheizten Backofen, untere Schiene,
25 bis 30 Minuten schmoren lassen.

8. Den Deckel abnehmen, die Temperatur auf 220 °C (Umluft 200 °C,
Gas Stufe 4 %) erhohen und weitere 15 Minuten braten.

H 20 Min. + 45 Min.

[ 331 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

1 Hahnchen, etwa 1kg, oder
8 Hahnchenunterkeulen
(HUhnerkeulen)

""""""" 3 Knoblauchknollen
(etwa 40 Zehen)

/2 Tasse trockenen WeiRwein
(z.B. Riesling aus dem Rheingau)

etwas Cayennepfeffer oder
1 Spritzer Tabascosauce

Pro Portion: 39g E, 8g Kh,125g F
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H 15 Min. + 70 Min,

B3 659 kcal pro Portion

Gefiilltes Brathahnchen

Fiir 4 Portionen:

1 Hahnchen
(ktchenfertig, ca. 1kg)

16 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Innereien — wenn vorhanden — aus dem Hahnchen holen, dann
das Hahnchen abwaschen und mit Kiichenpapier trocken tupfen und
mit einem Mix aus Salz, Pfeffer und Paprika innen und aufien ein-
reiben.

2. Zwiebel schilen, fein hacken und im Ol goldbraun braten. Brot-
chen wiirfeln und mit Milch und Ei mischen. Die gehackten Innereien
und abgekiihlten Zwiebeln mit der Masse mischen, wiirzen und in
das Hahnchen fillen. Mit Holzspie3chen zustecken.

3. Ofen auf180 °C vorheizen. Das Hahnchen in auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech mit der Brust nach unten legen und bei 180 °C
70 Minuten braten. Nach 30 Minuten wenden.

4. Kartoffeln waschen, vierteln, salzen und 40 Minuten vor Ende dazu-
geben und mitgaren.

Pro Portion: 58 E, 40g Kh, 299 F

Tipp: Die Kartoffeln bekommen ein Knusperkruste, wenn eine
Schnittfldche auf dem Backpapier oder Blech aufliegt.

Variante: Asiatisch schmeckt das Brathdihnchen, wenn Sie Paprika
durch 5-Gewiirze-Pulver ersetzen und das Hihnchen damit einreiben.
Als aromatisierende Fiillung 1 unbehandelte Orange samt Schale
vierteln und als Fiillung verwenden.
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Huhnerrouladen an
Speckbohnen

1. Wasser im Wasserkocher vorkochen, auf zwei Topfe verteilen und
salzen. Kartoffeln ordentlich waschen und in einem der Topfe mit
Schale etwa 15 Minuten kochen.

2. Die Huhnerbrust langs halbieren und mit einem Fleischklopfer
leicht plattieren. Kapern und Sardellen auf dem Fleisch verteilen,
aufrollen und mit einem Zahnstocher fixieren.

3. Schalotten schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Je 1EL Oliven-
0l und Butter in einer Pfanne mit Deckel erhitzen, die Halfte der
Schalotten darin 2 Minuten glasig anschwitzen, die Hitze erhohen
und die Rouladen dazugeben, rundherum braunen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen sowie dem Weifiwein abloschen. Einen Deckel auflegen
und fiir etwa weitere 15 Minuten leicht kocheln lassen.

4. Die Bohnen in reichlich Salzwasser in 7 bis 10 Minuten bissfest
kochen. Knoblauch schélen und in feine Scheiben schneiden. Die
Blatter der Thymianzweige abstreifen. In einer Pfanne 1EL Olivenol
und 1EL Butter schmelzen, Knoblauch und die zweite Halfte der
Schalotten darin 2 Minuten scharf anbraten, Speckwiirfel, Thymian
und die abgegossenen Bohnen dazugeben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Kartoffeln abgief3en und alles anrichten.

Pro Portion: 489 E, 34 g Kh, 25¢g F

H 20 Minuten

[ 593 kcal pro Portion

Fiir 2 Portionen:

400 g kleine festkochende
(Frih-)Kartoffeln

2 in Salz eingelegten Sardellen
(entgratet und abgespuilt)

bohnen
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H 15 Minuten

B3 838 keal pro Portign

Fiir 2 Portionen:

2 EL glatte Petersilie,
gehackt

20 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

Pappardelle mit Huhn
In Zitronensauce

1. Die Nudeln in kochendes Salzwasser geben und al dente kochen.

2. Schalotte schdlen und in diinne Scheiben schneiden. Hithnerbrust
abspiilen und trocken tupfen, in ca. 0,5cm breite Streifen schneiden.
Zusammen mit der Schalotte in einer grofien Pfanne im Olivendl
scharf anbraten, mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen, dann
mit Weiffweinessig abléschen und mit der Sahne auffiillen. 5 Minuten
reduzieren lassen.

3. Von der Zitrone mit dem Zestenreifler % TL Schale abziehen und
mit der Petersilie zur Sauce geben, eventuell eine kleine Kelle Nudel-
wasser dazu, wenn die Sauce zu dickfliissig ist. Die Nudeln unter die
Sauce heben und servieren.

Pro Portion: 44 g E, 76 g Kh, 37g F

Info: Pappardelle sind sehr breite italienische Bandnudeln, die sich
besonders gut fiir , fliissige“ Saucen eignen.
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Putenleber
mit Hollerbeersauce

B 25 Minuten

[ 311 kcal pro Portion

1. Die Zwiebeln abziehen und in diinne Ringe schneiden. Die Apfel
schilen, vierteln, das Kerngehduse entfernen und die Viertel quer in
dunne Scheiben schneiden.

2. In einer Pfanne 1EL Ol erhitzen, die Zwiebelringe darin unter Wen-
den glasig werden lassen; die Apfelscheiben zufligen, den Holunder-
beersaft angief3en. Zugedeckt etwa 2 bis 3 Minuten kdcheln lassen,
dann Creme fraiche unterheben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Putenleber kurz abspiilen, in ihre nattrlichen Hilften teilen,
eventuell hduten, in Scheiben schneiden, trocken tupfen, leicht
salzen und in Mehl wenden. Im restlichen Ol von beiden Seiten kurz
braten.

4. Die Putenleber auf vorgewdrmte Teller legen, mit der Sauce und
den Apfelscheiben anrichten. Mit den Zitronenmelissebldttchen
garniert servieren.

Pro Portion: 249 E,13g Kh,17g F

Fiir 4 Portionen:

125 ml Holunderbeersaft
(ungesuldt)
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B 35 Minuten

[ 355 kcal pro Portion

Hahnchenbrust mit
Walnusssauce

Fir 4 Portionen: 1. Die Hihnchenbrustfilets absptilen und trocken tupfen. Das Ol in

_________________________ Fleisch — einer Pfanne erhitzen, die Filets darin von beiden Seiten anbraten,
4 Hahnchenbrustfilets mit wenig Salz und Pfeffer wiirzen, mit der heif3en Brithe auffillen.
_____________________ vonje126g  Zugedeckt bei mittlerer Hitze 8 bis 12 Minuten garen.
................... 1TL Pflanzendl 2. Die Walnusskerne hacken. Fiir die Sauce Joghurt, die Halfte der
________ Salz, Pfeffer aus der Mihle  Niisse, Salz, Cayennepfeffer oder zerbroselte Chilischote und Honig
Y4 Tasse Geflugelbriihe in einer Schussel verrithren und alles mit dem Piirierstab zerkleinern
Sauce """""""""""""" und abschmecken. Restliche Walniisse in die Sauce riithren.
"""""""" 100gWaInusskerne 3. Das Hahnchenbrustfilet aus der Pfanne nehmen, in Alufolie wickeln

und 5 Minuten ruhen lassen, damit sich der Fleischsaft setzt; dann

--------------------------------------------------------------- quer in fingerbreite Scheiben schneiden und lauwarm oder kalt mit

1 Msp. Cayennepfeffer oder ;
1 getrocknete Chilischote der Sauce anrichten.

1TL Honig Pro Portion: 34g E, 6g Kh, 20g F

Tipps: Wenn Sie mehrere Personen bewirten wollen, braten Sie die
Hdhnchenbriiste im Brdter rundherum an und garen sie in der Saft-
pfanne im Backofen, bei 150 °C (Umluft 130 °C, Gas Stufe 1) in 15 bis
20 Minuten zu Ende. Damit die Hdhnchenbriiste nach dem Backen
nicht austrocknen, einfach mit angefeuchtetem Pergamentpapier
abdecken.

Bereits von der harten Schale befreite Walniisse sollten Sie im Kiihl-
schrank aufbewahren. Wegen ihres hohen Anteils mehrfach ungesdit-
tigter Fettsciuren kénnen sie sonst sehr schnell ranzig schmecken.
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GEFLUGEL 25



26 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH



Puten-Cordon bleu

H 40 Minuten
B 410 kcal pro Portion

1. Die Putenschnitzel mit Frischhaltefolie iiberdecken und mit dem
Fleischklopfer gleichmiRig flach klopfen. Folie entfernen und die
Schnitzel auf beiden Seiten leicht salzen und pfeffern. Auf je eine
Seite etwas Ajvar streichen.

2. Auf jedes zweite Schnitzel % Scheibe Gouda und eine Scheibe
Putenschinken legen. Ein zweites Schnitzel mit der Ajvarsauce darauf-
legen und fest zusammendriicken. Die Gibereinandergelegten
Schnitzel halbieren, so dass vier gleichgrofde Puten-Cordon Bleu
entstehen.

3. Cashewkerne fein zermahlen und anschliefSend mit dem Mais-
mehl vermischen. Ei auf einem tiefen Teller aufschlagen. Die Cordon
Bleu rundherum mit Starke bestauben, dann im Ei wenden und
zuletzt von beiden Seiten mit dem Cashew-Mehl-Mix umbhiillen,
rundherum fest andriicken.

4. Eine Pfanne mit Ol erhitzen und die Putenschnitzel von jeder
Seite bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten knusprig braten. Eventuell
etwas Ol nachfillen. Puten-Cordon bleu auf Kiichenpapier kurz
abtropfen lassen.

Pro Portion: 349 E, 18 g Kh, 22g F

Tipp: Der Cashew-Mehl-Mix Idsst sich wunderbar auf Vorrat produ-
zieren. Statt Maismehl kénnen Sie auch Parmesan beimischen.

Fiir 4 Portionen:

4 hauchduinne Scheiben
gekochter Putenschinken (je 5 g)
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A 40 Min. + 20 Min.
1 410 kcal pro Portion

Entenbrust mit Birne
und Bratkartoffeln

Fiir 4 Portionen:

2 grofRe Entenbruste, je 350 g
(oder 4 kleine)

28 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Von der Unterseite der Entenbrust die sogenannte Silberhaut mit
einem spitzen Messer entfernen. Das tiberstehende Fett am Rand
abschneiden, beiseitelegen. Die Fetthaut bis aufs Fleisch tiber Kreuz
in Rhomben schneiden - je kleiner, desto mehr Fett brat aus. Kartof-
feln schilen, langs halbieren und in Scheiben schneiden.

2. Die Entenbrust mit der Fetthaut nach unten in eine warme Pfanne
legen, bei méfiger Hitze (Stufe 3 bei 9 Stufen) das Fett ausbraten. Es
soll moglichst viel herausbraten, nicht braunen. Die Haut soll knusprig
werden, aber nicht verbrennen. Das dauert 20 Minuten und mehr.

3. In einer zweiten Pfanne das abgeschnittene Randfett ausbraten,
die Kartoffelscheiben hineinlegen, bei mittlerer Hitze ohne Wenden
anbraten. Nach etwa 5 Minuten die Pfanne zudecken, auf kleinster
Stufe garen lassen.

4. Das ausgebratene Entenfett wegkippen. Entenbrust von der ande-
ren Seite 1 bis 2 Minuten heifd anbraten. In Alufolie im Ofen bei 50 °C
warm halten, frithestens nach 10 Minuten aufschneiden. 30 Minuten
spater geht auch noch gut.

5. Birne ungeschalt vierteln, entkernen, facherféormig aufschneiden.
In der Entenbrust-Pfanne mit je 1 EL Honig und Balsamico bei mittlerer
Hitze anbraten, eventuell etwas Entenfett dazugeben. Alles beim
Servieren salzen und pfeffern.

Pro Portion: 36 g E, 26 g Kh,17g F

Tipp: Wenn Quitte statt Birne verwendet wird, die Quitte ungeschdlt
vierteln, Kerngehduse herausschneiden, fdichern und schon zu den
Bratkartoffeln in die Pfanne geben.
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Gansebrust mit Orangensauce

H 25 Min. +75 Min.

1 464 kcal pro Portion

1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C, Gas Stufe 2 %) vorheizen.
Die Gédnsebrust abspiilen, trocken tupfen und die Haut obenauf kreuz-
weise mit einem scharfen Messer einritzen.

2. Die Gdnsebrust auf der Fleischseite leicht salzen und pfeffern; auf
der Hautseite nur wenig salzen. In einen kleinen Brater knapp 1 Tasse
Wasser geben, die Gansebrust mit dem Knochen hineinsetzen. Den
Bréter in den vorgeheizten Backofen, untere Schiene, geben und etwa
75 Minuten braten. Zwischendurch die Gdnsebrust mit der Flissig-
keit bestreichen.

3. Die Apfel abspiilen, trocken tupfen, vierteln, das Kerngehause ent-
fernen und die Viertel in % cm dicke Spalten schneiden. Butter oder
Margarine in einer Pfanne erhitzen, die Apfelspalten darin beidseitig
kurz braten.

4. Inzwischen 1 bis 2 EL Orangensaft, Marmelade, Honig, Likor,
Cayennepfeffer und Zimt verrithren.

5. Den Bréter herausnehmen, das Fett vorsichtig abschopfen. Den
Briter wieder in den Ofen setzen und in den letzten 10 Minuten die
Hautseite mit der Orangen-Honig-Mischung bestreichen.

6. Nach dem Braten die Gansebrust fiir 10 Minuten in Alufolie wickeln,
damit sich der Fleischsaft setzt. Vom Bratfond eventuell das Fett
abschopfen. Die Gansebrust mit einem scharfen Messer vom Knochen
16sen, den Fleischsaft in den Bratfond giefien, restlichen Orangensaft
einriihren. Den Fond einmal aufkochen und etwas einkochen lassen.

7. Zum Servieren die Gdnsebrust in fingerdicke Scheiben schneiden
und mit den Apfelspalten auf einer vorgewdrmten Platte anrichten.
Mit diinnen Orangenschalenstreifen bestreut servieren.

Tipp: Wer die Gdnsebrust ohne Knochen braten will, sollte mit nur
45 Minuten Bratzeit rechnen; das Fleisch ist jedoch nicht ganz so saftig.

Fiir 4 Portionen:

1 bratfertige Gansebrust
mit Knochen (etwa 750 g)

geriebene Schale von
2 unbeh. Orange

Pro Portion: 289 E, 239 Kh, 249 F
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H 30 Minuten

B3 404 kcal pro Portion

Hihnercurry mit Kardamom

Fur 4 Portionen: 1. Die Hihnerbriste in etwa 2cm x 3cm grof3e Quader schneiden,

trocken tupfen und im heiften Ol in einer grofien Pfanne von allen
Seiten gut anbraten. Fleisch aus der Pfanne nehmen, beiseitestellen.

2. Kardamom, Currypulver, Koriander, Chiliflocken und die Cashew-
kerne in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze einige Minuten lang
anrosten.

3. Die Huhnerstiickchen wieder in die Pfanne geben, nach etwa

5 Minuten auch den Joghurt und die geriebene Zitronenschale. Ohne
weitere Hitzezufuhr noch 5 Minuten warm stellen, dabei alles gut
umrithren. Abschmecken mit Salz, schwarzem Pfeffer und — um die
sduerliche Geschmackskomponente abzurunden - eventuell etwas
Zitronensaft.

--------------------------------------------------------------- Variante: Eine helle, milde, auch kindertaugliche Curry-Variante:
Lassen Sie die Chiliflocken weg und die Gewlirze im Fett nur ganz
Pro Portion: 36 g E,10g Kh, 249 F kurz anschwitzen. Die Cashewkerne werden ungerdstet piiriert und
kommen zum Schluss an die Sauce.
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Hahnchenfilet in Tomaten-
Aprikosen-Rahm

H 55 Minuten
[ 457 kcal pro Portion

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Zwiebeln schilen, halbieren
und fein wirfeln. Ol in eine beschichtete Pfanne geben und die
Zwiebelwtrfel darin leicht braun braten. Salbei waschen, trocken
tupfen und in der Zwiebelpfanne schwenken.

2. Tomatenmark zugeben und kurz mitrésten. Tomaten mit Saft
hinzugeben und einmal aufkochen lassen. Alles in eine flache
Auflaufform geben.

3. Aprikosen langs in Streifen schneiden und auf den Tomaten
verteilen. Gemusebrithe mit Pfeffer wiirzen, Sojacreme unterheben
und alles mit der Tomatensof3e verriihren.

4. Hihnchenbrust in Streifen schneiden und in der Form verteilen.
Alles im Ofen (Mitte) 30 Minuten backen.

5. Die Nudeln nach Packungsanleitung al dente kochen, abgief3en
und zu den fertigen Hahnchenfilets mit Tomaten-Aprikosen-Rahm
reichen.

Fiir 4 Portionen:

Pro Portion: 38g E, 51g Kh,10g F
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H 20 Minuten
B3 330 kcal pro Portion

Balsamico-Hahnchen

Fiir 4 Portionen:

4 Huhnerbrustfilets
(etwa 500 g)

100 ml Weillwein
(oder Apfelsaft)

34 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Backofen auf 50 °C (Ober-/ Unterhitze) vorheizen. Knoblauchzehen
héuten, sehr klein schneiden. Grofere Hithnerfilets in mundgerechte
Stiicke schneiden. Mit dem Ol von beiden Seiten je 2 Minuten scharf
anbraten.

2. Die goldbraun angebratenen Stiicke aus der Pfanne nehmen und
im Ofen warm stellen. Den Knoblauch in derselben Pfanne kurz
andlinsten, dann mit Wein, Balsamico und Briihe abloschen, Tomaten-
mark unterriihren.

3. Die Sauce noch einige Minuten etwas einkdcheln lassen. Von der
Heizplatte ziehen, die kalte Butter in kleinen Stiickchen unterrithren.
Nicht noch einmal erwdrmen. Uber die Hithnerstiicke geben und
sofort servieren.

Pro Portion: 30g E, 2g Kh,19g F

Tipps: Dazu schmeckt Rosenkohl, geddmpft oder aus der Pfanne.

Zur Sauce passt statt Butter auch Sahne (50 bis 100 g heif$ dazu-
geben) sowie etwas frischer Estragon, den man aber erst zum
Schluss dazugibt.
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| 20 Min. + 45 IVIin_.
F1 530 kcal pro Portion

Kartoffel-Kiirbis-Apfel-Gratin
mit Entenbrust

1. Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Entenbrust quer in fingerbreite ... Fir 4 Portionen:
Streifen schneiden. Thymianblittchen von den Stielen streifen, mit 1Entenbrust (ca.300g)
Salz und Pfeffer in die Entenbruststreifen reiben. 1 Zweig Thymian

2. Kartoffeln, Kiirbis und Apfel waschen. Kartoffeln schélen, Kiirbis Salz, Pfeffer
teilen, die Kerne entfernen und beides mit der Kiichenmaschine 600 g Hokkaidokiirbis

in feine Scheiben hobeln. Apfel mit Schale vierteln, Kerngehduse ent- 400gApfeI """""""""""

fernen und die Viertel in schmale Spalten teilen. B

3. Eine grof3e, flache Auflaufform (35 cm x 30 cm) mit Ol einfetten Bl fur die Form
und die Scheiben im Wechsel dachziegelartig einschichten. Soja- s

creme mit Salz, Pfeffer und den Gewiirzen kraftig abschmeckenund =~ .20 o il 2zl
dartbergiefien. Zimtpulver, Nelkenpulver oder
Lebkuchengewdrz

4. Entenstreifen mit der Haut nach oben halb zwischen die Schichten
schieben. Nusse grob hacken, dazwischen verteilen. Gratinim Ofen = i
(Mitte) 40—45 Minuten backen.

Pro Portion: 27g E, 479 Kh, 25g F

Varianten: Auch ohne Ente als Beilage késtlich. Dann dazu etwas
Kurzgebratenes oder Gegrilltes reichen. Statt Kiirbis k6nnen Sie Pasti-
naken oder Topinambur verwenden.
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H 30 Min. + 30 Min.
F1 349 kcal pro Portion

Backpflaumen-SpieRRe mit
Pute und Zwiebeln

Fiir 4 Portionen:

""""" abgeriebene Schale von
Ya unbeh. Zitrone

400 g Silberzwiebeln
(Perlzwiebeln)

35 Kurpflaumen
(Dorrzwetschgen), etwa 250 g

Pro Portion: 219 E, 41g Kh,11g F

38 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Das Putenfleisch absptilen, trocken tupfen und in daumenbreite
Wiirfel schneiden.

2. Aus Sojasauce, 2 EL O, Pfeffer und Zitronenschale eine Marinade
bereiten. Das Fleisch in der Marinade zugedeckt 1 Stunde ziehen
lassen.

3. Inzwischen die Zwiebeln abziehen und in kochendem Salzwasser
etwa 2 bis 3 Minuten ziehen lassen, mit einer Schaumkelle heraus-
nehmen und in einer Schiissel mit kaltem Wasser und Eiswtrfeln
abschrecken. Das Wasser abgiefien und das Gemtise trocken tupfen.

4. Kurpflaumen absptilen und trocken tupfen. 3 Pflaumen und 3 Perl-
zwiebeln fiir die Sauce beiseitelegen.

5. Die marinierten Fleischwiirfel, restliche Backpflaumen und Silber-
zwiebeln abwechselnd auf 8 Spiefie stecken, die Zutaten leicht salzen
und mit der restlichen Marinade bestreichen.

6. Die beiseitegelegten Pflaumen und Zwiebeln fein schneiden. Die
Knoblauchzehe abziehen und zerdriicken.

7. In einer Pfanne das restliche Ol erhitzen. Die Spiefie darin bei
mittlerer Hitze unter Wenden rundherum etwa 4 Minuten braten.
Herausnehmen und warm stellen.

8. Die Pflaumen-Zwiebel-Mischung in das Bratfett geben, mit Knob-
lauch wirzen, unter Rithren etwas einkochen lassen, mit Salz ab-
schmecken und zu den Spieflen anrichten.

Tipps: Statt der Silberzwiebeln kénnen Sie auch kleine Haushalts-
zwiebeln verwenden, die nach dem Blanchieren halbiert werden.
Ebenso eignen sich Friihlingszwiebeln (nur das dicke weifSe Ende).



Sollten die Pflaumen zu trocken sein, vor Kochbeginn fiir etwa
20 Minuten zum Einweichen in lauwarmes Wasser geben; danach
mitissen die Friichte ausgedriickt werden.

Statt Kurpflaumen lassen sich auch andere getrocknete Friichte,
z. B. Aprikosen, verwenden.
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Huhnerschenkel mit Madeira
und Oreganospinat

B 20 Min. + 25 Min.

A1 545 kcal pro Portion

1. Die Hdhnchenschenkel mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver einrei-
ben, mit Ol in einer Pfanne mit Deckel rundherum anbraten und bei
niedrigster Hitze zugedeckt etwa 30 Minuten garen. Die Alternative:
im vorgeheizten Ofen bei 180 °C (Ober-/Unterhitze).

2. Den Spinat auftauen (Mikrowelle/Herd), gut ausdriicken. Inzwischen
den Speck erst in Scheiben und dann in etwa 5 mm starke Streifen
schneiden. Die Zwiebel hduten und klein schneiden, in einem Topf
mit der Butter und den Speckstreifen etwa 5 Minuten glasig diinsten.
Den Spinat dazugeben und mit Deckel bei kleinster Hitze etwa 15 Mi-
nuten garen. Zum Schluss die Creme fraiche mit dem Oregano unter-
rihren, kurz erhitzen, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.
Falls das Gemdiise sehr fliissig ist, mit etwas Ricotta, Sahnequark oder
Zucchinisauce binden.

3. Die Huhnerbeine aus der Pfanne nehmen, den Bratensatz mit
Madeira abloschen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, etwas Fond
oder Brithe und 2 bis 3 EL Sahne dazugeben. Kurz aufkochen. Die
Hihnerbeine mit dem Spinat servieren, die Sauce tiber Gefliigel und
Beilage geben.

Pro Portion: 4g E, 159 Kh, 36¢ F

Auch gut: Etwa 100 g fein geschnittene Champignons in die
Sauce geben.

Fiir 4 Portionen:

4 Hahnchenschenkel
(oder 12 Unterkeulen)

100 g durchwachsener
Raucherspeck
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H 40 Min. + 75 Min.

B3 653 kcal pro Portion

Ingwer-Ente

Fiir 4 Portionen:

""""" 1 bratfertige Barbarie-Ente
(etwa 1,6 kg)

1 kleines Stuck Ingwerwurzel
(etwa 50 g)

Pro Portion: 68 E, 199 Kh, 329 F
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1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C, Gas Stufe 3%) vorheizen.

2. Die Ente waschen, eventuell restliche Federkiele entfernen. Mit
den Fingern noch vorhandenes Fett aus der Bauchhohle entfernen.
Den Vogel trocken tupfen und innen salzen und pfeffern.

3. Grapefruit oder Orange schilen, in Segmente teilen und diese
klein schneiden. Ingwerwurzel schélen, %; in diinne Streifen schnei-
den, den Rest fein reiben und beiseitestellen. Die Feigen waschen,
trocken tupfen und 4 der Feigen mit Grapefruit- oder Orangenstiicken
und den Ingwerstreifen mischen. Die restlichen beiseitelegen.

4. Die vorbereitete Ente mit den Friichten fillen. Um die Bauch-
offnung zu schliefien, die Hautkanten mit Daumen und Zeigefinger
zusammendrucken und mit Metallspiefen oder Kuchengarn ver-
schlieen. Dann die Ente dressieren (siehe Tipp) und danach mit Salz
und Pfeffer einreiben. Den Vogel mit der Brust nach unten in einen
Bréter oder in die Fettpfanne setzen. Das Wasser zugief3en. Im vor-
geheizten Backofen, 2. Schiene von unten, 30 Minuten braten.

5. Inzwischen restlichen geriebenen Ingwer mit dem Honig verrih-
ren. Die Ente 5 Minuten vor Ende der ersten Bratzeit damit bestreichen.
Die Hitze auf 180 °C (Umluft 160 °C, Gas Stufe 2 %) reduzieren.

6. Die Ente wenden, weitere 45 Minuten braten. 15 Minuten vor Ende
der Bratzeit wiederum mit der Honig- Ingwer-Mischung bestreichen.

7. Die Ente herausnehmen, in Alufolie wickeln und warm halten.
Den Bratensatz mit wenig kaltem Wasser aufkochen. Den Bratenfond
in einen Topf geben, eventuell Fett abschdpfen. Restliche Feigen in
Scheiben schneiden und in dem Fond 2 Minuten ziehen lassen. Dann
herausnehmen, abtropfen lassen und warm stellen. Bratenfond mit
in etwas kaltem Wasser verriihrter Speisestiarke binden.

8. Die Ente aus der Folie nehmen, den Fleischsaft in die Sauce geben;
den Braten tranchieren, das heift, die Keulen und Briiste auslosen.
Die Fullung herausnehmen, neben den Ententeilen mit Sauce und
den restlichen Feigen anrichten.



Tipp: Das Dressieren gibt dem Vogel eine schéne Gestalt: Den Vogel auf
die Brustseite legen, die Fliigelspitzen unter das Keulengelenk stecken,
die Halshaut auf den Riicken klappen. Die Dressiernadel mit Kiichen-
garn (Spagat) durch beide Teile des Fliigels, die Halshaut unter dem
Riickenknochen hindurch durch den zweiten Fliigel stechen. Die Nadel
mit dem Kiichengarn durch die Schenkel stechen und bis zur anderen
Seite durchschieben. Die Enden des Kiichengarns verknoten.
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Coq au Vin mit Apfelwein

H 40 Min. + 1 Std.

B 420 kcal pro Portion

1. Die Poularde in acht oder sogar zehn Teile zerlegen: Zuerst das Fett
aus der Bauchhohle entnehmen. Dann die Keulen abtrennen, sie
jeweils im Gelenk in Ober- und Unterschenkel teilen. Das Huhn ent-
lang dem Brustbein und Ruickgrat in zwei Halften schneiden. Die
Fliigel mit einem Teil der Brust abtrennen und die Brust in der Mitte
nochmals halbieren.

2. Die Geflugelstlicke mit Zitronensaft betrdufeln und diesen rund-
um verteilen und leicht einmassieren.

3. Das Fett klein wiirfeln und im Schmortopf auslassen. Die Hithner-
teile nacheinander im heiflen Hithnerfett langsam braunen, dabei
jeweils salzen und pfeffern. Gebratene Stiicke herausnehmen und
beiseitestellen, bis alle Stticke appetitlich gebrdunt sind.

4. Die geschilten Schalotten — moglichst unzerteilt lassen, nur, wenn
sie sehr grof? sind, halbieren oder sogar auch vierteln —und die ge-
putzten Champignons im Bratfett anbraten; ebenfalls lieber ganz
lassen, nur notfalls halbieren oder sogar vierteln.

5. Alles wieder in den Topf schichten, den Apfelbrand mit einer
Schopfkelle dariibergief3en, mit einem Streichholz anziinden und
abbrennen. Mit Apfelwein abloschen, den Krduterstraufl einlegen,
aufkochen, dann den Deckel auflegen. Das Ragout schlie3lich auf
kleinem Feuer oder im Backofen bei 100 °C (Heif3luft bis 120 °C), Ober-
und Unterhitze, 1 Stunde schmoren.

6. Die Geflligelteile nochmals herausheben und warm stellen. Den
Fond auf dem Herd heftig kochen lassen und etwas reduzieren, die
Créme fraiche unterrithren und alles bis zur gewiinschten cremigen
Konsistenz einkochen. Nochmals abschmecken, nach Belieben auch
mit etwas abgeriebener Zitronenschale wiirzen.

7. Die Hitze ausschalten, die Geflugelstiicke wieder einlegen und in
der Sauce erwdrmen und durchziehen lassen.

Fiir 4—6 Portionen:

300 g kleine Zwiebeln
oder Schalotten

"% Flasche trockener Apfelwein
oder Cidre

1 Krauterstraufd aus Thymian
oder Bergbohnenkraut

P.P. (bei 6): 359 E, 4g Kh, 269 F
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H 60 Min. + 1Tag

F1 546 kcal pro Portion

Cassoulet vom Huhn

Fiir 4-6 Portionen:

1. Kichererbsen am Vortag in 11 Wasser einweichen.

S s T 2. Hahnchen waschen. Kichererbsen samt Wasser in einen Topf
1 Hahnchen oder Suppenhuhn geben und das Hdhnchen im Ganzen hineinlegen. Knoblauch abziehen

5 Knoblauchzehen und mit Thymian zugeben. Alles zum Kochen bringen, 20 Minuten

--------------------- z we|gThyan leicht kécheln. Paprika waschen und in 3 cm breite Spalten teilen, Stiel

4grunePapr|kaschoten """""" und Kerne entfernen. Spalten die letzten 5 Minuten mitkochen.

i ca.600g) 3. Backofen auf 220 °C vorheizen. Hdhnchen herausheben. Inhalt des
_Salz, 3ELTomatenmark Topfes kraftig salzen, mit Tomatenmark und Sambal Oelek mischen
1 Msp. Sambal Oelek und in einer flachen Auflaufform verteilen. Hdhnchen in etwa 8 Teile

""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" zerlegen, dabei entbeinen und dazugeben. Alles mit Broseln bestreuen,
--------------------------------------------------------------- mit Ol betraufeln und im Ofen etwa 15 Minuten tiberbacken.

Pro Portion: 45g E, 23g Kh, 30g F

Tipp: Gesalzen wird erst, wenn die Kichererbsen fast gar sind: Salz und
Sdure verhindern sonst das Garen. Wer aber sehr weiches, kalkarmes
Trinkwasser hat, kann von Anfang an salzen.

Variante: Schmeckt auch mit 450 g gehacktem Griinkohl aus der
Tiefkiihltruhe statt Méhren und Tomatenmark. Griinkohl auftauen
und erst in der Auflaufform unter die iibrigen Zutaten mischen.
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g 60 Minuten

. 573 keal pro Portion

Frikassee mit Gemiise

1. Petersilie waschen, einige Stiele mit den Ubrigen Krautern mit
einem Faden zusammenbinden. Das gewaschene Huhn mit dem
Krauterstraufd zugedeckt 40 Minuten (Suppenhuhn 1,5 Stunden) in
11 Wasser leicht kochen lassen.

2. Spargel waschen, wenn notig schilen (Spitzen nicht schélen), in
mundgerechte Stiicke schneiden.

3. Briihe durch ein Sieb giefien. Haut vom Huhn abziehen. Beine und
Fluigel abtrennen, Fleisch von den Knochen 16sen. Brust langs am
Brustbein teilen, Fleisch im Ganzen auslosen, alles klein schneiden.

4. Mehl und Frischkise verrithren und als Flockchen in die kochende
Brithe geben - kriftig rithren, bis sich die Flocken aufldsen.

5. Spargel zugeben und etwa 10 Minuten kochen lassen. Von der
ubrigen Petersilie die Blattchen abstreifen, fein hacken und mit dem
ausgelosten Fleisch zufiigen. Mit Zitronensaft oder Weiflwein ab-
schmecken.

Pro Portion: 26 g E, 239 Kh, 60 g F

Variante: Statt Spargel Kohlrabiwiirfel oder 400 g Zuckererbsen oder
Champignonscheiben 3 bis 5 Minuten mitkochen. Raffiniert: 30 g ge-
trocknete Morcheln in warmem Wasser einweichen, wihrend das Huhn
kocht. Einweichwasser durch ein Sieb zur Briihe geben, Morcheln wa-

schen und am Ende mit 300 frischen Pilzen (Champignons, Pfifferlinge)

5 Minuten mitkochen.

Fiir 4 Portionen:

2-3 Petersilienstangel

1 Stiel Estragon oder
Selleriegrin

500 g Spargelsttcke
oder -spitzen

1TL Zitronensaft oder
Weillwein
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H 30 Min, + 1 58
-+ 1,5 Std.
B3 269 kca) pro Portion

Szegediner Gulasch

1. Die Zwiebeln schilen, halbieren und in Scheiben schneiden.
Paprikaschoten waschen, entstielen, entkernen und wiirfeln. Das
Sauerkraut grob hacken.

2. Olin einen grofien Topf geben und die Zwiebeln und Paprikawtirfel
darin kurz anbraten. Das Gulaschfleisch zugeben und rundherum
kraftig anbraten.

3. Alles mit 2 TL Salz und Paprikapulver wiirzen, zudecken und bei
mittlerer Hitze 1% Stunde schmoren. Gelegentlich umriithren und
nur bei Bedarf etwas Wasser hinzugeben.

4. Etwa 15 Minuten vor Ende der Garzeit das Sauerkraut unter-
mischen und kurz mitschmoren lassen.

5. Zum Schluss Sojacreme unterrithren und alles noch mal mit Salz,
Paprikapulver und Pfeffer abschmecken. Zum Gulasch passen
hervorragend Salzkartoffeln oder Brot.

Pro Portion: 24g E, 79 Kh,169g F

Tipp: Beim Anbraten zieht das Fleisch schnell Wasser. Seine Brdunung
bekommt es erst, wenn sdmtliche Fliissigkeit verschmort ist und der
Fond brdunt. Deshalb nicht zu frith Wasser angiefen.

Variante: Statt Sauerkraut frisches WeifSkraut oder Tomaten zugeben.

Fiir 4 Portionen:

5 Zwiebeln

300 g Sauerkraut
(frisch oder vorgegart)

2-3 EL Sojacreme
(oder Sahne)
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H 45 Min. + 105 Min.

B 425 kcal pro Portion

Kalbsbraten mit Krauterkruste
und Mangoldstampf

Fiir 6 Portionen:

50 g gemahlene Mandeln,
optional:
20-30gehackte Mandeln

750g Mangold
(1 mittlere Staude)

52 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Fleisch 9o Minuten vorher aus dem Kiihlschrank nehmen. Ofen
auf 80 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Fleisch rundherum salzen,
kriftig pfeffern, auf jeder Seite etwa 2 Minuten mit Ol scharf anbraten.
In einem offenen feuerfesten Gefif 2 Stunden in den Ofen geben.
Die Tiire zwischendurch nicht 6ffnen!

2. Thymian und Rosmarin waschen, trocken schiitteln, Blatter und
Nadeln abzupfen. Knoblauch kurz in wenig Wasser aufkochen, hduten.
Knoblauch und Rosmarin grob hacken. Alles mit 3 bis 4 EL Ol von den
Tomaten mit dem Eiweif3 fein piirieren. Die getrockneten Tomaten-
hélften wiirfeln, mit den gemahlenen Mandeln unterrithren, nach
Wunsch dazu auch gehackte Mandeln. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

3. Die Kartoffeln mit Schale 25 Minuten kochen. Die Mangoldstiele
von den Bldttern abschneiden, beide getrennt in 2 bis 3 cm breite
Streifen schneiden. Die linger garenden Stiele mit 1EL Ol und 2 bis

3 EL Wasser zugedeckt gar diinsten. Dann Tomatenmark unterrithren
und salzen. Die Blatter in einem anderen Topf mit den gestiickelten
Zwiebeln in 1EL Ol anbraten, mit etwas Wasser 5 bis 7 Minuten zuge-
deckt diinsten. Die Kartoffeln abgief3en, ziigig pellen, fein oder eher
grob stampfen. Die Milch erhitzen, unter den Kartoffelstampf rithren,
dann die Butter, schlie8lich Mangoldblatter unterheben, salzen und
pfeffern.

4. Den Braten mit der Krduterpaste bestreichen und wenige Minuten
unter den Grill geben. Wie lange, unterscheidet sich je nach Ofen:
Die Kruste soll knusprig, aber nicht schwarz werden. Den Braten
aufschneiden und mit dem Mangoldstampf sowie den weif3-roten
Stielen servieren.

Pro Portion: 329 E, 259 Kh, 21g F
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54 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH



g 35 Min. + 60 Min.

Rouladen mit 1 533 kcal pro Portion
SuRkartoffelpiiree

1. Backofen auf 150 °C vorheizen. Rouladen mit der flachen Seite des ... Farq Portionen: =~ =
Fleischklopfers plattieren, salzen, pfeffern. Mit der Gabel Senf mit _ 2 grofe Rinderrouladen (300g)
Kése verkneten und auf die Rouladen streichen. Méhren waschen und Salz, Pfeffer

schilen. 2 EL grober Senf

2. Zwiebel schilen, halbieren und fein wiirfeln. Lauch von Wurzel und 80 g Tilsiter

Welkem befreien. Seitlich der Ldnge nach aufschneiden und griindlich
waschen. Lauch vierteln und in feine Ringe schneiden. =~ confn D

3. Rouladen langs halbieren, mit Lauchstiickchen bestreuen, Fleisch
um je eine Mohre spiralig eng aufrollen. Mit kleinen Holzspief3en
oder Rouladennadeln sichern.

4. Olin einem Schmortopf erhitzen und die Rouladen rundherum
anbraten, Zwiebelwiirfel zugeben, kurz anschmoren und mit 150 ml
Wasser abloschen. Auf der mittleren Schiene im Ofen bei 150 °C

ca. 60 Minuten schmoren.

5. In der Zwischenzeit die Stif3kartoffeln waschen und mit wenig
Wasser weich kochen. Pellen und mit dem Sauerrahm zerstampfen,
mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen.

6. Die Rouladen aus dem Fond heben, Sauce mit Sahne verfeinern
und nach Wunsch pirieren, nochmals abschmecken. Rouladen mit
Sukartoffelpiiree servieren.

Pro Portion: 26 g E, 54g Kh, 23g F
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H 20 Min. + 40 Min.
B3 256 kcal pro Portion

Kohlrabi-Hack-Gratin

Fiir 4 Portionen:

3 grolRe Kohlrabiknollen
mit Grin

(ca. 800 g ohne Grun gewogen)

Pro Portion: 189 E, 11g Kh, 16g F

56 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Backofen auf 180 °C vorheizen. Kohlrabi samt Griin waschen.
Zartes Grun von den Stielen abtrennen — hochstens 2 Handvoll — und
die Blatter fein nudelig schneiden.

2. Kohlrabi schilen, je nach Grof3e halbieren oder vierteln und auf
einem Kiichenhobel oder mit der Kiichenmaschine in sehr diinne
Scheiben hobeln.

3. Zwiebel schilen, halbieren und klein wiirfeln. In einer beschichteten
Pfanne in Ol glasig dlinsten, das Hackfleisch zugeben und mit dem
Kochloffel zerteilen. Mit Salz und Pfeffer krdftig wiirzen und unter
Rithren braun und kriimelig braten. Am Ende das Kohlrabigriin zu-
geben und kurz mitbraten.

4. Kohlrabi mit dem Hackfleisch mischen und in eine gefettete,
flache Auflaufform geben, andriicken. Milch mit Salz, Pfeffer, Muskat
und abgeriebener Zitronenschale wiirzen und dartibergief3en. Gratin
im Ofen auf der mittleren Schiene 40 Minuten backen.

Variante: Sie konnen die Hilfte Kohlrabi durch Kartoffeln ersetzen —
dann etwas mehr Milch zugeben.



Roastbeefrollchen mit B2 Minen
Zucchini-Meerrettich-Fiillung B3 117 keal pro

1. Zucchini waschen, putzen und in feine Stifte schneiden oder hobeln. Fiir 4 Portionen:

Zitrone heifd waschen, Schale abreiben sowie den Saft auspressen.

2. Den Apfel ebenfalls waschen und mit Zitronensaft und -schale fein
purieren, mit Sojarahm, Meerrettich und Mandeln mischen sowie
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Roastbeefstreifen auf eine Arbeitsflache geben, leicht salzen und
pfeffern. Die Creme auf den Scheiben verstreichen, quer zur Fleisch-
faser mit Zucchinistreifen belegen und aufrollen.

Pro Portion: 13g E, 5g Kh, 5g F

Info: Soja und Mandeln statt Sahne sorgen fiir gesundes Fett.

Variante: Statt Zucchini kénnen Sie auch Rucola oder Chinakohl
verwenden. Als Fiillung passt dann sehr gut Kiirbisquark.
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B 35 Min.+ 40 Min.

F1 420 kcal pro Portion

Falscher Hase
mit buntem Innenleben

Fiir 4 Portionen:

500 g Kartoffeln
(vorwiegend festkochend)

""""""" 1rote Paprikaschote
(etwa 150 g)

58 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Kartoffeln schilen,
wirfeln (Kantenlange etwa 1,5cm) und mit 2 TL Salz in etwa 400 ml
Wasser 5 bis 7 Minuten halbgar kochen. Eier hart kochen und pellen.
Die Brotchen in leicht erwarmter Milch etwa 5 Minuten einweichen
und etwas zerpflicken. Die Paprika waschen und entkernen, die Zwie-
bel schilen, beides wiirfeln. Petersilie waschen, trocken schiitteln,
Blatter hacken.

2. Hackfleisch mit Salz, Pfeffer und 1 TL Paprikapulver wiirzen. Mit
Paprika, Zwiebel, Mais, Petersilie, Senf und eingeweichten Brotchen
gut vermengen, am besten geht das mit den Hianden. Salzen und
pfeffern.

3. Eine Kasten- oder Auflaufform (1,5 bis 21 Inhalt) ausbuttern und
mit Semmelbroseln ausstreuen. Die Kartoffeln unter die Hackmassse
mischen, alternativ in der Form eine Halfte der Hackmasse bis an
den Rand verteilen, die Kartoffelstiicke auf das Hack legen. Die ganzen
Eier in die Mitte legen, so dass jeder beim Zerteilen davon abbekommt.
Das restliche Hackfleisch dariibergeben, an den Seiten der Form fest
zusammendriicken. Mit Alufolie locker abgedeckt 35 bis 40 Minuten
auf der zweiten Schiene von unten im Ofen backen, dann ohne Ab-
deckung auf der zweiten Schiene von oben 5 bis 10 Minuten knusprig
braunen lassen. In der Form servieren und bei Tisch portionsweise
zerteilen.

Pro Portion: 29g E, 31g Kh, 189 F
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60 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH



Geschmorte Kalbsbackchen
mit Sellerie-Apfel-Piree

B 40 Min. + 110 Min.

F1 475 kcal pro Portion

1. Lassen Sie sich die Backchen vom Fleischer zurechtschneiden
(parieren). Fur das Gericht nutzbar ist nur etwa knapp die Hélfte vom
Gesamtgewicht. Das Fleisch der Bickchen nach dem Parieren etwa
doppelt so grofd wie Gulaschstiicke schneiden.

2. Den Backofen auf 150 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Mohren,
Zwiebeln, Sellerie und Knoblauchzehen schilen und in kleine Wiirfel
schneiden. Das Gemiise in einem grof3en Bréter in 2 EL Rapsol scharf
anbraten, erst das Tomatenmark dazugeben, dann den Traubensaft
und 500ml Wasser.

3. Das Fleisch in dem Mehl wenden, in einer grof3en Pfanne mit

2 EL Rapsol von allen Seiten anbraten und zu dem Gemdiise geben.
Den Bréter zugedeckt etwa 2 Stunden im Ofen lassen. Dann das
Fleisch herausholen und das Gemiuse samt Schmorfliissigkeit mit
dem Mixstab piirieren. Bei niedriger Hitze ohne Deckel bis zur
gewiunschten Konsistenz noch etwas einkdcheln lassen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4. Fur das Piiree Sellerie, Kartoffeln und Apfel schilen und wiirfeln.
Mit der Milch, der Sahne und dem Thymianstiel etwa 15 Minuten in
einem Topf garen, dabei immer wieder umrithren. Den Thymianstiel
herausfischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit einem
Handrithrer cremig mixen. Dabei je nach gewlinschter Konsistenz
noch etwas Milch dazugeben.

Pro Portion: 23g E, 43g Kh, 189 F

Info: Die Bidckchen muss man meist vorbestellen, am besten beim
Fleischer. Rinderbeinscheibe gehért zum Standardangebot.

Fiir 4 Portionen:

1 kg Kalbs- oder Ochsenbéckchen’

(oder 750 g Beinscheibe
vom Rind)
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H 30 Min. + 1 Std.

B 367 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

1 Stiick frische Meerrettichwurzel
oder 1 EL Meerrettich
aus dem Glas

62 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

Rinder-Rote-Bete-Topf

1. Zwiebeln schiélen, halbieren und in diinne Streifen schneiden.
Rote Bete ebenfalls waschen, schélen und in etwa 1,5 cm grofde Wiirfel
teilen. Die Fleischstiicke sollten eine Grof3e von etwa 2 bis 3 cm haben.

2. In einem Schmortopf Ol erhitzen und darin Fenchelsamen, Zwie-
beln und Rote Bete anbraten. Dann das Fleisch zugeben und braten,
bis es keine rohen Stellen mehr hat. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und zugedeckt etwa 1 Stunde schmoren lassen.

3. Sobald die Flussigkeit verdunstet ist und das Fleisch anzusetzen
droht, mit Rotwein abloschen. Wenn das Fleisch miirbe und die
Rote Bete gar ist, Sojacreme und so viel Wasser zugeben, dass eine
saucige Konsistenz entsteht, abschmecken. Den Meerrettich scha-
len und tiber das Gericht hobeln. Dazu passen Kartoffeln.

Pro Portion: 349 E, 18g Kh, 149 F

Variante: Statt Fenchel passt auch Kiimmel, statt Rotwein Wasser und
zum Sduern ein Schuss Rotwein- oder Balsamessig. Sie kbnnen das
Gericht am Ende auch mit fein gehackten Cornichons abschmecken.



RIND 63






H 30 Min. + 2,5 Std.

[ 685 kcal pro Portion

Schmortopf Mont Ventoux

1. Fleisch von dem Fett, aber nicht den Sehnen befreien, wiurfeln ... F ?‘:f.‘.‘f?ff'?.’.‘.‘it’.f .................

(etwa 3 cm Kantenldnge). Zwiebeln sehr klein schneiden, ohne Fett 1kg Rinderhesse mit wenig
oder zusitzliche Fliissigkeit in einen Topf (2 bis 2,51 Inhalt) geben. Knochen {JBet'”SkCh‘T'?e aus der
Fleisch, Lorbeerblatt und Thymian zufiigen. Alles kréftig salzen und T oo svive S
pfeffern, dann ohne Riithren oder Briunen bei niedriger Hitze zu-

gedeckt garen. Das dauert je nach Fleischqualitdt und gewtinschtem 1 Lorbeerblatt
Biss 1,5 bis 3 Stunden. 1 EL getrockneter Thymian
2. Inzwischen den Wein in einem kleinen Topf offen sirupdhnlich 500 ml kraftiger Rotwein,

moglichst 14 Vol.-%

einkochen. Das dauert etwa 30 Minuten.

3. Wenn das Fleisch die gewilinschte Konsistenz fast erreicht hat,
Mohren und Kartoffeln schalen und wirfeln (etwa 2 cm Kantenliange).
Zuerst die Mohren mit Oliven in den Topf geben, 5 Minuten spéter
auch die Kartoffeln. Zugedeckt noch etwa 10 Minuten garen, den ein-
gekochten Wein untermischen. Mit Salz und Pfeffer, eventuell Sar-
dellenpaste abschmecken. Aromatischer und runder wird die Sauce,
wenn man noch 2 EL Butter oder Olivenol untermischt.

Pro Portion: 469 E, 23g Kh, 27g F

Info: Rinderhesse sollte pro Kilo méglichst nur 200 g Knochen haben.
Sie kénnen sie mitschmoren und herausfischen oder mit Suppen-
griin zu einer Briihe aufkochen.
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H 20 Min. + 20 Min,

B3 390 kcal pro Portion

Lauchcreme
mit Thymianhack

Fiir 4 Portionen:

300 g Kartoffeln
(vorwiegend festkochend)

1Bd. Thymian
(oder 1TL getrockneter)

66 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Wurzelansatz und dunkle Blatter vom Lauch abschneiden, den
Rest griindlich waschen und in diinne Ringe schneiden. Kartoffeln
schalen und wirfeln (Kantenldnge etwa 1,5cm). Hackfleisch und Speck
in einem Topf mit 2 EL Rapsdl scharf anbraten, etwa 4 bis 6 Minuten.
Eine Halfte der Lauchringe, Thymian und 1TL Paprikapulver weitere
3 bis 5 Minuten mit anrosten, es darf ruhig braunen. Kartoffelwtirfel
kurz mitrosten.

2. Brithe, Sahne, Schmelzkdse und Parmesan dazugeben, gut um-
rithren und bei leicht schrdg aufgelegtem Deckel 25 bis 30 Minuten
kocheln, dabei immer mal wieder umriithren. Abschmecken.

3. Petersilie waschen, trocken schiitteln, die Blatter hacken. Die
andere Hilfte der Lauchringe mit der gehackten Petersilie in 1EL Ol
2 bis 4 Minuten anrosten und vor dem Servieren iber die Suppe
geben.

Pro Portion: 239 E, 13g Kh, 27g F
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H 50 Min. + 100 Min.

Orient-Ragout mit B3 290 keal pro Portion
Kichererbsen

1. Das Fleisch in gulaschgrofie Wiirfel schneiden, mit 2TLRasel- ... Fur 4 Portionen: ..
Hanout vermengen. Die Zwiebeln hauten und in Stticke schneiden, 1kg Rindernacken (oder anderes
wenn ganz Kleine mitessen, am besten fein wiirfeln. Zwei Drittel davon . [icht durchwachsenes Fleisch)
in einem grofien Brater mit 2 EL Olivendl etwa 2 Minuten anbraten. 2TL Ras el-Hanout

Das Fleisch dazugeben, etwa 5 Minuten mitbraten —es muss nicht | 6 mittelgroRe Zwiebeln
rundherum kross werden. Das Fleisch salzen, pfeffern, die Séfteund = EEL Olverey

die Brithe dazugieflen. Bei leicht geoffnetem Deckel und Kleinster =~ oot
Hitze etwa 2 Stunden schmoren lassen. Wenn die Flissigkeit dabei ... - 7 0l 0 L Sons oo
stark einkocht, einfach ein wenig Wasser nachgief3en. 100 ml Birnensaft

2. Kichererbsen abtropfen lassen, dabei etwas Flussigkeit auffangen. ... 225 L 2 s
Die Krauter waschen, trocken schiitteln und in feine Streifen schnei- 2 groRBe Dosen Kichererbsen
den. Die Paprikaschoten entkernen und in feine Streifen oder Wiirfel, (e 480 g Abtropfgewicht)

die Knoblauchzehen in diinne Scheiben schneiden. 2 Bd. Koriander
(oder Petersilie)

3. Etwa 20 Minuten, bevor das Fleisch fertig ist, die Paprika, Krauter 2 fote Paprikaschoten

und Knoblauch mit den restlichen Zwiebeln in 2 bis 3EL Olivenol (etwa 350 )

scharf anbraten, salzen und pfeffern. Kichererbsen und 2EL Zitronen- oot
saft dazugeben, eventuell etwas Abtropffliissigkeit. Erhitzen und =~ o S S D

mit 1EL Butter, Pfeffer und Salz abschmecken, die Krauter dartiber- 1EL Zitronensaft
streuen und als Beilage zum Fleisch servieren. Dazu schmeckt grie- 1 EL Butter
chischer Joghurt und knuspriges Fladenbrot — einfach leicht mit 7777777 Salz Pfeffer

Wasser benetzt 7 Minuten bei 200°C aufbacken. e

Pro Portion: 1g E, 15g Kh, 15g F

Info: Hier geben Fruchtsdfte anstelle von Wein eine spezielle Ge-
schmacksnote. Die nordafrikanische Gewiirzmischung Ras el-Hanout
bekommen Sie meist in tiirkischen Léiden oder iiber das Internet.
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B 35 Minuten ..................................................................................
[ 371 kcal pro Portion e
. Chili con Carne

Fiir 2 Portionen: 1. Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken. Paprika waschen,

entstielen und entkernen. In grobe Wiirfel schneiden. Chilischote
waschen, Stiel und Kerne entfernen und sehr fein hacken. Tomaten
mit heifem Wasser tiberbriithen, Stielansitze entfernen, hduten und
fein hacken.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten.
Hackfleisch hinzufiigen, salzen, pfeffern und alles unter Rithren braun
braten. Nach ca. 3 bis 4 Minuten die Paprikawtiirfel hineingeben und
kurz mitbraten.

3. Tomaten, Knoblauch, Chili, Mais und Oliven zugeben. Bei schwacher
Hitze 10 Minuten im geschlossenen Topf kocheln lassen. Bei Bedarf
etwas Wasser dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Tabasco abschmecken.

4. Inzwischen den Koriander waschen, Blattchen abzupfen, hacken
und zugeben. Chili con Carne mit Brot servieren.

Tipp: Wenn Sie Chilischoten verarbeiten, empfiehlt es sich, Kiichen-
handschuhe zu tragen. Der Kontakt mit Augen oder empfindlicher
Haut kann unangenehm sein.

Pro Portion: 189 E, 27g Kh, 21g F

70 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH



H 30 Min. + 10 Min.
B3 366 kcal pro Portion

Kofte-SpieRe fiir den Grill

1. Den Koriander waschen, die Bldttchen abzupfen und grob mit ei-
nem Messer hacken. Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken.
Die Aubergine waschen, putzen und den Stiel entfernen. Frucht quer
in1cm diinne Scheiben schneiden.

Fiir 2 Portionen:

2. Die Auberginenscheiben in einer Pfanne mit heiffem Ol von beiden
Seiten hellbraun braten. Abkiihlen lassen und anschlief3end fein
hacken.

3. Kartoffel schilen und mit einer Kiichenreibe mittelfein raspeln.
Mit Koriander, Zwiebel, Knoblauch, Aubergine, Semmelbrosel,
Rinderhackfleisch, Ei und Quark mischen. Alles mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkiimmel abschmecken.

4. Den Fleischteig in 6 Portionen teilen. Mit feuchten Hianden die
Masse rund um einen Grillspief3 driicken. Von allen Seiten grillen, bis
sie schon braun sind.

Tipp: Hdlt am besten auf Holz- oder BambusspiefSen. Die tiberstehen-

den Holzenden mit Alufolie umwickeln, dann verkohlen sie nicht. LIS 210 5, 21 LG22 5
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H 35 Min. + 90 Min,

E1 387 keal pro Portion

Gefiillte Kalbsbrust

Fiir 4 Portionen:

"""""" 1Stick Knollensellerie
(ca.150g)

650 g Kalbsbrust vom Metzger
zum Fullen vorbereitet
(gut 1 kg mit Knochen)

72 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Kartoffeln in wenig Wasser garen, pellen, durch die Kartoffelpresse
driicken und ausdampfen lassen. Zwiebeln schilen und sehr fein
hacken. Mohre und Sellerie waschen und grob raspeln. Krduter
waschen, Petersilie von den Stielen zupfen und hacken, Schnittlauch
in Rollchen schneiden. Die Tomaten mit kochendem Wasser iber-
brithen, kalt abschrecken und hiuten. Haut, Kerne und Saft auffangen,
das Fruchtfleisch wiirfeln.

2. Kartoffeln, Eier, Mehl und Gewtirze behutsam fir die Fiillung
mischen. Die Hilfte der Krauter und die Tomatenwiirfel unterziehen.
Backofen auf 220 °C vorheizen.

3. Den Braten rundherum mit Salz und Pfeffer einreiben. Die Fiillung
in die Fleischtasche driicken und die Offnung mit Rouladennadeln
zustecken. Fleisch in einen Brater legen, 100 ml kochendes Wasser
zugiefBen, Zwiebelwiirfel, Méhren- und Sellerieraspel, Tomatenreste
mit der Schale und Knochen um den Braten verteilen. Zudeckt 15 Mi-
nuten im heifden Ofen braten. Ofen auf 180 °C herunterschalten und
den Braten offen ca. 1% Stunde schmoren. Wird er braun, wenden.
Die Zwiebeln und Knochen sollten ebenfalls braun werden. Falls der
Fond anbrennt, etwas Wasser zugeben.

4. Braten aus dem Briter heben, in Alufolie wickeln. Sollte der Fond
nicht ausreichend angesetzt haben, so entfernen Sie die Knochen
und erhitzen ihn kurz auf dem Herd, bis er braunt. Dann den Fond
mit etwas Wasser loskochen und das Gemiise mit dem Piirierstab
zermusen. So viel Wasser zugeben, dass eine sof8ige Konsistenz ent-
steht. Mit Sahne und restlichen Krautern abschmecken, eventuell
nachwiirzen.

Pro Portion: 289 E, 16 g Kh, 23g F






74 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH



Lebernockerin

| 20 Minuten

F1 214 keal pro Portion

1. Die Brotchen in Scheiben oder Wiirfel schneiden, mit der heifSen
Milch betrdufeln und zugedeckt 15 Minuten einweichen. Die Zwiebel
wirfeln, in der Butter weich diinsten, am Ende die gehackte Peter-
silie mitdiinsten.

2. Die Leber durch die feine Scheibe des Fleischwolfs drehen, auch die
gediinstete Zwiebel mit der Petersilie und am Ende die ausgedriickten
Brotchen durchlaufen lassen. Alles mit den Eiern vermischen, dabei
mit Salz, Pfeffer, Worcestershiresauce und Zitronenschale sowie einer
ordentlichen Prise Cayennepfeffer wiirzen.

3. Die Masse einige Minuten quellen lassen, dann mit zwei Teeloffeln
ein Probenockerl herstellen und in Salzwasser gar ziehen lassen. Lost
es sich auf, etwas Semmelbrosel in die Masse mengen.

4. Zum Pochieren, wie der Fachmann zum langsamen Garziehen ohne
zu kochen sagt, einen weiten, grof3en Topf nehmen, der den Nockerln
gentigend Platz bietet. Jeweils einen Teel6ffel in heifies Wasser tauchen,
dann eine Portion Farce abstechen, mithilfe des zweiten Loffels
formen und mitsamt dem Loffel ins heifie Wasser tauchen — einen
Moment warten, dann 16st sich das Klof3chen von selbst.

5. Nach etwa 10 Minuten sind die Nockerln gar. Mit einer Schopfkelle
herausheben und in einer klaren Consommeé servieren.

Tipp: Fiir den Vorrat die KléfSschen abtropfen und abkiihlen lassen, auf
einer mit Klarsichtfolie bedeckten Platte nebeneinander anfrieren,
dann in eine Gefrierbox oder in einen Gefrierbeutel verstaunen und
luftdicht verschlossen im Gefrierer aufbewahren. So lassen sie sich bei
Bedarf einzeln entnehmen.

Fiir 4—-6 Portionen:

300 g Kalbs-
oder Rinderleber

1 gehaufter EL
getrockneter Majoran

abgeriebene Schale von
1 unbeh. Zitrone

P.P. (bei 6): 13g E, 21g Kh, 8¢ F
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H 20 Min. + 3 Tage

B2 392 kcal pro Portion

Sauerbraten mit Rosinen

Fiir 6-8 Portionen:

Pro Portion: 369 E, 17g Kh, 19g F

76 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Apfelessig und -saft mischen. Mohre, Zwiebel und Petersilien-
wurzel waschen, schilen und grob wiirfeln. Zitrone in dicke Scheiben
schneiden, Schale mit Gewiirzen ,bestecken alles zur Marinade
geben.

2. Fleisch und Marinade in einen 3-Liter-Gefrierbeutel fillen, Luft
herauspressen, mit Clip verschlieflen und in einer Schiissel in den
Kihlschrank stellen. 3 Tage ziehen lassen.

3. Backofen auf 150 °C vorheizen. Fleisch aus der Beize nehmen, den
Inhalt der Tiite durch ein Sieb giefien, Marinade auffangen. Fleisch
trocken tupfen, salzen und pfeffern.

4.3 EL Olim heiflen Briter erhitzen, Fleisch rundherum kriftig
anbraten, herausnehmen. Gemise anschmoren, salzen und pfeffern.
Wenn es beginnt anzusetzen, Fleisch mit der Halfte Marinade und
Gewtlrzen zugeben. Alles geschlossen im Ofen 2 Stunden schmoren -
dabei einmal wenden. Pumpernickelbrosel zufiigen und weitere

30 Minuten mitgaren.

5. Rosinen in % Tasse heifiem Wasser einweichen. Fleisch heraus-
heben, in Alufolie wickeln. Gewtirze und Zitrone aus dem Fond fischen.
Sauce purieren, Rosinen samt Wasser zugeben, mit Sahne, Honig, Salz
und Pfeffer abschmecken. Braten aufschneiden.



Varianten: Statt Pumpernickel und Rosinen frische, halbierte und
entkernte Weintrauben und 20 g Bitterschokolade oder Saucen-
lebkuchen verwenden.
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H 30 Minuten

Frikadellen mit Sardellen B 1060 kcal pro Portion

zu Spinat und Piiree

Fiir 2 Portionen:

1. Geschilte und klein geschnittene Kartoffeln in kaltem Salzwasser
aufsetzen und etwa 15 Minuten kochen. Das Brotchen zerreifRen und 600 g Kartoffeln (mehligkochend)
in 100 ml Milch einweichen.

2. Geschilten Knoblauch und Sardellen klein hacken, mit der Peter-
silie zum Hackfleisch geben, vermengen. Das Brotchen leicht aus-
driicken und mit Eigelb, Salz, Pfeffer und Parmesan unter die Hack-
fleischmasse geben. Masse mit den Hinden vermengen und zu

12 Frikadellen formen. In den Semmelbroseln wenden und in einer
heifien Pfanne im Olivenol 2 Minuten scharf von allen Seiten an-
braten. Hitze stark reduzieren und die Frikadellen abgedeckt 10 Mi-
nuten zu Ende garen.

3. Weitere 150 ml Milch erwdrmen. Die gar gekochten Kartoffeln ab-
gieflen, 1EL Butter, Salz und Pfeffer dazugeben, eine ordentliche Prise
Muskat dariiberreiben, mit einem Stampfer zerkleinern. Erwdrmte
Milch dazu und alles mit einem Mixer luftig schlagen. Deckel drauf,
zur Seite stellen.

4. Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen. Frischen Spinat waschen,
grobe Stiele entfernen und 2 Minuten in Salzwasser kochen. 4 EL 4004 frischer oder 1509
Butter in einer Pfanne zerlassen. Spinat mit einer Schaumkelle aus ... aufgetauter TK-Spinat
dem Wasser holen. Den blanchierten beziehungsweise aufgetauten

TK-Spinat in die Butterpfanne geben, durchschwenken, mit Salz

und Pfeffer abschmecken. Fertig.

Pro Portion: 519 E, 559 Kh, 67 g F
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H 60 Min. + 3-5 Tage

1 381 kcal pro Portion

Sauerbraten in
Granatapfelsauce

Fiir 4 Portionen: 1. Mohre und Sellerie waschen, mit den Zwiebeln schilen, in grobe

Wirfel schneiden. Orangen waschen und in Scheiben schneiden.
Einen Gefrierbeutel in eine grofie Schissel stellen. Gemiise mit dem
Saft, Lorbeer, Nelken und Fleischstiick hineingeben. Den Beutel so
eng schliefien, dass kein Luftraum bleibt und das Fleisch von der
Marinade umgeben ist. Beutel mit einem Clip schliefien und 3 bis

5 Tage im Kithlschrank ziehen lassen.

2. Backofen auf 150 °C vorheizen. Fleisch aus der Beize nehmen, den
Inhalt der Tiite durch ein Sieb giefien, Marinade auffangen. Fleisch
trocken tupfen und rundherum kraftig salzen und pfeffern.

3. In einem Brater im heifen Ol rundherum kraftig anbraten, heraus-
nehmen und die Gemusewtirfel aus der Marinade zugeben, so lange
schmoren bis sie beginnen anzusetzen. Mit der Marinade abldschen,
Orangenscheiben, Gewiirze und etwas Zimt zufiigen und alles ge-
schlossen im Backofen etwa 2 Stunden schmoren.

4. Granatapfel halbieren, die Kerne herausdriicken. Fleisch, Gewtiirze
und Orangenscheiben aus dem Brater nehmen und das Gemiise
mit dem Pirierstab fein plirieren. Mehl mit etwas Wasser anrithren,
unterschlagen. Sauce mit Balsamessig und Zucker abschmecken.
Fleisch wieder dazugeben und nochmals 20 Minuten schmoren.
Granatapfelkerne zur Sauce geben, das Fleisch aufschneiden und in
der Sauce servieren. Dazu passen Kartoffelklof3e oder Nudeln und
Rotkraut.

Pro Portion: 36 g E, 259 Kh, 15g F
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H 45 Minuten
[ 380 kcal pro Portion

Steakstreifen mit Champignons
und griinem Pfeffer

1. Ofen auf 50 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Das Fleisch erst in
sehr diinne Scheiben, dann in Streifen schneiden — etwa wie diinne
Bandnudeln. Champignons trocken abbiirsten, Stiele abschneiden,
beiseitelegen. Sehr frische Pilze ganz verwenden.

2. Zwei Drittel der Champignonkopfe halbieren. In einer grofien
Pfanne mit 1EL Ol 2 Minuten scharf anbraten, ohne dass sie schrump- Salz. Pfeffer
fen. In einer feuerfesten Form im Ofen warm stellen.

3. Noch 1EL Ol in dieselbe Pfanne geben und die Steakstreifen min-
destens 5 Minuten scharf anbraten, Hitze herunterschalten, abgedeckt
15 bis 20 Minuten weiter garen lassen, nach Wunsch auch mehr.

Zu den Pilzen geben.

Pro Portion: 30g E, 4g Kh, 269 F

4. Geschilte Zwiebel, restliche Pilzkopfe und eventuell die Stiele
klein hacken. Mit dem restlichen Ol in der Pfanne anbraten, salzen,
pfeffern, bei niedriger Hitze zugedeckt 5 Minuten garen.

5. Bratensatz mit Weif3wein (oder Briihe) abléschen, Creme fraiche,
griinen Pfeffer, die Steakstreifen und Pilze aus dem Ofen dazugeben,
erhitzen. Eventuell 100 ml Wasser mit 1 TL Starke gemischt unter-
rithren. Alles kurz aufkochen und abschmecken. Nach Belieben warm
halten. Dazu schmecken Baguette, Polenta oder rohe Bratkartoffeln.
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H 20 Minuten
B3 364 kcal pro Portion

Fruchtiges Leberragout

Fiir 4 Portionen:

400 g Leber

1. Leber in Streifen schneiden, pfeffern und mit dem Mehl bestdu-
ben. Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Apfel waschen, vierteln, das
Kerngehduse entfernen und in kleine Stiicke schneiden.

2.2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Leber mit den Thymian-
zweigen rundherum kréaftig anbraten, mit Salz abschmecken, heraus-
nehmen und in Alufolie wickeln.

3. Restliches Ol in der Pfanne erhitzen und die Zwiebelwurfel glasig
andinsten. Die Apfelstiicke zugeben und 2 Minuten mitdiinsten.
Den Cidre angiefien und etwas einkdcheln lassen.

4. Leber wieder dazugeben und die Sahne einriithren. Zum Schluss
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ubrigen Thymian vom Zweig
streifen und dartiberstreuen.

Pro Portion: 22g E, 20g Kh, 21g F

Dazu passt: Kartoffelpiiree.

Tipp: Schmeckt auch mit Salbei statt Thymian.
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Piccata Milanese

| 20 Minuten

[ 715 keal pro Portion

1. Geschilte Knoblauchzehen in 2 EL Olivendl anrdsten. Tomaten
dazugeben und mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen. Bei mitt-
lerer Hitze leise kocheln lassen.

2. Wasser im Wasserkocher vorkochen. Spaghetti in reichlich kochen-
dem Salzwasser nach Packungsangabe al dente kochen.

3. In einer grof3en Pfanne Butterschmalz schmelzen. Eier in einen
Teller geben, je eine Prise Salz und Pfeffer dazu, mit einer Gabel
ordentlich vermengen und den Pecorino dazugeben. Kalbsschnitzel
erst in etwas Mehl wenden und dann durch die Ei-Pecorino-Masse
ziehen, bis sie vollstdndig von ihr umschlossen sind. In der heiflen
Pfanne bei mittlerer Hitze von jeder Seite 3 bis 4 Minuten braten.

4. Basilikum zu den Tomaten geben, dann 2 EL der Sauce unter die
abgegossene Pasta heben. Nudeln mit der Tomatensauce und den
Piccatas anrichten.

Pro Portion: 459 E, 659 Kh, 29g F

Fiir 4 Portionen:

3 kleine Dosen gehackte
Tomaten (je 4009)

500 g Kalbsschnitzel,
in 8 Scheiben geschnitten

RIND 85



H 20 Min. + 1 Nacht

[ 542 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

800 g geschnetzeltes Rindfleisch
(Rouladenfleisch
oder Schmorbraten)
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Rindergeschnetzeltes

1. Essig, Wein und Gewtirze in einer Schiissel mischen. Das Fleisch
zur Marinade geben, gut vermischen und tiber Nacht im Kiihlschrank
marinieren.

2. Champignons putzen und vierteln. Gewlrzgurken wiirfeln.

3. Das Ol in einem Briter erhitzen. Das Fleisch aus der Marinade
nehmen, abtropfen lassen oder mit einem Kiichenpapier abtupfen
und zugeben. Kriftig anbraten, bis es ansetzt, salzen und pfeffern,
anschliefiend herausnehmen.

4. Champignons in den Bréter geben und kurz anbraten, dann 100ml
Marinade angieflen und einkochen lassen. Das Fleisch wieder zugeben
und die restliche Marinade angiefien. Alles 75 Minuten bei kleiner
Hitze schmoren lassen.

5. Zum Schluss die Gewtirzgurken und Perlzwiebeln unter das Fleisch
mischen und den Schmand einrithren. Sdmig einkochen lassen.
Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion: 449 E, 5g Kh, 34g F
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H 10 Minuten

B3 875 kcal pro Portion

Fiir 2 Portionen:

2509 frische Pasta

Weil3kohl und Hackfleisch (Penne oder andere
mit frischer Pasta

1. Wasser im Wasserkocher vorkochen und mit Salz in einen Topf
geben. Darin Pasta al dente garen.

2. Den Weif3kohl in hauchfeine Streifen schneiden, Zwiebel und
Knoblauch schilen und klein schneiden.

3. In einer Pfanne 1EL Olivenol erhitzen und darin das Hackfleisch
scharf anbraten. In einer zweiten Pfanne das restliche Olivendl
erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Weif$kohl scharf anbraten.
Dabei mehrfach umriihren. Der Kohl soll wie das Fleisch von allen
Seiten schon knusprig braun gebraten sein. Alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zum Kohlgemiise eine Prise Zucker geben.

Pro Portion: 47g E, 739 Kh, 43g F

4. Jetzt das Hackfleisch mit dem Kohlgemiise vermischen, gut durch-
schwenken und mit der Brithe abloschen. Noch mal abschmecken,
die Pasta unter das Hackfleisch-Kohlgemiise heben, mit der Petersilie
und dem Parmesan bestreuen und sofort servieren.
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H 30 Min. + 2,5 Std.

1 580 kcal pro Portion

Ochsenbackchen mit
Honigmohren

Fiir 4 Portionen:

800-1000g Ochsenbackchen,
ausgelost
(etwa 1,5 kg Gesamtgewicht)

Pro Portion: 529 E, 11g Kh, 31g F
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1. Lassen Sie die Ochsenbédckchen vom Fleischer zurechtschneiden
(parieren) und wie Rollbraten schniiren (Rinderbeinscheibe in
gulaschgrofie Stiicke schneiden). Das Fleisch mit 1EL Ol 10 Minuten
scharf anbraten, dann in einen Schmortopf geben.

2. In derselben Pfanne das in Stiicke geschnittene Suppengriin mit
1EL Butter 5 bis 10 Minuten andiinsten zusammen mit Wein, Port-
wein, Tomatenmark, Balsamico, 4 Knoblauchzehen mit Schale (leicht
angequetscht) und Bouquet garni zum Fleisch in den Ofen geben.
Mit 11 Brithe auffiillen. Bei niedriger Hitze oder im Ofen zugedeckt
2,5 bis 3 Stunden kocheln lassen, je nachdem wie weich das Fleisch
werden soll.

3. Zum Servieren die Fiden vom Fleisch entfernen, in daumendicke
Scheiben schneiden und warm halten. Den restlichen Inhalt des
Schmortopfs durch einen Durchschlag in einen Topf abgiefien. Dabei
ein Handtuch zwischen Topf und Durchschlag halten. Die Gemiise-
reste im Durchschlag wegwerfen.

4. Aufgefangene Fliissigkeit auf 200 ml einkochen. 40 g kalte Butter
in kleinen Stticken unterrithren, Schokolade hineinreiben, dazu
eventuell etwas Curry. Aus einer geschélten Knoblauchzehe mit
den Gabelzinken Saft in die Sauce pressen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Sauce zum Fleisch servieren.

5. Als Beilage: Je 1EL Butter und Honig schmelzen, 500 g Mohren in
Stlicken darin mit 3 EL Wasser bei kleiner Hitze zugedeckt 5 Minuten
bissfest garen.

Bouquet garni: Ein Lorbeerblatt sowie Petersilienstiele, Thymian und
Pfefferkérner auf einen Teil eines breiten griinen Lauchblatts geben,
das andere Ende dartiberlegen, zu einem Pickchen zusammenfalten
und mit Kiichengarn fest verschniiren. Um die Kéchelbeigabe vor
dem Essen herauszufischen, bindet man alles wie einen Strauf$ zu-
sammen oder steckt es in ein Scickchen.
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H 25 Min. + 4 Std.

[ 359 kcal pro Portion

Ochsenschwanzragout

1. Mohre und Sellerie waschen und wie Zwiebeln und Knoblauch
schilen und wiirfeln. Lauch aufschlitzen, waschen und in Ringe
schneiden.

2. Fleisch salzen und pfeffern. In einem Schmortopf im heif3en Ol
anbraten, das Gemiise und das Lorbeerblatt zugeben und kurz
mitschmoren.

3. Backofen auf 180 °C vorheizen. Gemiise mit Rotwein und 250 ml
Wasser angiefien. Im Ofen 3 Stunden schmoren. Dann 1 Stunde bei
abgeschaltetem Ofen nachziehen lassen. Flussigkeit abgief3en. Zum
Entfetten kiihl stellen.

4. Fleisch vom Knochen losen und in kleine Stiicke schneiden. Gemiise
durch ein Sieb streichen und mit dem entfetteten Jus mischen. Ein-
kochen, bis der Fond gut wiirzig ist.

5. Pilze sdubern und halbieren. In Butter anbraten, salzen und
pfeffern. Madeira zugief3en und gar diinsten. Mit Fleisch und Fond
mischen.

Pro Portion: 259 E, 11g Kh, 15g F

Fiir 4 Portionen:

""""""" 1kg Ochsenschwanz
(in Stlcken)

4009 Pilze
(z.B. Steinchampignons)

RIND 93



E 10 Min. + 30 Min.

B3 384 kcal pro Portion

Das perfekte Rindersteak

Fiir 2 Portionen:

1 dickes Steak
aus der Rinderlende
(moglichst mit Fettschicht)
von ca. 400-500 g

Pro Portion: 39g E, 0g Kh, 25g F
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1. Zum Braten das Fleisch 2 Stunden vorher aus dem Kiihlschrank
holen, auspacken, damit es atmen kann und Zimmertemperatur
annimmt.

2. Die leere Pfanne so stark erhitzen, dass die Handflache, die man
in 10 cm Abstand dartiber hilt, die Hitze deutlich spurt.

3. Etwas Salz auf die Fldche streuen, auf der das Fleisch nun zu liegen
kommt. Heifd werden lassen.

4. Das Steak sorgfiltig abtrocknen und auf das Salz betten. Eine
knappe Minute auf dieser und eine noch knappere Minute auf der
anderen Seite braten. Mit einer gusseisernen Pfanne, die die Hitze
lange halt, kann man beim Wenden bereits den Herd ausschalten.

5. Das Steak auf ein ausreichend grof3es Stiick Alufolie setzen, die
Folie hochnehmen, das Packchen oben offen lassen, und zum
Nachziehen fir 20 bis 30 Minuten in den 9o (Heif$luft) bis 100 °C
(Ober- und Unterhitze) warmen Ofen legen.

6. Zum Servieren das Fleisch mit einem scharfen Messer schriag —
auf den Faserverlauf achten! — in diinne Scheiben schneiden. Auf vor-
gewdrmten Tellern anrichten, mit Fleur de sel bestreuen. Etwas
frisches, rohes Olivendl dartibertraufeln. Dazu knusprig aufgebacke-
nes Weiflbrot und einen kleinen Salat (beispielsweise Tomate mit
Rucola oder verschiedene Blatter und Krauter gemischt) servieren.
Und einen kraftigen, saftigen Rotwein!

Tipp: Wenn man das Fleisch nicht sofort zubereiten méchte, nach dem
Einkauf aus dem Papier nehmen, mit Kiichenkrepp sauber wischen,
auf beiden Seiten mit etwas grob gemahlenem Pfeffer bestreuen, mit
Olivendl rundum einreiben. Einen Rosmarinzweig, ein Lorbeerblatt
und eine Iéings halbierte Chilischote darauf betten und das ganze Stiick
fest in Klarsichtfolie wickeln. So verpackt kann man das Steak am kdil-
testen Ort im Kiihlschrank drei, vier Tage aufbewahren.
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E 20 Mln + 2’5 Std ...................................................................................
B3 318 kcal pro Portion

Zwiebelfleisch

Fiir 6 Portionen: 1. Zwiebeln schilen und wirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel-

wirfel sowie beide Paprikapulver zugeben und kréftig anbraten, bis
die Zwiebeln gebrdunt sind.

2. Backofen auf 160 °C vorheizen. Rouladenfleisch mit einem flachen
Fleischklopfer etwas flach klopfen und von beiden Seiten salzen und
pfeffern.

3. In eine feuerfeste, gefettete Form mit Deckel schichtweise Fleisch
und Zwiebeln schichten, bis alles verbraucht ist, mit Zwiebeln
abschliefien. Im Ofen zugedeckt auf mittlerer Schiene 2% Stunden
garen.

Pro Portion: 369 E, 8g Kh,15g F

Dazu passen: Brat- oder Stampfkartoffeln.
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.......................................................................... A 30 Min. + 10 Min.

WEiBWU rSt-Obatzda_SpieBe F1 448 kcal pro Portion
fir den Grill

1. Kartoffeln griindlich waschen und in wenig Wasser vorgaren. Nicht
zu weich werden lassen. Abschrecken und pellen. Die Weilwiirste
in 1cm dicke Scheiben schneiden. Den Kédse mit einer Gabel cremig
zerdriicken und mit dem Paprikapulver vermischen.

Fiir 2 Portionen:

2. Zwiebel schilen, halbieren und vierteln. Die einzelnen Zwiebel-
scheiben voneinander trennen. Paprika waschen, halbieren, entkernen
und in Stiicke schneiden, die so grof3 sind wie die Wurstscheiben.

3. Kartoffel quer halbieren, mit Kése fullen. Den tibrigen Kédse auf
Paprika und Zwiebel streichen. Auf die Spief3e werden nun abwech-
selnd Kartoffel, Zwiebel, Paprika und Weifswurst gesteckt. So lange
aufspieflen, bis alle Zutaten verbraucht sind.

4. Senf mit den Ubrigen Zutaten fir die Marinade vermengen und mit
einem Pinsel auf den Spiefien verstreichen.

5. Die Spief3e ca. 10 Minuten rundherum auf dem heifien Grill Pro Portion: 21g E, 24 g Kh, 29 g F
braten, dabei drehen.
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B 30 Minuten

Hamburger 1 270 kcal pro Burger
mit Mohrenpommes

1. Fur den Belag den Salat auseinanderzupfen und in einer Salat- Fiir 8 Stiick:

schleuder waschen. Nach dem Trockenschleudern die Blatter in
Stiicke, die etwas grofier als die Hamburger-Brotchen sind, zerklei-
nern. Tomate, Gurke und Paprika waschen und in Scheiben bezie-
hungsweise Streifen schneiden. Bei den Tomaten den Stielansatz,
bei der Paprika die Kerne herausschneiden.

2. Das Brotchen in Stiicke reifien, in eine Schiissel legen, die Milch
dartibergief3en und vollsaugen lassen. Inzwischen die Zwiebeln
wirfeln.

3. Das vollgesogene Brotchen mit den Fingern Uber einer Schiissel
ausdriicken, bis keine Milch mehr raustropft. In einer Schiissel die
Eier, das Fleisch, die Zwiebel, Senf, Salz und Pfeffer dazugeben. Alles
grindlich mit den Hdnden oder einer Gabel durchmischen. Danach
mit nassen Handen 8 gleich grofde Kugeln formen.

4. In einer grofden Pfanne 1EL Rapsol heifd werden lassen, dann die
Kugeln hineinlegen und mit einem Pfannenwender platt driicken.
Auf jeder Seite etwa 3 Minuten knusprig braten. Inzwischen die
Burger-Brotchen toasten und die Beldge auf den Tisch stellen. So
kann jeder seinen eigenen Burger zusammenstellen.

5. Méhrenpommes: Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Mohren schilen, langs halbieren, bei grofleren die Hilften noch mal
halbieren. In 4cm lange Stifte schneiden, dhnlich wie Pommes. Mit
Rapsol, Honig und Sojasauce mischen, 15 Minuten ziehen lassen.
Auf ein Backblech mit Backpapier legen, 15 bis 20 Minuten auf der
zweiten Schiene von oben im Ofen backen.

Pro Burger: 21g E, 34g Kh, 6g F
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H 15 Minuten

[ 623 kcal pro Person

Fiir 2 Portionen:

3009 Rinderfiletspitzen
(oder Rumpsteak)
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Boeuff Stroganoff

1. Cornichons in diinne Scheiben schneiden. Champignons abreiben
(nicht waschen) und in Scheiben schneiden. Zwiebel schilen und
wirfeln.

2. Das Fleisch in diinne Streifen schneiden. Im Mehl leicht wenden
und mit 1EL Butterschmalz in einer sehr heif}en Pfanne portionsweise
etwa 2 Minuten von allen Seiten scharf anbraten. Das angebratene
Fleisch in einer Schiissel in der Ndhe vom Herd warm stellen.

3. In der gleichen Pfanne mit 1EL Butterschmalz die Champignons,
Zwiebeln und Cornichons etwa 3 bis 5 Minuten scharf anbraten, mit
saurer und siifler Sahne abloschen, den Senf einrithren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Das Fleisch dazugeben, kurz heifs werden lassen,
aber nicht mehr kochen. Zitronensaft je nach gewiinschter Sdure
dazugeben. Die Hitze wegnehmen.

4. Die Rote Bete in kleine Wiirfel schneiden und wie die gehackte
Petersilie getrennt servieren.

Pro Portion: 39g E, 159 Kh, 44g F



RIND 101






Orechiette mit Brokkoli,
Blumenkohl und Schinken

H 20 Minuten
B 405 kcal pro Portion

1. Blumenkohl und Brokkoli waschen, in kleine Roschen teilen. Die ... F ’.?f.‘.‘..??ff'j?.'.’.‘?.?f .................
Schalotten schilen und klein wiirfeln, den Schinken etwas groer. 2009 Blumenkohl
Das Gemiise in einer groflen Pfanne mit 1EL Rapsdl 3 bis 5 Minuten 200 g Brokkoli

scharf anbraten, es kann ruhig etwas brdunen. Die Schinkenwiirfel ZSchantten """"""""""

1bis 2 Minuten mitrosten. Mit Brithe, Milch und Sahne 3 bis 5 Minuten R RERRREREREREEN R IR R RIS
200 g Kochschinken,

sehr dinn geschnitten

kocheln lassen. Die Petersilie waschen, trocken schiitteln, hacken
und zum Gemise geben, sobald es weich ist.

2. Die Nudeln in etwa 41 Wasser mit 1EL Salz bissfest kochen, abgiefien
und tropfnass zu dem Gemdtse in die Pfanne geben. Kurz durchmi-
schen und am besten direkt in der Pfanne servieren. Dazu schmeckt
Parmesan oder anderer geriebener Kise wie Gouda.

Pro Portion: 219 E, 53g Kh,10g F 400 g Orechiette
(oder andere kurze Nudeln)
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H Minuten
B3 347 kcal pro Portion

Schweinemedaillons mit Paprika-
sauce und Balsamicozwiebeln

250 g kleine Perlzwiebeln
oder Schalotten

104 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Das Filet zundchst sauber parieren, alle Sehnen und Héute entfer-
nen. Dann etwa 2 cm dicke Medaillons quer zur Faser abschneiden,
sie ein wenig flach driicken. In einer blanken Pfanne das Ol erhitzen,
die Medaillons darin auf beiden Seiten jeweils 1 Minute scharf an-
braten, dabei salzen und pfeffern. In Alufolie gewickelt zum Nach-
ziehen warm stellen.

2. Fur die Sauce Paprika und Chilischote putzen, entkernen und grob
wirfeln. Zwiebeln und Knoblauch ebenfalls wiirfeln. Alles in einer
Kasserolle im heilen Ol andiinsten. Die Gewurzkorner, Salz und
Pfeffer zufligen, Brithe angief8en. Zugedeckt auf kleinem Feuer etwa
20 Minuten sanft gar kdcheln. Mit dem Mixstab alles fein plrieren,
die eiskalte Butter in Stlickchen untermixen und die Sauce nochmals
abschmecken, Essig hinzufligen.

3. Im Bratfett die gepellten und geviertelten Zwiebelchen anrdsten,
sofort mit Salz und Pfeffer wiirzen, nach etwa 5 bis 10 Minuten mit
Balsamico und Sherry abléschen. Einige Minuten schmurgeln lassen,
dann anrichten: In die Tellermitte die rote Sauce geben, darauf die
Medaillons anrichten und die Zwiebelchen rundum verteilen. Und
am Ende fein geschnittene Schnittlauchroéllchen dariiberstreuen.

Pro Portion: 349 E, 6g Kh,19g F

Tipp: Wenn man die Sauce am Ende statt mit Butter mit einem gu-
ten Schuss Olivendl aufmixt, macht sie auch als kalte Grillsauce eine
gute Figur.
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H 25 Minuten

B3 375 kcal pro Portion

Kotelett auf Gemiisebett

1. Zwiebel schilen, halbieren und in feine Wiirfel schneiden. Fenchel Fiir 4 Portionen:

waschen, putzen, Griin entfernen und beiseitelegen. Die Knolle in
kleine Wiirfel schneiden. Koteletts von beiden Seiten mit Salz und
Pfeffer bestreuen und mit Senf einstreichen. Das Ol in einer grofien
Pfanne erhitzen und die Koteletts darin auf jeder Seite ungefahr

2 Minuten kraftig anbraten. Dann herausnehmen und in Alufolie
wickeln.

2. Zwiebelwtrfel in die Pfanne geben und andiinsten. Fenchel zu-
geben und 10 Minuten mitschmoren. Die Kirschtomaten waschen, 00 g Kirschtomaten
halbieren, in die Pfanne geben und weitere 5 Minuten schmoren,
bis es etwas eingekocht ist. Fenchelgriin klein hacken und unter das
Gemise mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion: 47g E, 7g Kh, 17g F

3. Die Koteletts wieder in die Pfanne geben und noch mal kurz
erwarmen.

Tipp: Mit dem Knochen gegart schmecken Koteletts krdftiger als
ausgeldste oder Steaks. Vor allem der Fond hat mehr Aroma und
Korper.

Varianten: Am Schluss die Koteletts in der Pfanne mit etwas Mozza-
rella, Roquefort oder geriebenem Gruyere belegen und zugedeckt
so lange erwdrmen, bis der Kdise schmilzt. Statt Fenchel passt auch
Staudensellerie, statt Kirschtomaten kann man auch 1 kleine Dose
geschdlte Tomaten nehmen.

SCHWEIN 107



H 35 Minuten

B3 340 kcal pro Portion

Zucchini-Tomaten
mit Filet und Gnocchi

250 g mittelgrofde sommerreife
Tomaten (oder gestuckelte
aus der Dose/Tetrapak)

1 EL Butter

500 g Gnocchi
(Kthlregal)

108 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Backofen auf 160 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Das Schweine-
filet parieren (Sehnen und Silberhédute abtrennen) und in 4 cm dicke
Scheiben schneiden. Leicht platt driicken und mit 1EL Ol von beiden
Seiten 3 bis 4 Minuten scharf anbraten. In einer feuerfesten Form im
Backofen 10 bis 15 Minuten gar ziehen lassen.

2. Die getrockneten Tomaten wiirfeln. Die frischen halbieren, vom
Stielansatz befreien und ebenfalls wiirfeln, dabei den Saft auffangen.
Zucchini halbieren (bei grofieren Exemplaren das Innere mit Kernen
mit einem Loffel herausschilen), in diinne Halbringe schneiden. Im
Bratfett der Filets und 1EL Butter 2 bis 4 Minuten scharf anbraten.
Tomaten und Tomatensaft dazugeben, erhitzen und gut durchrithren,
mit Salz, einer Prise Zucker und etwas Zitronensaft abschmecken.

3. Das Basilikum waschen, trocken schleudern, die Blattchen hacken.
Die Gnocchi direkt in eine zweite Pfanne geben, mit 1EL Ol 4 bis 5 Mi-
nuten knusprig braten, dabei ab und zu durchschwenken. Zusam-
men mit dem Schweinefilet und dem Gemiise servieren. Dabei den
Bratensaft, der sich im Ofen gebildet hat, zu dem Gemiise geben und
das gehackte Basilikum dartiberstreuen.

4. Noch aromatischer wird es, wenn Sie eine der grof3en Tomaten
durch 5 Cherry- oder Datteltomaten ersetzen. Im Winter sind gestu-
ckelte Tomaten aus der Dose ein guter Ersatz, mit frischen und vor
allem kleinen schmeckt’s aber tomatiger.

Pro Portion: 25g E, 32g Kh, 11g F
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110 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH



8 40 Min. + 2 Std.

F1 381 kcal pro Portion

Leberterrine

1. Das Brotchen in warmem Wasser einweichen. Pflaumen im Wein ... F 'f.'ff.‘.].‘..?.?..}.).‘.’ff'.?.'.'fﬂf .............

einweichen. Leber, Fleisch, Speck und Kasseler zweimal durchden 1altbackenes Brotchen
Fleischwolf drehen —am einfachsten ist es, den Metzger darum zu 150 g Trockenpflaumen
bitten. e

100 ml Portwein oder

2. Die Schalotten schilen und fein wiirfelig schneiden. Die Sardellen ... milder Rotwein .

abspiilen, trocken tupfen, von Flossenresten befreien und fein hacken. 5009 Schweineleber
1bis 2 TL Thymianbldttchen abstreifen, 2 Lorbeerbldtter zerbroseln. 500 g Schweinefleisch

Das Brotchen ausdriicken, mit den Pflaumen samt Wein, allen vorbe- e e
reiteten Zutaten, 3 TL Salz, 1 TL Pfeffer, den Walniissen und den Pfeffer- oo

kornern zu einer Masse verkneten. 250g Kasseler oder
Schinkenreste

3. Eine Pasteten- oder Kastenform von ungefdhr 2,51 Inhalt mit etwas
Ol ausreiben. Die Halfte der Masse einfiillen, dabei immer wieder
glatt streichen und die Form fest aufstof3en, um Luftrdume zu schlie-
Ren. Eventuell vorhandene Fleischstiicke — besonders geeignet ist
Wild, Ganse- oder Entenbrust — einlegen und die tibrige Pasteten-
masse dartiberfiillen. Fest andriicken und glatt streichen. Mit dem
Pastetendeckel oder eingedlter Alufolie abdecken.

4. In den Backofen schieben und bei 180 °C 2 Stunden garen. Heraus-
nehmen und behutsam die Garfliissigkeit abgief’en und aufheben.
Ein passendes Brettchen auf die Pastete legen und mit Konserven-
dosen beschweren, erkalten lassen, zwischendurch eventuell Flussig-
keit nochmals abgief3en.

Bratenreste nach Belieben
(bis zu 1kg)

5. Fond sieben und kalt stellen, damit man das Fett abheben kann.
Mit Briithe auf 300 ml auffiillen. Gelatine 10 Minuten in kaltem
Wasser einweichen. Bei kleiner Hitze mit einigen Loffeln Madeira
aufldsen. Nach und nach restlichen Madeira und Brithe zugeben.

6. Pastete mit Lorbeerbldttern und Thymianzweigen dekorieren und Pro Portion: 239 E, 9g Kh, 27g F
mit dem Madeiragelee auffillen, kalt stellen.
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A 30 Min. + 50 Min.
[ 345 keal pro Portion

Mageres Kasseler mit Ingwer
und Trockenpflaumen

Fiir 4 Portionen:

500 g kleine Zwiebeln
oder Schalotten

500 g Sauerkraut
(frisch oder vorgegart)

112 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Ingwer schélen und im Blitzhacker zermusen. Mit Pfeffer mischen
und den Braten damit einreiben. Die Zwiebeln schédlen und je nach
Grofle halbieren oder vierteln.

2. In einer Kasserolle die Zwiebeln im Rapsol anbraten, dann das
Fleisch hineinsetzen und mit dem Holundersaft angiefien. Zugedeckt
bei mittlerer Hitze 45 Minuten schmoren. Dabei einmal wenden.

3. Die Apfel waschen, in Spalten schneiden und das Kerngehduse
entfernen. Das Sauerkraut klein schneiden. 15 Minuten vor Ende der
Garzeit Apfel, Sauerkraut und Pflaumen zugeben und mitschmoren.

4. Den Braten herausheben, in Alufolie wickeln. Saucengemiise mit
Sojasauce abschmecken und zum Kasseler reichen.

Pro Portion: 41g E, 25g Kh, 8g F

Variante: Sie kdnnen das Sauerkraut auch mit dem Kasseler und
den Zwiebeln schmoren. Herber als Holundersaft schmeckt Granat-

apfelsaft.
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114 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH



Balsamicofilet mit
Maronenpiree

H 60 Min. + einige Std.
B3 350 kcal pro Portion

1. Am Tag vor dem Braten oder einige Stunden davor die Filets sdubern:
sehnige, fette Stellen wegschneiden. Abspilen, trocken tupfen, salzen
und pfeffern. Dann in einer Schiissel mit 4 EL Balsamessig bestreichen.

2. Den Ofen auf 80 °C vorheizen. Die Ananas grof3ziigig schilen, lings
achteln und das harte Innere abschneiden. Mit Kiichenpapier trocken
tupfen, in einer Pfanne in 1EL Rapsol und Zucker karamellisieren,

aus der Pfanne nehmen und beiseitelegen.

3. Die Schweinefilets mit Kiichenpapier abtrocknen. Restliches Ol in
die gesduberte Pfanne geben und sehr heif werden lassen. Die Filets
darin auf allen vier Seiten je 2 Minuten anbraten.

4. Eine flache, ofenfeste Form einfetten, die Filets in die Form legen,
von oben noch einmal leicht salzen und dann mit einer Mischung
aus Honig, dem restlichen Balsamessig und Chiliflocken diinn be-
streichen. Im Ofen 9o Minuten garen. Zum Ende der Bratzeit die
karamellisierten Ananasachtel zu den Filets in die Form legen.

5. Herd ausstellen, die Schweinefilets noch bis zu 10 Minuten ruhen
lassen. Zum Servieren in Scheiben schneiden.

6. Maronenpiiree: Maronen mit Milch 5 bis 10 Minuten kdocheln
lassen, Balsamico und Sherry dazugeben, mit dem Mixstab puirieren.
Die Sahne schlagen und kurz vor dem Servieren unterheben. Mit

Salz abschmecken. Eventuell den Topf auf niedrigster Heizstufe warm
halten, bis serviert werden kann.

Tipp: Wenn Sie eine Sauce mdéchten, geben Sie nach dem Anbraten des
Filets etwa 100 ml Rotwein, Obstsaft oder Briihe in die heifSe Pfanne.
Fligen Sie dann 100 g Créme fraiche dazu, lassen Sie alles offen kécheln
und etwas eindicken. Zum Schluss mit Salz, Pfeffer, Zucker, Balsamico
abschmecken.

Fiir 4 Portionen:

250 g gegarte, geschélte Maronen
(vakuumverpackt)

Pro Portion: 30g E, 209 Kh, 15g F
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B 410 kcal pro Portion

Pata-Negra-Backchen mit
weillen Bohnen

Fiir 4 Portionen:

(Dose)

500 g Schweinebackchen
(oder Rinderbeinscheibe)

4 Stiele Thymian
(oder Y2 TL getrockneter)

116 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Zwiebel und Knoblauch schilen, in sehr kleine Stiickchen hacken.
Die Zwiebel in einem Topf mit 1EL Ol glasig andiinsten, den Knob-
lauch kurz mitschmoren. Gestilickelte Tomaten mit Krautern und
Safran dazugeben, alles kurz aufkochen.

2. Die Schweinebiackchen so zerteilen, dass man die Stiicke auf dem
Teller noch einmal zerschneiden kann. Salzen und mit 1 bis 2 EL Ol
rundherum scharf anbraten. Den Rotwein dazugeben und einkochen.

3. Den Pfanneninhalt zur Tomatensauce geben, eventuell mit 1 bis

2 EL Wasser verflussigen. Auf kleinster Flamme etwa 45 Minuten mit
Deckel kocheln lassen, eventuell auch ldnger, wenn man es butter-
weich haben méchte. Rinderbeinscheibe braucht etwa doppelt so lange.

4. Inzwischen die weifSen Bohnen abgief3en, die Fliissigkeit zurtick-
behalten. In einer Pfanne Thymianbldttchen mit 1EL Olivenél kurz
anschmoren, die weiffen Bohnen tropfnass dazugeben, eventuell
mit etwas Aufgussfliissigkeit. Alles erhitzen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

5. Wenn das Fleisch gar ist, nach Bedarf noch etwas Aufgussfliissigkeit
der Bohnen zur Sauce geben, das macht sie samiger. Ebenfalls ab-
schmecken. Mit den Bohnen servieren.

Pro Portion: 409 E, 239 Kh, 169 F

Info: Schweinebdickchen, die man hierzulande tiblicherweise be-
kommt, sind weniger gut geeignet. Da ist die Beinscheibe vom Rind
der bessere Ersatz.






118 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH



H 15 Min. + 135 Min.

[ 651 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

600 g frischer Schweinebauch
mit Schwarte

Speckbraten

1. Ofen auf 80 °C vorheizen. Schwarte des Fleisches kreuzweise ein-
schneiden. Geschilten Ingwer in die Sojasauce pressen, Chili und
Pfeffer zugeben. Gut mischen.

2. Braten mit Ol in einem kleinen Briter oder Schmortopf auf der
Fleischseite kraftig anbraten. Apfelsaft angiefien, salzen und aufkochen.
Braten auf die Schwarte legen, Fleischseite mit dem Sojamix ein-
pinseln. Im Ofen zugedeckt 90 Minuten braten.

3. Knoblauchzehen trennen, nicht schdlen. Mohren schilen, grof3e
teilen und halbieren. Kartoffeln waschen und halbieren. Hitze auf
220 °C erhohen. Braten auf die Fleischseite drehen, Schwarte salzen.
Knoblauch, Kartoffeln und Méhren zugeben und wiirzen. Mit Deckel
45 Minuten braten.

4. Braten in Scheiben schneiden und mit den Mohren, Kartoffeln und
dem Fond servieren.

Pro Portion: 33 g E, 429 Kh, 39g F

Tipp: Der gegarte Knoblauch kann aus der Schale gedriickt zum
Fleisch verzehrt werden. Da er kaum mit Sauerstoff in Kontakt ge-
kommen ist, schmeckt er sehr mild.

Durch das Einschneiden der Schwarte tritt Fett aus und verfeinert
den Fond. Erst Idngs der Fasern einschneiden, dann quer.
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B 30 Min. + 60 Min.
F1 317 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

4 Schweinekoteletts

wmeleses - (Geschmortes Pfannenfleisch

Salz, Pfeffer m Ed Ite ran

1. Steaks oder Koteletts klopfen, Fettrdnder einschneiden, salzen,

________________ 2 kleine Zwiebeln  pfeffern, Knoblauch schilen und hacken. Fleisch und Knoblauch in
100 ml Weilkwein oder Brihe einer beschichteten Pfanne mit 1EL Ol anbraten.
__________________ Y2 Bd. Petersilie 2. Etwas Wasser dazugeben, Deckel so daraufsetzen, dass sehr langsam
100 g kleine Tomaten Dampf entweichen und das Fleisch bei niedriger Hitze schmoren
TS Bl Olven T kann. Wenn die Fliissigkeit fast verdampft ist, die Stiicke wenden,

--------------------------------------------------------------- noch einmal Wasser angiefien und verdampfen lassen, bis das Fleisch
braunt. Insgesamt sollte es etwa 1 Stunde schmoren. Gegen Ende der
Kochzeit Ofen auf 50 °C vorheizen.

3. Geschnittene Zwiebeln mit Wein oder Briithe dazugeben, 2 Minu-
ten kocheln, das Fleisch herausnehmen, im Ofen warm stellen.

4. Gehackte Petersilie, halbierte Tomaten und Oliven in die Pfanne
geben, alles etwa 2 bis 3 Minuten einkochen lassen. Olivendl kurz
miterhitzen, zum Servieren auf den Steaks oder Koteletts verteilen.

Pro Portion: 30g E, 3g Kh, 20g F

120 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH
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122 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH



Kasseler-Risotto mit Spinat

H 50 Minuten
B 406 keal pro Portion

1. Zwiebel und Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden.
Walntsse fein hacken und in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
rosten, bis sie duften. Spinat griindlich waschen, Stiele und Welkes
entfernen und grob hacken.

2. In einem Topf Ol erhitzen. Zwiebeln sowie Knoblauch hinzufiigen
und darin glasig diinsten. Den Reis dazugeben und unter Rithren
ebenfalls glasig diinsten. WeifSwein dazugief3en und unter Rithren
einkochen lassen, bis die Fliissigkeit verdampft ist.

3. Die Brithe nach und nach dazugieflen und immer wieder einkochen
lassen, dabei hdufig umrithren, damit der Reis nicht ansetzt. Ist die
Briihe verbraucht, einfach Wasser nehmen. Wenn der Reis weich ist,
den Topf vom Herd nehmen.

4. Spinat, Kasselerwiirfel und gerdstete Niisse behutsam unter-
heben. Das Risotto mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. Sofort
servieren.

Pro Portion: 169 E, 42g Kh, 189 F

Variante: Statt Kasseler passt auch mageres Putenfilet. Dann die Ge-
mtise- gegen Hiihnerbriihe austauschen und statt Petersilie Safran-
faden verwenden. Ein fleischloses Risotto kénnen Sie im Nu mit Pilzen
(z. B. Steinpilze oder Pfifferlinge) zaubern.

200 g Risotto-Reis
(z.B. Arborio)
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H 15 Min. + 90 Min.
B3 343 kcal pro Portion

Badisches Schaufele
mit Pflaumensauce

Fiir 4 Portionen:

1 Zwiebel

600 g ausgelostes Schaufele
(gepokeltes Schulterstlick)

1-2 TL Dijon-Senf

124 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Die Zwiebel und den Ingwer schilen und fein wiirfelig schneiden.
In einem Topf im Ol glasig dinsten. Das Schiufele zugeben. Mit
Milch und 300 ml Wasser abloschen, mit den Pflaumen, Pfeffer und
Nelken zum Kochen bringen.

2. Zugedeckt etwa 9o Minuten kdcheln. Das Fleisch zwischendurch
einmal wenden. Nach 1 Stunde die Pflaumen zugeben.

3. Den Braten herausnehmen und in Alufolie wickeln. Die Sauce mit
einem Purierstab fein piirieren. Mit Orangensaft, Senf und Pfeffer
abschmecken — nach Bedarf etwas verdiinnen. Braten aufschneiden
und mit der Sauce servieren.

Pro Portion: 30g E, 15g Kh, 189 F

Info: Schdufele ist eine badische Spezialitcit — im tibrigen Deutschland
pOkelt man eher den mageren Riicken als Kasseler. Doch Schdufele
ist viel saftiger als Kasseler — braucht aber eine etwas ldingere Garzeit.

Beilagen-Tipp: Einfach Kartoffeln — oder Piiree.
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126 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH



H 20 Min. + 30 Min.

F1 197 keal pro Portion

Endivien-Frittata
mit Schinken

1. Endiviensalat putzen, halbieren, griindlich waschen und fein
nudelig schneiden. Zwiebel schilen, halbieren und sehr fein wiirfelig
schneiden. Schinken in feine, 4 cm lange Streifen schneiden.

2. In einer grofien beschichteten Pfanne die Zwiebelwiirfel im Ol glasig
dinsten. Den Salat dazugeben, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wiirzen und zusammenfallen lassen. In einem Sieb abkiihlen lassen,
Saft leicht ausdriicken. Den Backofen auf 160 °C vorheizen.

3. Eier mit saurer Sahne verrithren, mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss
und Curry wirzen. Gemise und Schinkenstreifen mit dem Teig
verrithren und die Masse in eine gefettete Springform von 26 cm
Durchmesser geben. Im heif3en Backofen auf der mittleren Schiene
etwa 30 Minuten backen. Schmeckt heif3, aber auch kalt.

Pro Portion: 13g E, 2g Kh, 15g F

Tipp: Fiir die halbe Menge die Frittata in einer grofien, beschichteten
Pfanne zubereiten: Endivien in der Pfanne diinsten, Wasser einkochen
lassen, den Schinken zugeben und zum Schluss den Teig in die Pfanne
giefien. Mit Deckel bei kleiner Hitze etwa 10 Minuten stocken lassen.
Mithilfe eines flachen Deckels wenden und fertig backen.

Fiir 4 Portionen:

50 g roher Schinken
in Scheiben

SCHWEIN
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H 20 Min. + 2 Std. _
[ 547 kcal pro Portion

Eisbein aus dem Ofen

Fiir 4 Portionen:

128 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Ofen auf 180 °C vorheizen. Zwiebel schalen, fein wiirfeln und in
einem Briter in Ol glasig andiinsten.

2. Apfel waschen und samt Schale grob raspeln. Mit dem Sauerkraut
zu den Zwiebeln geben. Gewiirze und Rosinen zufligen.

3. Eisbein in das Sauerkraut driicken, alles mit dem Apfelsaft begiefien
und geschlossen im Ofen etwa 2 Stunden garen. Eisbein einmal
wenden und das Kraut durchriihren.

4. Eisbein vom Knochen l9sen. Kraut salzen und pfeffern und zum
Eisbein servieren.

Pro Portion: 479 E, 22g Kh, 299 F

Beilagen-Tipp: Salzkartoffeln oder Piiree.

Info: Eisbein ist eine deftige Spezialitdt. Es ist sozusagen das Schien-
bein des Schweins mit ansitzenden Fleischteilen. Der Knochen wurde
Jriiher geschliffen und als Schlittschuh benutzt — daher der Name!
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130 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH



H 25 Min. + 25 Min.

[ 259 kcal pro Portion

Schweinefilet mit
Paprika-Zwiebel-Gemiise

1. Paprika putzen, waschen und in 1cm dicke Streifen schneiden. ... Fur4 Portionen: .

Zwiebel schilen, halbieren und in Streifen schneiden. 2 Paprikaschoten (500 g)

2. Schweinefilet mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wirzen.O1 ... 3009 Gemusezwiebeln

erhitzen, das Filet rundherum 2 Minuten anbraten. Dann in Alufolie 1 kleines Schweinefilet
wickeln und ruhen lassen. (etwa 500 g)

3. Backofen auf 180 °C vorheizen. Zwiebeln im Bratensatz glasig
diinsten, dann die Paprikastreifen zugeben. Mit dem Wein abloschen,
mit Salz, Pfeffer und Mittelmeerkrautern wiirzen. Alles fiir ca. 5 Mi-
nuten kocheln lassen, dann den Briater mit dem Gemiise offen in den
Ofen stellen.

1TL getrocknete
Mittelmeerkrauter

4. Nach 30 Minuten das Fleisch mit dem ausgetretenen Saft zum Ge-
miise geben. Frischkdse mit Ajvar mischen und das Filet damit be-
streichen. Flr weitere 20 Minuten im heif3en Ofen schmoren.

Pro Portion: 34g E, 11g Kh, 6g F

Info: Sie kdnnen Kartoffelspalten im Ofen mitgaren, wenn sie den
Briiter auf ein Blech stellen und die Kartoffeln mit Ol, Salz und
Rosmarin darum verteilen.

SCHWEIN 131



H 20 Minuten
[ 647 kcal pro Portion

Fiir 2 Portionen:

""""""" 2 Schweinekoteletts
(je 200 g)

132 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

Schweinekotelett mit
Pancetta und Aprikosen

1. Backofen auf 120 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Beide Koteletts
salzen und pfeffern. Knoblauchzehe schilen. 1EL Ol in eine heif3e
Pfanne geben, Koteletts scharf von beiden Seiten darin anbraten.
Knoblauchzehe und 1 Rosmarinzweig dazugeben, 5 Minuten braten.
In eine feuerfeste Form geben und fiir 15 Minuten in den Ofen stellen.

2. Zucchini waschen und in 1cm dicke Scheiben schneiden. Die Kote-
lett-Pfanne wieder heifs werden lassen. Je 1 EL Butter und Olivenol
darin erhitzen und die Zucchini scharf anbraten. Den Pancetta grob
und die Aprikosen fein wiirfeln und zu der Zucchini geben. Mit
Weiflweinessig abloschen. Mit Salz, Pfeffer und je 1 Rosmarin- und
Thymianzweig wiirzen. Chilischote entkernen und in feine Ringe
schneiden. Dann zu dem Gemdiise geben. Abschmecken.

3. Die Koteletts aus dem Ofen nehmen und mit dem entstandenen
Saft zu dem Gemoise geben. Sofort servieren.

Pro Portion: 50g E, 18 Kh, 40g F
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.......................................................................... H 25 Minuten

E1 346 kcal pro Portion

Lammfleisch mit Aprikosen

1. Das Lammfleisch absptilen und sehr gut trocken tupfen. Das Fleisch
in 2cm x 2cm grofle Wiirfel schneiden und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, rundherum in Mehl wenden.

2. Die Schalotten abziehen und sehr fein wiirfeln. Die Aprikosen ab-
splilen, trocken tupfen, in feine Streifen schneiden und beiseitestellen.

3. Das Ol in einem Topf erhitzen, die Fleischwiirfel darin rundherum
anbraten, die Schalottenwiirfel dariiberstreuen, andiinsten und mit
Rotwein oder Lammfond abloschen.

4. Die Aprikosen unterheben und 1 Minute offen garen. Den Orangen-
saft zugiefien und weitere 2 Minuten zugedeckt garen.

5. Vor dem Servieren die Schlagsahne einriihren und noch einmal
abschmecken.

Tipp: Wenn Sie fiir Gdste gréfiere Mengen zubereiten, sollten Sie
die Fleischwiirfel portionsweise anbraten, damit sie alle rundherum
brdunen kénnen.

Fiir 4 Portionen:

150 ml Rotwein oder Lammfond
(aus dem Glas)

Pro Portion: 24 g E, 279 Kh,15g F
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H 40 Minuten
B2 350 kcal pro Portion

Lammriucken mit Zimt
und Kokosreis

Fiir 4 Portionen: 1. Den Reis und den Safran in einen Topf mit heifer Gemiisebriihe
geben und aufkochen lassen. Den Topf verschlief3en und 25 Minuten
bei kleinster Hitze ausquellen lassen. Fiir Basmati-Reis ist die Quell-
zeit kiirzer.

2. Die Kokosflocken in einer Pfanne ohne Fett unter Wenden hell
brdunen. Kokosflocken unter den Reis heben, sobald die Fliissigkeit
aufgesogen ist.

3. Inzwischen die Zwiebeln und Knoblauchzehen abziehen. Die
Zwiebeln fein wiirfeln, die Knoblauchzehen zerdriicken.

4. Den Lammriicken abspiilen und gut trocken tupfen. Butterschmalz
in einem kleinen Briter oder einer Pfanne erhitzen, Lammriicken
darin rundherum anbraten. Salzen und pfeffern. Die Hitze reduzieren,
Zwiebelwiirfel und Knoblauch zufiigen, 5 Minuten braten, die Ge-
wirze zufligen. Bei mittlerer Hitze weitere 5 bis 7 Minuten braten.

5. Das Fleisch herausnehmen, in Alufolie gewickelt warm halten.
Den Bratensatz in der Pfanne mit Orangensaft abloschen und etwas
kécheln lassen.

6. Das Fleisch in fingerdicke Scheiben schneiden, auf einer vorge-
wéarmten Platte anrichten; den Fleischsaft aus der Folie in die Sauce
gieBen, 5 Minuten einkochen lassen und Créme fraiche einrithren.

7. Sauce und Reis separat servieren.

Pro Portion: 21g E, 449 Kh,11g F
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Lammragout orientalisch

H 40 Minuten
B3 400 kcal pro Portion

1. Die Lammlachse abspiilen, gut abtrocknen, salzen und pfeffern.
Zwiebeln und Knoblauchzehen schilen, dann sehr fein hacken. In
einer schweren Pfanne das Ol sehr heift werden lassen und die Lamm-
lachse darin im Ganzen von allen vier Seiten jeweils 1 bis 2 Minuten
anbraten. Aus der Pfanne nehmen, beiseitestellen.

2. Zwiebel und Knoblauchwiirfel in die Pfanne geben und bei mittlerer
Hitze glasig diinsten. Die Gewtirze dazugeben, kurz mit anschwitzen
lassen. Dann die Sauerkirschen und den Orangensaft dazugeben,
aufkochen und bei sanfter Hitze etwa 10 Minuten reduzieren lassen.

3. Die in Scheiben geschnittenen, noch blutigen Lammlachse wieder
in die Pfanne geben und zugedeckt 2 bis 5 Minuten bei sehr niedriger
Hitze garen, bis sie nur noch leicht rosig sind. Dann mit dem Joghurt
und noch einmal mit Salz, Pfeffer und eventuell etwas Honig ab-
schmecken.

Pro Portion: 349 E, 37g Kh,12g F

Tipps: Lammlachs ist das vom Knochen ausgeldste sehr zarte Fleisch
des Lammrtickens. Es ist fast fett- und véllig sehnenfrei. Da es schnell
austrocknet, sollten Sie es immer im Ganzen braten.

Wenn Sie gerne orientalisch kochen, kénnen Sie sich eine typische
Gewtirzmischung anschaffen, zum Beispiel Ras el-Hanout. In dieser
Mixtur von bis zu 25 Gewiirzen sind all die im Rezept genannten
enthalten.

Fiir 4 Portionen:

je 2 TL Kreuzkimmel, Nelken,
Muskat (jeweils gemahlen),
Chiliflocken, Kardamom

200 g getrocknete Sauerkirschen
(ersatzweise Cranberries
oder Sultaninen)
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A 30 Minuten

£ 555 kcal pro Portion

Fiir 2 Portionen:

600 g festkochende Kartoffeln
(moglichst Drillinge)

6 getrocknete Tomaten
(in O

6 kleine Lammkoteletts
(je ca. 809)
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Lammkoteletts
mit Rosmarinkartoffeln

1. Backofen auf 220 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Kartoffeln
griindlich waschen, aber nicht schilen. Kartoffeln und geschilte
Zwiebeln je nach Grof3e vierteln oder achteln. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen. Die Blatter beziehungsweise Nadeln von den
gewaschenen und trocken geschleuderten Krauterzweigen abstreifen
und auf den Kartoffeln verteilen. Die geschédlten Knoblauchzehen
im Ganzen und 1 bis 2 EL Olivendl dazugeben. Alles kréftig salzen,
pfeffern und ordentlich durchmischen. Fiir 20 Minuten in den heifien
Ofen geben.

2. Getrocknete Tomaten sehr fein wiirfeln, 10 Minuten vor Schluss
mit 2 EL des eigenen Ols zu den Kartoffeln im Ofen geben.

3. Eine Pfanne mit 1EL Olivenol heify werden lassen. Die Fettrander
an den Koteletts leicht einschneiden, das Fleisch salzen, pfeffern
und von jeder Seite 3 Minuten knusprig braun braten. Fiir die letzten
5 Minuten mit in den Backofen geben. Alles zusammen servieren.

Pro Portion: 27g E, 429 Kh, 30g F



LAMM 141



142 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH



H 45 Min. + 1 Nacht

1 800 kcal pro Portion

Lammkeule in Rotwein
mit Schokolade

Fiir 4 Portionen:

1. Das Fleisch mit einem scharfen Messer von den Knochen losen,
uberfliissiges Fett und Silberhaut abtrennen. Rotwein tiber das
Fleisch gie8en, sodass es mindestens zu dreiviertel bedeckt ist. Ein
etwa daumengrofles Stiick Orangenschale abtrennen (Sparschiler).
Gemuse putzen und in feine Scheiben schneiden. Alles mit dem wvenenee -
Bouquet garni und 2 zerdriickten Knoblauchzehen in den Wein geben. Mgggeg ;ﬁ@gsf gglﬂemelgtlaerZZe
Zugedeckt iiber Nacht stehen lassen. etwas heller Lauch) '

2. Am ndchsten Tag Orangenschale und Bouquet garni herausfischen. 1 Bouquet garni

Das Fleisch trocken tupfen, in mundgerechte Stiicke schneiden, mit mi;c 11\IEIII_< Pfeﬁirkgmfrggnd
dem Ol in einer Pfanne etwa 10 Minuten von allen Seiten scharf .. .e.....e..??!9...?....9'..(.3.......) ...........

anbraten. Weinsud und Gemdise zugeben und so lange kocheln, bis 2 Knoblauchzehen
das Fleisch zart ist. Bei Lammkeule reicht eine gute Viertelstunde, 2EL Ol

bei Stelzen kann es eine Stunde se¢in. 777 5gsehrdun kle Schokolade
3. Das Fleisch herausnehmen, den Wein mit dem Gemdtise pirieren, 2 EL Butter

auf gut einen Viertelliter einkochen, durch ein Sieb streichen. Erneut 7 509bre|te g run eBohne n(oder
kurz aufkochen, die Schokolade hineinreiben. Die Sauce mit Salz, Prinzessbohnen, tiefgefroren)

Pfeffer und 2 EL kalter Butter abschmecken, tiber das Fleisch geben.

4. Die Bohnen schrég in kurze, rautendhnliche Stiicke schneiden,

in Salzwasser etwa 10 Minuten bissfest garen, abgief3en, mit kaltem
Wasser abschrecken. Die Gnocchi kurz in kochendes Wasser geben
oder mit 1EL Ol aufbraten, dabei die Bohnen erneut erwirmen. Mit
Lamm und Sauce servieren.

Pro Portion: 47g E, 529 Kh, 21g F
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H 25 Minuten
B3 440 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

1 Bd. Krauter wie
Petersilie oder Koriander

300-400g Lammlachs,
-filet oder -keule

2-3TL Gewdrze wie
Ras el-Hanout, Paprika, Kreuz-
kimmel, Harissa, Zimt, Chili

144 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

Schneller Couscous mit Filet

1. Getrocknete Tomaten in feine Streifen schneiden — sehr trockene
Exemplare vorher kurz mit 125 ml Wasser und 1EL Essig aufkochen
und etwas stehen lassen. Krauter waschen, trocken schiitteln, die
Blattchen grob hacken.

2. Zucchini in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch sehr
klein schneiden. Das Fleisch in diinne Streifen schneiden, mit den
Zwiebelstticken in etwas Ol in einem Topf anbraten, nach etwa 3 Mi-
nuten auch den Knoblauch zugeben und glasig braten.

3. Die Zucchiniwtirfel in den Gemiisetopf geben und weitere 5 Minu-
ten braten. Dann Brithe oder Wasser mit den getrockneten Tomaten,
dem Couscous sowie Krdutern und Gewiirzen dazugeben, alles unter-
mischen und einmal kurz aufkochen. Von der Heizquelle nehmen, bei
geschlossenem Deckel 5 Minuten ziehen lassen.

Pro Portion: 289 E, 429 Kh,17g F

Varianten: Auch Méhren machen sich hier gut, ebenso Paprikaschoten,
Jrische Tomaten oder Kichererbsen aus der Dose.

Das Gericht schmeckt auch mit Reis, kocht dann aber mindestens
20 Minuten und braucht eventuell mehr Fliissigkeit. Blitzschnell geht es
mit Nudeln vom Vortag.
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Selleriepiiree zu Lammriicken

B 45 Minuten

1 426 kcal pro Portion

1. Sellerieknollen putzen, waschen und schilen. In etwa 2 cm grofle
Wiirfel schneiden und in Zitronen- oder Essigwasser legen, damit
sie sich nicht verfarben. Kartoffeln waschen, schilen und ebenfalls
wirfeln.

2. In einem Topf Butter oder Margarine zerlassen. Die trocken ge-
tupften Sellerie- und Kartoffelwiirfel darin unter Wenden andiinsten.
Mit Gemisebriihe abloschen. Zugedeckt 15 bis 20 Minuten kochen
lassen.

3. Die Milch zur Sellerie-Kartoffel-Mischung geben, mit dem
Purierstab zerkleinern; mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen
und die Kirbiskerne unterrithren, warm stellen.

4. Den ausgeldsten Lammriicken abspiilen und sehr gut trocken
tupfen. Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne erhitzen; den
Lammricken darin rundherum anbraten, sehr wenig salzen und
pfeffern und bei mittlerer Hitze 10 bis 15 Minuten braten. Hin und
wieder wenden.

5. Das Lammfleisch noch 10 Minuten ruhen lassen, damit sich der
Fleischsaft setzt. Zum Anrichten mit dem Bratensaft in der Pfanne
kurz erwdrmen. Das Fleisch schrdg in Scheiben schneiden und mit
dem Selleriepiiree und dem Bratensaft anrichten.

Tipp: Das Lammfleisch wird durch eine Ol-Marinade besonders
saftig, zart und schmackhaft. Fiir die Marinade 1 sehr fein gewlir-
felte Zwiebel, 2 bis 3 EL gehackte Krduter (Petersilie, Dill, Schnittlauch,
Zitronenmelisse), Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker, 2 EL Rotwein und 1EL
Olivendl verriihren. Das Fleisch 1 bis 2 Stunden vor dem Braten damit
bestreichen und in einem gut schlieflenden Gefiif$ im Kiihlschrank
aufbewahren. Danach das Fleisch wahlweise in Olivendl oder Butter-
schmalz braten.

Fiir 4 Portionen:

1 gehaufter EL Karbiskerne,
fein gehackt

Pro Portion: 30g E, 37g Kh,17g F
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Kaninchen mit Barlauch-
Schupfnudeln

H 20 Minuten
F1 657 kcal pro Portion

1. Backofen auf 120 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Vom unteren Ende des Spargels 2 bis 3cm abschneiden, nicht scha-
len. In schrége, 3 bis 4 cm lange Stiicke teilen. Die Schalotten schélen
und in diinne Streifen schneiden.

3. Die Kaninchenfilets parieren: Die hauchfeine Silberhaut entfernen.
Das Fleisch in einer Pfanne mit 1 EL Olivenol etwa 4 Minuten von allen
Seiten scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, aus der Pfanne
nehmen und in einer feuerfesten Form in den heifien Backofen zum
Garziehen geben.

4. Die Schupfnudeln in die Pfanne geben und anbraten, mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Muskat wiirzen. In einer weiteren Pfanne mit 1EL
Olivendl und 1EL Butter die Schalotten mit den Spargelstreifen 5 Minu-
ten anbraten, mit Salz und Pfeffer und einigen Spritzern Zitronensaft
wirzen. Die Kaninchenfilets aus dem Ofen nehmen und alles auf
Tellern anrichten. Zum Schluss das Béarlauchpesto tiber die angerich-
teten Schupfnudeln geben.

Fiir 2 Portionen:

""""" 3 Kaninchenrickenfilets
(je 100 )

Pro Portion: 459 E, 41g Kh, 34g F
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H 25 Minuten

B3 460 kcal pro Portion

Kaninchen in
Pilz-Sahne-Sauce

Fiir 4 Portionen:

400 g Kaninchenfilet,
frisch oder gefroren

200 g Shiitakepilze (oder andere
Pilze wie Champignons,
Krauterseitlinge)

150 UNSERE BESTEN REZEPTE: FLEISCH

1. Das Kaninchenfilet gegebenenfalls tiber Nacht im Kithlschrank
auftauen. Das Fleisch trocken tupfen und in Wiirfel schneiden,
dhnlich wie Gulasch. Die Shiitake oder anderen Pilze trocken ab-
buirsten, die Stiele abschneiden und zusammen mit der gehduteten
Schalotte sehr klein hacken (am besten kurz im Mixer). Die Pilz-
kopfe halbieren, zur Seite legen.

2. Den Ofen auf 50 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Je 1EL Ol und
Butter in der Pfanne erhitzen, das Fleisch kurz von allen Seiten
jeweils 2 Minuten anbraten. Es sollte auf Fingerdruck noch leicht
nachgeben und sich elastisch anfithlen. Das Fleisch aus der Pfanne
nehmen und im Ofen warm stellen. Eventuell noch 1EL Ol in die
heif3e Pfanne geben, die Pilzképfe darin etwa 2 Minuten anbraten.
Zum Fleisch geben.

3. Den Mix aus Schalotte und Pilzstielen in die Pfanne geben, an-
dinsten und mit dem Portwein abléschen. Die Sahne dariibergieflen
und alles einkochen, bis sie dickfliissig ist. Eventuell mit 1 oder 2 EL
Briithe noch einmal aufkochen.

4. 2 EL kalte Butter unter Kécheln unterriithren. Sauce salzen, pfeffern
und mit der Gabel aus der geschdlten Knoblauchzehe etwas frischen
Saft kratzen. 1 Prise Curry und die Sardellenpaste dazugeben, nach
Belieben noch 1 bis 2 TL Zitronensaft. Wichtig: Die Sauce nicht noch
einmal erhitzen, sondern gleich tiber Fleisch und Pilze geben. Dazu
passen knuspriges Baguette, Reis oder Nudeln, vielleicht auch ein Salat.

Pro Portion: 22g E, 4g Kh, 38g F
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H 45 Minuten

F1 407 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

Hirschsteaks mit Rotwein-
Zwiebel-Confit und Rotkohl

1. Rotkohl waschen, putzen und in feine Streifen hobeln. In einem
Topf in 1 EL Ol andiinsten, mit Salz, Pfeffer und Lebkuchengewtirz
wiirzen und bei kleiner Hitze zugedeckt etwa 40 Minuten garen.

2. Den Backofen auf 120 °C vorheizen. Die Steaks salzen und pfeffern.
2 EL Ol in einer ofenfesten Pfanne erhitzen und die Steaks darin bei
starker Hitze von jeder Seite 1 Minute braun anbraten, im Ofen in

20 Minuten fertig garen.

3. Die Zwiebeln schédlen und in Spalten schneiden. Chilischote ent-
stielen, entkernen und in feine Ringe hacken. In 1EL Ol in einer
beschichteten Pfanne mit Tomatenmark andiinsten. Mit Rotwein
abloschen, Cranberries hinzugeben und zugedeckt etwa 15 Minuten
garen, bis die Zwiebeln weich sind. Dann gedffnet etwas einkochen
lassen, mit einer Prise Salz, Honig und Balsamessig abschmecken.

4. Den Rotkohl mit Salz, Pfeffer und Balsamessig abschmecken.
Steaks aus der Pfanne nehmen, Zwiebelgemiise im Fond wenden und
zu den Steaks reichen.

Pro Portion: 34g E, 209 Kh, 189 F
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H 30 Minuten

B3 558 kcal pro Portion

Teriyaki-Kaninchen

................. Fir4 Portionen: 1.0Ofenauf120°C vorheizen. Kaninchenriickenfilets parieren (die
4 Kaninchenruckenfilets Silberhaut entfernen), Zuckerschoten waschen und in ein wenig
________________________ ( Je1OOg) kochendem Salzwasser 2 bis 3 Minuten blanchieren. Kalt abschrecken.
500 g Zuckerschoten . . . . .
--------------------------------------------------------------- 2. In einer Pfanne 1EL Olivendl erhitzen und Gnocchi anbraten,
2 EL Olivenadl

............................................................... Sesamsaat und -6l dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, in einer
5009 frische Gnocchi Schiissel warmstellen.

_______________________________________________________________ 3. In einer weiteren Pfanne 1EL Olivenol erhitzen und die Kaninchen-
___________________ V2TL Sesamél — filets darin etwa 3 Minuten von allen Seiten scharf anbraten, mit der

Salz, Pfeffer Teriyaki-Sauce abloschen und noch mal aufkochen lassen. In eine
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" feuerfeste Form geben und im Ofen gar ziehen lassen.

2 Schalotten 4. Schalotten und Knoblauchzehe schilen und klein hacken. In der
""""""""""""""""""""""""""""""""""""" Gnocchi-Pfanne 1EL Butter erhitzen und Schalotten und Knoblauch
--------------------------------------------------------------- glasig anschwitzen, die blanchierten Zuckerschoten dazugeben,
............................................................... mit Salz, Pfeffer und einigen Spritzern Zitronensaft abschmecken.

--------------------------------------------------------------- 5. Das Zuckerschotengemiise in die Mitte der Teller geben, Gnocchi
auflen herum verteilen, je ein Kaninchenfilet auf das Gemiise legen
und mit Sauce betrdufeln. Servieren.

Pro Portion: 36 g E, 64 g Kh, 17g F
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H 20 Minuten

B3 188 keal pro Portion

Kaninchen mit Spargel
und Bleichsellerie

1. Das Kaninchenfleisch in feine Scheibchen schneiden, die Starke
dartberstduben, gut einmassieren. Auch Sojasauce und 1 TL Sesamol
untermischen. Das Fleisch so marinieren lassen, bis die anderen
Zutaten vorbereitet sind.

2. Fruhlingszwiebel putzen, das Weif3e schrig in feine Scheibchen,
das Griin in etwas breitere (etwa 5 mm) Scheiben schneiden. Spargel
schilen, schrag in fingerbreite Stiicke schneiden. Selleriestangen
fddeln, wenn notig, auch sie sehr schrédg in Scheiben von circa 3mm
schneiden.

3. Im Wok Erdnuss- und restliches Sesamol erhitzen. Zuerst das Fleisch
ins heifle Ol legen, 10 Sekunden lang darin ohne jede Bewegung an-
braten, dann erst mit der Bratschaufel rithren und von nun an alles
standig damit in kreisender Bewegung halten.

4. Dabei Ingwer, Knoblauch und Chili zufligen. Dann das Weif3e der
Frithlingszwiebel, den Spargel und Sellerie in den Wok geben, daftir
immer in der Mitte des Topfbodens eine Stelle frei schaufeln und
jedes Mal einige Salzkriimel zufiigen — das Salz stabilisiert die Farbe;
auch braucht man weniger, wenn das Salz gleich von Beginn an
eindringen kann.

5. Schliefilich auch pfeffern und mit Zucker wiirzen, Chiliol zufiigen,
Sojasauce, Reiswein oder Sherry und schliefflich die Briihe angief3en.
Jetzt sollten die Farben der Gemiise leuchten und alles kostlich
duften. Sofort zusammen mit lockerem, kdrnigem Reis servieren.

P.P. (bei 4): 189 E, 6g Kh, 9g F

Fiir 2-4 Portionen:

300 g ausgeloster Kaninchen-
ricken

2 EL neutrales Ol
(z.B. Erdnussol)

je 1 gehaufter TL fein gewdrfelter

Ingwer und Knoblauch

je 1TL Chiliol (Asialaden) und
dunkle Sojasauce
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REGISTER

Apfel

- Eisbein aus dem Ofen 128

- Fruchtiges Leberragout 84

- Gansebrust mit Orangensauce 31

- Geschmorte Kalbsbéackchen mit
Sellerie-Apfel-Piiree 61

- Kartoffel-Kiirbis-Apfel-Gratin mit
Entenbrust 37

Aprikosen

- Hahnchenfilet in
Tomaten-Aprikosen-Rahm 33

- Lammfleisch mit Aprikosen 135

Aprikosen, getrocknete

- Schweinekotelett mit Pancetta
und Aprikosen 132

Aubergine

- Kofte-SpieRe fiir den Grill 71

B
Balsamico
- Balsamico-Hahnchen 34
- Balsamicofilet mit Maronenpiiree 115
- Schweinemedaillons mit Paprikasauce
und Balsamicozwiebeln 104
Beeren
- Eisbein aus dem Ofen 128
- Hirschsteaks mit Rotwein-Zwiebel-Confit
und Rotkohl 153
- Putenleber mit Hollerbeersauce 23
- Schweinemedaillons mit Paprikasauce
und Balsamicozwiebelchen 104
Birne
- Entenbrust mit Birne und Bratkartoffeln 28
- Orient-Ragout mit Kichererbsen 69
Blumenkohl
- Orechiette mit Brokkoli, Blumenkohl
und Schinken 103
Bohnen
- Lammkeule in Rotwein mit Schokolade 143
- Pata-Negra-Backchen m. weiRen Bohnen 116
- Hiihnerrouladen an Speckbohnen 19
Brokkoli
- Orechiette mit Brokkoli, Blumenkohl
und Schinken 103
Burger
- Hamburger mit Mohrenpommes 99

C

Champignons

- Boeuff Stroganoff 100

- Coq au Vin mit Apfelwein 45
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- Kaninchen in Pilz-Sahne-Sauce 150
- Ochsenschwanzragout 93

- Rindergeschnetzeltes 86

Curry

- Hihnercurry mit Kardamom 32

E
Eier
- Endivien-Frittata mit Schinken 127
- Falscher Hase mit buntem Innenleben 58
Erdniisse
- Hiihnerbrust mit nussigem Spitzkohl
und Koriander-Kartoffeln 8

F

Feigen

- Ingwer-Ente 42

Fenchel

- Kotelett auf Gemiisebett 107

- Plattes Hahnchen mit Ofengemiise 12

G

Granatapfel

- Sauerbraten in Granatapfelsauce 80
Grapefruit

- Ingwer-Ente 42

H
Hackfleisch
- Chili con Carne 70
- Falscher Hase mit buntem Innenleben 58
- Hamburger mit Méhrenpommes 99
- Kohlrabi-Hack-Gratin 56
- Lauchcreme mit Thymianhack 66
- WeiRkohl und Hackfleisch
auf frischer Pasta 89

|
Ingwer
- Ingwer-Ente 42

K
Kartoffeln
- Entenbrust mit Birne und Bratkartoffeln 28
- Falscher Hase mit buntem Innenleben 58
- Frikadellen mit Sardellen zu Spinat
und Piiree 79
- Gefiillte Kalbsbrust 72
- Geflltes Brathdhnchen 16
- Geschmorte Kalbsbéckchen mit Sellerie-
Apfel-Piree 61
- Hiihnerbrust mit nussigem Spitzkohl
und Koriander-Kartoffeln 8
- Kartoffel-Kiirbis-Apfel-Gratin mit
Entenbrust 37

- Lammkoteletts mit Rosmarinkartoffeln 140

- Plattes Hahnchen mit Ofengemiise 12

- Selleriepiiree zu Lammriicken 147

- Zitronenhiihnchen mit Ofenkartoffeln 7

Kase

- Hamburger mit Méhrenpommes 99

- Lauchcreme mit Thymianhack 66

- Orechiette mit Brokkoli, Blumenkohl
und Schinken 103

- Puten-Cordon Bleu 27

- Rouladen mit Siikartoffelpiree 55

- WeiRwurst-Obatzda-SpieRe fir den Grill 97

Kichererbsen

- Cassoulet vom Huhn 46

- Orient-Ragout mit Kichererbsen 69

Knoblauch

- Knoblauchhahnchen 15

Knollensellerie

- Gefiillte Kalbsbrust 72

- Geschmorte Kalbsbackchen mit Sellerie-
Apfel-Piiree 61

Kohlrabi

- Kohlrabi-Hack-Gratin 56

Kiirbis

- Kartoffel-Kiirbis-Apfel-Gratin mit
Entenbrust 37

L

Lauch

- Lauchcreme mit Thymianhack 66
Leber

- Fruchtiges Leberragout 84

- Lebernockerl 75

- Leberterrine 111

- Putenleber mit Hollerbeersauce 23

M

Mais

- Chili con Carne 70

- Falscher Hase mit buntem Innenleben 58

Mangold

- Kalbsbraten mit Krduterkruste und
Mangoldstampf 52

Maronen

- Balsamicofilet mit Maronenpiiree 115

Meerrettich

- Rinder-Rote-Bete-Topf 62

Méhren

- Gefiillte Kalbsbrust 72

- Geschmorte Kalbsbackchen mit Sellerie-
Apfel-Piiree 61

- Hamburger mit Mohrenpommes 99

- Lammkeule in Rotwein mit Schokolade 143

- Mdhrenpommes 99

- Ochsenbackchen mit Honigmdhren 90



- Plattes Hahnchen mit Ofengemiise 12
- Rouladen mit StiRkartoffelpliree 55

- Sauerbraten in Granatapfelsauce 80

- Sauerbraten mit Rosinen 76

- Schmortopf Mont Ventoux 65

- Speckbraten 119

N
Nudeln
- Kaninchen mit Bérlauch-Schupfnudeln 149
- Orechiette mit Brokkoli, Blumenkohl
und Schinken 103
- Pappardelle mit Huhn in Zitronen-Sauce 20
- Piccata Milanese 85
- WeiRkohl und Hackfleisch auf
frischer Pasta 89

(o)

Oliven

- Chili con Carne 70

- Geschmortes Pfannenfleisch 120

- Schmortopf Mont Ventoux 65
Orange

- Gansebrust mit Orangensauce 31

- Ingwer-Ente 42

- Lammkeule in Rotwein mit Schokolade 143
- Lammragout orientalisch 139

- Sauerbraten in Granatapfelsauce 80

P
Paprikaschote
- Cassoulet vom Huhn 46
- Chili con Carne 70
- Falscher Hase mit buntem Innenleben 58
- Hamburger mit Mohrenpommes 99
- Orient-Ragout mit Kichererbsen 69
- Schweinefilet mit Paprika-Zwiebel-
Gemiise 131
- Schweinemedaillons mit Paprikasauce
und Balsamicozwiebelchen 104
- Szegediner Gulasch 51
- WeiRwurst-Obatzda-SpieRe fir den Grill 97
Pflaumen
- Backpflaumen-SpieRe mit Pute
und Zwiebeln 38
- Kassler mit Pflaumensauce 124
- Leberterrine 111
- Mageres Kasseler mit Ingwer und
Trockenpflaumen 112

R

Reis

- Lammriicken mit Zimt und Kokosreis 136
Rosinen

- Sauerbraten mit Rosinen 76

Rote Bete

- Boeuff Stroganoff 100

- Rinder-Rote-Bete-Topf 62

Rotkohl

- Hirschsteaks mit Rotwein-Zwiebel-Confit
und Rotkohl 153

S

Sardellen

- Frikadellen mit Sardellen zu Spinat
und Piiree 79

- Hiihnerrouladen an Speckbohnen 19

- Kaninchen in Pilz-Sahne-Sauce 150

- Leberterrine 111

- Schmortopf Mont Ventoux 65

Sauerkirschen

- Lammragout orientalisch 139

Sauerkraut

- Eisbein aus dem Ofen 128

- Szegediner Gulasch 51

Schinken

- Endivien-Frittata mit Schinken 127

- Orechiette mit Brokkoli, Blumenkohl und
Schinken 103

Schokolade

- Lammkeule in Rotwein mit
Schokolade 143

- Ochsenbackchen mit Honigméhren 90

Sellerie

- Geschmorte Kalbsbackchen mit
Sellerie-Apfel-Piiree 61

- Kaninchen mit Spargel und Bleich-
sellerie 157

- Lammkeule in Rotwein mit
Schokolade 143

- Sauerbraten in Granatapfelsauce 80

- Sellerieptiree zu Lammriicken 147

Spargel

- Frikassée mit Gemiise 49

- Kaninchen mit Spargel und Bleich-
sellerie 157

- Kaninchen mit Bérlauch-Schupfnudeln 149

Speck

- Hiihnerrouladen an Speckbohnen 19

- Speckbraten 119

Spinat

- Frikadellen mit Sardellen zu Spinat und
Piiree 79

- Hiihnerschenkel mit Madeira und
Oreganospinat 41

Spitzkohl

- Hiihnerbrust mit nussigem Spitzkohl
und Koriander-Kartoffeln 8

Staudensellerie

- Knoblauchhahnchen 15

Steak

- Das perfekte Rindersteak 94
SiiBkartoffeln

- Rouladen mit StiRkartoffelpliree 55

T

Tomaten

- Chili con Carne 70

- Gefiillte Kalbsbrust 72

- Geschmortes Pfannenfleisch 120

- Hahnchenfilet in Tomaten-
Aprikosen-Rahm 33

- Hamburger mit Méhrenpommes 99

- Kalbsbraten mit Krauterkruste
und Mangoldstampf 52

- Kotelett auf Gemiisebett 107

- Pata-Negra-Backchen mit weien
Bohnen 116

- Piccata Milanese 85

- Schneller Couscous mit Filet 144

- Zucchini-Tomaten mit Filet und Gnocchi 108

Tomaten, getrocknete

- Lammkoteletts mit Rosmarinkartoffeln 140

Trauben

- Orient-Ragout mit Kichererbsen 69

- Geschmorte Kalbsbéackchen mit Sellerie-
Apfel-Piree 61

w
Walniisse
- Hahnchenbrust mit Walnusssauce 24
Wein
- Cog au Vin mit Apfelwein 45
WeiRkohl
- Weikohl und Hackfleisch
auf frischer Pasta 89
WeiBwiirste
- WeiRwurst-Obatzda-SpieRe fiir den Grill 97

z

Zucchini

- Roastbeefrdlichen mit Zucchini-
Meerrettich-Fiillung 57

- Schneller Couscous mit Filet 144

- Schweinekotelett mit Pancetta und
Aprikosen 132

- Zucchini-Tomaten mit Filet und Gnocchi 108

Zwiebeln

- Backpflaumen-SpieRe mit Pute und
Zwiebeln 38

- Schweinefilet mit Paprika-Zwiebel-
Gemiise 131

- Schweinemedaillons mit Paprikasauce und
Balsamicozwiebelchen 104

- Zwiebelfleisch 96
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