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  Nudelsaucen


  Sie sind ein echter Nudel-Fan und könnten eigentlich jeden Tag Pasta essen? Warum eigentlich nicht? Genauso vielfältig und abwechslungsreich wie die beliebten italienischen Teigwaren sind auch die Saucen, die die Pasta erst zu einem vollständigen Gericht machen.


  Ob Klassische Pasta- order cremige Käsesaucen, Fisch- und Meeresfrüchtesaucen oder Saucen mit Fleisch und Gemüse: Hier findet jeder das Passende für seine Lieblingspasta!
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  Pasta richtig kochen


  Sind die Nudeln noch zu hart oder gar verkocht, können auch aufwändige Saucen sie nicht retten. Schenken Sie also der Pasta gebührende Aufmerksamkeit und garen Sie sie wie in Italien »al dente« – mit etwas Biss. Damit Ihre Pasta garantiert gelingt, sollten Sie folgende Tipps beachten:


  • Für jeweils 100 bis 125 Gramm Teigwaren (ausreichend für 1 Portion) mindestens 1 Liter Wasser zum Kochen bringen.


  • Da ungesalzenes Wasser schneller kocht, empfiehlt es sich, das Wasser erst zu salzen, wenn es kocht.


  • Verwenden Sie einen hohen, großen Topf, damit die Nudeln während des Kochens genügend Platz haben und nicht aneinanderkleben.


  • Die Beigabe von (Oliven-)Öl im Kochwasser ist nicht unbedingt nötig und damit Geschmackssache. Auch Umrühren hilft gegen Verkleben der Nudeln.


  • Nudeln in das kochende Wasser geben. Lange Nudeln ins Wasser stellen und nachrutschen lassen.


  • Kochen Sie die Nudeln sprudelnd bei offenem Topf und vergessen Sie nicht, gelegentlich umzurühren. Zum Ende der Kochzeit sollten Sie ab und an eine Probenudel herausfischen und testen: Sie sollte zart sein, aber noch einen ganz kleinen Widerstand bieten. Da die Kochzeit je nach Größe und Dicke der Nudeln stark variiert, beachten Sie bitte grundsätzlich die angegebene Kochzeit auf der Nudelpackung. Bei selbst gemachten und frischen Nudeln ist die Garzeit erheblich kürzer als bei getrockneten.


  • Wenn die Nudeln gar sind, gießen Sie sie durch ein Sieb ab. Anschließend sofort in einer vorgewärmten Schüssel mit der Sauce vermischen, damit die Pasta nicht verklebt.
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  • Die Pasta muss nicht vollständig abtropfen. In vielen Rezepten wird ohnehin auch ein Teil der Kochflüssigkeit verwendet und feuchte Pasta kann die Sauce besser aufnehmen.


  • Wenn Sie die Pasta kalt, z. B. für einen Salat verwenden möchten, lassen Sie sie nicht einfach in einem Sieb erkalten. Schrecken Sie sie in diesem Fall kurz mit kaltem Wasser ab und geben einen Stich Butter oder etwas Öl dazu – das verhindert das Verkleben.


  Nudeln selbst gemacht


  Getrocknete Pasta ist einfach und schnell zubereitet. Wenn Sie sich und Ihrer Familie jedoch einmal etwas Besonderes gönnen möchten, servieren Sie selbst gemachte, frische Eiernudeln, »Pasta fatta a casa« sagt der Italiener dazu. Natürlich ist das mehr Aufwand, vor allem, wenn Sie keine Nudelmaschine besitzen, aber Sie werden mit einem unübertrefflichen Geschmackserlebnis belohnt.


  Probieren Sie unser Grundrezept für 4 Personen:


  400 g Weizenmehl


  1/2 Tl Salz


  4 Eier


  1 El Olivenöl


  Mehl und Salz mischen, eine Mulde hineindrücken. Mit einer Gabel erst die verquirlten Eier einarbeiten, dann das Öl. Mehl gleichmäßig vom Rand her unterarbeiten. Den Teig mindestens 10 Minuten kräftig durchkneten – erst mit der Küchenmaschine oder dem Knethaken, am Ende jedoch mit der Hand. Er sollte glänzend und geschmeidig sein. Weiteres Wasser zugeben, wenn er zu fest ist; weiteres Mehl, wenn er noch klebt.


  Anschließend den Teig zu einer Kugel formen und zugedeckt 30 Minuten ruhen lassen.


  [image: Image]


  Ein Nudelbrett oder die Arbeitsfläche mit Mehl bestäuben, den Nudelteig portionsweise gleichmäßig dünn ausrollen und in die gewünschte Form schneiden. Nudeln vor dem Kochen leicht auf einem bemehlten Tuch antrocknen lassen, dann sind sie leichter zu handhaben.


  Den beschriebenen Grundteig können Sie ausrädeln, in verschiedene Formen schneiden und auch als Lasagneblätter oder zum Füllen verwenden. Sie können aber auch einmal Abwechslung in das übliche Pasta-Blassgelb bringen, indem Sie bunte Nudeln herstellen. Mischen Sie einfach folgende Zutaten unter den obigen Grundteig:


  Für grüne Pasta:


  Eine Hand voll gewaschene, sehr fein gehackte Kräuter oder 250 g gegarten, gut ausgedrückten, sehr fein gehackten Spinat


  Für gelbe Pasta:


  1 Tl Safranfäden, in 1 Tl lauwarmem Wasser gequollen


  Für dunkelrote Pasta:


  2–3 El frisch gegarte Rote Bete, durch ein Sieb gestrichen


  Für hellrote Pasta:


  3 El Tomatenmark


  Für orangefarbene Pasta:


  einige El gegartes Paprikapüree


  Für hellbraune Pasta:


  25 g getrocknete Steinpilze, in einigen El heißem Wasser gequollen, sehr fein gehackt


  Für schwarze Pasta:


  1 Tl Tintenfischtinte


  Unter Umständen müssen Sie die Mehlmenge des Grundrezepts etwas erhöhen, damit der Teig nicht klebt.


  Bei der Wahl der Pastaformen ist vor allem wichtig, dass man die ideale Kombination von Pasta und Saucen wählt. Eine Grundregel lautet: je dickflüssiger und stückiger die Sauce, desto breiter sollte die Pasta sein. Eine Steigerung erfährt man bei gedrehter oder welliger Pasta, die besonders gut geeignet ist, um viel Sauce aufzunehmen.


  Bei leichten Saucen eignet sich eher lange, dünne Pasta. Von dieser Regel kann allerdings selbstverständlich abgewichen werden. So gibt es optisch sehr reizvolle Pasta, und gerade das Experimentieren mit Formen und Farben macht einen großen Reiz aus.
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  Carbonara


  Für 4 Portionen


  50 g durchwachsener Speck


  100 g gekochter Schinken


  1 Knoblauchzehe


  2 El Butter


  40 g Parmesan


  40 g Pecorino


  3 Eier


  100 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Min.


  Pro Portion: ca. 703 kcal/2943 kJ 31 g E, 33 g F, 70 g KH


  1 Speck und Schinken in kleine Würfel schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und den Speck darin schmoren. Knoblauch zugeben und etwa 3 Minuten mitschmoren.


  2 Parmesan und Pecorino fein reiben. Die Eier mit der Sahne und der Hälfte der beiden Käsesorten verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. Den gekochten Schinken unterheben. So lange köcheln, bis die Eier zu stocken beginnen, dann den restlichen Käse unterrühren.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghetti.


  Tipp:


  Wer kein Freund von durchwachsenem Speck ist, nimmt mehr gekochten Schinken oder mageren Parmaschinken.
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  Bolognese


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  75 g durchwachsener Speck


  1 Möhre


  1/2 Stange Staudensellerie


  2 El Olivenöl


  400 g gemischtes Hackfleisch


  100 ml Rotwein


  Salz


  Pfeffer


  100 ml Milch


  1 Tl frisch gehackter Oregano


  400 g gehackte Tomaten aus der Dose


  1 El Zucker


  50 g frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min. (plus Garzeit)


  Pro Portion: ca. 733 kcal/3068 kJ 41 g E, 28 g F, 76 g KH


  1 Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Den Speck würfeln. Die Möhre schälen, den Staudensellerie putzen und waschen und beides würfeln.


  2 Das Olivenöl erhitzen und den Speck darin auslassen. Erst das Gemüse, dann das Hackfleisch zugeben und unter Rühren gut anbraten.


  3 Rotwein angießen und die Mischung köcheln lassen, bis die Flüssigkeit verkocht ist. Mit Salz und Pfeffer würzen. Milch unterrühren und die Sauce sämig einkochen.


  4 Oregano, gehackte Tomaten und Zucker in die Sauce rühren und etwa 30 Minuten bei geringer Temperatur sanft kochen lassen. Mit geriebenem Parmesan bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghetti.


  Arrabiata


  Für 4 Portionen


  300 g TK-Erbsen


  1 Knoblauchzehe


  1–2 Tl Kapern


  30 g Tomatenmark


  1 El Ketchup


  2 El Olivenöl


  Salz


  1 Prise Zucker


  1 rote Chilischote


  1 Bund Petersilie


  80 g schwarze Olivenscheiben


  40 g Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 20 Min.


  Pro Portion: ca. 510 kcal/2135 kJ 22 g E, 15 g F, 83 g KH


  1 Die TK-Erbsen auftauen lassen und in kochendem Wasser 2 Minuten blanchieren, dann abgießen und abtropfen lassen.


  2 Die Knoblauchzehe schälen und hacken. Die Kapern ebenfalls klein hacken. Das Tomatenmark mit dem Ketchup, dem Knoblauch, den Kapern und dem Olivenöl pürieren. Mit Salz und Zucker würzen.


  3 Die Chilischote entkernen, klein hacken und unter das Pesto mischen.


  4 Die Petersilie waschen, trocken schütteln und klein hacken. Mit den Olivenscheiben und den Erbsen unter das Pesto mischen. Zum Schluss den Parmesan darüberhobeln.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Penne.
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  Klassische


  Tomatensauce


  Für 4 Portionen


  1–1,5 kg reife Fleischtomaten


  2 Schalotten


  1 kleines Stück Chilischote


  Salz


  Pfeffer


  6 El Olivenöl


  12 frische Basilikumblättchen


  200 g Mozzarella


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 553 kcal/2315 kJ 25 g E, 16 g F, 76 g KH


  1 Die Tomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.


  2 Die Schalotten schälen und würfeln, die Chilischote entkernen und in feine Streifen schneiden. Alles miteinander vermischen, mit Salz und Pfeffer würzen und das Olivenöl dazugeben.


  3 Die Basilikumblättchen waschen, trocknen und in Streifen schneiden. Alles zu den Tomaten geben.


  4 Den Mozzarella in 2 cm große Würfel schneiden und mit den Tomaten vermischen. Bei leichter Hitze unter Rühren 2–3 Minuten erhitzen, bis der Mozzarella zu schmelzen beginnt.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghetti.
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  Zitronensauce


  Für 4 Portionen


  2 unbehandelte Zitronen


  400 ml Sahne


  100 g Butter


  1 Schalotte


  1 El Zitronenlikör


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Min.


  Pro Portion: ca. 865 kcal/3621 kJ 16 g E, 54 g F, 77 g KH


  1 Mit dem Sparschäler die Schale der Zitronen dünn abschälen. 1 Zitrone auspressen, die zweite in Filets schneiden. Die Sahne mit der Zitronenschale und dem -saft verrühren.


  2 Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Schalotte schälen und klein würfeln und in der Butter andünsten. Mit der Zitronensahne und dem Zitronenlikör ablöschen und einmal aufkochen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und bei milder Hitze etwa 5 Minuten ziehen lassen.


  3 Zum Schluss die Zitronenfilets unter die Sauce mischen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Tagliolini.


  Pesto


  mit Basilikum


  Für 4 Portionen


  1 El Pinienkerne


  1 1/2 Bund Basilikum


  1 Knoblauchzehe


  Salz


  3 El frisch geriebener Parmesan


  60 ml Olivenöl


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Min.


  Pro Portion: ca. 518 kcal/2168 kJ 17 g E, 11 g F, 86 g KH


  1 Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Basilikumblättchen abzupfen, waschen und trocknen. Knoblauch schälen und alles grob hacken.


  2 Basilikum, Knoblauch, Salz und Pinienkerne im Mixer zu einer Paste verarbeiten. Parmesan und Olivenöl dazurühren, mit Pfeffer würzen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghetti.


  Tipp:


  Der Geschmack des Pesto hängt von der Frische und Qualität der Zutaten ab. Daher nur ganz frisch geschnittenes Basilikum verwenden. Das Olivenöl sollte aus erster Pressung stammen und kalt gepresst sein. So enthält es noch alle wichtigen Geschmacks- und Nährstoffe.
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  Pesto


  mit getrockneten Tomaten


  Für 4 Portionen


  100 g getrocknete Tomaten


  50 g Mandeln


  60 g Pinienkerne


  80 g frisch geriebener


  Parmesan


  1/2 Bund Petersilie


  1 Bund Basilikum


  Salz


  Pfeffer


  Zucker


  1–2 El Aceto balsamico


  Zubereitungszeit: ca. 20 Min.


  Pro Portion: ca. 605 kcal/2533 kJ 25 g E, 24 g F, 70 g KH


  1 Die getrockneten Tomaten ca. 5 Minuten in heißem Wasser garen, abgießen und 150 ml Kochwasser aufbewahren.


  2 Die Mandeln und die Pinienkerne rösten und mit den Tomaten, dem Parmesan und dem Kochwasser im Mixer pürieren.


  3 Petersilie und Basilikum waschen, trocken schütteln und hacken. Unter das Pesto mischen und mit Salz, Pfeffer, Zucker und Aceto balsamico abschmecken.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghetti.
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  Ratatouille


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  500 g Zucchini


  1 Aubergine


  1 grüne Paprikaschote


  500 g Tomaten


  1 El Kräuter der Provence


  1 l Gemüsebrühe


  Salz


  Pfeffer


  1 El frisch gehackte


  Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Min. (plus Garzeit)


  Pro Portion: ca. 540 kcal/2260 kJ 21 g E, 3 g F, 110 g KH


  1 Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen, die Zwiebel hacken, die Knoblauchzehe zerdrücken.


  2 Die Zucchini und die Aubergine putzen und waschen, die Zucchini in Scheiben schneiden, die Aubergine würfeln.


  3 Die Paprikaschote putzen, entkernen, waschen und ebenfalls würfeln.


  4 Die Tomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.


  5 Zwiebel, Knoblauch, Zucchini, Aubergine, Paprika und Tomaten sowie Kräuter der Provence in einen Topf geben, mit der Gemüsebrühe bedecken und bei mittlerer Hitze etwa 30 Minuten unter Rühren garen, bis die Flüssigkeit eingedickt ist. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit der frisch gehackten Petersilie bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghetti.
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  Klassische


  Käsesauce


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 El Butter oder Margarine


  1 El Mehl


  375 ml Milch


  50 g Gruyère


  50 g Gouda


  50 g Parmesan


  Salz


  Pfeffer aus der Mühle


  frisch geriebene Muskatnuss


  50 g Pinienkerne


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 695 kcal/2909 kJ 30 g E, 30 g F, 77 g KH


  1 Die Zwiebel schälen und in sehr feine Würfel schneiden. Die Butter oder Margarine in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Mit Mehl bestäuben und anschwitzen lassen. Die Milch dazugießen und gut verrühren. 5 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen, dabei mehrmals umrühren.


  2 Gruyère, Gouda und 40 g Parmesan fein raspeln, in die Sauce geben und bei milder Hitze unter ständigem Rühren schmelzen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig würzen.


  3 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht anrösten. Die Sauce mit den Pinienkernen und dem restlichen gehobelten Parmesan anrichten.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghetti.


  Tipp:


  Die Käsesorten kann man beliebig austauschen. So eignet sich beispielsweise auch Ricotta hervorragend für eine Käsesauce.
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  Gorgonzolasauce


  Für 4 Portionen


  150 g Gorgonzola


  250 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Zucker


  1 Bund Petersilie


  50 g Parmaschinken in Scheiben


  Zubereitungszeit: ca. 25 Min.


  Pro Portion: ca. 905 kcal/3789 kJ 35 g E, 46 g F, 87 g KH


  1 Die Rinde des Gorgonzolas entfernen, den Käse würfeln und die Würfel bei schwacher Hitze in einem weiten Topf schmelzen lassen.


  2 Anschließend die Sahne einrühren, mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen und ca. 3–5 Minuten unter Rühren einkochen lassen.


  3 Die Petersilie waschen, trocknen und fein hacken. Die Schinkenscheiben halbieren und in der Käsesauce erwärmen. Die Sauce mit der gehackten Petersilie bestreut anrichten.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Makkaroni.


  Tipp:


  Der echte Gorgonzola stammt aus der Lombardei und es gibt ihn in unterschiedlichen Schärfegraden. Der sehr würzige Gorgonzola piccante reift ca. 90 – 100 Tage, der mildere Gorgonzola dolce hingegen lediglich 60 Tage.


  Pikante


  Käsesauce


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  50 g Mozzarella


  50 g Gorgonzola


  50 g Brie


  50 g Gouda


  1 El Butter


  100 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Min.


  Pro Portion: ca. 320 kcal/1339 kJ 15 g E, 25 g F, 9 g KH


  1 Die Zwiebel schälen und fein hacken. Käse in grobe Stückchen zerteilen.


  2 Die Butter in einem großen Topf zerlassen und die Zwiebelwürfel darin glasig anschwitzen. Die Sahne angießen, den Käse zugeben und unter ständigem Rühren bei schwacher Hitze langsam schmelzen lassen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Tortellini und angedünsteten Cherrytomaten.
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  Käsesauce


  mit Klößchen


  Für 4 Portionen


  300 g Möhren


  300 g Brokkoliröschen


  400 ml Gemüsebrühe


  300 g Kalbsbrät


  3 El Öl


  1 Zwiebel


  200 g Mascarpone


  1 El heller Saucenbinder


  Salz


  Pfeffer


  1 El Zitronensaft


  2 Bund Kerbel


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 709 kcal/2968 kJ 25 g E, 37 g F, 68 g KH


  1 Die Möhren schälen und fein würfeln und mit den Brokkoliröschen in der kochenden Gemüsebrühe 5–6 Minuten garen, dann abgießen und die Brühe dabei auffangen.


  2 Das Kalbsbrät zu Klößchen formen und in dem erhitzten Öl 2 Minuten goldbraun braten, herausnehmen.


  3 Die Zwiebel schälen und hacken und im Bratfett andünsten. 250 ml abgefangene Brühe mit dem Mascarpone und dem Saucenbinder zur Zwiebel geben, mit einem Schneebesen kräftig verrühren und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen.


  4 Den Kerbel waschen, trocken schütteln und hacken und mit den Klößchen und dem Gemüse in die Sauce geben und erhitzen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Farfalle.
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  Käsesauce


  mit Sellerie


  Für 4 Portionen


  500 g Knollensellerie


  Salz


  3 El Zitronensaft


  100 ml Milch


  100 ml Sahne


  75 g Gorgonzola


  frisch gemahlener Pfeffer


  geriebene Muskatnuss


  75 g Parmaschinken in dünnen Scheiben


  100 g entsteinte schwarze Oliven


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 445 kcal/1863 kJ 19 g E, 19 g F, 49 g KH


  1 Den Sellerie schälen, waschen und grob würfeln. Reichlich Wasser mit Salz und 2 El Zitronensaft in einem großen Topf zum Kochen bringen. Den Sellerie zugeben, erneut aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze in etwa 10 Minuten weich kochen, abgießen.


  2 Sellerie mit Milch, Sahne und Gorgonzola unter Rühren aufkochen. Anschließend pürieren. Die Sauce erhitzen, aber nicht mehr aufkochen. Mit dem restlichen Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


  3 Die Schinkenscheiben in Streifen zupfen und mit den Oliven und der Sauce anrichten.


  Diese Sauce passt besonders gut zu grünen Bandnudeln.


  Tipp:


  Statt Parmaschinken kann man für dieses Gericht auch dünn geschnittenen Wildschwein- oder Rehschinken verwenden.


  Gorgonzolasauce


  mit gelber Paprika


  Für 4 Portionen


  500 g Tomaten oder geschälte Tomaten aus der Dose


  3 gelbe Paprikaschoten


  2 El Olivenöl


  4 Knoblauchzehen


  Salz


  1 Prise gerebelter Oregano


  1 Prise Chilipulver


  1 Frühlingszwiebel


  150 g Gorgonzola


  80 g frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 643 kcal/2692 kJ 29 g E, 25 g F, 75 g KH


  1 Frische Tomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden. Die Paprika putzen, entkernen, waschen und in Streifen schneiden.


  2 Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen. Den Knoblauch schälen und hacken und im Olivenöl kurz anbraten. Paprikastreifen zufügen, unter Rühren 5 Minuten braten, dann salzen.


  3 Tomatenstücke zu den Paprikastreifen geben und mit Oregano und Chili würzen. Die Sauce 8–10 Minuten einkochen, ab und zu umrühren und noch einmal mit Salz würzen. Frühlingszwiebel putzen, waschen und in Ringe schneiden.


  4 Den Gorgonzola zerbröseln und mit der Sauce vermischen. Den geriebenen Parmesan und die Frühlingszwiebelringe über die Sauce geben.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghetti.
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  Käsesauce


  mit Salami


  Für 4 Portionen


  1 große Zwiebel


  4 El Öl


  2 Knoblauchzehen


  200 g Salami


  100 ml trockener Weißwein


  500 g Tomaten


  1 Rosmarinzweig


  Salz


  Pfeffer


  100 g Provolone zum Schmelzen


  50 g frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min. (plus Schmorzeit)


  Pro Portion: ca. 843 kcal/3513 kJ 71 g E, 57 g F, 6 g KH


  1 Die Zwiebel schälen und würfeln. Das Öl erhitzen. Die Zwiebel in dem Öl anbraten. Die Knoblauchzehen schälen und dazupressen.


  2 Die Salami in Streifen schneiden, zugeben und kurz mitbraten, sie soll nicht austrocknen. Den Weißwein angießen und bei starker Hitze einkochen lassen.


  3 Die Tomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Tomatenwürfel und Rosmarinzweig zur Salami geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bei mäßiger Hitze etwa 30 Minuten schmoren. Danach den Rosmarinzweig entfernen.


  4 Den Provolone in Streifen schneiden und in die Sauce geben. Die Sauce nicht mehr kochen und bei milder Hitze mit 25 g frisch geriebenem Parmesan vermischen. 25 g Parmesan dazureichen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Penne.
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  Gorgonzolasauce


  mit Spinat


  Für 4 Portionen


  8 Zwiebeln


  50 g Butter


  500 g TK-Blattspinat


  125 ml Sahne


  2 El Weißwein


  150 g Gorgonzola


  Salz


  Pfeffer


  Muskat


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 679 kcal/2842 kJ 83 g E, 31 g F, 71 g KH


  1 Die Zwiebeln schälen und würfeln. Die Butter erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig schmoren. Den TK-Blattspinat unaufgetaut zugeben und bei milder Hitze unter Rühren etwa 10 Minuten dünsten.


  2 Sahne, Weißwein und die Hälfte vom Gorgonzola zum Spinat geben und alles pürieren. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Den restlichen Gorgonzola würfeln und darüberstreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Bandnudeln.


  Ricottasauce


  mit Auberginen


  Für 4 Portionen


  2 Auberginen


  6 El Öl


  2 El Zitronensaft


  7 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  5 El Pinienkerne


  1/2 Bund Schnittlauch


  100 g zerbröselter Ricotta


  Zubereitungszeit: ca. 20 Min. (plus Garzeit)


  Pro Portion: ca. 473 kcal/1992 kJ 16 g E, 10 g F, 76 g KH


  1 Beide Auberginen putzen und waschen. 1 Aubergine mit 3 El Öl einstreichen, die Oberfläche mehrmals einstechen und im Ofen bei 225 °C (Umluft 225 °C) etwa 30 Minuten backen, bis die Haut schwarz wird. Das Fruchtfleisch aus der Auberginenschale löffeln und mit dem Zitronensaft und dem Olivenöl pürieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  2 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten.


  3 3 El Öl erhitzen und die zweite Aubergine, in Scheiben geschnitten, darin von beiden Seiten leicht bräunen.


  4 Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Die Auberginenscheiben mit dem zerbröselten Ricotta mischen. Mit der Sauce, den Pinienkernen und dem Schnittlauch bestreut servieren.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Bandnudeln.
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  Ricottasauce


  mit Zucchini


  Für 4 Portionen


  1 kg kleine Zucchini


  Salz


  2–3 El Olivenöl


  4 Knoblauchzehen


  1 Bund Basilikum


  350 g Ricotta


  Pfeffer


  40 g frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 15 Min.


  Pro Portion: ca. 658 kcal/2754 kJ 28 g E, 26 g F, 80 g KH


  1 Die Zucchini putzen, waschen und in kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten blanchieren, abgießen, abschrecken und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.


  2 Das Olivenöl erhitzen und die Zucchinischeiben etwa 1 Minute darin anschmoren. Die Knoblauchzehen schälen, fein hacken und zugeben.


  3 Das Basilikum waschen, trocken schütteln und in Streifen schneiden. Zucchinischeiben, Basilikumstreifen, Ricotta, Salz und Pfeffer mischen. Mit dem geriebenen Parmesan bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Penne.


  Birnen–Walnuss–Sauce


  mit Blauschimmelkäse


  Für 4 Portionen


  2 kleine Birnen


  150 ml Gemüsebrühe


  100 ml trockener Weißwein


  1 rote Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  2 El Butter


  1 El Olivenöl


  50 g Walnusshälften


  1 El Zitronensaft


  2 El gehackter Oregano


  100 g milder Blauschimmelkäse


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 712 kcal/2981 kJ 23 g E, 23 g F, 98 g KH


  1 Die Birnen schälen, das Gehäuse entfernen und die Birnen in Scheiben schneiden. Mit der Gemüsebrühe und dem Weißwein bei milder Hitze etwa 10 Minuten pochieren. Abgießen, Kochsud auffangen, beiseitestellen.


  2 Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen, die Zwiebel in Ringe schneiden, den Knoblauch zerdrücken. Die Butter und das Olivenöl erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin 2–3 Minuten andünsten.


  3 Die Walnusshälften, den Zitronensaft, den gehackten Oregano, die Birnenscheiben und 4 El Kochsud unterrühren. Den Blauschimmelkäse zerkrümeln und hinzufügen und unter Rühren schmelzen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer würzen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghetti.
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  Gorgonzolasauce


  mit Brokkoli


  Für 4 Portionen


  400 g Brokkoliröschen


  Salz


  1 El Olivenöl


  1 Zwiebel


  125 ml Sahne


  200 g Gorgonzola


  Pfeffer


  Muskat


  1 Kästchen Kresse


  50 g Mandelblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 25 Min.


  Pro Portion: ca. 610 kcal/2553 kJ 22 g E, 37 g F, 49 g KH


  1 Die Brokkoliröschen in reichlich kochendem Salzwasser etwa 2–3 Minuten blanchieren. Abgießen und abtropfen lassen.


  2 Das Olivenöl erhitzen. Die Zwiebel schälen und würfeln und im Olivenöl andünsten. Mit der Sahne ablöschen und aufkochen. Den Gorgonzola würfeln und hinzufügen und bei milder Hitze schmelzen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Brokkoli dazugeben und alles vorsichtig erwärmen.


  3 Die Kresse vom Beet schneiden und waschen. Die Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Fett rösten. Kresse und geröstete Mandelblättchen über die Sauce geben.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Hörnchennudeln.
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  Tomatensauce


  mit Krebsfleisch


  Für 4 Portionen


  24 TK-Flusskrebse


  100 g Schalotten


  35 g Butter


  3 Tl Currypulver


  1 El Honig


  150 ml Weißwein


  400 g geschälte Tomaten aus der Dose


  500 ml Sahne


  Salz


  Cayennepfeffer


  40 g Rosinen


  70 g Pinienkerne


  1 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 40 Min.


  Pro Portion: ca. 1151 kcal/4819 kJ 35 g E, 62 g F, 105 g KH


  1 Die Flusskrebse auftauen lassen. Die Schwänze mit einer leichten Drehung von den Körpern lösen. Die Schwanzschalen aufbrechen, das Fleisch am Rücken entlang einschneiden, den Darm entfernen und das Krebsfleisch kalt stellen.


  2 Die Schalotten schälen und würfeln, mit den Krebskörpern und -schalen bei starker Hitze in der Butter anrösten. Curry zügig unterrühren. Honig, 100 ml Weißwein und Tomaten mit dem Saft dazugeben, 5 Minuten einkochen lassen. Mit Sahne auffüllen, mit Salz und Cayennepfeffer würzen und bei milder Hitze 10 Minuten köcheln lassen.


  3 Die Rosinen in dem restlichen Weißwein kochen, bis die ganze Flüssigkeit verdampft ist. Die Pinienkerne im Olivenöl unter Wenden goldbraun braten.


  4 Die Sauce durch ein feines Sieb passieren und die Rückstände gut ausdrücken. Die Rosinen und die Krebsschwänze mit der Sauce mischen und erhitzen. Mit den Pinienkernen bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Penne.


  Tipp:


  Statt der Dosentomaten kann man auch frische Tomaten verwenden. Vor der Zubereitung die Tomaten vom Stielansatz befreien, Häute und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch würfeln.
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  Orangen–Sahne–Sauce


  mit Lachs


  Für 4 Portionen


  300 g frisches Lachsfilet


  2 Schalotten


  1/2 Bund Dill


  1 El Olivenöl


  200 ml Orangensaft


  100 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Tl Kurkuma


  Zubereitungszeit: ca. 20 Min.


  Pro Portion: ca. 540 kcal/2260 kJ 25 g E, 22 g F, 67 g KH


  1 Das Lachsfilet waschen, abtrocknen und in kleine Würfel schneiden. Die Schalotten schälen und würfeln. Den Dill waschen, trocken schütteln und klein hacken.


  2 Das Olivenöl erhitzen und die Schalotten darin andünsten. Den Orangensaft und die Sahne angießen und bei starker Hitze etwa 3 Minuten einkochen lassen.


  3 Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Kurkuma abschmecken und die Lachswürfel hinzufügen. Bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten garen. Danach den Dill unterheben.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Bandnudeln.


  Zitronensauce


  mit Lachs


  Für 4 Portionen


  300 g frisches Lachsfilet


  1 Bund Dill


  4 Eigelb


  abgeriebene Schale und 1 El Saft von 1 unbehandelten Zitrone


  4 El Weißwein


  1 El Zucker


  Salz


  Pfeffer


  120 g eiskalte Butter


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 706 kcal/2955 kJ 27 g E, 43 g F, 44 g KH


  1 Das Lachsfilet waschen, abtrocknen und in Stücke schneiden. Den Dill waschen, trocken schütteln und klein hacken.


  2 Das Eigelb mit der abgeriebenen Zitronenschale und dem -saft, dem Weißwein, dem Zucker, Salz und Pfeffer schaumig rühren und bei milder Hitze zu einer dicklichen Creme aufschlagen.


  3 Die eiskalte Butter würfeln und nach und nach in die Eicreme rühren. Den Dill unterheben und die Sauce abschmecken. Zum Schluss die Lachsstücke unterheben und vorsichtig darin 5 Minuten schwenken.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghetti.
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  Orangensauce


  mit Garnelen


  Für 4 Portionen


  400 g küchenfertige Riesengarnelen


  40 g Krebspaste


  1 Zwiebel


  1 El Mehl


  250 ml Sahne


  250 ml Weißwein


  1 Bund Dill


  1 El sehr fein geschnittene Orangenschale von 1 unbehandelten Orange


  125 ml Orangensaft


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 718 kcal/3006 kJ 34 g E, 31 g F, 69 g KH


  1 Die Garnelen abspülen und gut trocken tupfen. Anschließend in der zerlassenen Krebspaste von jeder Seite ca. 1 Minute braten, dann mit einer Schaumkelle aus der Pfanne nehmen.


  2 Die Zwiebel schälen, in feine Würfel schneiden und im Bratfett andünsten. Mit Mehl bestäuben und kurz anschwitzen. Die Sahne und den Wein dazugießen. Alles 10 Minuten bei milder Hitze köcheln lassen.


  3 Die Garnelen in die Sauce geben und 2 Minuten garen. Dill waschen, trocknen und hacken. Dill mit Orangenschale und -saft in die Sauce geben. Salzen und pfeffern.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Muschelnudeln.


  Tipp:


  Statt der Orangensauce kann man auch eine Limettensauce zubereiten. Dafür anstelle von Orangenschale und -saft abgeriebene Limettenschale und 100 ml Limettensaft verwenden und nach Bedarf mit etwas Zucker abschmecken.


  Tomatensauce


  mit Thunfisch


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  1–2 Knoblauchzehen


  2 getrocknete Chilischoten


  3 El Öl


  1 große Dose geschälte Tomaten


  50 g schwarze entsteinte Oliven


  50 g abgetropfte Kapern aus dem Glas


  Salz


  Pfeffer


  1 El Zucker


  280 g Thunfisch aus der Dose (Abtropfgewicht)


  1 Bund glatte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 739 kcal/3094 kJ 36 g E, 28 g F, 80 g KH


  1 Die Zwiebeln und die Knoblauchzehen schälen und würfeln. Die Chilischoten fein hacken. Das Öl erhitzen, die Zwiebeln darin glasig schmoren, Knoblauch und Chili zugeben und mitdünsten.


  2 Die Tomaten mit Flüssigkeit hinzufügen und offen etwa 10 Minuten einkochen lassen. Die Oliven sowie die abgetropften Kapern in die Sauce geben. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.


  3 Den Thunfisch abtropfen lassen und grob zerteilen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Beides unter die Sauce mischen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Penne.
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  Tomatensauce


  mit Venusmuscheln


  Für 4 Portionen


  1 kg frische Venusmuscheln


  1 El Zitronensaft


  80 ml Olivenöl


  3 Knoblauchzehen


  850 g geschälte Tomaten aus der Dose


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Min. (plus Garzeit)


  Pro Portion: ca. 580 kcal/2428 kJ 42 g E, 35 g F, 55 g KH


  1 Die Venusmuscheln (geöffnete Muscheln entfernen) mit dem Zitronensaft in einem Topf mit reichlich Wasser etwa 8 Minuten abgedeckt garen. Danach noch geschlossene Muscheln wegwerfen. Das Muschelfleisch aus den Schalen lösen.


  2 Das Olivenöl erhitzen. Die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken und in dem Öl andünsten. Die Tomaten mit Flüssigkeit zugeben, aufkochen und abgedeckt etwa 20 Minuten köcheln. Mit Salz und Pfeffer würzen, dann das Muschelfleisch hineingeben und mit erwärmen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghetti.
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  Tomatensauce


  mit Austern


  Für 4 Portionen


  2 El Zitronenöl


  1 Knoblauchzehe


  2 Frühlingszwiebeln


  1 grüne Chilischote


  500 g Fleischtomaten


  je 1 El Soja- und Austernsauce


  Salz


  Pfeffer


  175 ml Hühnerfond


  24 Austern


  20 g Butter


  1 El Sojasauce


  100 g Bacon Bits


  1 Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 45 Min. (plus Garzeit)


  Pro Portion: ca. 758 kcal/3173 kJ 71 g E, 16 g F, 82 g KH


  1 Das Zitronenöl erhitzen. Die Knoblauchzehe schälen und hacken. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Knoblauch und Frühlingszwiebeln in dem Öl andünsten.


  2 Die Chilischote entkernen und klein hacken. Die Fleischtomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Gehackte Chilischote und Tomaten zugeben und mitdünsten.


  3 Mit Soja- und Austernsauce verfeinern und mit Salz und Pfeffer würzen. Hühnerfond angießen und die Sauce etwa 30 Minuten köcheln.


  4 Die Austern aus der Schale lösen. Dazu die Austern mit der gewölbten Seite nach unten halten, mit einem Messer das Scharnier durchstechen, mit dem Messer rundherum fahren und die obere Schale abheben. Die Austern mit dem Messer herauslösen, das Austernwasser zur Sauce geben. Die Austern in der erhitzten Butter anbraten und mit 1 El Sojasauce würzen.


  5 Die Bacon Bits ohne Fett knusprig braten. Die Austern in der Tomatensauce erwärmen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Die Tomaten-Austern-Sauce mit den Bacon Bits und der gehackten Petersilie anrichten.


  Diese Sauce passt besonders gut zu chinesischen Weizennudeln.
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  Chinesische


  Garnelensauce


  Für 4 Portionen


  250 g Schweinefleisch


  350 g Pak-Choi


  3 El Öl


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 rote Paprikaschote


  1 Stück frisch gehackter Ingwer (2 cm)


  1 Tl Sambal Oelek


  200 g kleine gegarte und geschälte Garnelen


  2 El helle Sojasauce


  2 Tl brauner Zucker


  Salz


  1–2 El Ketjap manis (indonesische süße Sojasauce)


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 435 kcal/1821 kJ 35 g E, 12 g F, 48 g K


  1 Das Schweinefleisch in dünne Streifen schneiden. Den Pak-Choi putzen, waschen und die Stiele ebenfalls in dünne Streifen schneiden. Das Öl im Wok erhitzen und Schweinefleisch- und Pak-Choi-Streifen darin etwa 2 Minuten schmoren.


  2 Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und hacken. Die Paprikaschote putzen, entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Zwiebel, Knoblauch, Paprika, Ingwer sowie die Pak-Choi-Blätter in den Wok geben, weitere 2 Minuten braten. Mit Sambal Oelek würzen.


  3 Die Garnelen, die Sojasauce und den braunen Zucker untermischen und alles 3 Minuten schmoren. Mit Salz und Ketjap manis abschmecken. Sambal Oelek dazureichen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu asiatischen dünnen Eiernudeln.


  Zitronencreme


  mit Scampi


  Für 4 Portionen


  300 g Mangold


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  2 El Butter


  2 Knoblauchzehen


  abgeriebene Schale und Saft von 1 unbehandelten Zitrone


  250 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  1 Bund Kerbel


  300 g gekochte und ausgelöste Scampi


  Zubereitungszeit: ca. 35 Min.


  Pro Portion: ca. 628 kcal/2629 kJ 21 g E, 28 g F, 73 g KH


  1 Den Mangold putzen, waschen, trocknen und in Streifen schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.


  2 Die Butter erhitzen. Die Knoblauchzehen schälen und hacken und in der Butter andünsten. Mangold, Frühlingszwiebeln und abgeriebene Zitronenschale zugeben und alles etwa 3–5 Minuten unter Rühren dünsten. Die Sahne zugeben und alles sämig einkochen. Mit Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft abschmecken.


  3 Den Kerbel waschen, trocken schütteln und klein hacken. Die Scampi und den Kerbel in die Sauce geben und vorsichtig erwärmen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Farfalle.
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  Weißweinsauce


  mit Venusmuscheln


  Für 4 Portionen


  2–3 Knoblauchzehen


  1 Sardellenfilet


  5 El Olivenöl


  2 Schalotten


  250 ml trockener Weißwein


  1 kg Venusmuscheln


  1/2 Bund Petersilie


  2 El gehackter Oregano


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 45 Min.


  Pro Portion: ca. 519 kcal/2172 kJ 18 g E, 16 g F, 72 g KH


  1 Die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken. Das Sardellenfilet klein hacken und mit dem Knoblauch und 1 El Olivenöl vermischen.


  2 4 El Olivenöl erhitzen. Die Schalotten schälen, würfeln und in dem Öl andünsten. Sardellen-Knoblauch-Gemisch zugeben und den Weißwein angießen.


  3 Die Venusmuscheln in die Pfanne geben (geöffnete Schalen entfernen) und darin abgedeckt garen, bis die Schalen sich öffnen. Geschlossene Muscheln wegwerfen. Die Petersilie waschen, trocknen und hacken und mit dem Oregano zugeben, weitere 5 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Tagliatelle.


  Sahnesauce


  mit Jakobsmuscheln


  Für 4 Portionen


  1 Schalotte


  einige Estragon- und Thymianblättchen


  100 ml Weißwein


  etwas Fenchelgrün


  einige Pfefferkörner


  2 Döschen Safran


  16 frische, ausgelöste Jakobsmuscheln


  125 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 553 kcal/2315 kJ 25 g E, 15 g F, 76 g KH


  1 Die Schalotte schälen und hacken. Die Estragon- und Thymianblättchen waschen, trocknen und hacken. Den Weißwein mit 250 ml Wasser, der Schalotte, den Estragon- und Thymianblättchen, dem Fenchelgrün, den Pfefferkörnern und dem Safran zum Kochen bringen.


  2 Die Jakobsmuscheln hineingeben und 2 Minuten ziehen lassen. Muscheln herausnehmen und warm stellen.


  3 Den Kochsud durchsieben und etwas einkochen lassen. Die Sahne zugeben und cremig einkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4 Die Jakobsmuscheln in Scheiben schneiden und in der Sahnesauce ziehen lassen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu grünen Nudeln.
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  Gemüsesauce


  mit Garnelen


  Für 4 Portionen


  400 g Tomaten


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  2 Möhren


  2 Stangen Staudensellerie


  3 El Olivenöl


  375 ml Fischfond (FP)


  800 g gekochte Garnelen


  1/2 Bund Kräuter


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 563 kcal/2357 kJ 55 g E, 13 g F, 52 g KH


  1 Die Tomaten kreuzweise einritzen und den Stielansatz entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und entkernen. Das Fruchtfleisch in feine Würfel schneiden.


  2 Die Zwiebeln, die Knoblauchzehe und die Möhren schälen und fein hacken. Den Staudensellerie putzen, waschen und in Würfel schneiden.


  3 Das Olivenöl erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch sowie das Gemüse außer Tomaten darin anschmoren. Tomatenwürfel und Fischfond zugeben und abschmecken. Die Mischung 10 Minuten köcheln.


  4 Die gekochten Garnelen unter die Gemüsesauce heben und mit erwärmen. Die Kräuter waschen, trocken schütteln, hacken und über die Sauce geben.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Schupfnudeln.
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  Fischsauce


  mit Safran


  Für 4 Portionen


  50 ml Noilly Prat


  50 ml Weißwein


  120 ml Fischfond


  einige Safranfäden


  1 Tl rosa Pfeffer


  60 ml Sahne


  200 g Butter


  Salz


  1 Msp. Currypulver


  20 ml Pastis


  1/2 Bund Estragon


  1 Tl frisch gehackter Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 15 Min.


  Pro Portion: ca. 853 kcal/3571 kJ 45 g E, 40 g F, 73 g KH


  1 Noilly Prat, Weißwein und Fischfond mit den Safranfäden und rosa Pfeffer einkochen und durch ein Sieb in eine Pfanne passieren. Die Rückstände zurückbehalten. Die Sauce aufkochen und die Sahne zufügen. Nach und nach die eiskalte Butter in kleinen Würfelchen einarbeiten. Mit Salz, Curry und Pastis abschmecken.


  2 Den Estragon waschen, trocken schütteln und hacken. Die Sauce aufkochen, die Reste der Reduktion, Estragon und Schnittlauch zufügen und würzen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Fischfilet mit schwarzen Nudeln.


  Meeresfrüchtesauce


  mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  300 g TK-Frutti di mare


  2 Möhren


  1 Lauchstange


  1/2 Stange Staudensellerie


  2 El Butter


  100 ml Hummerfond (FP)


  125 ml Weißwein


  1 Bund Schnittlauch


  125 g Crème fraîche


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 35 Min.


  Pro Portion: ca. 540 kcal/2260 kJ 21 g E, 20 g F, 63 g KH


  1 Die Frutti di mare auftauen lassen. Die Möhren schälen und in Stifte schneiden. Lauch und Staudensellerie putzen und waschen, den Lauch in dünne Ringe, den Sellerie in feine Stücke schneiden.


  2 Die Butter erhitzen und das Gemüse darin unter Rühren etwa 5–8 Minuten dünsten. Den Hummerfond und den Weißwein angießen und die aufgetauten Meeresfrüchte zugeben. Abgedeckt etwa 10 Minuten schmoren.


  3 Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Die Meeresfrüchte-Gemüse-Mischung mit der Crème fraîche verfeinern und mit Salz abschmecken. Mit den Schnittlauchröllchen bestreut anrichten.


  Diese Sauce passt besonders gut zu schwarzen Nudeln.
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  Lachssauce


  mit Spinat


  Für 4 Portionen


  300 g Blattspinat


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  1 El Olivenöl


  100 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Muskatnuss


  1 El Butter


  300 g Lachsfilet


  etwas Zitronensaft


  1 Bund Dill


  150 g Mascarpone


  Zubereitungszeit: ca. 35 Min.


  Pro Portion: ca. 398 kcal/1646 kJ 29 g E, 23 g F, 18 g KH


  1 Den Blattspinat putzen, waschen, trocknen und grob hacken. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken.


  2 Das Olivenöl erhitzen, die Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin anschwitzen. Den Spinat zugeben, zusammenfallen lassen. Die Sahne angießen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Die Sauce etwas einkochen lassen.


  3 Die Butter erhitzen. Das Lachsfilet mit Zitronensaft beträufeln. Den Lachs in Streifen schneiden und in der Butter von allen Seiten anbraten. In die Spinatsauce geben und bei abgeschaltetem Herd noch etwas ziehen lassen.


  4 Den Dill waschen, trocken schütteln und fein hacken. Den Mascarpone unter die Sauce rühren und alles nochmals abschmecken. Zum Schluss mit dem Dill bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Tortellini.
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  Tomatensauce


  mit Sardellen


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  6 Sardellenfilets


  2 El Olivenöl


  400 g geschälte Tomaten aus der Dose


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Petersilie


  100 g schwarze Oliven ohne Stein


  100 g geriebener Pecorino


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 750 kcal/3140 kJ 53 g E, 19 g F, 88 g KH


  1 Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und würfeln. Die Sardellenfilets klein schneiden.


  2 Das Öl erhitzen und die Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin unter Rühren ca. 3–5 Minuten anschwitzen. Die Sardellenfilets und die Tomaten mit der Flüssigkeit dazugeben und das Ganze mit Salz und Pfeffer würzen. Ca. 8 Minuten bei mittlerer Hitze einkochen lassen. Dabei die Tomaten zerdrücken.


  3 Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Oliven in Scheiben schneiden. Zur Sauce geben und erwärmen. Mit der Petersilie vermischen und mit dem Pecorino bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Penne.


  Tipp:


  Sardellen oder Anchovis sind selten frisch zu bekommen, da sie schnell verderben. Sie sind meist in Öl oder Salzlake eingelegt erhältlich. Zur Verfeinerung des Geschmacks kann man sie vor der Verarbeitung in Milch einlegen.


  Thunfischsauce


  Für 4 Portionen


  150 g Thunfisch aus der Dose


  1–2 El Zitronensaft


  1 El Kapernsud


  125 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  2 Frühlingszwiebeln


  2 El eingelegte Kapern


  Zubereitungszeit: ca. 15 Min.


  Pro Portion: ca. 530 kcal/2219 kJ 16 g E, 19 g F, 71 g KH


  1 Den Thunfisch abtropfen lassen, mit der Gabel zerpflücken, mit Zitronensaft, Kapernsud und 6 El heißem Wasser pürieren.


  2 Die Sahne halb steif schlagen und unter die Sauce heben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Sauce mit den Frühlingszwiebelringen und den eingelegten Kapern anrichten.
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  Safransauce


  mit Miesmuscheln


  Für 4 Portionen


  1 kg Miesmuscheln


  2 Schalotten


  1 El Olivenöl


  1 Knoblauchzehe


  500 ml trockener Weißwein


  100 g Suppengemüse


  1/2 Bund Dill


  1/2 Bund Petersilie


  Salz


  weißer Pfeffer


  250 g Tomaten


  1 Bouquet garni (z. B. Thymian, Lorbeer)


  1 Prise Zucker


  1 Päckchen Safranfäden


  2 El gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 45 Min.


  Pro Portion: ca. 442 kcal/1850 kJ 20 g E, 6 g F, 77 g KH


  1 Die Muscheln unter fließendem, kaltem Wasser gründlich säubern. Geöffnete Muscheln wegwerfen.


  2 Die Schalotten schälen und fein würfeln und die Hälfte davon in 1/2 El Olivenöl andünsten. Die Knoblauchzehe schälen und zerdrücken, die Hälfte davon mit den Muscheln zu den Schalotten geben. Mit Wein und ca. 150 ml Wasser auffüllen.


  3 Das Suppengemüse putzen, waschen und würfeln, die Kräuter waschen, trocknen und hacken. Suppengemüse, Kräuter, Salz und Pfeffer zu den Muscheln geben und 8–10 Minuten zugedeckt köcheln.


  4 Den Sud abseihen und einreduzieren. Muscheln, die sich nicht geöffnet haben, wegwerfen. Die geöffneten Muscheln aus den Schalen nehmen und im einreduzierten Sud warm stellen.


  5 Die Tomaten häuten und entkernen. Das Fruchtfleisch würfeln.


  6 1/2 El Olivenöl erwärmen. Die restliche gewürfelte Schalotte und den restlichen zerdrückten Knoblauch darin andünsten. Die Tomaten und das Bouquet garni in die Pfanne geben und bei kleiner Hitze einkochen lassen. Die Kräuter entfernen und die Sauce mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.


  7 Die Safranfäden und das Muschelfleisch mit eingekochtem Sud unter die Tomatensauce heben und alles nochmals abschmecken. Mit der gehackten Petersilie bestreut anrichten.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Tagliatelle.


  Tomatensauce


  mit Sardinen


  Für 4 Portionen


  25 g getrocknete Pilze


  2 Knoblauchzehen


  1 Zwiebel


  1 Möhre


  3 Sardellenfilets


  1 Chilischote


  1 Rosmarinzweig


  3 Salbeizweige


  1/2 Bund glatte Petersilie


  4 El Olivenöl


  200 g Tomaten


  1 El Tomatenmark


  125 ml trockener Rotwein


  1 El Zitronensaft


  250 g Sardinenfilets


  Zubereitungszeit: ca. 35 Min.


  Pro Portion: ca. 630 kcal/2637 kJ 32 g E, 43 g F, 25 g KH


  1 Die getrockneten Pilze in kochendem Wasser einweichen. Danach ausdrücken und fein hacken.


  2 Die Knoblauchzehen und die Zwiebel schälen und hacken. Die Möhre schälen und in Stifte schneiden. Die Sardellenfilets klein schneiden.


  3 Die Chilischote entkernen und hacken. Die Kräuter waschen, trocknen und fein hacken. 3 El Olivenöl erhitzen und Zwiebel sowie Knoblauch darin andünsten.


  4 Die Tomaten waschen und würfeln. Die Möhrenstifte und die Tomatenwürfel zugeben und mitdünsten. Tomatenmark einrühren, mit Rotwein und Zitronensaft ablöschen. Pilze, Sardellen, Chili und Kräuter hinzufügen.


  5 1 El Olivenöl erhitzen, die Sardinenfilets darin kurz anbraten und zerpflücken, dann zu der Sauce geben.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Penne Rigate.
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  Paprikasauce


  mit Garnelen


  Für 4 Portionen


  200 g rote Paprikaschoten


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 El Butter


  75 ml Weißwein


  200 ml Hummerfond


  Salz


  Pfeffer


  Paprikapulver


  2 El Crème fraîche


  200 g küchenfertige Garnelen


  1 El Chiliöl


  1/2 Bund Oregano


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 360 kcal/1507 kJ 20 g E, 5 g F, 55 g KH


  1 Die Paprikaschoten halbieren, putzen, waschen und fein würfeln. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und fein würfeln. Die Butter erhitzen und alles unter Rühren ca. 3–5 Minuten anschwitzen. Mit Weißwein und Hummerfond ablöschen und bei milder Hitze ca. 2–4 Minuten schmoren. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken und mit Crème fraîche verfeinern.


  2 Die Garnelen waschen, trocknen, mit Salz und Pfeffer würzen und im Chiliöl von allen Seiten kräftig anbraten. In die Sauce geben und ca. 3 Minuten ziehen lassen.


  3 Oregano waschen, trocknen, Blättchen abzupfen, in feine Streifen schneiden und über die Garnelen-Paprika-Sauce geben.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Bandnudeln.


  Tipp:


  Statt Weißwein kann man bei diesem Gericht auch Wermut, zum Beispiel Noilly Prat, verwenden. Man verwendet dann 50 ml davon und erhöht die Menge an Hummerfond um 25 ml.


  [image: Image]


  Fischsauce


  mit Scampi


  Für 4 Portionen


  16 frische Scampi oder Garnelen in der Schale


  10 Pfefferkörner


  1 Möhre


  1 Selleriestange


  1 kleine Zwiebel


  Salz


  100 g Rotbarbenfilet


  2 Stängel Petersilie


  5 El Olivenöl


  1 Knoblauchzehe


  2 El gehackte Petersilie


  weißer Pfeffer


  2 große Blätter Sauerampfer


  30 g Butter


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  Pro Portion ca. 565 kcal/2373 kJ 29 g E, 17 g F, 72 g KH


  1 Die Scampi oder Garnelen gründlich waschen, vorsichtig aus den Schalen lösen und den Darm entfernen. Die ausgelösten Schalen mit den Gewürzen, dem geputzten, klein geschnittenen Gemüse und 1 Prise Salz vermischen, mit Wasser bedecken und 15 Minuten kochen lassen. Die Brühe durch ein feines Sieb geben.


  2 Die Brühe erneut zum Kochen bringen und das Rotbarbenfilet mit der Petersilie darin 3 Minuten ziehen lassen. Petersilienstängel entfernen, Brühe und Fisch im Mixer pürieren. Die Scampi in Stücke schneiden.


  3 Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen, die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Anschließend hellgelb braten, die gehackte Petersilie und die Scampi hinzufügen und kurz durchrösten. Salzen und pfeffern.


  4 Die Penne in die Pfanne mit den Scampi geben. Das Fischpüree hinzufügen und, wenn nötig, mit etwas Nudelkochwasser geschmeidig machen. Bei leichter Hitze alles gründlich miteinander vermischen. Zuletzt den fein geschnittenen Sauerampfer und die Butter in Flöckchen mit der Sauce vermischen. Sofort in heiße Teller füllen und auftragen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Penne.
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  Safransauce


  mit Meeresfrüchten


  Für 4 Portionen


  300 g TK-Frutti di mare


  200 g Seelachsfilet


  etwas Zitronensaft


  2 Zwiebeln


  3 Knoblauchzehen


  1 Peperoni


  2 El Olivenöl


  3 El Tomatenmark


  100 ml Weißwein


  500 ml Fischfond (FP)


  Salz


  Pfeffer


  Currypulver


  1 Döschen Safran


  1 Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 40 Min.


  Pro Portion: ca. 545 kcal/2281 kJ 31 g E, 12 g F, 73 g KH


  1 Die Frutti di mare auftauen. Das Seelachsfilet in Stücke schneiden und mit Zitronensaft beträufeln.


  2 Zwiebeln und Knoblauch schälen, Zwiebeln in Ringe schneiden, Knoblauch klein hacken. Die Peperoni entkernen und würfeln.


  3 Das Olivenöl erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Knoblauch und Peperoni sowie Tomatenmark mitschmoren. Mit Weißwein und Fischfond ablöschen und aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Curry und Safran würzen.


  4 Frutti di mare und die Fischstücke in die Sauce geben und 5 Minuten schmoren.


  5 Petersilie waschen, trocken schütteln und klein hacken und über die Sauce geben.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Fadennudeln.


  Hacksauce


  mit Garnelen


  Für 4 Portionen


  3 getrocknete Mu-Err-Pilze


  3 El Öl


  1 Knoblauchzehe


  250 g gemischtes


  Hackfleisch


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  200 ml Fleischbrühe


  150 g gekochte Garnelen


  4 El Austernsauce


  3 El Reisessig


  1 El Zucker


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min. (plus Zeit zum Quellen)


  Pro Portion: ca. 315 kcal/1318 kJ 24 g E, 12 g F, 27 g KH


  1 Die getrockneten Mu-Err-Pilze 20 Minuten in heißem Wasser quellen lassen.


  2 Das Öl erhitzen. Die Knoblauchzehe schälen und hacken. Hackfleisch und Knoblauch in dem Öl krümelig braten.


  3 Ausgedrückte Pilze klein schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und schräg in Ringe schneiden und mit den Pilzen zum Hackfleisch geben, die Fleischbrühe angießen und alles weitere 5 Minuten garen.


  4 Die gekochten Garnelen 2 Minuten vor Ende der Garzeit unter die Hackmasse heben. Mit Austernsauce, Reisessig, Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Tagliatelle.
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  Tomatensauce


  mit Schwertfisch


  Für 4 Portionen


  4 El Olivenöl


  1 Knoblauchzehe


  400 g Fleischtomaten


  100 ml Weißwein


  1 Chilischote


  6 frische Minzeblättchen


  300 g Schwertfisch


  60 g frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 588 kcal/2461 kJ 33 g E, 16 g F, 72 g KH


  1 Das Olivenöl erhitzen. Die Knoblauchzehe schälen und hacken und im erhitzten Olivenöl goldgelb rösten.


  2 Die Fleischtomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und in Stücke schneiden. Zum Knoblauch geben und den Weißwein angießen. Die Flüssigkeit einkochen lassen.


  3 Die Chilischote entkernen und mit den Minzeblättchen in dünne Streifen schneiden. Den Schwertfisch in Streifen schneiden. Chili, Minze und Fisch zu den Tomaten geben. Alles bei leichter Hitze etwa 10 Minuten schmoren. Mit dem frisch geriebenen Parmesan bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Rigatoni.


  Paprikasauce


  mit Tintenfisch


  Für 4 Portionen


  400 g TK-Tintenfische


  3 gelbe Paprikaschoten


  200 g Tomaten


  2 Basilikumzweige


  2 Knoblauchzehen


  2 El Olivenöl


  2 Lorbeerblätter


  Salz


  Pfeffer


  1–2 El Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 383 kcal/1603 kJ 26 g E, 8 g F, 51 g KH


  1 Die Tintenfische auftauen lassen.


  2 Die Paprikaschoten vierteln, waschen, putzen und mit der Hautseite nach oben im 200 °C heißen Backofen so lange erhitzen, bis die Haut Blasen wirft. Dann herausnehmen, in einem Frühstücksbeutel schwitzen und abkühlen lassen. Anschließend die Haut abziehen und das Fruchtfleisch in Streifen schneiden.


  3 Die Tomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und würfeln.


  4 Die Basilikumzweige waschen, trocknen und grob hacken. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Die Tintenfische in Stücke schneiden.


  5 Das Olivenöl erhitzen, Tintenfisch, Knoblauch und Lorbeerblätter zugeben und alles bei großer Hitze etwa 5 Minuten braten. Tomaten und Paprika mitschmoren. Würzen und mit dem Zitronensaft abschmecken. Zum Schluss das Basilikum darüberstreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu schwarzen Tagliatelle.
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  Sahnesauce


  mit Räucheraal


  Für 4 Portionen


  1 El Butter


  1 Zwiebel


  250 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  1 Bund Kerbel


  200 g Räucheraal


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 437 kcal/1829 kJ 14 g E, 32 g F, 23 g KH


  1 Die Butter erhitzen. Die Zwiebel schälen, hacken und in der Butter glasig schmoren. Mit der Sahne ablöschen und bei milder Hitze 8–10 Minuten sämig einkochen lassen.


  2 Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Kerbel waschen, trocknen, hacken und unterheben. Den Räucheraal enthäuten, in Stücke schneiden und unter die Sauce mischen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Fusilli.


  Sahnesauce


  mit Räucherlachs


  Für 4 Portionen


  500 ml Sahne


  1 Dillzweig


  Salz


  Cayennepfeffer


  schwarzer Pfeffer


  400 g Räucherlachs


  3 El frisch gehackter Dill


  Zubereitungszeit: ca. 20 Min.


  Pro Portion: ca. 855 kcal/3579 kJ 35 g E, 47 g F, 73 g KH


  1 Die Sahne mit dem Dillzweig sämig einkochen, dann den Dill entfernen und die Sauce mit Salz, Cayennepfeffer und schwarzem Pfeffer abschmecken.


  2 Den Räucherlachs in Scheiben schneiden und mit dem frisch gehackten Dill unter die Sauce mischen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu schwarzen Tagliatelle.
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  Klößchensauce


  Für 4 Portionen


  1 Knoblauchzehe


  2 Zwiebeln


  1 rote Chilischote


  1 El Olivenöl


  1 große Dose Tomaten


  Salz


  Pfeffer


  Rosenpaprikapulver


  je 150 g Lamm- und Rinderhackfleisch


  1 Ei


  2 El Paniermehl


  Cayennepfeffer


  100 g TK-Erbsen


  1/2 Bund Salbei


  100 g Schafskäse


  Zubereitungszeit: ca. 35 Min.


  Pro Portion: ca. 620 kcal/2595 kJ 38 g E, 17 g F, 77 g KH


  1 Knoblauch und Zwiebeln schälen, Knoblauch hacken, Zwiebeln würfeln. Die Chilischote entkernen und ebenfalls würfeln.


  2 Das Olivenöl erhitzen und Knoblauch, Zwiebeln und Chilischote darin kurz anschmoren. Die Tomaten mit Flüssigkeit zugeben, mit Salz, Pfeffer und Rosenpaprikapulver kräftig abschmecken. Abgedeckt etwa 10 Minuten schmoren.


  3 Lamm- und Rinderhackfleisch mit dem Ei und dem Paniermehl mischen und mit Cayennepfeffer scharf abschmecken. Klößchen formen und in der Tomatensauce etwa 10 Minuten garen.


  4 Die TK-Erbsen 5 Minuten vor Ende der Garzeit zu den Klößen geben.


  5 Den Salbei waschen, trocken schütteln und klein hacken, den Schafskäse raspeln. Die Sauce mit dem Salbei und dem Schafskäse bestreut anrichten.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghetti.
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  Hühnerlebersauce


  mit Rotwein


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  50 g Butter


  2 Knoblauchzehen


  350 g Hühnerleber


  2 El abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Orange


  2 Lorbeerblätter


  120 ml Rotwein


  2 El Tomatenmark


  2 El Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Min.


  Pro Portion: ca. 720 kcal/3014 kJ 33 g E, 20 g F, 90 g KH


  1 Die Zwiebel schälen und würfeln und in der Butter andünsten. Den Knoblauch schälen und dazupressen.


  2 Die Hühnerleber in mundgerechte Stücke schneiden und mit der abgeriebenen Orangenschale und den Lorbeerblättern zugeben und 3 Minuten unter Rühren dünsten.


  3 Hühnerleberstücke aus der Pfanne heben, den Rotwein, das Tomatenmark und die Sahne unter die Sauce rühren und köcheln, bis sie eindickt. Die Lorbeerblätter entfernen. Die Hühnerleber wieder in die Pfanne geben und kurz aufwärmen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Penne.


  Kaninchenragout


  mit Johannisbeergelee


  Für 4 Portionen


  1 El Öl


  50 g geräucherter Speck


  600 g Kaninchenfilet


  1 Knoblauchzehe


  1 Zwiebel


  Salz


  Pfeffer


  250 ml trockener Rotwein


  1 El Johannisbeergelee


  100 g saure Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 355 kcal/1486 kJ 38 g E, 5 g F, 30 g KH


  1 Das Öl in einem Bräter erhitzen. Den Speck würfeln und im erhitzten Öl auslassen. Das Kaninchenfilet waschen, trocknen und in Streifen schneiden, zum Speck geben und kräftig anbraten. Fleisch herausnehmen und warm stellen.


  2 Die Knoblauchzehe und die Zwiebel schälen und hacken und im Bratensaft anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Den Rotwein angießen und alles etwa 5 Minuten schmoren.


  3 Die Sauce mit dem Johannisbeergelee verfeinern und die saure Sahne unterziehen (nicht mehr kochen). Die Fleischstreifen unter die Sauce heben.


  Dieses Ragout passt besonders gut zu Makkaroni.
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  Kalbsragout


  mit Champignons


  Für 4 Portionen


  600 g Kalbfleisch


  150 g Zwiebeln


  150 g Petersilienwurzeln


  200 g Champignons


  5 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl gerebelter Thymian


  200 ml Kalbsfond (FP)


  1–2 Tl Mehl


  200 ml Sahne


  150 g TK-Erbsen


  1/2 Bund Petersilie


  1–2 El Zitronensaft


  Worcestersauce


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min. (plus Garzeit)


  Pro Portion: ca. 790 kcal/3307 kJ 47 g E, 35 g F, 72 g KH


  1 Das Fleisch waschen, trocknen und in Würfel schneiden. Die Zwiebeln und die Petersilienwurzeln schälen. Zwiebeln würfeln, die Petersilienwurzeln in Scheiben schneiden. Die Pilze putzen und eventuell klein schneiden.


  2 Die Hälfte des Öls erhitzen und die Pilze unter Rühren ca. 2–3 Minuten braten. Herausnehmen und zur Seite stellen. Das restliche Öl erhitzen und das Fleisch darin unter Rühren anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen und die Zwiebeln und Petersilienwurzeln dazugeben. Ca. 3 Minuten mitbraten, Thymian und den Fond dazugeben und das Ragout ca. 45 Minuten zugedeckt schmoren lassen.


  3 Das Ragout offen etwas einkochen lassen, das Mehl darüberstäuben und die Sahne unter Rühren dazugeben. Die Erbsen mit den Pilzen in das Ragout geben und unter Rühren ca. 5 Minuten kochen lassen.


  4 Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Das Ragout mit Zitronensaft, Worcestersauce, Salz und Pfeffer abschmecken und mit der Petersilie bestreuen.


  Dieses Ragout passt besonders gut zu Makkaroni.


  Entensauce


  mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  1 küchenfertige Ente


  1/2 Bund Suppengrün


  1 Zwiebel


  500 ml Rotwein


  einige Pfefferkörner


  Salz


  100 g Möhren


  100 g Zucchini


  2 El Olivenöl


  50 g Butter


  100 g entsteinte schwarze Oliven


  Zubereitungszeit: ca. 40 Min. (plus Garzeit)


  Pro Portion: ca. 640 kcal/2679 kJ 24 g E, 19 g F, 90 g KH


  1 Die Ente waschen, trocknen und die Brust auslösen, Haut abziehen, Keulen anderweitig verwenden, Karkasse grob zerhacken.


  2 Das Suppengrün putzen, waschen und würfeln, die Zwiebel schälen und vierteln. Entenklein ohne Leber, Karkasse, Rotwein, 250 ml Wasser, Suppengrün, Zwiebel, Pfefferkörner und Salz in einem Topf offen etwa 1 Stunde auf 125 ml Flüssigkeit einkochen.


  3 Die Möhren schälen und mit den Zucchini in dünne Streifen schneiden und kurz blanchieren. Das Olivenöl erhitzen und die Entenbrust darin rosa braten, salzen, erkalten lassen und in Streifen schneiden.


  4 Die Entenbrühe passieren und mit der zerdrückten Entenleber aufkochen. Die Butter in Flöckchen zugeben. Entenbrust, Gemüse und die Oliven in Scheiben zugeben und erhitzen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Farfalle.
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  Asia–Sauce


  mit Bohnensprossen


  Für 4 Personen


  4 Frühlingszwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  1 Zwiebel


  2 kleine Chilischoten


  1 kleines Stück frischer Ingwer


  1/2 Zitronengrasstängel


  200 g Sojabohnensprossen


  1 Tl Garnelenpaste (FP)


  1/2 Tl Salz


  6 El Erdnussöl


  600 g Schweinegulaschstücke


  250 g Cocktailtomaten


  2 Tl Sojasauce


  1 Msp. Kurkuma


  100 ml Fischfond


  150 ml Gemüsebrühe


  Zubereitungszeit: ca. 35 Min.


  Pro Portion: ca. 560 kcal/2344 kJ 43 g E, 19 g F, 53 g KH


  1 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen und die Zwiebel schälen und hacken. Die Chilischoten entkernen und hacken. Den Ingwer schälen und hacken, den Zitronengrasstängel hacken. Die Hälfte der Frühlingszwiebeln, Knoblauch, Zwiebel, Chilischote, Ingwer, Zitronengrasstängel und 100 g Sojabohnensprossen mit der Garnelenpaste und dem Salz im Mixer pürieren.


  2 3 El Erdnussöl erhitzen und das Püree darin unter Rühren etwa 3 Minuten anschmoren. Aus dem Topf nehmen und beiseitestellen.


  3 Die Schweinegulaschstücke halbieren und in dem restlichen Erdnussöl bei starker Hitze kurz anbraten. Herausnehmen und die restlichen Frühlingszwiebeln im verbliebenen Fett kurz andünsten.


  4 Die Cocktailtomaten halbieren, zugeben und etwa 1 Minute mitschmoren. Fleisch zum Gemüse geben und mit Püree, Sojasauce und Kurkuma vermengen. Fischfond und Gemüsebrühe mischen und angießen, 100 g Sojabohnensprossen hinzufügen und das Ganze kurz erwärmen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu chinesischen Eiernudeln.


  Lammragout


  mit Chili und Paprika


  Für 4 Portionen


  250 g Lammfleisch aus der Keule oder Schulter


  Salz


  Pfeffer


  4 El Olivenöl


  2 Knoblauchzehen


  1 kleine rote Chili


  1 Lorbeerblatt


  1 rote und 1 gelbe Paprikaschote


  2 El Tomatenmark


  50 ml Weißwein


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 523 kcal/2197 kJ 32 g E, 10 g F, 72 g KH


  1 Das Lammfleisch in kleine Würfel schneiden und mit Salz und Pfeffer einreiben. Das Öl in einem Topf erhitzen, die Knoblauchzehen darin anbraten und aus dem Öl nehmen. Das Fleisch hinzufügen und anbraten, bis es zu bräunen beginnt. Chili und Lorbeerblatt hinzufügen.


  2 Die gewaschenen und entkernten Paprikaschoten in Streifen schneiden und zu dem Fleisch geben. Unter Wenden mit dem Fleisch anschmoren. Das Tomatenmark und den Wein hinzufügen. Zugedeckt bei leichter Hitze etwa 1 Stunde schmoren lassen, bis das Fleisch weich ist. Wenn nötig, mit etwas Fleischbrühe oder Wasser aufgießen. Noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken und Chili und Lorbeerblatt entfernen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Rigatoni.
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  Scharfe Sauce


  mit Ente


  Für 4 Portionen


  1/2 küchenfertige Ente


  4 El Öl


  Salz


  Pfeffer


  3 Frühlingszwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  1 Stück frisch geriebener Ingwer (3 cm)


  1 getrocknete rote Chilischote


  6 El Sherry


  Saft von 1 Orange


  8 El Sojasauce


  200 ml Hühnerfond (FP)


  400 g Chinakohl


  2–3 El Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 40 Min. (plus Garzeit)


  Pro Portion: ca. 427 kcal/1787 kJ 23 g E, 8 g F, 63 g KH


  1 Die halbe Ente waschen, trocknen, in 4 Portionen teilen und in 2 El heißem Öl rundherum kräftig anbraten, mit Salz und Pfeffer würzen und warm stellen. Bratfett entfernen.


  2 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden, die Knoblauchzehe schälen und hacken. Restliches Öl erhitzen. Frühlingszwiebeln, Knoblauch, Ingwer und die zerbröselte Chilischote in dem Öl etwa 2–3 Minuten anbraten. Mit dem Sherry ablöschen, Entenstücke hineingeben und schmoren, bis der Sherry verdampft ist. Den Orangensaft mit Sojasauce und Hühnerfond mischen und zu den Ententeilen geben. Das Ganze abgedeckt bei milder Hitze etwa 30 Minuten schmoren.


  3 Chinakohl putzen, waschen, trocknen und in Streifen schneiden und etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit in die Sauce geben und mitgaren. Die Sauce mit dem Zitronensaft abschmecken.


  Diese Sauce passt besonders gut zu asiatischen Weizennudeln.


  Hasenragout


  mit Pancetta


  Für 4 Portionen


  400 g küchenfertiges Hasenfleisch


  50 g Pancetta (Bauchspeck)


  1 Zwiebel


  1 Stange Staudensellerie


  1 Möhre


  1 Fleischtomate


  2 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Tl getrockneter Thymian


  100 ml trockener Weißwein


  125 ml Fleischbrühe


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min. (plus Garzeit)


  Pro Portion: ca. 615 kcal/2574 kJ 21 g E, 23 g F, 76 g KH


  1 Das Fleisch abspülen, trocknen und zerkleinern, den Speck in feine Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und hacken. Sellerie und Möhre putzen und waschen bzw. schälen und beides in Scheiben schneiden.


  2 Die Fleischtomate kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden.


  3 Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Speckwürfel darin anbraten. Das Hasenfleisch dazugeben und von allen Seiten gut anbraten. Sellerie, Möhre und Tomate zugeben und mitschmoren. Alles mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen.


  4 Wein und Brühe zugeben und das Ragout bei geringer Temperatur abgedeckt etwa 1 Stunde 20 Minuten schmoren.


  Dieses Ragout passt besonders gut zu Pappardelle.


  Tipp:


  Das Fleisch von Wildhasen schmeckt kräftiger als das von Stallhasen. Wenn man es in Buttermilch oder Rotwein einlegt, mildert das den Wildgeschmack. Vor dem Zubereiten gut abtropfen lassen und trocken tupfen. Die Beize kann man statt des Weißweins zum Kochen verwenden.
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  Kalbsragout


  mit Spargel


  Für 4 Portionen


  750 g weiße Spargelspitzen


  Salz


  1 Tl Butter


  1 Prise Zucker


  400 g Kalbfleisch


  1 El Öl


  1 Bund Schnittlauch


  150 ml Sahne


  1 Eigelb


  Pfeffer


  Cayennepfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 555 kcal/2323 kJ 33 g E, 25 g F, 50 g KH


  1 Die Spargelspitzen in kochendem Salzwasser mit der Butter und dem Zucker bissfest garen.


  2 Das Kalbfleisch abspülen, trocknen und in Würfel schneiden und in dem erhitztem Öl unter Wenden anbraten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  3 Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Die Sahne steif schlagen, Eigelb, die abgetropften Spargelspitzen und den Schnittlauch unterrühren.


  4 Die Fleischwürfel in die Sahnesauce geben, kurz erhitzen und mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken.


  Dieses Ragout passt besonders gut zu Penne.
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  Weinsauce


  mit Wildente


  Für 4 Portionen


  1 Möhre


  1 Zwiebel


  1 Lauchstange


  1 Stange Staudensellerie


  2 El Olivenöl


  2 küchenfertige Wildenten


  500 ml trockener Weißwein


  400 g passierte Tomaten aus der Dose


  250 ml Wildentenfond (FP)


  1 Bund gemischte Kräuter (Bouquet garni)


  Pfeilwurzelmehl nach Belieben


  1 Tl Fenchelsamen


  2 El frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 40 Min. (plus Garzeit)


  Pro Portion: ca. 400 kcal/1674 kJ 18 g E, 11 g F, 55 g KH


  1 Die Möhre und die Zwiebel schälen und würfeln, Lauch und Sellerie putzen, waschen und ebenfalls würfeln.


  2 Das Olivenöl im Schnellkochtopf erhitzen. Die Wildenten waschen, trocknen und in dem heißen Öl mit dem Gemüse anbraten. Mit dem Weißwein und den passierten Tomaten ablöschen, kurz einkochen und Wildentenfond angießen. Aufkochen und den Schnellkochtopf verschließen. Die Wildenten etwa 20–25 Minuten garen (je nach Größe).


  3 Die Enten mit der Schaumkelle aus dem Topf heben und kalt abschrecken. Das Fleisch von den Knochen lösen und warm stellen. Die gemischten Kräuter waschen, trocknen und in den Kochfond geben, diesen einkochen lassen.


  4 Die Kräuter entfernen und die Sauce passieren, nach Belieben mit etwas Pfeilwurzelmehl binden. Das Entenfleisch mit der Sauce anrichten und mit den Fenchelsamen und dem frisch geriebenen Parmesan bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Pappardelle.


  Rehragout


  mit Bacon


  Für 4 Portionen


  250 g Rehfleisch


  100 g Bacon Bits


  1 Gemüsezwiebel


  1 Möhre


  500 g Weißkohl


  1/2 Bund Schnittlauch


  1 El Butterschmalz


  250 ml trockener Rotwein


  125 ml Wildfond


  1 El Tomatenmark


  1 El gerebelter Thymian


  Pfeffer


  1 Tl Pimentpulver


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 45 Min.


  Pro Portion: ca. 668 kcal/2796 kJ 21 g E, 49 g F, 28 g KH


  1 Das Fleisch abspülen, trocknen und durch die grobe Scheibe des Fleischwolfs drehen. Bacon Bits grob zerkleinern.


  2 Die Zwiebel schälen und grob würfeln. Die Möhre putzen, schälen und in Scheiben schneiden. Den Weißkohl waschen, den Strunk entfernen und den Kohl in Streifen schneiden. Schnittlauch waschen, trocknen und in Röllchen schneiden.


  3 Das Butterschmalz erhitzen und den Bacon darin auslassen. Zwiebelwürfel hineingeben und glasig anschwitzen. Das Rehfleisch dazugeben und unter Rühren von allen Seiten kräftig braten. Dann die Möhrenscheiben und den Weißkohl hinzufügen und das Ganze gut vermengen.


  4 Rotwein mit Wildfond mischen und angießen. Mit Tomatenmark, Thymian, Pfeffer, Piment und Salz abschmecken und etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze schmoren lassen.


  Dieses Ragout passt besonders gut zu Rigatoni.


  Tipp:


  Bacon Bits sind geräucherte Bauchspeckwürfel, die es fertig zu kaufen gibt. Man kann aber genauso gut Räucherspeck am Stück kaufen und selbst würfeln.
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  Erdnusssauce


  mit Geflügel


  Für 4 Portionen


  350 g Hähnchenbrustfilet


  2 El Erdnussöl


  Salz


  Pfeffer


  Currypulver


  1 Knoblauchzehe


  1 Schalotte


  150 g fein geriebene ungesalzene Erdnüsse


  500 g geschälte Tomaten aus der Dose


  Cayennepfeffer


  300 g Pak-Choi


  1 El Butter


  2 El gehackte Erdnüsse


  Zubereitungszeit: ca. 35 Min.


  Pro Portion: ca. 690 kcal/2888 kJ 43 g E, 34 g F, 53 g KH


  1 Das Hähnchenbrustfilet abspülen, trocknen und würfeln. Das Erdnussöl erhitzen und das Hähnchenfleisch darin unter Rühren etwa 4 Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und Currypulver würzen, herausnehmen und warm stellen.


  2 Knoblauch und Schalotte schälen und würfeln und im Bratfett glasig dünsten. Die Erdnüsse ebenfalls kurz darin anrösten, die geschälten Tomaten mit Flüssigkeit zugeben und die Sauce bei milder Hitze etwa 10 Minuten schmoren. Dabei die Tomaten zerdrücken. Mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Currypulver würzen.


  3 Den Pak-Choi waschen, trocknen und in Streifen schneiden. Die Butter erhitzen, den Pak-Choi darin etwa 2–3 Minuten dünsten und zur Sauce geben, erwärmen. Die Sauce mit den gehackten Erdnüssen bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Creste di Gallo.
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  Ratatouille


  mit Klößchen


  Für 4 Portionen


  1 Gemüsezwiebel


  2 Knoblauchzehen


  400 g Auberginen


  400 g Zucchini


  500 g Paprikaschoten


  400 g Tomaten


  4 grobe Bratwürste


  2 El Olivenöl


  1 El Tomatenmark


  Salz


  Pfeffer


  2 El Kräuter der Provence


  2 El Butter


  1/2 Bund Basilikum


  Zubereitungszeit: ca. 45 Min.


  Pro Portion: ca. 527 kcal/2206 kJ 24 g E, 12 g F, 80 g KH


  1 Die Gemüsezwiebel und die Knoblauchzehen schälen und würfeln. Die Auberginen, Zucchini und Paprikaschoten waschen und ebenfalls würfeln. Die Tomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Das Brät aus den Bratwürsten aus der Pelle drücken und zu Klößchen formen.


  2 Das Olivenöl erhitzen und die Zwiebelwürfel darin andünsten, Knoblauch und Gemüse außer den Tomaten zugeben und unter Rühren 3 Minuten anbraten. Tomatenwürfel mit dem Tomatenmark hinzufügen, mit Salz, Pfeffer und Kräutern der Provence abschmecken und abgedeckt etwa 15 Minuten schmoren.


  3 Die Butter erhitzen und die Bratwurstklöße darin rundherum etwa 5 Minuten braten, dann mit dem Ratatouille mischen. Das Basilikum waschen, trocken schütteln, in Streifen schneiden und über das Ratatouille geben.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Makkaroni.


  Mascarponesauce


  mit Rinderfilet


  Für 4 Portionen


  100 g Walnusskerne


  750 g Lauch


  500 g Rinderfilet


  250 g Mascarpone


  Salz


  3 El Aceto balsamico


  2 Eigelb


  4 El Öl


  weißer Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 799 kcal/3341 kJ 36 g E, 43 g F, 62 g KH


  1 Die Walnusskerne grob hacken. Den Lauch putzen und waschen, das Weiße und Hellgrüne in ca. 1/2 cm breite Ringe schneiden.


  2 Das Rinderfilet waschen, trocknen, zuerst in 1/2 cm dicke Scheiben und dann in Streifen schneiden.


  3 Für die Sauce den Mascarpone in einen Topf geben. Salz und Aceto balsamico mit dem Schneebesen unterrühren. Die Mischung erwärmen und das Eigelb unterschlagen, dabei die Sauce erhitzen, aber nicht kochen, damit das Eigelb nicht stockt.


  4 Das Öl auf zwei Pfannen verteilen und erhitzen. In der einen Pfanne die Filetstreifen portionsweise 1–2 Minuten sehr heiß braten. In der anderen Pfanne den Porree ca. 4–5 Minuten unter Wenden braten, dann die Walnüsse untermischen. Fleisch und Lauch salzen, pfeffern und in die Sauce geben.


  Diese Sauce passt besonders gut zu breiten Bandnudeln.
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  Lammgeschnetzeltes


  mit Linsen


  Für 4 Portionen


  500 g Lammrückenfilet


  3 El Öl


  Salz


  Pfeffer aus der Mühle


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  250 ml Gemüsebrühe


  250 ml Sahne


  100 g rote Linsen


  2 El heller Saucenbinder


  1 Bund Schnittlauch


  1–2 Tl Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 900 kcal/3768 kJ 42 g E, 47 g F, 77 g KH


  1 Das Lammfilet abspülen, trocknen, in Streifen schneiden und im Öl anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen.


  2 Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein würfeln. Beides im Bratfett andünsten. Die Gemüsebrühe und die Sahne darin aufkochen.


  3 Die Linsen dazugeben und offen bei mittlerer Hitze 8 Minuten kochen lassen. Den Saucenbinder einrühren und die Sauce aufkochen.


  4 Den Schnittlauch waschen, trocknen, in feine Röllchen schneiden und mit dem Fleisch zur Sauce geben. Mit Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft würzen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu grünen Bandnudeln.


  Tipp:


  Dieses leckere Lammgericht kann man mit einem Schuss Metaxa verfeinern. Einfach 1 cl davon in die Sauce geben und einmal aufkochen lassen.


  Wurstgulasch


  mit Tomaten


  Für 4 Portionen


  1 El Butter


  1 Gemüsezwiebel


  500 g Fleischwurst


  400 g geschälte Tomaten aus der Dose


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Senf


  1 El Oregano


  100 g Schmand


  1/2 Bund Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 602 kcal/2520 kJ 35 g E, 29 g F, 47 g KH


  1 Die Butter erhitzen. Die Gemüsezwiebel schälen, in Ringe schneiden und in der heißen Butter glasig dünsten.


  2 Die Fleischwurst von der Pelle befreien, in 2 cm dicke Scheiben schneiden und diese vierteln. Fleischwurst zur Zwiebel geben und kräftig anbraten. Die geschälten Tomaten mit der Flüssigkeit zur Wurst geben und unter Rühren etwa 5 Minuten köcheln.


  3 Zwiebel-Wurst-Mischung mit Salz, Pfeffer, Senf und Oregano würzen und mit Schmand verfeinern. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln, hacken und unterrühren.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spätzle.
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  Kaninchen mit Olivensauce


  und Schneckenbutter


  Für 4 Portionen


  Salz


  100 g Kräuterbutter


  2 Knoblauchzehen


  16 Weinbergschnecken


  1 El fein gehackte, glatte Petersilie


  5 El Sahne


  Pfeffer aus der Mühle


  2 Kaninchenkeulen


  2 El Öl


  2 Rosmarinzweige


  2 Kaninchenfilets


  4 Kaninchennieren


  2 Kaninchenlebern


  Für die Sauce:


  100 ml Kalbsbrühe


  100 ml Sahne


  50 g schwarze Olivenpaste


  50 g eiskalte Butter


  3 El geschlagene Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 795 kcal/3339 kJ 41 g E, 39 g F, 71 g KH


  1 Die Kräuterbutter zerlassen, die Knoblauchzehen schälen, dazupressen und die halbierten Schnecken zufügen. Aufschäumen lassen. Petersilie vorsichtig unterheben. Die Sahne dazugeben und aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Beiseite stellen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.


  2 Die Kaninchenkeulen auslösen, entsehnen, salzen und mit Öl und frischem Rosmarin in einer Pfanne anbraten. Dann ca. 12 Minuten im Backofen garen. Die Kaninchenfilets würzen und 5 Minuten später zu den Keulen geben. Drei Minuten vor Ende der Garzeit die gewürzten und halbierten Nieren und Lebern dazugeben. Nach Ende der Garzeit 5 Minuten ruhen lassen.


  3 Für die Sauce Kalbsbrühe mit der Sahne um die Hälfte einkochen, die Olivenpaste zufügen und glatt rühren. Die Pfanne vom Herd nehmen und die kalte Butter in Flocken unterschlagen. Vor dem Servieren die Schlagsahne unter die Sauce heben.


  4 Das Fleisch der Kaninchenkeulen auslösen und kleinschneiden. Mit den Kaninchenfilets, Nieren und Lebern anrichten. Das Fleisch mit etwas Olivensauce überziehen und die Schneckebutter dazugeben. Die restliche Sauce dazu reichen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Bandnudeln.


  Morchelsauce


  mit Bresaola


  Für 4 Portionen


  20 g getrocknete Morcheln


  Salz


  1 Zwiebel


  4 Tomaten


  4 El Butter


  Pfeffer aus der Mühle


  350 g Putenleber


  100 ml Pilzfond


  4 Scheiben Bresaola (luftgetrocknetes Rindfleisch)


  70 g geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 778 kcal/3268 kJ 41 g E, 29 g F, 75 g KH


  1 Die Morcheln in lauwarmem Wasser einweichen. Die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden.


  2 Die Tomaten waschen, kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und das Fruchtfleisch würfeln. Die Morcheln aus dem Wasser nehmen, gut abspülen und abtropfen lassen.


  3 Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Morcheln mit den Zwiebeln und den Tomaten darin andünsten. Salzen und pfeffern.


  4 Die Leber waschen, trockentupfen und würfeln. Anschließend zu den Pilz-Tomaten geben und ca. 8 Minuten mitdünsten. Salzen und pfeffern. Mit Parmesan servieren.


  5 Die Leber herausnehmen und warm stellen. Pilzfond angießen und die Sauce sämig einkochen lassen. Bresaola-Scheiben in Streifen schneiden und unter die Sauce rühren.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghettini.


  [image: Image]


  Tomatensauce


  mit Parmaschinken


  Für 4 Portionen


  200 g Parmaschinken


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  30 g Butter


  2 El Olivenöl


  500 g Tomaten


  1 Bund Basilikum


  100 g frisch geriebener Parmesan


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 779 kcal/3261 kJ 33 g E, 37 g F, 71 g KH


  1 Den Parmaschinken in Streifen schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und jeweils den weißen Teil würfeln.


  2 Die Butter und das Olivenöl glasig schmoren. Die Schinkenstreifen hinzufügen und leicht erwärmen.


  3 Die Tomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch würfeln.


  4 Basilikum waschen, trocken schütteln und grob hacken. Die gewürfelten Tomaten mit der Schinken-Zwiebel-Mischung und dem Basilikum mischen. Von dem geriebenen Parmesan 1 El zugeben. Mit Pfeffer würzen, gut durchmischen. Restlichen Parmesan dazureichen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Tagliatelle.
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  Wildschweinsauce


  mit Trockenpflaumen


  Für 4 Portionen


  250 g Wildschweinfleisch


  1 Möhre


  1 Knollensellerie


  1 Lauchstange


  1 El Butterschmalz


  100 g Speckwürfel


  1 Gemüsezwiebel


  30 g Trockenpflaumen


  250 ml trockener Rotwein


  125 ml Wildfond


  1 El Tomatenmark


  1 El gerebelter Thymian


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Pimentpulver


  Zubereitungszeit: ca. 45 Min.


  Pro Portion: ca. 668 kcal/2796 kJ 21 g E, 49 g F, 28 g KH


  1 Das Wildschweinfleisch abspülen, trocknen und durch den Fleischwolf drehen. Möhre und Knollensellerie schälen, Möhre in Scheiben schneiden, den Sellerie würfeln. Die Lauchstange putzen, waschen und in Ringe schneiden.


  2 Das Butterschmalz erhitzen und die Speckwürfel darin auslassen. Die Gemüsezwiebel schälen, grob würfeln und ebenfalls in dem Butterschmalz glasig schmoren. Das Wildschweinfleisch zugeben und von allen Seiten kräftig anbraten. Das Gemüse zugeben und alles gut vermischen.


  3 Die Trockenpflaumen würfeln und mit dem Rotwein und dem Wildfond zum Fleisch geben. Mit Tomatenmark, gerebeltem Thymian, Salz, Pfeffer und Pimentpulver abschmecken und etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze schmoren.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Rigatoni.


  Hähnchenragout


  mit Paprika


  Für 4 Portionen


  je 1 rote und grüne Paprikaschote


  1 Bund Kerbel


  350 g Hähnchenbrustfilet


  2 El Öl


  20 g Butter


  125 ml Geflügelbrühe


  1 Knoblauchzehe


  1–2 Tl Paprikapulver


  1 Tl gerebelte Kräuter der Provence


  50 g frisch geriebener Parmesan


  Salz


  Cayennepfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Min. (plus Garzeit)


  Pro Portion: ca. 686 kcal/2872 kJ 41 g E, 18 g F, 88 g KH


  1 Die Paprikaschoten vierteln, waschen, putzen und mit der Hautseite nach oben im 200 °C heißen Backofen so lange erhitzen, bis die Haut Blasen wirft. Dann herausnehmen, in einem Frühstücksbeutel schwitzen und abkühlen lassen, die Haut abziehen und das Fruchtfleisch sehr fein würfeln.


  2 Den Kerbel waschen, trocknen und die Blättchen abzupfen. Das Hähnchenbrustfilet abspülen, trocknen und in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Das Hähnchenfleisch im heißen Öl von jeder Seite 2 Minuten kräftig braten, herausnehmen und warm stellen.


  3 Die Butter in der Pfanne erhitzen, die Paprikawürfel dazugeben, kurz andünsten und mit der Brühe ablöschen.


  4 Die Knoblauchzehe schälen. Paprikapulver, durchgepressten Knoblauch und Kräuter der Provence dazugeben und 2 Minuten offen kochen lassen.


  5 30 g Parmesan und das Hähnchenfleisch unter die Sauce mischen. Mit Salz und Cayennepfeffer pikant würzen. Mit Kerbel und dem restlichen Parmesan bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Bandnudeln.
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  Klößchensauce


  mit Spinat


  Für 4 Portionen


  400 g frischer Spinat


  1 kleine Zwiebel


  1 El Öl


  4 frische Bratwürste


  100 g rote Linsen


  125 ml Fleisch- oder Gemüsebrühe


  125 ml Sahne


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 40 Min.


  Pro Portion: ca. 840 kcal/3516 kJ 35 g E, 52 g F, 59 g KH


  1 Den Spinat verlesen, die harten Stiele entfernen. Blätter waschen und tropfnass in einen großen Topf geben. Den Spinat bei großer Hitze zusammenfallen lassen, dabei den Topf mehrmals kräftig rütteln. Spinat etwas abkühlen lassen und grob hacken.


  2 Die Zwiebel schälen, fein zerkleinern und im heißen Öl bei kleiner Hitze glasig braten. Das Brät aus den Wursthäuten drücken, zu Klößchen formen und in die Pfanne geben. Bei mittlerer Hitze rundherum braun anbraten.


  3 Linsen zu den Klößchen geben und unter Rühren etwa 1 Minute mitbraten. Den Spinat zugeben. Brühe und Sahne zugießen, einmal aufkochen und zugedeckt bei kleiner Hitze noch etwa 5 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghettini.
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  Geflügellebersauce


  mit Pilzen


  Für 4 Portionen


  500 g Geflügelleber


  300 g Champignons


  2 kleine rote Chilischoten


  8 große Salbeiblätter


  1 unbehandelte Orange


  1 Tl Zucker


  140 ml Olivenöl


  2 Knoblauchzehen


  Salz


  20 Basilikumblätter


  1 El Aceto balsamico


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 902 kcal/3771 kJ 47 g E, 37 g F, 86 g KH


  1 Die Geflügelleber waschen, Sehnen und Bindegewebe entfernen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Champignons abreiben, putzen und vierteln. Die Chilischoten halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch fein würfeln. Die Salbeiblätter waschen, trocknen und in feine Streifen schneiden.


  2 Die Orangenschale dünn abschälen und in sehr feine Streifen schneiden. Den Zucker bei milder Hitze goldbraun schmelzen und die Orangenschale darin weich dünsten. Orangenschale, Chiliwürfel, die Hälfte des Olivenöls, Salbei, durchgepressten Knoblauch und Salz verrühren.


  3 Die Champignons in 4 El Olivenöl bei starker Hitze ca. 1 Minute andünsten, dann salzen und mit dem Olivenölgemisch verrühren. Die Basilikumblätter waschen, trocknen und bis auf einige Blätter grob zerzupfen.


  4 Die Geflügelleber trockentupfen, im restlichen Olivenöl bei starker Hitze 2 Minuten braten, salzen und mit dem Aceto balsamico ablöschen.


  5 Die Champignonmischung mit der Geflügelleber und dem Basilikum mischen, eventuell mit Salz nachwürzen und mit restlichem Basilikum garnieren.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Pappardelle.


  Schnelle


  Specksauce


  Für 4 Portionen


  3 El Olivenöl


  100 g durchwachsener Speck


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  150 ml Fleischbrühe


  1 El frisch gehackte Petersilie


  Salz


  Pfeffer


  4 fein gehackte Basilikumblättchen


  100 g frisch gehobelter Pecorino


  Zubereitungszeit: ca. 20 Min.


  Pro Portion: ca. 678 kcal/2838 kJ 48 g E, 52 g F, 6 g KH


  1 Das Olivenöl erhitzen. Den Speck würfeln und in dem heißen Olivenöl gut anbraten.


  2 Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen, die Zwiebel würfeln, die Knoblauchzehe hacken, zu dem Speck geben und 2 Minuten mitschmoren.


  3 Die Fleischbrühe und die frisch gehackte Petersilie hinzufügen und mit Salz und Pfeffer würzen. Bei milder Hitze zur Hälfte einkochen. Danach die fein gehackten Basilikumblättchen unterheben. Mit dem frisch gehobelten Pecorino bestreut servieren.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Fettucine.


  [image: Image]


  [image: Image]


  Lammragout


  Türkische Art


  Für 4 Portionen


  400 g Lammfleisch


  4 El Olivenöl


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  1 kleines Stück Ingwer


  1 rote Chilischote


  250 g Lauch


  2 El Currypulver


  400 g säuerliche Äpfel


  250 ml Lammfond


  3 El Zitronensaft


  Salz


  Pfeffer


  100 g Crème fraîche


  1/2 Bund Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 45 Min.


  Pro Portion: ca. 693 kcal/2901 kJ 47 g E, 16 g F, 88 g KH


  1 Das Lammfleisch waschen, trocknen und würfeln. 2 El Olivenöl erhitzen und das Fleisch darin anbraten. Herausnehmen und beiseitestellen.


  2 Zwiebeln und Knoblauch schälen und hacken und im Bratfett anschwitzen. Ingwer schälen und fein hacken. Chilischote entkernen und würfeln. Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Zwiebeln, Knoblauch, Chilischote, Ingwer, Lauch und Currypulver hinzufügen und unter Rühren bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten schmoren.


  3 Die Äpfel schälen und entkernen, die eine Hälfte würfeln, die andere Hälfte raspeln. Kurz vor Ende der Schmorzeit die gewürfelten Äpfel zugeben und mitbraten. Fleisch unterheben, Lammfond angießen und alles weitere 10 Minuten schmoren.


  4 Lammragout mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken, mit der Crème fraîche verfeinern. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Das Ragout mit den geraspelten Äpfeln und den Schnittlauchröllchen bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu türkischen Reisnudeln.


  Salami–Käse–Sauce


  mit Tomaten


  Für 4 Portionen


  200 g Salami


  1 große Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  4 El Öl


  100 ml trockener Weißwein


  500 g reife Tomaten


  1 Zweig Rosmarin


  Salz


  Pfeffer aus der Mühle


  700 g Provolone (Hartkäse)


  50 g frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 843 kcal/3541 kJ 71 g E, 57 g F, 6 g KH


  1 Gehäutete Salami und geschälte Zwiebel in Streifen schneiden, die Knoblauchzehen abziehen.


  2 Öl in einer großen Pfanne erhitzen und Zwiebelstreifen darin glasig braten. Den Knoblauch dazupressen. Die Salamistreifen hinzufügen und kurz durchschwenken, sie sollen nicht austrocknen. Mit dem Wein aufgießen und diesen bei starker Hitze verdunsten lassen.


  3 Die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Zu der Salami in die Pfanne geben. Den Rosmarin hinzufügen und mit Salz und Pfeffer würzen. Bei mäßiger Hitze 30 Minuten schmoren lassen. Zum Schluss den in Streifen geschnittenen Provolone an die Sauce geben, er soll schmelzen. Die Sauce nicht mehr kochen lassen. Mit frisch geriebenen Parmesan servieren.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Penne.
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  Gemüsesauce


  mit Cognac


  Für 4 Portionen


  2 Möhren


  1 Zucchini


  Salz


  1 unbehandelte Zitrone


  2 Knoblauchzehen


  1/2 Bund Basilikum


  1 reife Avocado


  3 El Olivenöl


  1 El Cognac


  Pfeffer


  150 g Schmand


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten


  Pro Portion ca. 585 kcal/2457 kJ 18 g E, 15 g F, 92 g KH


  1 Die Möhren waschen und schälen, Zucchini putzen, waschen und trocknen. Beides längs in Scheiben, dann in feine Streifen schneiden.


  2 Die Zitrone mit heißem Wasser abspülen, trocknen und die Schale mit dem Zestenreißer dünn abhobeln. Den Knoblauch schälen und in feine Würfel schneiden. Basilikum putzen, waschen, trocknen und fein hacken. Die Avocado halbieren und den Stein entfernen. Danach das Fleisch herauslösen und mit einer Gabel zerdrücken.


  3 Das Öl erhitzen und die Knoblauchwürfel darin anschwitzen. Die Möhrenstreifen und nach etwa 2 Minuten die Zucchinistreifen zugeben. Kurz dünsten, mit Cognac ablöschen und das Avocadofleisch zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Schmand verfeinern. Mit Basilikum und Zitronenzesten garnieren.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghetti.
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  Pfifferlingsauce


  Für 4 Portionen


  100 g durchwachsener Speck


  2 El Öl


  2 Zwiebeln


  500 g frische Pfifferlinge


  150 g Crème fraîche


  Salz


  Pfeffer


  1 Bund Schnittlauch


  1 El gehackte Majoranblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 590 kcal/2470 kJ 20 g E, 24 g F, 72 g KH


  1 Den Speck in Streifen schneiden und im erhitzten Öl kross braten. Mit einer Schaumkelle herausnehmen.


  2 Die Zwiebeln schälen, klein hacken und im Bratfett anschmoren. Die Pfifferlinge waschen, putzen und nach Bedarf klein schneiden, zu den Zwiebeln geben und einige Minuten mitschmoren.


  3 Die Crème fraîche und die Speckstreifen zu den Zwiebeln geben und erwärmen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  4 Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und klein hacken, anschließend mit dem gehackten Majoran unter die Sauce heben.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Makkaroni.


  Klassische


  Pilzsauce


  Für 4 Portionen


  2 El Butter


  2 Knoblauchzehen


  1 Zwiebel


  500 g Champignons


  Paprikapulver


  250 ml Gemüsebrühe


  125 g Schmand


  Salz


  Pfeffer


  2 El Zitronensaft


  1 Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 475 kcal/1988 kJ 17 g E, 13 g F, 71 g KH


  1 Die Butter erhitzen. Die Knoblauchzehen schälen und würfeln. Die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Knoblauch und Zwiebeln in der Butter andünsten.


  2 Die Champignons putzen, abreiben und in Scheiben schneiden. Zu Zwiebeln und Knoblauch geben und etwa 5 Minuten braten. Mit Paprikapulver würzen.


  3 Die Gemüsebrühe angießen und bei starker Hitze zur Hälfte einkochen. Den Schmand einrühren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.


  4 Die Petersilie waschen, trocken schütteln und klein hacken. Die Hälfte unter die Sauce rühren, die andere Hälfte darüberstreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Bandnudeln.
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  Artischockensauce


  mit Tomaten


  Für 4 Portionen


  12 kleine frische Artischocken


  2 El Zitronensaft


  Salz


  600 g Tomaten


  3 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  2 Möhren


  2 Stangen Staudensellerie


  2 El Olivenöl


  125 ml Gemüsebrühe


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 393 kcal/1645 kJ ca. 9 g E, 4 g F, 68 g KH


  1 Die Artischocken von Stielen, harten Blättern, Spitzen und Heu entfernen und in 1 El Zitronensaft legen. Anschließend mit 1 weiteren El Zitronensaft in reichlich Salzwasser etwa 15 Minuten garen. Danach abgießen und vierteln.


  2 Die Tomaten kreuzweise einritzen und den Stielansatz entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und würfeln.


  3 Zwiebeln und Knoblauch schälen und klein hacken. Die Möhren schälen, den Staudensellerie putzen und waschen, dann beides würfeln.


  4 Das Olivenöl erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und Gemüse darin etwa 3–5 Minuten andünsten. Tomatenwürfel und Gemüsebrühe zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und abgedeckt etwa 10 Minuten köcheln. Die Artischocken zur Sauce geben.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Makkaroni.


  Pesto mit


  Brunnenkresse


  Für 4 Portionen


  1 Bund Brunnenkresse


  40 g Pinienkerne


  50 g frisch geriebener Parmesan


  ca. 8 El Olivenöl


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Min.


  Pro Portion: ca. 659 kcal/2759 kJ 21 g E, 31 g F, 69 g KH


  1 Die Brunnenkresse waschen, trocken schütteln und klein hacken. Die Pinienkerne ebenfalls klein hacken.


  2 Brunnenkresse, Pinienkerne und 30 g Parmesan im Mixer pürieren. Das Olivenöl zugeben, bis eine dickflüssige Creme entsteht. Mit etwas Pfeffer abschmecken.


  3 Zum Servieren mit dem restlichen Parmesan bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghetti.
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  Petersilienpesto


  mit Mandeln


  Für 4 Personen


  1 Bund Petersilie


  1 Bund Basilikum


  2 Knoblauchzehen


  50 g Mandeln


  1/2 getrocknete Chilischote


  2 El frisch geriebener Pecorino


  2 El Öl


  125 ml Gemüsebrühe


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Min.


  Pro Portion: ca. 458 kcal/1917 kJ 16 g E, 12 g F, 70 g KH


  1 Die Petersilien- und die Basilikumblättchen abzupfen, waschen, trocken tupfen und klein hacken. Die Knoblauchzehen schälen und hacken, die Mandeln hacken. Petersilie, Basilikum, Knoblauch und Mandeln im Mixer pürieren.


  2 Die Chilischote klein hacken. Pecorino, Öl, Chilischote und Gemüsebrühe zu der Kräuter-Mandel-Mischung geben und untermischen. Das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Tagliatelle.
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  Kürbissauce


  mit Sesam


  Für 4 Portionen


  400 g Kürbis


  1 rote Paprikaschote


  20 g Sesamsamen


  40 g Butter


  1–2 El Currypulver (mild)


  50 ml Gemüsebrühe


  200 ml Sahne


  1 El Zitronensaft


  1 Prise Zucker


  Salz


  Pfeffer


  1 Bund glatte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 35 Min.


  Pro Portion: ca. 643 kcal/2692 kJ 17 g E, 29 g F, 78 g KH


  1 Kürbis waschen, putzen und schälen und das Fruchtfleisch auf der Haushaltsreibe in Streifen hobeln. Die Paprika vierteln, entkernen, waschen und fein würfeln. Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett rösten, herausnehmen.


  2 Butter in einer Pfanne zerlassen, Currypulver und Paprikawürfel kurz darin andünsten. Brühe und Sahne zugießen, aufkochen lassen, die Kürbisraspel zugeben und offen 3 Minuten kochen. Mit Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer würzen.


  3Die Petersilie waschen, trocken schütteln, grob hacken und mit dem Sesam unterheben.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghettini.


  Tipp:


  Für diese Sauce eignet sich das aromatische Fleisch des Muskatkürbis oder das eher nussige des beliebten Hokkaido-Kürbis. Dieser hat den Vorteil, dass er nicht geschält zu werden braucht.


  Tomatensauce


  mit Romanesco


  Für 4 Portionen


  2 El Öl


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  3 Sardellenfilets


  400 g Tomaten aus der Dose


  Salz


  Pfeffer


  500 g Romanesco


  1/2 Bund Basilikum


  30 g Pinienkerne


  40 g frisch geriebener Pecorino


  Zubereitungszeit: ca. 40 Min.


  Pro Portion: ca. 353 kcal/1477 kJ 27 g E, 10 g F, 38 g KH


  1 Das Öl erhitzen. Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und fein hacken und im Öl glasig schmoren. Sardellenfilets abspülen, würfeln und zugeben und etwa 2–3 Minuten dünsten.


  2 Die Tomaten aus der Dose abtropfen lassen, würfeln und hinzufügen, mit Salz und Pfeffer abschmecken, abgedeckt bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten köcheln.


  3 Den Romanesco in Röschen teilen und in kochendem Salzwasser etwa 5–8 Minuten garen, herausheben, abtropfen lassen und unter die Tomatensauce heben.


  4 Das Basilikum waschen, trocknen, hacken und unterheben. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Die Sauce mit den Pinienkernen und dem frisch geriebenen Pecorino bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spirelli.
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  Tomatensauce


  mit Spargel


  Für 4 Portionen


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  2 El Olivenöl


  400 g Pizzatomaten aus der Dose


  Salz


  Pfeffer


  500 g grüner Spargel


  1/2 Bund Basilikum


  1 El Butter


  4 El frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 423 kcal/1771 kJ 14 g E, 19 g F, 49 g KH


  1 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Röllchen schneiden. Das Olivenöl in einem Topf erhitzen und die Frühlingszwiebeln darin glasig anschwitzen. Die Tomaten zugeben und bei mittlerer Temperatur etwa 7 Minuten köcheln, bis die Sauce etwas eindickt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  2 Den Spargel waschen, das Stielende entfernen und den Spargel im unteren Drittel schälen. Den Spargel in Stücke von etwa 4 cm Länge schneiden und in kochendem Salzwasser bissfest garen. Herausnehmen und abtropfen lassen.


  3 Das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen in Streifen schneiden. Die Butter in die Tomatensauce geben, Spargel und Basilikum unterheben und abschmecken. Die Sauce noch etwa 3 Minuten köcheln. Den frisch geriebenen Parmesan über die Sauce geben.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Penne.


  Tipp:


  Wildspargel ist wesentlicher dünner als grüner Spargel und braucht nicht geschält zu werden. Sehr aromatisch schmeckt auch Thai-Spargel.
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  Tomatensauce


  mit Rucola


  Für 4 Portionen


  400 g Fleischtomaten


  2 Knoblauchzehen


  1 Zwiebel


  2 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  500 g Rucola


  100 g Gorgonzola


  50 g Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 45 Min.


  Pro Portion: ca. 457 kcal/1913 kJ 20 g E, 15 g F, 5 g KH


  1 Tomaten waschen, putzen, Stielansätze entfernen, kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen und häuten. Das Fruchtfleisch in Stücke schneiden. Knoblauchzehen und Zwiebel schälen und in Würfel schneiden.


  2 Das Öl erhitzen und die Knoblauch- und Zwiebelwürfel darin kurz anschwitzen. Die Tomaten dazugeben, alles mit Salz und Pfeffer würzen und die Sauce bei milder Hitze ca. 10 Minuten kochen.


  3 Den Rucola putzen, waschen, trocknen und grob hacken. Zur Sauce geben und ca. 2–3 Minuten darin erhitzen.


  4 Gorgonzola in kleine Stückchen schneiden und den Parmesan hobeln. Die Sauce mit Parmesan und Gorgonzola bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Bandnudeln.


  Tipp:


  Rucola oder Rauke hat einen würzigen, leicht scharfen Geschmack, der an Rettich oder Brunnenkresse erinnert. Je jünger die Blätter sind, desto milder schmecken sie. Rucola kann durch Löwenzahn ersetzt werden.


  Wildspargelsauce


  mit Schinken


  Für 4 Portionen


  40 g Butter


  1 Zwiebel


  50 g roher Schinken


  500 g wilder oder grüner Spargel


  1/4 getrocknete Chilischote


  200 ml Sahne


  1 El Tomatenmark


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 495 kcal/2072 kJ 16 g E, 22 g F, 57 g KH


  1 Die Butter erhitzen. Die Zwiebel schälen und hacken, den rohen Schinken würfeln. Zwiebel und Schinken in der Butter anbraten.


  2 Den Spargel waschen, das Stielende entfernen und den Spargel im unteren Drittel schälen, dann in schräge Stücke schneiden. Den Spargel und die zerbröselte getrocknete Chilischote zur ZwiebelSchinken-Mischung geben und mitschmoren.


  3 Sahne und Tomatenmark zum Gemüse geben und etwas einkochen lassen. Die sämige Sauce mit Salz und Pfeffer würzen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, hacken und über die Sauce streuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Penne.
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  Sahnesauce


  mit Pilzen


  Für 4 Portionen


  180 g Champignons


  60 g Butter


  1 Knoblauchzehe


  320 ml Sahne


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  1 Prise Muskat


  Pfeffer


  3 El frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 25 Min.


  Pro Portion: ca. 610 kcal/2553 kJ 17 g E, 50 g F, 50 g KH


  1 Die Champignons putzen, abreiben und in feine Scheiben schneiden. Die Butter zerlassen und die Champignons darin etwa 2 Minuten bei mittlerer Hitze dünsten.


  2 Die Knoblauchzehe schälen und zerdrücken und mit der Sahne, der abgeriebenen Zitronenschale und dem Muskat zugeben. Die Sauce mit Pfeffer abschmecken.


  3 Den frisch geriebenen Parmesan unterrühren und die Sauce etwa 3 Minuten köcheln. Mit Pfeffer bestreut servieren.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Tortellini.


  Specksauce


  mit Pilzen


  Für 4 Portionen


  150 g durchwachsener Speck


  1 El Öl


  800 g Zwiebeln


  750 g Champignons


  800 g Crème fraîche


  250 ml Gemüsebrühe


  Salz


  Pfeffer


  1 Bund Basilikum


  50 g frisch gehobelter Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 35 Min.


  Pro Portion: ca. 850 kcal/3558 kJ 27 g E, 48 g F, 73 g KH


  1 Den Speck in feine Streifen schneiden. Das Öl erhitzen und den Speck darin auslassen.


  2 Die Zwiebeln schälen, halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Zu dem Speck geben und glasig dünsten. Die Champignons putzen, abreiben, in Scheiben schneiden und ebenfalls zugeben. So lange weiterdünsten, bis die Flüssigkeit verdampft ist.


  3 Die Crème fraîche und die Gemüsebrühe zu den Pilzen geben und 5 Minuten köcheln, mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken.


  4 Das Basilikum waschen, trocken schütteln und hacken, dann unter die Sauce heben. Die Sauce mit dem frisch gehobelten Parmesan bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu grünen Bandnudeln.
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  Olivenpaste


  mit Artischocken und Tomaten


  Für 4 Portionen


  75 g in Kräuter eingelegte grüne Oliven


  4 Sardellenfilets in Öl


  1 Knoblauchzehe


  6 El Olivenöl


  1 El Cognac


  1 El Zitronensaft


  1 Tl gerebelter Oregano


  Salz


  Pfeffer


  500 g Fleischtomaten


  200 g Artischockenherzen aus dem Glas


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 510 kcal/2135 kJ 35 g E, 8 g F, 74 g KH


  1 Die Oliven halbieren und entsteinen. Die Sardellen gründlich abspülen und trocknen. Die Knoblauchzehe schälen. Oliven, Sardellen und Knoblauch mit 2 El Olivenöl fein pürieren.


  2 Weitere 2 El Olivenöl mit Cognac, Zitronensaft und Oregano verrühren und mit dem Oliven-Sardellen-Püree vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3 Die Tomaten waschen, Stielansätze entfernen, kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Artischockenherzen abtropfen lassen und vierteln.


  4 Das restliche Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und darin die Tomaten kurz anschwitzen. Dann die Artischocken untermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Olivenpaste dazureichen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Makkaroni.


  Tipp:


  Statt der grünen Oliven kann man auch schwarze nehmen, jedoch solche, die natürlich schwarz sind, nicht nachträglich mit Eisengluconat gefärbte. Die ausgereiften schwarzen Oliven haben einen aromatischeren Geschmack.


  Sauce Hollandaise


  mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  400 g Zuckerschoten


  2 Zwiebeln


  1 El Olivenöl


  150 g Parmaschinken


  500 g Tomaten


  200 g Austernpilze


  1/2 Bund Kerbel


  2 Knoblauchzehen


  150 g Butter


  2 Eigelb


  125 ml Weißwein


  1 El Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 45 Min.


  Pro Portion: ca. 818 kcal/3424 kJ 27 g E, 43 g F, 76 g KH


  1 Die Zuckerschoten putzen, waschen, in Stücke schneiden und in kochendem Wasser etwa 2–3 Minuten garen, dann abgießen.


  2 Die Zwiebeln schälen und würfeln. Das Olivenöl erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Den Parmaschinken in feine Streifen schneiden.


  3 Die Tomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.


  4 Parmaschinken, Tomaten und Zuckerschoten zu den Zwiebeln geben und unter Rühren etwa 2–3 Minuten dünsten. Die Austernpilze putzen, waschen, in Stücke schneiden und ebenfalls unterheben. Alles weitere 4–6 Minuten schmoren.


  5 Den Kerbel waschen, trocken schütteln und hacken, zu der Gemüse-Zwiebel-Mischung geben und unterheben, die Mischung warm stellen.


  6 Die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken. Die Butter schmelzen und die Knoblauchzehen darin dünsten. Eigelbe mit Weißwein und Zitronensaft verrühren und im heißen Wasserbad schaumig schlagen. Knoblauchbutter esslöffelweise unterrühren. Gemüsemischung mit der Sauce Hollandaise anrichten.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Bandnudeln.
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  Lauchsauce


  mit Pilzen


  Für 4 Portionen


  2 Lauchstangen


  250 g Pilze nach Wahl


  2 El Butter


  Salz


  Pfeffer


  1 Msp. Cayennepfeffer


  125 ml trockener Weißwein


  250 ml Sahne


  frisch geriebene Muskatnuss


  100 g frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 25 Min.


  Pro Portion: ca. 583 kcal/2440 kJ 21 g E, 32 g F, 49 g KH


  1 Die Lauchstangen putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Die Pilze putzen, nach Bedarf waschen, von den Stielen trennen, die Köpfe in schmale Streifen, die Stiele in dünne Scheiben schneiden.


  2 Die Butter erhitzen und Lauch und Pilze darin unter ständigem Rühren etwa 5 Minuten dünsten. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer würzen. Den Weißwein und die Sahne angießen und die Sauce etwa 6–8 Minuten köcheln. Dann mit frisch geriebener Muskatnuss abschmecken. Den frisch geriebenen Parmesan dazureichen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Bandnudeln.


  Sahnesauce


  mit Morcheln


  Für 4 Portionen


  250 g frische oder 25 g getrocknete Morcheln


  30 g Butter


  250 ml Sahne


  1 El Marsala


  Salz


  Pfeffer aus der Mühle


  Saft von 1/2 Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 25 Min.


  Pro Portion: ca. 600 kcal/2512 kJ 15 g E, 28 g F, 71 g KH


  1 Frische Morcheln 5 Minuten in kaltes Wasser legen. Getrocknete Morcheln mit lauwarmem Wasser bedeckt 30 Minuten einweichen lassen. Die Morcheln einzeln gründlich unter fließendem Wasser waschen, denn in jeder Vertiefung kann Sand versteckt sein. Große Morcheln halbieren oder vierteln. Auf einem Küchentuch gut abtropfen lassen.


  2 Die Butter in einer hochwandigen Pfanne erhitzen und die Morcheln 10 Minuten darin schmoren lassen. Nach und nach die Sahne und den Marsala hinzufügen und weiterschmoren, bis die Konsistenz der Sahne dicklich wird. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Tagliatelle.
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  Auberginensauce


  mit Ricotta


  Für 4 Portionen


  2 Auberginen


  5–6 El Öl


  1 Schalotte


  1 Knoblauchzehe


  2 El Zitronensaft


  4 El Olivenöl


  150 g Joghurt


  Salz


  Pfeffer


  100 g Ricotta


  1/2 Bund Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 443 kcal/1858 kJ 8 g E, 8 g F, 74 g KH


  1 Den Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die Auberginen putzen, waschen und trocknen. Eine der Auberginen mit der Hälfte des Öls einstreichen, mehrmals mit einer Gabel einstechen und auf der mittleren Einschubleise ca. 30 Minuten im Ofen backen, bis die Haut schwarz wird. Das Auberginenfleisch aus der Schale kratzen. Die Knoblauchzehe und die Schalotte schälen, mit Auberginenfleisch, Zitronensaft und Olivenöl im Mixer fein pürieren, Joghurt unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  2 Den Ricotta zerbröseln. Die zweite Aubergine in Scheiben schneiden. Das restliche Öl erhitzen und die Auberginenscheiben darin von beiden Seiten leicht bräunen.


  3 Den Schnittlauch waschen, trocknen und in Röllchen schneiden. Nudeln, Auberginen und Käse mischen. Mit der Sauce anrichten und mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Bandnudeln.


  Tomatensauce


  mit Salbeibutter


  Für 4 Portionen


  3 Schalotten


  6 Knoblauchzehen


  2 El Olivenöl


  1 kg Tomaten


  Salz


  Pfeffer


  1 Rosmarinzweig


  20 frische Salbeiblättchen


  100 g Butter


  100 g frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 40 Min.


  Pro Portion: ca. 723 kcal/3027 kJ 27 g E, 26 g F, 94 g KH


  1 Die Schalotten schälen und fein würfeln. 2 Knoblauchzehen schälen und in Scheiben schneiden. Das Olivenöl erhitzen und Schalotten und Knoblauch darin andünsten.


  2 Die Tomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden, dann zugeben und alles bei milder Hitze etwa 30 Minuten köcheln. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  3 4 Knoblauchzehen schälen und in Scheiben schneiden, die Nadeln des Rosmarinzweigs und die Salbeiblättchen waschen, trocknen und hacken. Die Butter erhitzen, die Rosmarinnadeln und die Salbeiblättchen zugeben und einmal aufschäumen lassen.


  4 Die Tomatensauce mit dem frisch geriebenen Parmesan bestreuen. Die heiße Salbeibutter darübergeben.


  Diese Sauce passt besonders gut zu grünen Nudeln.
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  Sahnesauce


  mit Brokkoli


  Für 4 Portionen


  500 g Brokkoli


  Salz


  2 El Butter


  1 El Mehl


  250 ml Sahne


  1 Prise Zucker


  20 g Mandelblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 25 Min.


  Pro Portion: ca. 546 kcal/2285 kJ 16 g E, 26 g F, 58 g KH


  1 Den Brokkoli putzen, waschen und in Röschen teilen, den Stiel schälen und würfeln. Beides in kochendem Salzwasser etwa 8–10 Minuten garen, abgießen, das Kochwasser auffangen.


  2 Die Butter schmelzen lassen. Aus der geschmolzenen Butter und dem Mehl eine Mehlschwitze herstellen und mit 125 ml Brokkoliwasser und der Sahne ablöschen. Die Sauce mit dem Schneebesen glatt rühren, dann etwa 5 Minuten köcheln. Mit Salz und Zucker abschmecken.


  3 Brokkoli in die Sauce geben und erhitzen. Mit den Mandelblättchen bestreut servieren.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Tortellini.
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  Pilzsauce


  mit Hackfleisch


  Für 4 Portionen


  100 g Bauchspeck


  1 Zwiebel


  2 El Öl


  250 g Rinderhackfleisch


  400 g gehackte Tomaten aus der Dose


  125 ml Rotwein


  Salz


  Pfeffer


  Cayennepfeffer


  1 El Kräuter der Provence


  250 g gemischte Pilze


  2 El Johannisbeerchutney


  2 Tomaten


  2 El gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 675 kcal/2826 kJ 35 g E, 17 g F, 92 g KH


  1 Den Bauchspeck würfeln. Die Zwiebel schälen und hacken. Das Öl erhitzen und Speck- und Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Das Rinderhackfleisch hinzufügen und krümelig braten.


  2 Die gehackten Tomaten aus der Dose und den Rotwein zugeben, mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und den Kräutern der Provence abschmecken und etwa 15 Minuten bei milder Hitze schmoren.


  3 Die Pilze putzen, nach Bedarf waschen und klein schneiden, mit dem Johannisbeerchutney in die Sauce geben und 5 Minuten mitschmoren.


  4 Die Tomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Die Tomatenwürfel in die Sauce geben und alles mit der gehackten Petersilie bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Tagliatelle.
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  Frischkäse–Sauce


  mit Brokkoli


  Für 4 Portionen


  600 g Brokkoli


  600 ml Gemüsebrühe


  1 Zwiebel


  1 El Butter


  Salz


  100 g Kräuter-Frischkäse


  50 g frisch geriebener Parmesan


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 482 kcal/2024 kJ 20 g E, 20 g F, 55 g KH


  1 Brokkoli putzen, in kleine Röschen teilen, den Strunk schälen und würfeln. Röschen 4 Minuten in der Brühe garen. Dann abgießen und die Brühe auffangen.


  2 Zwiebel schälen und fein würfeln, mit den Brokkoliröschen im zerlassenen Fett andünsten, mit 500 ml von der Brühe ablöschen und zugedeckt 8 Minuten garen.


  3 Brokkoli in der Brühe pürieren. Frischkäse und 30 g geriebenen Parmesan unterrühren, Brokkolistiele zugeben und nochmals aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit grob gemahlenem Pfeffer und dem restlichen Parmesan anrichten.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Bandnudeln.


  Bunte


  Gemüsesauce


  Für 4 Portionen


  2 Möhren


  1 Zucchini


  3 El Olivenöl


  2 Knoblauchzehen


  1 El Cognac


  1 Avocado


  Salz


  Pfeffer


  150 g Schmand


  1/2 Bund Basilikum


  Zesten von 1 unbehandelten Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 35 Min.


  Pro Portion: ca. 585 kcal/2449 kJ 18 g E, 15 g F, 92 g KH


  1 Die Möhren schälen, die Zucchini waschen. Möhren und Zucchini erst längs in Scheiben, dann in feine Streifen schneiden.


  2 Das Olivenöl erhitzen. Die Knoblauchzehen schälen und würfeln und in dem Olivenöl andünsten. Möhrenstreifen und nach 2 Minuten die Zucchinistreifen zugeben, kurz dünsten, mit dem Cognac ablöschen. Die Avocado schälen, das Fleisch zerdrücken und unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem Schmand verfeinern.


  3 Das Basilikum waschen, trocken schütteln und hacken. Mit einem Sparschäler Zesten von der Zitrone abschälen. Das gehackte Basilikum und die Zesten über die Sauce geben.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghetti.
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  Rahmsauce


  mit Wirsing


  Für 4 Portionen


  2 Schalotten


  2 Knoblauchzehen


  2 El Butter


  500 g Wirsing


  500 ml Gemüsebrühe (FP)


  Salz


  Pfeffer


  2 Tl gerebelter Oregano


  200 g saure Sahne


  50 g gehackte Haselnüsse


  Zubereitungszeit: ca. 35 Min.


  Pro Portion: ca. 643 kcal/2692 kJ 20 g E, 28 g F, 77 g KH


  1 Die Schalotten und die Knoblauchzehen schälen und hacken. Die Butter erhitzen und Schalotten und Knoblauch darin kurz andünsten.


  2 Den Wirsing putzen, waschen, in Streifen schneiden, dann zu den Schalotten und dem Knoblauch geben und kurz anbraten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen, mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen und abgedeckt etwa 15 Minuten schmoren. Mit der sauren Sahne verfeinern.


  3 Die gehackten Haselnüsse ohne Fett rösten und das Gemüse damit bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spirelli.


  Sauce Pizza–Art


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  1 El Olivenöl


  100 g Salami


  350 g Tomatenwürfel mit Kräutern (FP)


  1 Tl gerebelter Oregano


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Basilikum


  100 g geriebener Mozzarella


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 313 kcal/1310 kJ 16 g E, 14 g F, 31 g KH


  1 Die Zwiebeln und die Knoblauchzehe schälen und hacken. Das Olivenöl erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin glasig schmoren.


  2 Die Salami würfeln und zu der Zwiebel-Knoblauch-Mischung geben, mit den Tomatenwürfeln ablöschen, aufkochen, mit Oregano, Salz und Pfeffer würzen und bei milder Hitze etwa 10 Minuten köcheln.


  3 Basilikum waschen, trocken schütteln und in Streifen schneiden. Sauce mit Basilikum und geriebenem Mozzarella bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Penne Rigate.
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  Sauce Mexiko–Art


  Für 4 Portionen


  2 El Butter


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1/2 grüne Peperoni


  12 Basilikumblättchen


  900 g geschälte und in Stücke geschnittene Tomaten aus der Dose


  250 g abgetropfter Mais aus der Dose


  1 Tl Thymian


  Salz


  Pfeffer


  frisch geriebener alter Gouda nach Belieben


  Zubereitungszeit: ca. 45 Min.


  Pro Portion: ca. 505 kcal/2114 kJ 16 g E, 17 g F, 71 g KH


  1 Die Butter schmelzen. Die Zwiebel schälen, hacken und in der Butter glasig schmoren. Die Knoblauchzehe schälen und hacken, die Peperoni entkernen und fein würfeln. Knoblauch und Peperoni kurz mitschmoren.


  2 Die Basilikumblättchen waschen, trocknen und in Streifen schneiden. Die Tomaten aus der Dose, den Mais aus der Dose und die Basilikumblättchen zugeben und alles etwa 20 Minuten köcheln, bis die Sauce eine sämige Konsistenz hat. Mit Thymian, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce nach Belieben mit frisch geriebenem alten Gouda bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu grünen Bandnudeln.


  Zwiebelsauce


  mit Bacon


  Für 4 Portionen


  2 El Olivenöl


  100 g Bacon Bits


  4 Frühlingszwiebeln


  150 ml trockener Weißwein


  150 ml Gemüsebrühe


  1 Knoblauchzehe


  Salz


  Pfeffer


  2 Tl gerebelter Rosmarin


  60 g Schmelzkäse


  1 Bund glatte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 25 Min.


  Pro Portion: ca. 225 kcal/942 kJ 22 g E, 10 g F, 80 g KH


  1 Das Olivenöl erhitzen und die Bacon Bits darin auslassen. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden und dazugeben, etwa 2 Minuten andünsten.


  2 Weißwein und Gemüsebrühe angießen, die Knoblauchzehe schälen und dazupressen, mit Salz, Pfeffer und Rosmarin abschmecken und weitere 3 Minuten abgedeckt bei milder Hitze dünsten.


  3 Den Schmelzkäse hinzufügen und unter Rühren schmelzen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, hacken und unterrühren.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Orecchiette.
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  Sahnesauce


  mit Shiitakepilzen


  Für 4 Portionen


  1 El Butter


  100 g geräucherter Speck


  1 Zwiebel


  500 g Shiitakepilze


  Salz


  Pfeffer


  250 ml Sahne


  1/2 Bund glatte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 592 kcal/2478 kJ 22 g E, 23 g F, 71 g KH


  1 Die Butter erhitzen. Den geräucherten Speck würfeln und darin braten. Die Zwiebel schälen, hacken, zugeben und mitdünsten.


  2 Die Shiitakepilze putzen, waschen und in Scheiben schneiden, zugeben und unter Rühren schmoren. Mit Salz und Pfeffer würzen und etwa 5 Minuten bei milder Hitze köcheln.


  3 Die Sahne in die Pilzsauce rühren. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Die Hälfte davon unterheben, die andere Hälfte über die Sauce streuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Spaghettini.


  Sauce Diabolo


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  4 rote Chilischoten


  1 El Chiliöl


  3 El Erdnussöl


  2 El fein gehackte italienische Kräuter (z. B. Rosmarin, Salbei, Basilikum)


  200 g Pizzatomaten aus der Dose


  Salz


  Cayennepfeffer


  500 ml Gemüsebrühe


  5 El roter Traubensaft


  1 El Apfelessig


  2 El Kapern


  3 El Schmand


  Chilisauce nach Geschmack


  Zubereitungszeit: ca. 25 Min.


  Pro Portion: ca. 636 kcal/2662 kJ 15 g E, 15 g F, 81 g KH


  1 Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und würfeln, die Chilischoten entkernen und ebenfalls würfeln. Chili- und Erdnussöl erhitzen. Zwiebel, Knoblauch- und Chiliwürfel sowie die fein gehackten Kräuter darin glasig schmoren.


  2 Die Pizzatomaten angießen und alles mit Salz und Cayennepfeffer würzen. Die Gemüsebrühe, den roten Traubensaft, den Apfelessig und die Kapern dazugeben und alles bei milder Hitze etwa 10 Minuten schmoren. Sauce mit Schmand verfeinern und nach Geschmack mit Chilisauce abschmecken.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Makkaroni.
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  Pistaziencreme


  mit Brokkoli


  Für 4 Portionen


  500 g Brokkoli


  Salz


  1 Schalotte


  2 El Olivenöl


  400 ml Gemüsebrühe


  150 g Crème fraîche


  100 g Pistazien


  Pfeffer


  1 El Zitronensaft


  2 El Kapern


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 680 kcal/2847 kJ 22 g E, 31 g F, 78 g KH


  1 Den Brokkoli putzen, waschen und in Röschen teilen. Die Röschen in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten bissfest garen. Anschließend abgießen, abschrecken und abtropfen lassen. Die Schalotte schälen und fein würfeln. Das Öl erhitzen und die Schalottenwürfel darin glasig dünsten.


  2 1/4 der Brokkoliröschen grob hacken und zu den Schalottenwürfeln geben. Gemüsebrühe und Crème fraîche einrühren. Die Hälfte der Pistazien fein mahlen und dazugeben. Alles kurz aufkochen lassen, vom Herd nehmen und pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.


  3 Den restlichen Brokkoli und die Hälfte der Kapern dazugeben, alles mischen und erneut erwärmen. Die restlichen Pistazien grob hacken. Die Sauce mit den restlichen Kapern und den grob gehackten Pistazien bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu grünen Linguine.


  Süß–saure Sauce


  Für 4 Portionen


  3 El Olivenöl


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  700 g Kürbisfleisch


  125 ml trockener Weißwein


  75 ml kräftige Gemüsebrühe


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Zucker


  1/2 Tl Ingwerpulver


  2 El Crème fraîche


  2 El Zitronensaft


  1 Bund Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 45 Min.


  Pro Portion: ca. 96 kcal/401 kJ 3 g E, 2 g F, 10 g KH


  1 Das Olivenöl erhitzen. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und würfeln und im Öl glasig schmoren. Das gewürfelte Kürbisfleisch zugeben und unter Rühren etwa 3 Minuten schmoren. Den Weißwein und die Gemüsebrühe angießen, mit Salz, Pfeffer, Zucker und Ingwerpulver würzen und weitere 15 Minuten schmoren.


  2 Nach 7 Minuten etwa 4 El Kürbiswürfel herausnehmen und beiseitestellen. Kürbis pürieren, Crème fraîche unterrühren, die Sauce mit Zitronensaft abschmecken und nach Bedarf salzen.


  3 Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und hacken. Die Hälfte davon mit den Kürbiswürfeln unter die Sauce heben und kurz erwärmen. Die andere Hälfte über die Sauce streuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Penne Rigate.
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  Scharfe


  Tomatensauce


  Für 4 Portionen


  1 Möhre


  1 Zwiebel


  1 Stange Staudensellerie


  1 El Olivenöl


  etwa 4 El Rotwein


  500 g pürierte Tomaten aus der Dose


  2 getrocknete, rote Chilischoten


  Salz


  Pfeffer


  2 Tl gehackter Oregano


  Zubereitungszeit: ca. 45 Min.


  Pro Portion: ca. 337 kcal/1410 kJ 11 g E, 5 g F, 58 g KH


  1 Die Möhre und die Zwiebel schälen und fein hacken. Den Staudensellerie putzen, waschen und ebenfalls hacken. Das Olivenöl erhitzen und Möhre, Zwiebel und Staudensellerie darin unter Rühren etwa 15 Minuten schmoren. Den Rotwein zugeben und einkochen lassen.


  2 Die pürierten Tomaten mit Flüssigkeit sowie die Chilischoten hinzufügen und die Mischung mit Salz und Pfeffer würzen. Aufkochen und bei mittlerer Hitze etwa 15–20 Minuten köcheln. Die Sauce mit dem gehackten Oregano abschmecken. Vor dem Servieren die Chilischoten entfernen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu grünen Nudeln.


  Joghurtsauce


  mit Frühlingsgemüse


  Für 4 Portionen


  4 junge Möhren


  200 g Brokkoliröschen


  Salz


  200 g TK-Erbsen


  200 g Champignons


  6 El trockener Weißwein


  2 El frisch gehackter Kerbel


  Pfeffer


  300 g Naturjoghurt


  1 El frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min.


  Pro Portion: ca. 500 kcal/2093 kJ 23 g E, 7 g F, 88 g KH


  1 Die Möhren putzen, schälen und in dünne Streifen schneiden. Die Brokkoliröschen und die Möhrenstreifen in kochendem Salzwasser etwa 5–7 Minuten garen, herausnehmen und die TK-Erbsen in dem Wasser 3–4 Minuten köcheln. Abgießen und abtropfen lassen.


  2 Die Champignons putzen, abreiben, in Viertel schneiden und mit dem Weißwein und dem Kerbel unter Rühren etwa 10–12 Minuten schmoren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem Gemüse mischen und erhitzen.


  3 Den Naturjoghurt mit dem Gemüse mischen und das Ganze mit dem frisch geriebenen Parmesan bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Penne.


  [image: Image]


  [image: Image]


  Gemüsesauce


  mit Zucchini und Auberginen


  Für 4 Portionen


  4 kleine Zucchini


  2 kleine Auberginen


  Salz


  150 g frische Champignons


  1 Bund Petersilie


  1 Knoblauchzehe


  3–4 El Olivenöl


  2 Tl Oregano


  Pfeffer


  frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min. (plus Zeit zum Durchziehen)


  Pro Portion: ca. 545 kcal/2281 kJ 21 g E, 10 g F, 92 g KH


  1 Zucchini und Auberginen waschen, die Stielenden abschneiden, das Gemüse in etwa 1/2 cm dicke Scheiben schneiden, mit Salz bestreuen und etwa 20 Minuten ziehen lassen.


  2 Die Champignons putzen, abreiben, mit Küchenkrepp sorgfältig trocken tupfen und in dünne Scheiben schneiden. Zucchini und Auberginen abspülen und ebenfalls trocken tupfen.


  3 Die Petersilie waschen, grobe Stiele entfernen und den Rest klein hacken. Die Knoblauchzehe schälen, hacken und mit der Messerbreitseite zerdrücken.


  4 Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch und Petersilie kurz andünsten, danach die Zucchini-, Auberginen- und Pilzscheiben hinzufügen. Kurz anbraten, mit Oregano, Salz und Pfeffer würzen und bei schwacher Hitze unter Rühren langsam garen. Das Gemüse nochmals abschmecken und mit Parmesan bestreuen.


  Diese Sauce passt besonders gut zu Conchiglie.


  Tipp:


  Dieses Gericht schmeckt auch mit asiatischem Gemüse, zum Beispiel Soja- und Bambussprossen. Man schmeckt es mit etwas Sojasauce und nach Geschmack mit Reiswein oder Sherry ab.
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  Genuss pur: Unsere Kochbücher ab 2,49 €!


  • Tapas (ISBN: 978-3-8155-7835-3)


  • Fitnessküche (ISBN: 978-3-8155-8200-8)


  • Partyküche (ISBN: 978-3-8155-7834-6)


  • Deutsche Küche (ISBN: 978-3-8155-7941-1)


  • Italien (ISBN: 978-3-8155-8201-5)


  • Alpenrezepte (ISBN: 978-3-8155-7940-4)


  • Stressfrei kochen (ISBN: 978-3-8155-7949-7)


  • Blitzgerichte (ISBN: 978-3-8155-8202-2)


  • Nudelsaucen (ISBN: 978-3-8155-7929-9)


  • Salate (ISBN: 978-3-8155-7838-4)


  • Cupcakes & Muffins (ISBN: 978-3-8155-7933-6)


  • Kaffeekränzchen (ISBN: 978-3-8155-7953-4)


  • Rezepte fürs Büro (ISBN: 978-3-8155-7935-0)


  • Obst- und Blechkuchen (ISBN: 978-3-8155-7837-7)


  • Fisch (ISBN: 978-3-8155-7937-4)


  • Vegetarisch (ISBN: 978-3-8155-7936-7)


  • Südafrika (ISBN: 978-3-8155-7945-9)


  • Kartoffeln (ISBN: 978-3-8155-7836-0)


  • Ofengerichte (ISBN: 978-3-8155-7932-9)


  • Gemüseküche (ISBN: 978-3-8155-7839-1)


  • Für Naschkatzen (ISBN: 978-3-8155-7934-3)


  • Gut kochen für Freunde (ISBN: 978-3-8155-7956-5)


  • Familienküche (ISBN: 978-3-8155-7943-5)


  • Saucen & Dips (ISBN: 978-3-8155-7942-8)


  • Indien (ISBN: 978-3-8155-7946-6)


  • Orient (ISBN: 978-3-8155-7944-2)


  • Asia-Küche (ISBN: 978-3-8155-7954-1)


  • Eis, Sorbets & Co. (ISBN: 978-3-8155-7952-7)


  • Smoothies, Shakes & Co. (ISBN: 978-3-8155-7951-0)


  • Die Mini-Diät (ISBN: 978-3-8155-7948-0)


  • Partydrinks & Cocktails (ISBN: 978-3-8155-7950-3)


  • Mediterrane Küche (ISBN: 978-3-8155-7947-3)


  • Für Männer (ISBN: 978-3-8155-7930-5)


  • Für Studenten (ISBN: 978-3-8155-7938-1)


  • Rezepte für zwei (ISBN: 978-3-8155-7939-8)


  • Low Fat (ISBN: 978-3-8155-7931-2)


  • Feierabend-Rezepte (ISBN: 978-3-8155-7955-8)


  • Currys (ISBN: 978-3-8155-7957-2)


  Praktische Tipps für jede Situation!


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


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


  • 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978-3-8155-7868-1)


  • 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978-3-8155-7869-8)


  Erhältlich in allen eBook-Shops!


  Wir sind auf Facebook!


  Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und bleiben Sie so über alle Neuigkeiten und unsere aktuellen Aktionen informiert:


  www.facebook.com/apollomedien
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