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KLEINE
OLIVEN-
QUICHES

Noch wiirziger werden diese
Quiches, wenn Sie statt dem
relativ milden Mozarella eine
pikantere Kisesorte, zum Bei-
spiel Fontina, nehmen.

Zutaten fiir 4 Personen:
2Platten tiefgefrorener Hefeteig
100 g schwarze Oliven, entsteint

2 Sardellenfilets

1 milder Peperoncino aus dem Glas
1 Knoblauchzehe

150 g Mozzarella

Salz

weiRter Pfeffer, frisch gemahlen
1ERL. Pinienkerne

Fiir die Formchen: 01

RAFFINIERT

Pro Portion etwa:
1700 KJ/400 keal

15 g EiweiR - 21 g Fett
38 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
50 Minuten

1. Die Hefeteigplatten neben-
cinander auslegen und in etwa
15 Minuten auftauen lassen.

2. Inzwischen die Oliven in
diinne Scheiben schneiden.
Die Sardellenfilets kalt ab-
spiilen und in kleine Sticke
schneiden. Den Peperoncino
vom Stiel befreien und in feine
Streifen schneiden. Den Knob-
lauch schilen und fein hak-
ken. Den Mozzarella abtropfen
lassen und in kleine Wiirfel
schneiden.

3. Den Kise mit dem Knob-
lauch, dem Peperoncino, den
Sardellen und den Oliven mi-
schen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Den Backofen auf 220° vor-
heizen. Vier feuerfeste Form-
chen mit Ol ausstreichen.

5. Den Hefeteig jeweils hal-
bieren und die Formchen da-
mit auskleiden. Die Kasemasse
darauf verteilen und mit den
Pinienkernen bestreuen.

6. Die Quiche-Tértchen im
Backofen (Mitte, Gas Stufe 4) in
etwa 20 Minuten backen, bis
der Belag gebraunt ist.
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HACKFLEISCH-
JOGHURT-
KUCHEN

Zutaten fiir 4-6 Personen

200 g Mehl

Salz

5 Eie

2ERI. Ol

500 g Rinderhackfleisch

3-4 Knoblauchzehen

2-3 Bund Petersilie (je nach GroRe)
weiRer Pfeffer, frisch gemahlen
Cayennepfeffer

500 g Joghurt

Fiir die Arbeitsfliche: Mehl

Fiir die Form: O1

PREISWERT

Bei 6 Personen pro Portion etwa:
1600 kJ/380 keal

27 g EiweiR - 19 g Fett

27 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa

11/2 Stunden

1. Das Mehl mit 1 Prise Salz,
2 Eiern und 1 ERI6ffel Ol zu ei-
nem glatten Teig verkneten
Bei Zimmertemperatur etwa
1/2 Stunde ruhen lassen.

2. Das ibrige Ol in einer
Pfanne erhitzen. Das Hack-
fleisch darin bei starker Hitze
unter Rithren braten, so da es
krimelig wird.

3. Den Knoblauch schilen
und fein hacken. Die Petersilie
waschen, trockenschwenken
und fein hacken. Mit dem
Knoblauch unter das Fleisch
mischen. Alles mit Salz, Pfeffer
und Cayennepfeffer kraftig ab-
schmecken.

Den Joghurt mit den rest-
lichen Eiern verriihren. Den
Backofen auf 180° vorheizen.

5. Den Teig durchkneten und
auf wenig Mehl in GroRe einer
Form von 28 cm Durchmesser
ausrollen. Die Form fetten und
mit dem Teig auskleiden, da-
bei einen Rand von etwa 3 cm
hochziehen.

6. Das Hackfleisch auf dem
Teig verteilen und mit der Jo-
ghurtcreme begieRen. Den Ku-
chen im Backofen (Mitte, Gas
Stufe 2) in etwa 45 Minuten
backen

SPECK-
KRAUTER-
QUICHE

Zutaten fiir 4-6 Personen:

125 g Butter

250 g Mehl

Salz

150 g durchwachsener Riucher-

speck

150 g Zwiebeln

50 g gemischte frische Krauter

(zum Beispicl Petersilie, Majoran,

Basilikum und Bohnenkraut)

100 g Emmentaler

125 g Sahne

4 Eier

weier Pfeffer. frisch gemahlen
GELINGT LEICHT

Bei 6 Personen pro Portion etwa

2400 KJ/570 keal

11 g EiweiR - 42 g Fett

35 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
1 3/4 Stunden

1. Die Butter in kleine Stiicke
schneiden und mit dem Mehl,
1 kriftigen Prise Salz und etwa
4 ERIoffeln kaltem Wasser zu
einem glatten Teig verkneten.

2. Mit dem Teig eine Form
von 28 cm Durchmesser aus-
Kkleiden, dabei einen Rand von
etwa 2 cm hochziehen. Den
Teig in der Form etwa 1 Stunde
kiihl stellen.

3. Den Speck von Knorpeln
und der Schwarte befreien
und in kleine Wiirfel schnei-
den. Die Zwiebeln schilen und
fein hacken. Den Speck in ei-
ner Pfanne bei mittlerer Hitze
glasig braten. Die Zwiebeln da-
zugeben und alles noch etwa
5 Minuten weiterbraten.

4. Die Kriuter waschen, trok-
kenschwenken und ohne die
groben Stiele hacken. Den Kise
reiben

5. Den Backofen auf 200° vor-
heizen. Den Speck und die
Krauter mischen und auf dem
Teig verteilen. Den Kise mit
der Sahne und den Eiern ver-
rithren und mit reichlich Pfef:
fer wiirzen. Eventuell etwas
Salz zugeben. Die Eiersahne
iber den Speck gieRen.

6. Die Quiche im Backofen
(Mitte, Gas Stufe 3) in etwa
40 Minuten backen.

5@,

QUICHE
& C
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ZWIEBEL-
KUCHEN

Die drei verschiedenen Zwie-
belsorten sorgen fiir einen be-
sonders pikanten Geschmack.

Zutaten fiir 6-8 Personen:
500 g Zwiebeln

250 g rote Zwiebeln

2 Bund Frithlingszwiebeln
75 g durchwachsener
Riucherspeck

1/2 ERL. Butterschmalz

150 g Schichtkise

Salz

5 ERL Sonnenblumendl
4Eier

4ERL Milch

300 g Mehl

2 gehiiufte Teel. Backpulver
200 g saure Sahne

‘weiter Pfeffer., frisch gemahlen
Fiir das Backblech: 01

PREISWERT
Bei 8 Personen pro Portion etwa:
1700 k1400 keal
11 g EiweiR - 22 g Fett
38 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
11/2Stunden

1. Fiir den Belag die Zwiebeln
schilen und fein hacken. Die
Frithlingszwiebeln putzen, wa-
schen und mit dem zarten
Griin in feine Ringe schneiden.
Den Speck fein wiirfeln.

2. Das Butterschmalz erhit-
zen. Den Speck darin braten,
bis er knusprig ist. Die Zwie-
beln hinzufiigen und unter
gelegentlichem Riihren etwa
5 Minuten braten, dann ab-
kiihlen lassen.

3. Fiir den Teig den Schicht-
kise mit 1 kraftigen Prise Salz,
dem O, 1 Ei und der Milch
grindlich verriihren. Das Mehl
mit dem Backpulver vermi-
schen. Die Hilfte davon unter
den Teig riihren, den Rest un-
terkneten. Ein Backblech sorg-
filtig mit Ol ausstreichen. Den
Teig auf dem Blech verteilen,
dabei einen kleinen Rand for-
men. Den Backofen auf 200°
vorheizen.

4. Die Zwiebelmischung auf
dem Teig verteilen. Die saure
Sahne mit den restlichen Eiern
verrithren, mit Salz und Pfef-
fer abschmecken und dartiber
gieRen. Den Zwiebelkuchen
im heiRen Ofen (Mitte, Gas
Stufe 3) in etwa 30 Minuten
backen, bis er appetitlich ge-
braunt ist.

SCHNELLER
GEMUSE-
KUCHEN

Zutaten fiir 8 Personen:
3Platten tiefgefrorener Hefeteig

2 Pakete tiefgefrorenes Suppen-
gemiise (je 450 g)

1Dose geschilte Tomaten (400 g)
300 g Sahne

4 Eier

200 g Emmentaler, frisch gerieben
Salz

‘weiRer Pfeffer., frisch gemahlen
1Teel. edelsiifes Paprikapulver
Fiir das Backblech: O

Fiir die Arbeitsfliiche: Mehl

GELINGT LEICHT

Pro Portion etwa:
1800 kJ/430 kcal

17 g EiweiR - 26 g Fett
33 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
15tunde

1. Die Teigplatten nebenein-
anderlegen und in etwa 15 Mi-
nuten auftauen lassen. Das Ge-
miise in eine Schiissel geben
und etwa 10 Minuten antauen
lassen.

2. DieTomaten in einem Sieb
abtropfen lassen, dann wiir-
feln. Die Sahne mit den Eiern
und dem Kise verquirlen und
mit Salz, Pfeffer und dem
Paprikapulver abschmecken.
Den Backofen auf 200° vorhei-
zen. Ein Backblech mit Ol aus-
streichen.

3. Die Teigplatten aufeinan-
der legen und auf wenig Mehl
in GroRe des Backblechs aus-
rollen. Den Teig auf das Blech
legen. Das Gemiise mit den To-
maten mischen, salzen und
auf dem Teig verteilen. Die Ei-
ersahne dartiber gieRen.

4. Den Gemiisekuchen im
heiRen Ofen (Mitte, Gas Stu-
fe 3) in etwa 40 Minuten bak-
ken, bis er gebraunt ist.
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KLEINE
KOHLRABI-
QUICHES

Zutaten fiir 4 Personen:

2 Platten tiefgefrorener Blitterteig
1 Kohlrabi (etwa 250 g)

1ERI Zitronensaft

50 g Hartkiise

4ER Sahne

1Ei

1/2 Teel. scharfer Senf

Salz

weiRer Pfeffer, frisch gemahlen
1/2 Bund Schnittlauch

SCHNELL

Pro Portion etwa:
1100 KJ/260 keal

8 g EiweiR 18 g Tett
15 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
50 Minuten

1. Die Blitterteigplatten ne-
beneinanderlegen und in etwa
15 Minuten auftauen lassen.

2. Inzwischen den Kohlrabi
schilen und nicht zu fein ras-
peln. Mit dem Zitronensaft mi-
schen. Den Kise fein reiben
und mit der Sahne und dem Ei
untermischen. Die Masse mit
dem Senf, Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

3. Den Backofen auf 180° vor-
heizen. Vier feuerfeste Form-
chen mit glattem Rand kalt
ausspiilen, aber nicht abtrock-
nen. Die Blitterteigplatten je-
weils halbieren und die feuch-
ten Férmchen damit ausklei-
den. Die Kohlrabimasse auf
dem Teig verteilen.

4. Die Tortchen auf ein Back-
blech stellen und im Backofen
(unten, Gas Stufe 2) in etwa
30 Minuten backen, bis der Be-
lag gebréunt ist. Den Schnitt-
lauch waschen, klein schnei-
den und auf die fertigen Qui-
ches streuen.

Variante:

Auch diese Quiche kénnen Sie
statt mit Blitterteig mit tiefge-
frorenem Hefeteig zubereiten
(wie auf Seite 36 beim Rezept
fiir »Kleine Olivenquiches« be-
schrieben).
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Zwicbelkuchen

Schneller
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4 KLEINIGKEITEN

4 Hackschnitten vom Blech

6 Blinirolichen
7 Feigenhdppchen
8 Brotecken mit Kisesalat

14 Fischin Gele
r éuch:tte Fomllen-

16 Hackbraten im Speck-
- mantel
18 Ba 'sche'Blerstangen

20 SALATE

120 Lauwarmer Spargelsalat

20 Radlrzc.hmsalarmlt Oran-
gen und | Pilzen

22 Champignonsalat

3 Kartoﬂ‘e

30 Kartoffelsalat mit Forel
lenfilets

31 Chicorée-Muschel-

Cocktail

32
32
32
34
34
35

35
36
37
38
38
40
40

'QUICHE & CO.
Quiche lorraine

Tarte au fromage
Spinattortchen
Kisetortchen
Hackfleisch-Joghurt-
Kuchen
Speck-Kriuter-Quiche
Kleine Olivenquiches
Kleine | Kuhlxzblqu)ches
P2 belkuchen
Sdlneller Gemusekuchen
Flamkuchen
Rauchexﬁschqmche
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im Bild vorne:
Raucherfisch-
Quiche

Im Bild hinten
Flamkuchen
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FLAMKUCHEN

Zutaten fiir 6 Personen:
300 g Mehl

20 g Hefe

1 Prise Zucker

90 m! lauwarme Milch

Salz

5 Scheiben durchwachsener
Réucherspeck (etwa 100 g)

1 Zwiebel

250 g Créme fraiche

weifer Pfeffer, frisch gemahlen
Fiir die Arbeitsfliche: Mehl

Filr das Backblech: Fett

SPEZIALITAT
AUS DEM ELSASS

Pro Portion etwa:
2300 KJ/550 keal

8g EiweiR-37 g Fett

43 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
2 Stunden

1. Fiir den Teig das Mehl in
eine Schiissel sieben. In die
Mitte eine Mulde driicken. Die
Hefe zerbrockeln, mit dem
Zucker und etwa 3 ERIoffeln
lauwarmem Wasser anriihren
und in die Mulde geben. Die-
sen Vorteig zugedeckt bei Zim-
mertemperatur etwa 15 Minu-
ten gehen lassen.

2. Etwa 3 ERloffel lauwarmes
Wasser, die Milch und 1 Prise
Salz dazugeben und alles etwa
5 Minuten kriftig verkneten.
Den Teig bei Zimmertempera-
tur zugedeckt etwa 1 Stunde
gehen lassen, bis sich sein Vo-
lumen etwa verdoppelt hat.

3. Den Speck fein wiirfeln.
Die Zwiebel schilen und in fei-
ne Scheiben schneiden. Den
Speck unter Rithren braten,
bis er glasig ist. Die Zwicbel
hinzufiigen und ebenfalls gla-
sig braten.

4. Den Teig noch einmal
durchkneten. Auf wenig Mehl
in GroRe des Backblechs aus-
rollen. Den Backofen auf 220°
vorheizen.

5. Das Backblech fetten. Mit
dem Teig das Blech auskleiden.
Den Speck und die Zwiebel mit
der Créme fraiche mischen,
mit Salz und Pfeffer abschmek-
ken und auf dem Teig verstrei-
chen. Den Kuchen im heiRen
Ofen (Mitte, Gas Stufe 4) in
etwa 20 Minuten backen, bis er
“leicht gebréunt ist. Sofort heif
servieren.

RAUCHER-
FISCH-QUICHE

Zutaten fiir 8 Personen:

250 g Butter

500 g Mehl

Salz

4ERI Joghurt

600 g junge Mohren

2 Stangen Lauch

1Bund Petersilie

1Bund Schnittlauch

500 g geréuchertes Forellenfilet
2ERL Zitronensaft

5Eier

300 g Sahne

100 g Bergkise, frisch gerieben
weier Pfeffer, frisch gemahlen

GELINGT LEICHT

Pro Portion etwa:

3200 KJ/760 keal

14 g Eiweift - 46 g Fett
55 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
2Stunden

1. Die Butter mit dem Mehl,
1 kriftigen Prise Salz und dem
Joghurt zu einem glatten Teig
verkneten. Den Teig zu einer
Kugel formen und zugedeckt
etwa 1 Stunde kiihl stellen.

2. Die Méhren schilen, put-
zen und fein raspeln. Den
Lauch putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden. Die
Petersilie und den Schnitt-
lauch waschen und fein
hacken. Den Réucherfisch mit
zwei Gabeln zerpfliicken. Alle
diese Zutaten mischen und
den Zitronensaft unterriihren.

3. Die Eier trennen. Die Ei-
gelbe mit der Sahne und dem
Kase verrithren und mit der
Gemiise-Fisch-Masse mischen.

4. Den Backofen auf 200° vor-
heizen. Den Teig noch einmal
durchkneten, dann ein Back-
blech damit auskleiden.

. Die EiweiRe mit 1 Prise
Salz steif schlagen und unter
die Gemiise-Fisch-Masse heben.
Alles mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und auf dem Teig
verteilen. Die Quiche im Ofen
(Mitte, Gas Stufe 3) in etwa
35 Minuten backen.
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QUICHE
& Co.

Im Bild vorne:
Quiche lorraine
Im Bild hinten
Tarte au
fromage
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QUICHE
LORRAINE

Lothringer Schinkentorte

Zutaten fir eine Springform
von 28 cm 0:

Filr den Teig:

125 g weiche Butter

200 g Mehl

3ERL kaltes Wasser

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

1 ERL Emmentaler, frisch gerieben
1 Knoblauchzehe

Fiir den Belag:

5 Scheiben gekochter Schinken
von je etwa 11/2 cm Dicke (etwa
500g)

100 g milder roher Schinken in
diinnen Scheiben

3-4 Zwiebeln

1 grofes Bund gemischte Krauter
3 Knoblauchzehen

5 Eier

Salz

Peffer, frisch gemahlen

200 g Emmentaler, frisch gerieben
200 g Sahne

BRAUCHT ETWAS ZEIT

Bei 6 Personen

pro Portion etwa:

3420 kJ/800 ke

39 g EiweiR - 60 g Fett
23 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
23/4 Stunden (davon
55 Minuten Backzeit)

1. Fiir den Teig die Butter in
einer groBen Schiissel mit
dem Mehl verkneten. Das Was-
ser dazugeben, salzen und
pfeffern. Den Kse untermi-
schen. Den Knoblauch schilen
und dazupressen. Alles gut ver-
kneten und den Teig etwa
1 Stunde kihl stellen.

2. Inzwischen fiir den Belag
den Schinken fein wiirfeln.
Die Zwiebeln schilen und fein
hacken. Die Krauter fein hak-
ken. Alles miteinander ver-
mengen. Den Knoblauch scha-
len und dazupressen.

3. Die Eier in eine andere
Schilssel schlagen, salzen und
pfeffern. Den Kise dazugeben
und alles gut vermengen. Die
Sahne unterrithren. Den Back-
ofen auf 200° vorheizen.

4. Den Teig durchkneten,
vorsichtig ausrollen und in die
Form legen. Einen Rand von
etwa 2 cm hochziehen. Im
Backofen (Mitte) etwa 10 Minu-
ten vorbacken.

5. Die SchinkenKriuter auf
dem Teig verteilen. Die Ei-Kise-
Masse dariiber gieBen.

6. Die Quiche im Backofen
(Mitte) in etwa 45 Minuten fer-
tig backen. Etwas abkiihlen
lassen, lauwarm servieren.

TARTE AU
FROMAGE

Kisetorte

Zutaten fiir eine Springform
von 28 cm 0:

Fiir den Teig:

250 g Mehl

Salz

125 g weiche Butter

1E

11/2-2 ERIfel Kaltes Wasser
Fiir den Belag:

250 g Greyerzer Kise

4Eier

200g Sahne
1 Messerspitze Muskatnug, frisch
gerieben

Cayennepfeffer

Pfeffer, frisch gemahlen
eventuell Salz

GELINGT LEICHT

Bei 6 Personen

pro Portion etwa:
2500 KJ/600 keal

19 g EiweiR - 44 g Fett
34 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
11/2 Stunden (davon

45 Minuten Ruhezeit und
30 Minuten Backzeit)

1. Fiirden Teig das Mehl in ei-
ne Schiissel sieben und leicht
salzen. Die Butter dazugeben
und alles gut verkneten. Das Ei
dazukneten. Den Teig mit dem
Wasser geschmeidiger ma-
chen. Alles noch einmal gut
durchkneten und mindestens
1 Stunde an einem kithlen Ort
ruhen lassen.

2. Inzwischen fiir den Belag
den Kise grob reiben. Die Eier
mit der Sahne untermischen.
Mit dem Muskat, ganz wenig
Cayennepfeffer und Pfeffer
wiirzen, eventuell leicht sal-
zen. Den Backofen auf 200°
vorheizen.

3. Den Teig ausrollen. In die
Form legen, mit einer Gabel
cinstechen und im Backofen
(Mitte) etwa 15 Minuten vor-
backen.

4. Die Kisemasse auf der
Teigplatte verteilen. Den Kise-
kuchen bei 250° in etwa 15 Mi-
nuten goldgelb backen.
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SPINAT-
TORTCHEN

Qtyl((lg— Statt mit Spinat schmecken

die Tortchen auch mit Man-
gold sehr gut. Verwenden Sie
dann aber nur die Blatter.

Zutaten fiir 6 Personen:

100 g Butter

200 g Mehl

salz

500 ¢ Spinat

2 Knoblauchzehen

1 ERL Zitronensaft

weier Pfeffer, frisch gemahlen
125 g Mozzarella

RAFFINIERT

Pro Portion etwa:
1300 kJ/310 keal

9 g EiweiRl - 18 g Fett
27 g Kohlenhydrate

Zubereitungsz
11/2 Stunden

it: etwa

1. Die Butter in kleine Stiicke
schneiden und mit dem Mehl,
1 kriftigen Prise Salz und etwa
3 ERloffeln kaltem Wasser zu
einem glatten Teig verkneten.

2. Mit dem Teig sechs Torte-
lettformchen auskleiden. Den
Teig in den Férmchen etwa
1 Stunde kiihl stellen.

3. Inzwischen den Spinat ver-
lesen und von den groben Stie-
len befreien. Mehrmals in ste-
hendem kaltem Wasser griind-
lich waschen. In einem groRen
Topf reichlich Wasser zum Ko-
chen bringen und salzen. Den
Spinat darin etwa 1 Minute
blanchieren,

s er zusammen-

gefallen ist. Dann in ein Sicb
schitten, kalt abschrecken
und gut abtropfen lassen.

4. Den Backofen auf 220° vor-
heizen. Die Knoblauchzehen
schilen und durch die Presse
auf den Spinat driicken. Den
Zitronensaft hinzufiigen und
alles gut vermischen. Den Spi-
nat mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und auf den Teig-
tortchen verteilen. Den Mozza-
rella abtropfen lassen, in
diinne Scheiben schneiden
und ebenfalls auf den Tort-
chen verteilen.

5. Die Tortchen im Backofen
(Mitte, Gas Stufe 4) in etwa
20 Minuten backen, bis der
Teig knusprig und der Kise
zerlaufen ist.

KASE-
TORTCHEN

Zutaten fiir 6 Personen: .
100 g Butter

200 g Mehl

Salz

1Bund Petersilie

3 Eier

weiRer Pfeffer. frisch gemahlen
1 kriiftige Prise Cayennepfeffer
250 g Bergkise, frisch gerieben
150 g Sahne

2ERI Speisestirke

2 ERI Mohnsamen

FUR UNGEUBTE

Pro Portion etwa:
2300 k550 keal

19 g Eiwei -39 g Fett
30 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa

11/2 Stunden

1. Die Butter in kleine Stiicke
schneiden und mit dem Mehl,
1 Prise Salz und etwa 3 ERI6f
feln kaltem Wasser zu einem
glatten Teig verkneten.

2. Mit dem Teig sechs Torte-
lettformchen auskleiden. Den
Teig in den Formchen etwa
1 Stunde kiihl stellen.

3. Dic Petersilie gut waschen,
trockenschwenken und ohne
die groben Stiele fein hacken.
Die Eier trennen. Die Eigelbe
mit Pfeffer, dem Cayennepfef-
fer, dem Kase, der Sahne und
der Petersilie verriihren.

4. Den Backofen auf 220° vor-
heizen. Die EiweiRe mit 1 Prise
Salz steif schlagen und auf die
Kisecreme geben. Die Speise-
stirke dariiber stiuben. Alles
mit einem Schneebesen locker
mischen.

5. Die Kasecreme auf den
Teigtortchen verteilen, mit
den Mohnsamen bestreuen
und im Backofen (Mitte, Gas
Stufe 4) in etwa 25 Minuten
backen, bis der Teig gebriunt
und der Belag gestockt ist.
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Karibische Bohnenpaste 49
Kartoffelsalat 23
Kartoffelsalat mit Forellen-
filets 30
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Brotecken mit Kisesalat 8
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Quiche lorraine 32
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und Pilzen 20
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Ricotta: Italienischer Ricotta-
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s
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Schneller Gemiisekuchen 38
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Strudelblitter mit Quark-
friichten 52

T

Tarte au fromage 32

Thunfischmousse aus Italien
46

Tiramisu-Eis 60

Tomaten
Auberginenpaste mit
Tomaten 42
Auberginenrélichen 12
Chicorée-Muschel-
Cocktail 30
Hackschnitten vom Blech 4
Schneller Gemiisekuchen 38
Tomaten-Knoblauchbrot 50

Tortellini-SpieRchen 10

w

WalnuR-Brotzopf 44

WeiRbrot: Bunte Weifbrot-
ecken 8

WeiRkohlsalat 23

z

Zwetschgen-Pfirsich-Salat 54

Zwiebelkuchen 38

63
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5 von FURSIEbietet die ganze
Bandbreite der beliebtesten
Zeitschriftenthemen:
KOCHEN

DEKO

FIT & SCHON

Die besten Rezepte, die schon-
sten Deko-ldeen, tolle Tips
z2um Abnehmen und fr die

> gesunde Erndhrurig - mit
vielen anregenden Fotos, bunt,
modern, kompetent und im-
mer aktuell.

Absolute Bestseller zum sen-
sationellen Preis! Zum Ver-
s:henh@n oder Fi i
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TITELFOTO
Frischkisebillchen lassen sich
ganz einfach zubereiten: Fiir
15 Portionen mischen Sie 50 g
Schafkise mit 100 g Doppel-
rahm-Frischkise, wiirzen die
Masse nach Belieben und for-
men Biillchen daraus. Diese in
kleingehacktem Schnittlauch,
Paprikapulver oder anderen
Krautern und Gewiirzen wil-
zen. Mit HolzspieRchen servie-
ren.
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GARNELEN-
GLASNUDEL-

SaLatE. SALAT

Zutaten fiir 12 Personen:

250 g Glasnudeln

1 Stiick frischer Ingwer (etwa
walnuRgroR)

3 Knoblauchzehen

3 rote Chilischoten

100 g feste Kokoscreme (als Block
im Asienladen erhaltlich)

75 ml Hithnerbrithe

250 g gegarte und geschilte
Tiefseegarnelen

1 Kleiner Chinakohl (etwa 500 g)
1 rote Paprikaschote

etwa 100 ml Sojasauce

Salz

schwarzer Pfeffer. frisch gemahlen
FESTLICH

Pro Portion etwa:

610kJ/150 keal

8g EiweiR-3 g Fett

23 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
1Stunde

Marinierzeit: mindestens
2Stunden

1. Die Glasnudeln in eine
Schiissel geben, mit heiRem
Wasser iibergieRen und darin
abgedeckt mindestens 30 Mi-
nuten quellen lassen.

2. Den Ingwer und den Knob-
lauch schalen. Die Chilischo-
ten waschen, putzen und mit

einem scharfen Messer von
den Kernen befreien. Alles sehr
fein hacken.

3. Die Kokoscreme fein ras-
peln, in einem kleinen Topf
mit der Hithnerbrithe verrith-
ren und darin bei schwacher
Hitze auflosen.

4. Die Garnelen kalt abbrau-
sen, gut abtropfen lassen. In
die Kokos-Hiihner-Brithe ge-
ben. Den Ingwer, den Knob-
lauch und den Chili hinzufii-
gen und gut unterriihren.

5. Den Chinakohl putzen,
waschen und in etwa 1 cm
breite Streifen schneiden.

6. Die Paprikaschote wa-
schen, von den Kernen und
den weiRen Trennhéuten be-
freien, vierteln und dann in
sehr feine Streifen schneiden.

7. Die eingeweichten Glasnu-
deln kleinschneiden. Reich-
lich Salzwasser zum Kochen
bringen, die Glasnudeln darin
2-3 Minuten garen. In ein Sieb
abgieRen und gut abtropfen
lassen.

8. Alle vorbereiteten Zutaten
griindlich vermischen, den Sa-
lat mit Sojasauce, Salz und
Pfeffer abschmecken. Zuge-
deckt etwa 2 Stunden durch-
ziehen lassen.

Variante:

Preiswerter wird der Salat,
wenn Sie statt der Garnelen
gebratene, scharf gewiirzte
Fleischwiirfel verwenden. Kau-
fen Sie etwa 500 g Schweine-
schnitzel und schneiden Sie
diese in 1-2 cm Kleine Wiirfel.
Diese wiirzen Sie kriftig mit
Salz, Pfeffer und nach Belieben
Cayennepfeffer und braten sie
scharfin etwas Ol an.
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KLEINIG-
KEITEN

Zutaten fiir etwa 24 Stiick:
2Eier

100 ml Mineralwasser

30 g Weizenmeh!

50 g Buchweizenmehl
Salz+1ERL Butter

3 Blatt weile Gelatine

200 g Schmand - 1 Bund Dill
weiRer Pfeffer, frisch gemahlen
1 Limette

50 g Forellenkaviar (1 Glischen)

ZUM SEKTEMPFANG

Pro Stiick etwa
240 KJ/57 keal

2g EiweiR -4 g Fett
3 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa

1 Stunde (davon 30 Minuten
Quellzeit)

Kiihlzeit: 4 Stunden

1. Die Eier mit dem Mineral-
wasser, den beiden Mehlsorten
und 1 Teeloffel Salz glattriih-
ren. Den Teig etwa 30 Minuten
quellen lassen.

2. In einer beschichteten
Pfanne nacheinander drei diin-
ne Pfannkuchen backen, dazu
immer wieder etwas Butter in
die Pfanne geben. Die Pfann-
Kkuchen aufeinander legen und
bedeckt abkiihlen lassen.

3. Die Gelatine 5 Minuten in
Kaltem Wasser einweichen.
TropfnaR in einen kleinen
Topf geben und darin bei
schwacher Hitze auflosen. Mit
dem Schmand verrithren.

4. Den Dill hacken. Unter den
Schmand riihren. Die Masse
mit Pfeffer, abgeriebener Li-

mettenschale, einigen Tropfen
Limettensaft und wenig Salz
abschmecken. Die Masse kalt
stellen, bis sie geliert ist.

5. Die Pfannkuchen neben-
einander legen. Den gelierten
Schmand nochmals durch-
rithren. Jeweils die vorderen
zwei Drittel der Pfannkuchen
damit bestreichen.

6. Den Kaviar auf das vorder-
ste Drittel geben. Die Pfannku-
chen vorsichtig aufrollen und
fest in Alufolie wickeln. Etwa
4 Stunden im Kiihlschrank
durchkiihlen lassen.

7. Vor dem Servieren die
Pfannkuchenrollen in etwa
2 cm dicke Scheiben schnei-
den und auf einer Platte an-
richten.
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Die pikanten
Hackschnitten
konnen Sie di-
rekt auf dem
Blech servieren
oder auf einer
hitbschen Plat-
te anrichten
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SALATE

ARABISCHER
MOHRENSALAT

Als Vorspeisensalat oder als
Beilage zu gebratenem Fisch
servieren.

Zutaten fiir 4 Personen:

600 g Mohren

salz

5 Knoblauchzehen

1 frische rote Chilischote

1 Teel. Kreuzkiimmel

1 ERL Paprikapulver, edelsifs
4ERL Olivenol, kaltgepreRt
1Bund glatte Petersilie

Saft von 2 kleinen Zitronen

SCHARF

Pro Portion etwa:
590 kJ/140 keal

3 g EiweiR -8 g Fett

13 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Mohren waschen, schi-
len und in Scheiben schnei-
den. In einem Topf 350 ml
leicht gesalzenes Wasser zum
Kochen bringen. Die Mohren
darin zugedeckt bei mittlerer
Hitze und leicht kochelndem
Wasser etwa 10 Minuten garen.

2. Inzwischen den Knob-
lauch schilen und grob wiir-
feln. Die Chilischote lings auf-
schlitzen, entkernen und
hacken, anschlieRend sorgfil-
tig die Hinde waschen. Den
Kreuzkiimmel, den Knob-
lauch, den Chili und 1 Prise
Salz im Mérser zu einer Paste
zerstampfen. Mit dem Paprika
und dem Olivendl verrithren.

3. Die Gewiirzpaste unter die
Méhren rithren. Alles einmal
aufkochen lassen. Dann vom
Herd nehmen und etwas ab-
kiihlen lassen.

4. DiePetersilie waschen und
hacken. Mit dem Zitronensaft
unter die Mohren rithren. Den
Méhrensalat ganz abkiihlen
lassen, dann servieren.

BULGUR-
ROMANA-
SALAT

Dieser aromatische Salat wird
auf der griechischen Insel San-
torin gerne als leichtes Haupt-
gericht serviert.

Zutaten fiir 4 Personen:

200 ml Gemiisebriihe

1Teel. Korianderkorner

150 g Bulgur

1 Teel. tiirkische Paprikaflocken
nach Belieben

1Kopf Romanasalat

1/2 WeiRkohl (etwa 400 g)

1/4 Teel. Kreuzkiimmel

Salz

1/2 Bund glatte Petersilie

4 Tomaten ¥
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
1Zweig Minze

6ERI. Olivenol

8 ERL Zitronensaft

8 ERL Walniisse, grob geraspelt
(ersatzweise Haselniisse)

GELINGT LEICHT

Pro Portion etwa:
1800 KJ/430 keal

7 g EiweiR -25 g Fett

12 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
35 Minuten

1. Die Gemiisebriihe erhit-
zen. Den Koriander im Morser
zerstoRen. Den Bulgur mit der
Gemiisebrithe, den Paprika-
flocken und dem Koriander
vermischen. Zugedeckt etwa
30 Minuten bei Zimmertempe-
ratur quellen lassen.

2. Inzwischen den Romana-
salat waschen, in fingerbreite
Streifen schneiden und ab-
tropfen lassen. Den WeiRkohl
waschen, vom Strunk befreien
und in sehr feine Streifen
schneiden. Mit Kreuzkiimmel
und etwas Salz mischen und
mit den Hinden kriftig durch-
kneten.

3. Die Petersilie waschen,
trockenschleudern, grob hak-
ken und unter den WeiRkohl
mischen. Die Tomaten wa-
schen, vierteln, dabei den Stiel-
ansatz entfernen. Die Minze
waschen, trockenschleudern,
die Blattchen vom Stengel zup-
fen und fein hacken.

4. Alles in vier Servierschiis-
selchen anrichten, salzen und
pfeffern, nach Belieben mit
Minze bestreuen.

5. Den Bulgur dariiber vertei-
len, mit Olivendl und Zitro-
nensaft betraufeln. Mit den
Niissen bestreuen.

Dazu warmes Sesam-Fladen-
brot servieren.
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BROTECKEN
MIT KASE-
SALAT

Zutaten fiir etwa 30 Stiick:

200g mittelalter Gouda,

in Scheiben geschnitten

100 g Radieschen

1 Kleine Zwiebel

2ERL. Olivendl, kaltgeprefit

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
5 Scheiben Bauernbrot (etwa 200 g)
1 Bund Schnittlauch

PREISWERT
RUSTIKAL
Pro Stick etwa:
190 k45 keal
2gFiweiR-3 g Fett
3 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Den Gouda in sehr feine
Stifte schneiden. Die Radies-
chen putzen, waschen und in
diinne Scheiben, diese in
schmale Stifte schneiden.

2. Die Zwiebel schilen und
sehr fein wiirfeln, mit den Ra-
dieschen und dem Kise mi-
schen. Das Olivendl unterriih-
ren und alles mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Im Kiihlschrank
zugedeckt 2-3 Stunden durch-
ziehen lassen

3. Jede Brotscheibe in 6
mundgerechte Stiicke schnei-
den, Den Késesalat auf den
Stiicken verteilen. Den Schnitt-
lauch waschen, trockenschiit-
teln und in feine Roéllchen
schneiden. Die Brote gleich-
maRig damit bestreuen.

BUNTE
WEISSBROT-
ECKEN

Zutaten fiir etwa 65 Stiick:

2 rote Paprikaschoten

salz

100 g weiche Butter

100 g Quark (20%)

schwarzer Pfeffer., frisch gemahlen
1 grofies Bund gemischte Krauter
(wie Schnittlauch, Petersilie, Dill,
Kerbel)

2 ERL Parmesan, frisch gerieben
100 g schwarze Oliven

3 Sardellenfilets

1 Knoblauchzehe

2 ERI. Olivenol, kaltgepreRt

1 KastenweiRbrot

1/2 Kiistchen Kresse

1 ERL Kleine Kapern

PREISWERT

Pro Stiick etwa
190 kJj4s keal

1 g Eiweift-3 g Fett
4gKohlenhydrate

Zubercitungszeit: etwa
1Stunde

1. Die Paprikaschoten wa-
schen, halbieren und von den
Kernen und den weiRen Trenn-
héuten befreien. Eine Schoten-
halfte in Kleine Rauten schnei-
den und diese beiscite legen.
Den Rest grob zerkleinern und
in wenig Salzwasser etwa
10 Minuten zugedeckt bei

schwacher Hitze garen. Die Pa-
prikastiicke abgieRen, gut ab-
tropfen und abkiihlen lassen.
Im Mixer oder mit dem Piirier-
stab piirieren und durch ein
feines Sieb streichen.

2. Das Paprikapiiree mit der
Hilfte der Butter und der
Hilfte des Quarks verrithren.
Die Masse mit Salz und Pfeffer
wirzen.

3. Die Kriuter waschen, trok-
kenschitteln und ohne die
groben Stiele sehr fein hacken
Mit dem Parmesan, der rest-
lichen Butter und dem restli-
chen Quark verrithren und al-
les nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Die Oliven entsteinen. Die
Sardellenfilets kalt abspiilen,
den Knoblauch schilen. Zu-
sammen mit dem Olivenél pi-
rieren. Die Creme mit Pfeffer
und (wenig!) Salz wiirzen.

S. Das WeiRbrot quer in 4-5
Scheiben schneiden. Die Schei-
ben mit den verschiedenen
Cremes bestreichen, in mund-
gerechte Stiicke schneiden.

Die Kresse abbrausen, die
Blattchen abschneiden. Die Pa-
prika-BrotEcken mit Paprika-
stiicken, die Kréauter-Ecken mit
Kresse und die Oliven-Ecken
mit Kapern garnieren.
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FEIGEN-
HAPPCHEN

Zutaten fiir 40 Stiick

10 groRe, frische Feigen

75 g Serrano- oder Parmaschinken,
in diinne Scheiben geschnitten

75 g Mascarpone

salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
etwas abgeriebene Schale einer
unbehandelten Zitrone

40 Pistazienkerne

SCHNELL
GELINGT LEICHT

Pro Stiick etwa:
871J21 keal

1g Eiweif 1 g Fett
2.g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Die Feigen vorsichtig ab-
reiben, dann in Viertel schnei-
den. Den Serrano- oder Parma-
schinken in kleine Stiicke tei-
len und locker auf den Feigen-
schnitzen arrangieren.

2. Den Mascarpone verriih-
ren und mit Salz, Pfeffer und
Zitronenschale wiirzen und
abschmecken.

3. Die Masse in einen Spritz-
beutel mit kleiner Sterntiille
fiillen und auf die belegten Fei-
gen spritzen,

4. Die Kisetupfer auf den Fei-
genvierteln mit je einer Pista-
zie garnieren.

5. Die Feigenhippchen mog-
lichst sofort servieren oder bis
zum Servieren zugedeckt in
den Kiihlschrank stellen.

Variante:

Anstelle von Mascarpone kon-
nen Sie auch einen anderen
Doppelrahm-Frischkase mit et-
was Schlagsahne mischen und
auf die Feigenviertel spritzen.

KLEINIG-
KEITEN
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AUBERGINEN-
SALAT MIT
KORINTHEN

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 mittelgroRe Aubergine (etwa
350g)
2 Stangen Staudensellerie
4 ERL Olivensl
4 mittelgroRe Tomaten
1 getrocknete rote Chilischote
100 ml Rotwein (ersatzweise
Tomatensaft)
2 ERl. Korinthen
2 ERI. Rotweinessig
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen
je 1/2 Teel. getrockneter Thymian
und Oregano
1 ERL Kapern
2 ERI. Pinienkerne
FUR GASTE

Pro Portion etwa:

790 kJ/190 keal
4.gEiweiR 11 g Fett
13 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Zwiebel und die Knob-
lauchzehen schilen und wiir-
feln. Die Aubergine waschen
und in etwa 1 cm groRe Wiirfel
schneiden. Den Staudenselle-
rie waschen, lings halbieren,
in kleine Wiirfel schneiden.
2 ERIléffel Ol erhitzen. Die
Zwiebeln und den Knoblauch
darin andiinsten. Die Auber-
gine dazugeben und etwa 5 Mi-
nuten mitbraten. Den Sellerie
hinzufiigen.

2. Die Tomaten mit kochen-
dem Wasser iiberbriihen, hau-
ten und achteln, dabei die
Stielansitze entfernen. In die
Pfanne geben. Die Chilischote
zerstofen, mit Rotwein und
Korinthen unterriihren. Mit
Essig, Salz, Pfeffer, Thymian
und Oregano wiirzen. Das rest-
liche Olivendl Dazugeben, al-
les noch etwa 5 Minuten zu-
gedeckt diinsten. Die Kapern
und die Pinienkerne untermi-
schen. Abkiihlen lassen und
servieren.

BROTSALAT
MIT MINZE

Zutaten fiir 4 Personen:

4 diinne libanesische Fladenbrote
(ersatzweise 1/2 schmales
Baguette)

4ERL Olivendl

3 Bund glatte Petersilie

1/2 Romanasalat

4Zweige Minze

350 g kleine Tomaten

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

je 1 Teel. schwarze Pfefferkorner,
Korianderkorner und Kreuz-
kimmel

Salz

1 Prise Muskatnug, frisch gerieben
je 1 Prise Nelkenpulver, Kardamom
und Cayennepfeffer

2Zitronen

SPEZIALITAT
AUS DEM LIBANON

Pro Portion etwa:
1000 J/240 keal

6 g EiweiR -9 g Fett
31 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Fladenbrote in mark-
stiickgroRe Stiicke reiRen (Das
Baguette dann in hauchdiinne
Scheiben schneiden). 1 ER1of-
fel Olivenol in einer Pfanne er-
hitzen. Das Brot darin unter
Wenden gut braun braten, zur
Seite stellen.

2. Die Petersilie, den Roma-
nasalat und die Minze wa-
schen. Den Romanasalat und
die Petersilie in feine Streifen
schneiden. Die Minze fein
hacken. Die Tomaten mit ko-
chendem Wasser iiberbriihen,
héuten und wiirfeln, dabei die
Stielansitze entfernen. Die
Zwiebel schilen und in Strei-
fen schneiden. Den Knoblauch
schilen und sehr fein wiirfeln.
Alles vermischen.

3. Die ganzen Gewiirze im
Morser zusammen mit 1 Tee-
16ffel Salz zerstoRen, die ge-
mahlenen Gewiirze untermi-
schen. Die Zitronen auspres-
sen, den Saft mit den Gewiir-
zen und dem Olivendl ver-
rithren, iiber den Salat gieRen,
eventuell noch nachsalzen
und den Salat bis zum Servie-
ren 10-15 Minuten ziehen
lassen.

SALATE
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68 mal Partysnacks

Die besten Partysnacks,
die tolle Stimmung
schaffen...

das sind Superrezepte, die jede
Einladung zum echten Hit werden
lassen. Von Kleinigkeiten wie
nTortellini-SpieBchen” iiber leckere
Salate, Brot und Dips bis zu
Quiches, die man prima vorbereiten
kann, und vielen Anregungen fiir
den siiBen AbschluB bietet dieser
Ratgeber einfach alles fiir Sie

und lhre Géaste.

Ler’s party!

Alle Gerichte mehrfach gepriift -
mit ,,Gelinggarantie”!
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CHICOREE-
MUSCHEL-
COCKTAIL

Zutaten fiir § Personen:

200 g Schalotten

8 ERL WeiRweinessig

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

6 ERI. Olivenol

6 ERL. neutrales Pflanzenol

700 g Chicorée

400 g feste Tomaten

2 Gliser Miesmuscheln in Wasser-

sud (je etwa 330 g)

1Bund glatte Petersilie
RAFFINIERT

Pro Portion etwa.

850'kJ/200 keal

10 g EiweiR - 16 g Fett

4gKohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Schalotten schilen
und sehr fein wiirfeln, mit
dem Essig, Salz und Pfeffer ver-
quirlen. Beide Olsorten kraftig
unterschlagen.

2. Den Chicorée putzen und
waschen. Einige groRe, schone
Blatter ablosen und beiseite le-
gen, den iibrigen Chicorée
quer in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Die Scheiben aus-
einander blattern.

3. Die Tomaten waschen, in
diinne Spalten schneiden, da-
bei von den Stielansitzen und
den Kernen befreien. Die Mu-
scheln in ein Sieb geben, kurz
unter kaltem Wasser ab-
brausen und gut abtropfen las-
sen. Die Petersilie waschen,
trockenschiitteln und ohne
die groben Stiele fein hacken.

4. Den Chicorée, die Toma-
ten, die Muscheln und die Pe-
tersilie vorsichtig in der Salats-
auce wenden. Eine Schale mit
den Chicoréeblittern ausle-
gen. Den Muschelsalat darauf
anrichten

Variante:

Wenn Sie genug Zeit haben,
Kkénnen Sie auch frische Mies-
muscheln verwenden. Dazu
2,5 kg Muscheln unter flieRen-
dem Wasser biirsten, in 1/8 1
kochendem, mit Suppengriin
gewiirztem Wasser etwa 10 Mi-
nuten garen. Das Muschel-
fleisch aus den Schalen losen
Ungedffnete Muscheln unbe-
dingt wegwerfen!

SAl

ATE
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KARTOFFEL-
SALAT MIT
FORELLEN-
FILETS

Zutaten fiir 8-10 Personen:

2kg Kleine, neue festkochende
Kartoffeln

Salz

1 Kleine Salatgurke (etwa 350 g)
400 g geriucherte Forellenfilets

1 unbehandelte Zitrone

2 grofe Bund Dill

150 ml Gemiisebrithe

250 g Schmand, ersatzweise saure
Sahne

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
‘Tabasco

RUSTIKAL

Bei 10 Personen pro Portion
etwa:

850 kJ/200 keal

13 g Eiweil -4 g Fett

29 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Kartoffeln griindlich
waschen, zugedeckt in wenig
Salzwasser garen. AbgieRen,
kurz abkiihlen lassen, dann
pellen und halbieren.

2. Die Salatgurke schilen,
lings halbieren, mit einem
Loffel entkernen und die Half-
ten in Scheiben schneiden. Die
Forellenfilets hauten und quer
in etwa 1/2 cm breite Streifen
schneiden.

3. Die Zitrone heiR abwa-
schen, abtrocknen, die Schale
fein abreiben. Die Zitrone aus-
pressen. Den Dill waschen,
trockenschiitteln und ohne
die groben Stiele fein hacken.
Die Zitronenschale und den
-saft, den Dill, die Briihe und
den Schmand verriihren, die
Sauce mit Salz, Pfeffer und ei-
nigen Tropfen Tabasco ab-
schmecken.

4. Alle Zutaten in eine groRe
Salatschiissel geben und vor-
sichtig vermengen.

Mit knusprigem Baguette oder
kriftigem Schwarzbrot als Bei-
lage servieren.





index-24_1.jpg
KARTOFFEL-
SALAT

Zutaten fiir 8 Personen:
2 kg vorwiegend festkochende
Kartoffeln

200 g Kefir

200 g Mayonnaise

2 ERL scharfer Senf

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
300 g rote Zwiebeln

6 ERL. gehackter Dill

PREISWERT
wiRrzic

Pro Portion etwa:

1400 KJ/330 kcal

7 g EiweiR - 14 g Fett

44 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
1Stunde

1. Die Kartoffeln in der Scha-
le gar kochen. Ausdampfen las-
sen, schilen und ganz abkiih-
len lassen.

2. Aus dem Kefir und der
Mayonnaise eine Sauce riih-
ren. Den Senf unterrithren.
Die Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Die Zwiebeln schilen und
in kleine Wiirfel schneiden.

4. Die Kartoffeln in diinne
Scheiben schneiden. Mit den
Zwiebeln in einer groRen
Schiissel mischen.

5. Die Sauce unterriihren.
Den Kartoffelsalat nochmals
mit Salz und Pfeffer nachwiir-
zen. Den Dill dartiber streuen.

WEISSKOHL-
SALAT

Zutaten fiir 8 Personen:

1 Kleiner Weiftkoh! (etwa 1 kg)
Salz

1 rotschaliger Apfel (zum Beispiel
Elstar, etwa 150 g)

1 mittelgroRe Zwiebel

80 g Preiselbeeren (ersatzweise
gezuckerte Preiselbeeren aus
dem Glas)

200 g Naturjoghurt

3ERLOI

6 ERL. Orangensaft, frisch gepreRt
Zucker

Ingwerpulver

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
nach Belieben 1 ERL Haselnug-
kerne

LASST SICH
GUT VORBEREITEN

Pro Portion etwa:
420]/100 keal

3 g EiweiR -5 g Fett

12 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Vom WeiRkohl die duRe-
ren Blitter entfernen. Den
Kohl vierteln und den Strunk
herausschneiden.

2. In einem groRen Topf
reichlich Wasser mit 1 Tee-
16ffel Salz aufkochen lassen.

3. Den Kohl quer in feine
Streifen hobeln. Die Kohlstrei-
fen im kochenden Salzwasser
etwa 2 Minuten garen. In ein
Sieb abschiitten und kurz un-
ter kaltem Wasser abschrek-
ken. Gut abtropfen lassen. Mit
der Hand etwas ausdriicken.

4. Den Apfel schilen, achteln
und das Kernhaus heraus-
schneiden. Die Achtel quer in
diinne Scheiben schneiden.
Die Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. Die Beeren in einem
Sieb waschen und trocken-
schiitteln. Alles in einer Schiis-
sel mischen.

5. Den Joghurt mit dem Ol
und dem Orangensaft verriih-
ren. Die Sauce kriftig mit Zuk-
Ker (entfallt bei der Verwen-
dung von gezuckerten Prei-
selbeeren), Salz, Ingwerpulver
und Pfeffer abschmecken.

6. Den Salat mit der Sauce
anmachen.

7. Nach Belieben HaselnuR-
kerne hacken und iiber den Sa-
lat streuen.

Variant
Statt mit gegartem WeiRkohl
koénnen Sie den Salat auch mit
rohem Kohl zubereiten. Damit
die WeiRkohlstreifen weich
genug werden, miissen sie
sehr fein geschnitten sein und
in einer weiten Schiissel mit
2-3 Teeloffeln Salz mit beiden
Hinden etwa 5 Minuten lang
kriftig durchgeknetet werden.

SALATE
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SALATE

DANISCHER
GURKENSALAT

Zutaten fiir 8 Personen:

1groRe Salatgurke (etwa 600 g)

1 BRI grobes Meersalz

300 g Naturjoghurt

100 g Créme fraiche

1Kleine Knoblauchzehe

PREISWERT

GELINGT LEICHT

Pro Portion etwa:

240 KJ/57 keal
1gEiweiR -5 g Fett

2.g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Die Gurke waschen. Mit
dem ZestenreiRer oder dem
Schalmesser einige feine Strei-
fen Schale fiir die Dekoration
abschilen. Die Gurke an-
schlieBend ganz schilen. Mit
dem Gurkenhobel in ganz
diinne Scheiben hobeln.

2. Die Gurkenscheiben in ein
groRes Sieb geben und mit
dem Salz mischen. Uber eine
Schiissel hangen und die Gur-
ken etwa 30 Minuten Wasser
ziehen lassen.

3. Den Joghurtmit der Créme
fraiche verrithren. Den Knob-
lauch durch die Presse in die
Sauce driicken.

4. Die Gurkenscheiben in ei-
nem frischen Geschirrtuch et-
‘was ausdriicken.

5. Die Gurkenscheiben unter
die Sauce mischen. Mit diin-
nen Streifen von der Gurken-
schale dekorieren. Bis zum An-
richten kalt stellen.

CHAMPIGNON-
SALAT

Zutaten fiir 8 Personen:

1 kg feste Champignons mit
geschlossenen Kopfen

2 unbehandelte Zitronen
1Zwiebel

1ERL Butter

200 g saure Sahne

Zucker

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
1/4 Eisbergsalat

2Bund Schnittlauch

KALORIENARM

Pro Portion etwa:
340 kJ/81 keal

5g EiweiR 5 g Fett

5 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
50 Minuten

1. Die Champignons putzen
und in nicht zu diinne Schei-
ben schneiden.

2. Die Zitronen mit heifem
Wasser abwaschen und ab-
trocknen. Von einer Zitrone
die Schale an der Zitronenrei-
be abreiben. Den Saft aus bei-
den Zitronen pressen.

3. In einem Topf 1/2 1 Wasser
mit 3 ERI6ffeln Zitronensaft
und 2 Prisen Salz aufkochen
lassen.

4. Die Champignons im Zi-
tronenwasser etwa 3 Minuten
ziehen lassen. In ein Sieb ab-
gieRen und griindlich abtrop-
fen lassen.

5. DieZwiebel schilen und in
Kleine Wiirfel schneiden. Die
Butter in einer Pfanne erhit-
zen. Die Zwiebel darin bei klei-
ner Hitze andiinsten. Dann in
der geschlossenen Pfanne et-
wa 5 Minuten diinsten. Die
Zwiebeln in eine Schiissel um-
fillen.

6. Die saure Sahne in einer
groRen Schiissel glattriihren.
2-3 ERloffel Zitronensaft, die
abgeriebene Zitronenschale
und die gediinsteten Zwiebeln
unterrithren. Die Sofe mit
Zucker, Salz und Pfeffer kraf-
tig wiirzen.

7. Den Eisbergsalat quer in
feine Streifen schneiden, wa-
schen und in der Salatschleu-
der gut trocknen.

8. Den Schnittlauch gut wa-
schen, trockenschiitteln und
in Rollchen schneiden.

9. Die Pilze und die Salat-
streifen in die SoRe geben und
miteinander vermischen.

10. Den Salat in einer flachen
Schiissel anrichten und mit
Schnittlauch bestreuen.
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SALATE

Im Bild vorne:
Linsen-Puten:
salat

Im Bild hinten
Hirse-Kiwi-Salat
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HIRSE-KIWI-
SALAT

SALATE  7ytaten fir 8 Personen:

1/21 Gemiisebrithe
250 g Hirsekorner
400 g Putenbrustfilet
10 ERL O1
Salz
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Cayennepfeffer
400 g mittelalter Gouda
8 Kiwis
8 ERL Apfelessig
RAFFINIERT

Pro Portion etwa:
2100 kJ/500 keal

29 g EiweiR - 29 g Fett

29 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa

1Stunde

1. DieGemiisebriihein einem
Topf aufkochen, die Hirse ein-
streuen und zugedeckt bei mil-
der Hitze etwa 15 Minuten ga-
ren, anschlieRend auflockern
und abkithlen lassen.

2. Inzwischen das Puten-
fleisch waschen, trockentup-
fen und in feine Streifen
schneiden. 1 ERI6ffel Ol in ei-
ner breiten Pfanne erhitzen,
die Putenstreifen darin unter
Riihren 3-4 Minuten bei star-
ker Hitze goldbraun braten.
Mit Salz, schwarzem Pfeffer
und Cayennepfeffer wiirzen,
aus der Pfanne nehmen und
beiseite stellen.

3. Den Gouda entrinden, wie
das Putenfleisch in Streifen
schneiden. Die Kiwis schilen
und lings in gleichmiRige
Spalten schneiden.

4. Den Apfelessig mit dem
restlichen Ol verquirlen, mit
Salz, schwarzem Pfeffer und
Cayennepfeffer abschmecken.
Alle Zutaten in einer groen
Schiissel vorsichtig vermen-
gen. Bis zum Anrichten noch
etwas durchziehen lassen.

LINSEN-
PUTEN-SALAT

Zutaten fiir 8 Personen:

2 Bund Frishlingszwiebeln

1Glas eingelegter Kiirbis (Abtropf-
gewicht 330 g)

500 g Putenbrustfilet

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Cayennepfeffer

gemahlener Kreuzkiimmel
(Cumin)

10ERL O1

600 ml Hiihnerbriihe

250 g rote Linsen

1Bund Petersilie

8 ERL WeiRweinessig

PREISWERT
GELINGT LEICHT

Pro Portion etwa:
1300 kJ/310 keal

24 g EiweiR - 14 g Fett
19 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa

1 Stunde

Marinierzeit: mindestens
2Stunden

1. Die Friihlingszwiebeln

putzen, waschen und schrig
in feine Ringe schneiden. Den
Kiirbis in ein Sieb abgieRen,
abtropfen lassen, den Sud auf-
fangen. Die Kiirbisstiicke in
dicke Scheiben schneiden.

2. Das Putenbrustfilet wa-
schen und trockentupfen. In
etwa 1/2 cm dicke Scheiben,
diese dann in Wiirfel schnei-
den. Mit Salz, schwarzem
Pfeffer, Cayennepfeffer und et-
was Kreuzkiimmel wiirzen.

3. 2 ERIsffel Ol in einer
Pfanne erhitzen. Die Puten-
wiirfel darin portionsweise un-
ter Riihren etwa 1 Minute bra-
ten, wieder aus der Pfanne
nehmen.

4. Die Brithe aufkochen, die
Linsen darin zugedeckt bei
schwacher Hitze etwa 10 Mi-
nuten kécheln lassen. Die Lin-
sen in ein Sieb abgieRen und
abtropfen lassen.

5. Die Petersilie waschen,
trockenschiitteln und ohne
die groben Stiele fein hacken.
Mit dem Essig, 5 ER6ffeln Kiir-
bissud und dem restlichen O1
verriihren, mit Salz, Pfeffer
und Kreuzkiimmel abschmek-
ken. Die vorbereiteten Zutaten
untermengen und alles zuge-
deckt mindestens 2 Stunden
durchziehen lassen.

Variante:

Statt roter Linsen konnen Sie
auch braune oder griine Lin-
sen verwenden. Diese miissen
aber 1-1 1/2 Stunden gekocht
und vorher, am besten iiber
Nacht, eingeweicht werden.
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MANDEL-
KUCHEN

Zutaten fiir 16 Stiick
300 g Mehl

1 Wilrfel Hefe (42 g)

50 ml lauwarme Milch
250 g Zucker

2 Eier

200 g gemahlene Mandeln
250 g Butter

150 g Mandelblattchen
Fiir das Backblech: Butter
Zum Ausrollen: Mehl

PREISWERT
Pro Stiick etwa:
1600 kJ/380 kcal
8gEiweiR-26 g Fett
32 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
2 Stunden

1. Das Mehl in eine Schussel
geben, in die Mitte eine Mulde
driicken. Die Hefe hineinbrok-
keln, mit etwas Milch und
1 Teeloffel Zucker verriihren,
mit wenig Mehl bestiuben.
Den Vorteig zugedeckt an ei-
nem warmen Ort etwa 15 Mi-
nuten gehen lassen.

2. Die restliche Milch, 50 g
Zucker, die Eier und die Man-
deln dazugeben. 100 g Butter
zerlassen und ebenfalls dazu-
geben. Alles zu einem glatten
Teig verkneten und diesen zu-
gedeckt etwa 40 Minuten ge-
hen lassen. Ein Backblech ein-
fetten.

3. Den Teig nochmals durch-
kneten, auf einer bemehlten
Fliche etwa in GroRe des Back-

bleches ausrollen, auf das
Backblech legen. Nochmals
10-15 Minuten gehen lassen.
Den Backofen auf 200° vor-
heizen.

4. Den Kuchen im Backofen
(Mitte) etwa 15 Minuten bak-
ken. Die Oberfliche sollte gold-
braun sein.

5. Inzwischen den restlichen
Zucker und die restliche But-
ter in einem Topf oder einer
breiten Pfanne unter Rithren
goldbraun karamelisieren las-
sen. Auf den vorgebackenen
Teig verteilen, die Mandel-
blittchen aufstreuen, den Ku-
chen in etwa 15 Minuten fer-
tigbacken.
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ZWETSCHGEN-
PFIRSICH-
SALAT

Zutaten fiir 10 Personen:

75 g Mandelstifte

800 g reife Zwetschgen

4reife, feste Pfirsiche

Saft von 2 Zitronen

1 Pickchen Vanillezucker

6 ERI. Puderzucker

6 ERL Mandellikor oder Obst-
‘wasser, ersatzweise Pfirsichsaft
mit einigen Tropfen Bittermandel-
aroma 100 g Amaretti (Mandel-
plitzchen)

RAFFINIERT
GELINGT LEICHT

Pro Portion etwa:
750 kJ/180 keal

3 g EiweiR-7 g Fett
27 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten
Marinierzeit: 2 Stunden

1. Die Mandelstifte in einer
trockenen Pfanne unter héufi-
gem Wenden goldgelb résten.
Sofort herausnehmen und bei-
seite stellen.

2. Die Zwetschgen und die
Pfirsiche waschen und ab-
trocknen. Die Zwetschgen vier-
teln und entsteinen. Die Pfirsi-
che halbieren, entsteinen und
in Spalten schneiden.

3. Den Zitronensaft in einer
groRen Schiissel griindlich mit
dem Vanillezucker, dem Pu-

derzucker und dem Mandelli-
kor oder dem Obstwasser ver-
quirlen, die vorbereiteten
Friichte und die Mandelstifte
darin wenden.

4. Die Frichte zugedeckt
etwa 2 Stunden bei Zimmer-
temperatur griindlich durch-
zichen lassen.

5. Zum Servieren den Obstsa-
lat auf 10 Dessertteller vertei-
len, die Amaretti obendrauf le-
gen oder diese noch vor dem
Verteilen leicht unter den Sa-
lat mischen.

Variante:
Dieser Obstsalat schmeckt
auch sehr gut mit frischen
Aprikosen.
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Im Bild vorne:

Beerencocktail
Im Bild hi

und
fimbeersauce
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SAHNEREIS
MIT MANDELN
UND HIMBEER-
SAUCE

Zutaten fiir 8-10 Personen:
250 g Milchreis (Rundkorn)
Salz

1/21Vollmilch

1/2 Vanilleschote

100 g Zucker

50 g Mandelblttchen

600 g Himbeeren, frisch oder
tiefgekiihlt

2ERL Kartoffelmehl

400 g Sahne

GELINGT LEICHT
SCHMECKT KINDERN

Bei 10 Personen pro Portion etwa:
1400 /330 kcal

6.5 EiweiR- 18 g Fett

38 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa

1Stunde

Abkiihlzeit: 11/2 Stunden

1. Den Reis in einem Sieb un-
ter flieRendem Wasser wa-
schen und abtropfen lassen.
1/2 1 Wasser aufkochen. Den
Reis dazugeben und offen bei
Kleiner Hitze etwa 10 Minuten
garen, bis das Wasser ganz auf-
gesogen ist.

2. Die Milch zum Reis in den
Topf gieRen. Die Vanilleschote
mit einem scharfen Messer
liings halbieren und das Mark
mit einem Loffel herausscha-
ben. Das Vanillemark und die
Schotenstiicke in die Milch ge-
ben. Den Reis weitere 40 Mi-
nuten zugedeckt bei kleiner
Hitze quellen lassen.

3. Inzwischen die Mandel-
blittchen in einer Pfanne oh-
ne Fett bei kleiner Hitze hell-
braun rosten. Sofort aus der
Pfanne nehmen und abkiihlen
lassen.

4. Die aufgetauten oder fri-
schen, gewaschenen Himbee-
ren mit 1/4 1 Wasser einmal
aufkochen lassen. Dann die
Hitze aufkleinste Stufe herun-
terschalten.

5. Das Kartoffelmehl mit et-
was kaltem Wasser anriihren
und zu den Himbeeren gieRen.
Gut unterriihren. Die Himbee-
ren weitere 10 Minuten sim-
mern lassen.

6. Die Himbeeren durch ein
feines Sieb streichen und mit
etwa 60 g Zucker siifen. Ab-
kithlen lassen.

7. Den Milchreis in eine
Schiissel umfiillen, dabei die
Vanilleschotenstiicke entfer-
nen. Den Rest Zucker hinzufii-
gen. Dann den Reis beiseite
stellen und etwa 1 Stunde ab-
kiihlen lassen

8. Die Sahne steif schlagen.
Nach und nach unter den
Milchreis heben.

9. Die Hilfte der gerdsteten
Mandelblittchen unter den
Reis mischen. Mit den iibrigen
Mandeln bestreuen. Die Him-
beersauce in einem Glaskrug
dazustellen.

Den Reis sollten Sie am Tag des
Buffets zubereiten. Er wird
sehr fest, wenn er linger als ei-
nen Tag steht.

BEEREN-
COCKTAIL

Zutaten fiir 8 Personen:

1kg gemischte Beeren (Himbee-
ren, Johannisbeeren, Brombeeren,
Erdbeeren)

200 g Naturjoghurt

4ERL Zucker

abgeriebene Schale von 1 unbe-
handelten Zitrone

4ERL Zitronensaft

200 g Sahne

SCHNELL

Pro Portion etwa:
620 kJ/150 keal

2g EiweiR -9 g Fett

15 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Die Beeren in kaltem Was-
ser vorsichtig waschen. Ein
Tablett mit Kiichenpapier aus-
legen und die Beeren zum Ab-
tropfen darauf verteilen.

2. Den Joghurt mit dem
Zucker, der Zitronenschale
und dem Zitronensaft in einer
Schiissel verriithren.

3. Die Sahne steif schlagen
und behutsam unter den Zitro-
nenjoghurt heben.

4. Die Beeren in einer Glas-
schale anrichten, die Joghurt-
sahne dazustellen. Oder Bee-
ren und Joghurtsahne abwech-
selnd in schéne, hohe Glaser
schichten.
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KEITEN

BAYERISCHE
BIERSTANGEN

Zutaten fiir 12 Stiick:

200 g doppelgriffiges Weizenmehl
50 g Roggenmahl (Type 997)

12 Wiirfel Hefe (21 g)

1 Teel. Zucker

1/81lauwarmes Wasser

20 g weiches Schweineschmalz
12 Teel. Salz

1 Teel. Backpulver

Fiir das Backblech: Butter

Zum Formen: etwas Mehl

Zum Bestreichen: 1 kleines Ei
Zum Bestreuen: 2 Teel. Kimmel-
samen und 1 Teel. grobes Salz

GELINGT LEICHT
Pro Stiick etwa:
370 kJ/88 keal
2g EiweiR -2 g Fett
16 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa

11/2 Stunden (davon 45 Minuten
Ruhe- und 25 Minuten Backzeit)

1. Die Mehle mischen und in
eine groRe Rithrschiissel ge-
ben, die Hefe an eine Seite am
Schiisselrand bréckeln, den
Zucker iiber die Hefe streuen.
Das Wasser dazugieRen und
mit der Hefe, dem Zucker und
etwas von dem Mehl zu einem
diinnen Brei verrihren. Die
Schiissel etwa 15 Minuten zu-
gedeckt an einen warmen Ort
stellen.

2. Das restliche Mehl, das
Schweineschmalz und das Salz
nach und nach unter den Vor-
teig kneten, dabei das Backpul-
ver erst unter das letzte, noch
trockene Mehl mischen. Den
Teig zugedeckt 15 Minuten ru-
hen lassen. Das Blech fetten.

3. Den Teig noch einmal
griindlich kneten. Etwas Mehl
auf eine Arbeitsfliche geben.
Den Teig als KloR auf das Mehl
geben, darin wilzen und in 12
gleich groRe Stiicke teilen. Je-
des Teigstiick zu einer etwa
20 cm langen Rolle formen.
Die Rollen mit dem verquirl-
ten Ei bestreichen und mit
dem Kiimmel und dem Salz be-
streuen.

4. Die Teigrollen in ge-
niigendem Abstand auf das
Blech legen und die Stangen
weitere 15 Minuten gehen las-
sen. Dann die Bierstangen wie
im Rezept fiir die Grissini in
Schritt 4 beschrieben fertig-
stellen.

Zutaten fiir 16 Stiick:

250 g doppelgriffiges Weizenmehl
1/2 Wiirfel Hefe (21 g)
1Teel. Zucker
1/81lauwarmes Wasser
50 g weiche Butter

1Teel. Salz

1Teel. Backpulver

Fiir das Backblech: Butter
Zum Formen:

etwa 2 ERL Mohnsamen

SPEZIALITAT
AUS ITALIEN

Pro Stiick etwa:

340 k/81 keal

2g Eiweifi -3 g Fett

12 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa

112 Stunden (davon 35 Minuten
Ruhe- und 25 Minuten Backzeit)

1. Das Mehl in eine groge
Rithrschiissel geben, die Hefe
an eine Seite an den Schiissel-
rand brockeln, den Zucker
iiber die Hefe streuen. Das
Wasser dazugieBen und mit
der Hefe, dem Zucker und et-
was von dem Mehl zu einem
diinnen Brei verrithren. Die
Schiissel  zugedeckt etwa
15 Minuten an einen warmen
Ortstellen

2. Dasrestliche Mehl, die But-
ter und das Salz unterkneten,
dabei das Backpulver erst un-
ter das letzte, noch trockene
Mehl mischen. Den Teig zuge-
deckt 15 Minuten ruhen las-
sen. Das Blech fetten.

3. Den Teig noch einmal
griindlich kneten. Den Mohn
auf eine Arbeitsfliche geben.
Den Teig als KloR auf den
Mohn geben, darin wilzen
und in 16 gleich groRe Stiicke
teilen. Jedes Teigstiick zu einer
etwa 30 cm langen Rolle for-
men, dazu in soviel Mohn wil-
zen, wie zum Formen notwen-
dig ist (mit zuviel Mohn
rutscht der Teig). Die Teigrol-
len in geniigendem Abstand
auf das Blech legen. Den Teig
nicht mehr gehen lassen.

4. Den Boden und die Seiten-
winde des kalten Backofens
mit Wasser bespriihen oder
mit einem gut feuchten Tuch
kurz abreiben. Die Grissini im
Backofen (Mitte) bei 250° in
etwa 25 Minuten knusprig
goldbraun backen. Nach dem
Backen noch etwa 5 Minuten
im ausgeschalteten Ofen ste-
hen lassen.
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ROTE GRUTZE

Zutaten fiir 8 Personen:
800 g Erdbeeren

400 m! Himbeersirup
Zucker nach Geschmack
3ERL Speisestirke

400 g Sahne

GELINGT LEICHT

Pro Portion etwa:
1400 kJ/330 keal

2 g EiweiR - 16 g Fett
45 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Erdbeeren in einer
Schiissel mit kaltem Wasser
waschen, abtropfen lassen. Die
Stiele herauszupfen, die Erd-
beeren halbieren.

2. Die Erdbeeren mit dem
Sirup und 1/2 1 Wasser einmal
aufkochen lassen. Nach Ge-
schmack mit Zucker sifen.

3. Die Starke mit etwas kal-
tem Wasser verriihren. In die
heiRe Fliissigkeit rithren.

4. Die Griitze bei kleiner Hit-
ze etwa 10 Minuten kécheln
lassen. In eine oder zwei Glas-
schiisseln umfillen und ab-
kiihlen lassen. Damit sich auf

_

der Oberfliche keine feste
Haut bildet, mit etwas Zucker
bestreuen.

5. Die Sahne in einem Kéinn-
chen zur Griitze servieren.

Variante:

Sie konnen auch mit anderen
Friichten wie zum Beispiel ei-
ner Mischung aus siiRen Kir-
schen oder Himbeeren und
schwarzen  Johannisbeeren
eine Rote Griitze zubereiten.
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KLEINIG-
KEITEN

Im Bild vorne
Hihnchen-
Pflaumen:
SpieRe

Im Bild hinten
Hackbraten im
Speckmantel
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PREISELBEER-
SCHAUM

Zutaten fiir 8 Personen:

6 Blatt weife Gelatine

900 g gezuckerte Wild-Preisel-
beeren (aus der Dose oder dem
Glas)

400 g Sahne

4ER. frisch gepreRter Orangensaft

LASST SICH
GUT VORBEREITEN

Pro Portion etwa:
1500 kJ/360 keal

3 g EiweiR- 16 g Fett

52 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa

25 Minuten
Kiihlzeit: 1 Stunde

1. Die Gelatine
Schiissel mit kaltem Wasser
etwa 5 Minuten einweichen.

in einer

2. Inzwischen 800 g von den
Preiselbeeren in einer groRen
Schiissel mit dem Schneebe-
sen glattriithren.

3. Die Sahne mit den Schnee-
besen des Handrihrgerites
fast steif schlagen.

4. Die Gelatine etwas aus-
driicken und im heifen Was-
serbad schmelzen. Etwas ab-
kithlen lassen und unter
Rithren mit den Schneebesen
des Handrithrgerites in die
Sahne laufen lassen. Die Sahne
ganz steif schlagen.

5. Die Sahne schnell, jedoch
behutsam unter die Preiselbee-
ren heben. Die Preiselbeer-
sahne in eine dekorative Glas-
schiissel umfiillen.

6. Die iibrigen Preiselbeeren
mit dem Orangensaft verriih-
ren und tiber die Sahnecreme
gieRen.

7. DenPreiselbeerschaumvor
dem Servieren mindestens
1 Stunde kiihl stellen.
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KLEINIG-
KEITEN

1m Bild rechts:
Grissini

Im Bild links
Bayerische
Bierstangen
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CASSATA

Zutaten fiir 1 Rehriicken- oder

Kénigskuchenform von 26 cm

Linge, etwa 12 Stiick:

250 g Mascarpone

250 g Sahne

je 2 Schnapsgliser (4 cl)

Maraschino-Likor (ersatzweise

Kirschsirup) und Ahornsirup

100 g gemischte kandierte, klein-

gewiirfelte Friichte (Orangeat,

Zitronat, kandierte Kirschen und

Melonen)

1 ERL Zitronensaft

100 g Puderzucker

Fiir die Form: Haushaltsfolie
GELINGT LEICHT

FUR GASTE

Pro Stiick etwa:

830 kJ/200 keal

3 g EiweiR-19 g Fett

16 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
15 Minuten

Gefrierzeit: 7-9 Stunden

1. Den Mascarpone in Flock-
chen zusammen mit 4 ER-
16ffeln Sahne im heifen Was-
serbad unter ofterem Um-
riihren oder im Mikrowellen-
gerit (etwa 2 Minuten bei
600-700 Watt) gerade eben
schmelzen lassen.

2. Die geschmolzene Masse
mit dem Likér und dem Ahorn-
sirup glattriihren. Die kandier-
ten Friichte, den Zitronensaft
und die Hilfte des Puder-
zuckers grindlich unter den
Mascarpone riihren.

3. Die restliche Sahne mit
dem restlichen Puderzucker
steif schlagen und nach und

nach vorsichtig, aber griind-
lich unter die Mascarpone-
masse mischen. Die Form mit
Folie auslegen. Die Eismasse
einfiillen, glattstreichen und
die Cassata in 7-9 Stunden ge-
frieren lassen.

4. Zum Servieren die Form
umgedreht auf eine Servier-
platte stellen. Die Form nach
oben wegziehen. Die Folie vom
Eis abziehen. Die Cassata in
dicke Scheiben schneiden und
sofort servieren. Oder einzelne
Scheiben bei Bedarf direkt aus
der Form schneiden und ent-
nehmen.

TIRAMISU-EIS

Das klassische Rezept wurde
hier ein bifchen umgewan-
delt, damit es als Eis »funktio-
nierte. Es schmeckt minde-
stens genauso gut.

Zutaten fiir 1 flachen, rechtecki-
gen Tiefkiihlbehlter oder 1 Glas-
form von etwa 15 x 15 cm GroRe,
etwa 20 Stiick:

250 g Mascarpone

0.11heiRer starker Espressokaffee
80-100 g Puderzucker (nach
Geschmack)

1 Schnapsglas (2 cl) Amaretto-Likér
nach Belieben

200 g Sahne

etwa 16 Loffelbiskuits

1 ERL Kakaopulver

GELINGT LEICHT

Pro Stiick etwa:
450 kJ/110 keal
3 g EiweiR-19 g Fett
16 g Kohlenhydrate

Zubereitungszes
20 Minuten
Gefrierzeit: 5-7 Stunden

twa

1. Den Mascarpone in Flock-
chen mit dem heiRen Espresso
und zwei Dritteln des Puder-
zuckers mit einem Schneebe-
sen glattriithren. Dazu eventu-
ell alles zusammen erhitzen,
bis der Mascarpone geschmol-
zen ist (zum Beispiel 1-2 Minu-
ten im Mikrowellengerit bei
600-700 Watt). Die Masse ab-
kiihlen lassen.

2. Sobald die Mascarpone-
masse abgekihlt ist (sie darf
noch lauwarm sein), den Ama-
retto nach Belieben darun-
terriihren.

3. Die Sahne mit dem restli-
chen Puderzucker steif schla-
gen. Die Schlagsahne nach
und nach vorsichtig, aber
griindlich unter die Mascarpo-
nemasse mischen.

4. Die Form mit den Biskuits
auslegen und die Eismasse mit
einem ERIbffel langsam und
vorsichtig dariiber verteilen,
damit die Biskuits nicht ver-
rutschen und etwas von der
Masse aufsaugen.

S. Die Form ins Gefriergerit
stellen und das Eis in 57 Stun-
den bei mindestens ~18° ge-
frieren lassen. Vor dem Servie-
ren mit dem Kakao besieben.
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HACK-
SCHNITTEN

Kiemic- yoM BLECH

KEITE

Zutaten fiir etwa 25 Stiick:

200 g WeiBbrot vom Vortag (oder
4-5 Brotchen)

3 mittelgroRe Zwiebeln

1ERLOI

4Knoblauchzehen

1.5 kg mageres Rinderhackfieisch
4 Fier

einige Zweige frischer oder 3 Teel.
getrockneter Majoran

salz

schwarzer Pfeffer. frisch gemahlen
Cayennepfeffer

5 kleine feste Tomaten

250 g Mozzarella

RUSTIKAL
SCHNELL

Pro Stiick etwa:

850 kJ/200 kcal

18 g EiweiR - 12 g Fett
5 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
1Stunde

1. Das WeiRbrot in Scheiben
schneiden, in eine Schiissel ge-
ben und mit warmem Wasser
iibergieRen.

2. Die Zwiebeln schilen und
sehr fein wiirfeln. Das Ol in ei-
ner Pfanne erhitzen, die Zwie-
beln darin glasig werden las-
sen. Den Knoblauch schilen
und dazupressen. Die Pfanne
von der Kochstelle nehmen.

3. Den Backofen auf 200° vor-
heizen. Das WeiRbrot sehr gut
ausdriicken und in eine groRe
Schiissel geben. Die Zwiebeln,
das Hackfleisch und die Eier
dazugeben.

4. Den Majoran waschen und
trockenschiitteln. Die Blitt-
chen von den Stielen streifen.
Etwa 3 ERIoffel der Blattchen
fein hacken und zur Hack-
fleischmasse geben (crsatzwei-
se 3 Teeloffel getrockneten Ma-
joran dazugeben) und alles zu
einem geschmeidigen Fleisch-
teig verkneten. Die Masse mit
Salz, schwarzem Pfeffer und
Cayennepfeffer pikant wiirzen
und auf einem Backblech bis
an den Rand auseinander-
driicken und glattstreichen,
Die Hackfleischschnitten im
Backofen (Mitte) etwa 20 Mi-
nuten bakken.

5. Inzwischen die Tomaten
waschen, abtrocknen, in diin-
ne Scheiben schneiden ynd da-
bei die Stielansatze entfernen.
Den Mozzarella ebenfalls in
diinne Scheiben schneiden,
grofBe Scheiben halbieren.

6. Nach 20 Minuten das
Hackfleisch aus dem Backofen
nehmen. Die Temperatur auf
250° erhéhen. Den Hack-
fleischkuchen mit einem Bra-
tenwender oder einer Palette
nochmals flachdriicken. Mit
den Tomatenscheiben so be-
legen, daR spiter auf jedem
Portionsstiick eine Tomaten-
scheibe liegt.

7. Jede Tomatenscheibe mit
2-3 Majoranblittchen bele-
gen, mit etwas Salz und Pfeffer
wiirzen und mit je einer Moz-
zarellascheibe bedecken. Alles
im Backofen (Mitte) noch etwa
10 Minuten backen.

8. Den Hackfleischkuchen
aus dem Backofen nechmen, ab-
kiihlen lassen und zum Servie-
ren in Stiicke schneiden.

Variante:

Ganz nach Geschmack kén-
nen Sie den Hackfleischku-
chen vielfiltig variieren: Etwa,
indem Sic statt Rinderhack-
fleisch Lammhack verwenden,
das macht das Gericht noch
wiirziger.

Dann sollten Sie den Mozza-
rella auch durch einen milden
Ziegenfrischkise ersetzen. Pro-
bieren Sie die Hackschnitten
auch einmal mit getrockneten
in Ol eingelegten Tomaten-
stiicken belegt. Das schmeckt
sehr aromatisch.
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SALATE

Im Bild oben
Lauwarmer
Spargelsalat
mit Rucola

Im Bild unten
Radicchiosalat
mit Orangen
und Pilzen
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REGISTER

A

Arabischer Mohrensalat 28

Auberginenpaste mit
Tomaten 42

Auberginenrélichen 12

Auberginensalat mit
Korinthen 29

B

Bayerische Bierstangen 18

Beerencocktail 56

Blinirélichen 6

Bohnenpaste: Karibische

Bohnenpaste 49

Brotecken mit Kisesalat 8

Brotsalat mit Minze 29

Bulgur-Romana-Salat 28

Bunte WeiRbrotecken 8

c

Camembert-Butter 45

Cassata 60

Champignons
Radicchiosalat mit Orangen
und Pilzen 20
Ratatouille in Champi-
gnons 12
Champignonsalat 22
Chicorée-Muschel-
Cocktail 31

)
Dnischer Gurkensalat 22
F

Feigenhappchen 7

Fisch in Gelee 14
Geréucherte Forellen-
filets 14
Kartoffelsalat mit Forellen-
filets 30
Lachsaufstrich aus
Kanada 48
Lachsmayonnaise 15
Raucherfischquiche 41
Thunfischmousse aus
Italien 46
Fladenbrote 44
Flamkuchen 40
Fleisch
Hackbraten im Speck-
mantel 16
Hackfleisch-Joghurt-
Kuchen 35
Hackschnitten vom Blech 4
Forellenfilets: Gerducherte
Forellenfilets 14
Frischkise Finnische Art 45
Friichte
Beerencocktail 56
Feigenhappchen 6
Hihnchen-Pflaumen-
SpieRe 16
Hirse-Kiwi-Salat 24
Preiselbeerschaum 58
Radicchiosalat mit Orangen
und Pilzen 20
Rote Griitze 59
Sahnereis mit Mandeln und
Himbeersauce 56
Strudelblatter mit
Quarkfriichten 52
Zwetschgen-Pfirsich-Salat 54

G
Garnelen-Glasnudel-Salat 26
Garnelen-SpieRchen 10

Hahnchen-Pflaumen-
SpieRe 16
Linsen-Puten-Salat 24
Tortellini-SpieRchen 10

Geknofeltes Brot aufitalie-
nische Art 50

Gemiisekuchen: Schneller
Gemiisekuchen 38

Geriucherte Forellenfilets 14

Grissini 18

Gurkensalat: Danischer
Gurkensalat 22

H

Hackbraten im Speck-
mantel 16

Hackfleisch-joghurt-
Kuchen 35

Hackschnitten vom Blech 4

Héhnchen-Pflaumen-
SpieRe 16

Hasenfilet mit Calvadoskése 9

Hirse-Kiwi-Salat 24

1

Italienischer Ricotta-
Aufstrich 46
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SALATE

LAUWARMER
SPARGEL-
SALAT MIT
RUCOLA

Noch schneller geht’s mit grii-
nem Spargel, der nicht ge-
schilt und etwa 5 Minuten
kiirzer gegart werden muR.
WeiRer Spargel schmeckt aber
feiner und sieht auch hiib-
scher aus!

Zutaten fiir 4 Personen:

750 g weiRer Spargel

Salz

1 Prise Zucker

1Bund Rucola

1Teel. scharfer Senf

1 ERL Weiweinessig

weiRer Peffer, frisch gemahlen
2 ERI Sonnenblumen- oder
Distelo]

VEGETARISCH
FUR GASTE

Pro Portion etwa:
310KJ/74 keal

4 gEiweiR -4 g Fett

5 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. In einem Topf reichlich
Wasser zum Kochen bringen.
Den Spargel waschen und
sorgfaltig schilen, dabei oben
weniger, unten mehr Schale
entfernen. Die holzigen Enden
abschneiden.

2. In das kochende Wasser
Salz und den Zucker geben.
Den Spargel darin zugedeckt
in 10-15 Minuten biRfest ko-
chen. Inzwischen den Rucola
waschen, trockenschwenken
und grob hacken.

3. Den Senf mit dem Essig,
Salz und Pfeffer verrihren.
Zwei ERIoffel vom Spargel-
kochwasser und das Ol darun-
terschlagen. Den Rucola in die
Marinade geben und wenden.
Alles in eine Schiissel geben.

Den Spargel mit einem
Schaumléffel aus dem Koch-
wasser heben, sorgfiltig ab-
tropfen lassen und zur Rucola-
marinade geben. Alle Zutaten
mischen und nochmals ab-
schmecken. Den Salat sofort
servieren.

RADICCHIO-
SALAT MIT
ORANGEN
UND PILZEN

Zutaten fiir 4 Personen
1groRer Kopf Radicchio (etwa
300g)

2 mittelgroRe Orangen

150 g Champignons

1 Bund Petersilie

1 ERL Butterschmalz

1ERL Sonnenblumenkerne

1 ERI Zitronensaft

1ERL trockener WeiRwein
Salz

weiRer Pfeffer., frisch gemahlen
2ERI Olivens]

VEGETARISCH

Pro Portion etwa:

640 kJ/150 kcal
4gEiweiR -9 g Fett

8.g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Den Radicchio in die ein-
zelnen Blitter zerteilen, wa-
schen, trockenschwenken und
in Streifen schneiden. Die
Orangen schilen, dabei so viel
weiRe Haut wie méglich ent-
fernen. Die Orangen in Wiirfel
schneiden, dabei den austre-
tenden Saft auffangen und alle
Kerne entfernen.

2. Die Pilze nach Bedarf ab-
spiilen. Die Stielenden ab-
schneiden und die Pilze vier-
teln. Die Petersilie waschen
und fein hacken.

3. Das Butterschmalz in ei-
ner Pfanne erhitzen. Die Pilze
darin bei starker Hitze unter
Wenden etwa 2 Minuten bra-
ten. Die Sonnenblumenkerne
untermischen und kurz mitré-
sten. Die Pilze mit dem Zitro-
nensaft, dem Wein und dem
Orangensaft abléschen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Petersilie untermischen.

4. Den Radicchio, die Oran-
genwiirfel und die Pilze mit
der Sauce in eine Schiissel ge-
ben. Mit dem Ol mischen und
kraftig mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.
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SUSSES

Im Bild oben
Cassata

Im Bild unten
Tiramisu-Eis
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Die Strudel-
blitter sind
leicht und
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ideal fi

einen heif
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FRISCHKASE
FINNISCHE ART

Zutaten fiir 8 Personen:
21Vollmilch

600 g Buttermilch

2Eier

Salz

1 Handvoll frische, junge Brennes-
selblatter (ersatzweise 2 ERI.
Schnittlauchrolichen)

GELINGT LEICHT
ORIGINELL

Pro Portion etwa:

870 kJj210 keal

12 g FiweiR * 11 g Fett
15 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
3 Stunden

1. Die Milch in einen Topf
gieRen und bei mittlerer Hitze
langsam erhitzen.

2. In der Zwischenzeit die
Buttermilch und die Eier mit
dem Schneebesen in einer
Schiissel kriftig verriihren.

3. Wenn die Milch gerade zu
kochen beginnt, die Butter-
‘milch-Ei-Mischung unter Riih-
ren zur Milch gieRen. Den
Herd ausschalten. Den Topf
mit der Kasemilch noch etwa
2 Stunden auf dem Herd ste-
hen lassen.

4. Inzwischen die Brennessel-
blitter verlesen und waschen.
Im Kiichentuch gut trocken-
schiitteln und fein hacken.

5. Ein Sieb mit einem sau-
beren Geleetuch oder einer
Stoffwindel auslegen. Das Sieb
iiber eine Schiissel hingen. Die
Késemilch in das Sieb gie-
Ren und 1 gestrichenen ERI5f-
fel Salz unterrithren. Jetzt
kann man schon sehen, daR}
sich Kisemasse absetzt.

6. Die Masse etwa 1 Stunde
abtropfen lassen. Darauf ach-
ten, daR das Sieb nicht in der
ablaufenden Fliissigkeit hangt.

7. Ein frisches Kiichentuch
auf der Arbeitsplatte ausbrei-
ten. Die Kdsemasse in dem Ge-
leetuch oder der Windel aus-
pressen und auf das Kiichen-
tuch geben. Noch einmal gut
ausdriicken.

8. Den Frischkise in eine
Schisssel fiillen und die Krau-
ter unterriihren. Zugedeckt
kiihl stellen.

Dazu passen WalnuR-Brotzopf
oder selbstgebackenes Fladen-
brot, aber auch knuspriges Ba-
guette.

CAMEMBERT-
BUTTER

Zutaten fiir 8 Personen:

400 g weiche Butter

400 g Camembert

4ER]. Sahne

4Teel. getrockneter Estragon

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

SCHNELL

GELINGT LEICHT

Pro Portion etwa:

2400 kJ/570 keal

10 g EiweiR-60 g Fett

1 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Die weiche Butter in einer
Schiissel mit den Knethaken
des Handriihrgerites cremig
riihren.

2. Den Camembert in kleine
Wiirfel schneiden, mit der Sah-
ne zur Butter geben und unter-
kneten.

3. Den Estragon zwischen
den Fingern zerreiben und die
Camembert-Butter damit wiir-
zen. Dann mit Salz und Pfeffer
Kriftig abschmecken.

Variante:

Statt des Estragon konnen Sie
die Camembert-Butter auch
mit getrockneten Provence-
Krautern wiirzen.
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Im Bild vorne
Thunfisch-
mousse aus
Italien

Im Bild hinten:
Italienischer
Ricotta-
Aufstrich
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ITALIENISCHER
RICOTTA-
AUFSTRICH

Zutaten fiir 4 Personen:

50 g Pinienkerne

1 Kleiner Zweig frischer Thymian
1 Kleiner Zweig frischer Rosmarin
100 g Gorgonzola

200 g Ricotta (italienischer Frisch-
Kise), ersatzweise Magerquark

2 BRI saure Sahne

1 Knoblauchzehe- Salz

weifier Pfeffer, frisch gemahlen

RAFFINIERT
SCHNELL

Pro Portion etwa:

1200 kJ/290 keal

12g EiweiRt - 24 g Fett
3 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
15 Minuten

1. Die Pinienkerne fein hak-
ken und in einer trockenen
Pfanne bei mittlerer Hitze ro-
sten, bis sie goldgelb sind. Die
Kerne auf einem Teller aus-
kithlen lassen, da sie sonst in
der noch heifen Pfanne zu
dunkel werden.

2. DenThymian und den Ros-
marin waschen und trocken-
schwenken. Die Blattchen be-
ziehungsweise die Nadeln von
den Stielen zupfen und fein
hacken.

3. Den Gorgonzola in einer
Schiissel mit einer Gabel zer-
driicken. Den Ricotta und die
saure Sahne unterrithren.
Dann die ausgekiihlten Pinien-
kerne und die gehackten Kriu-
ter hinzufiigen. Die Knob-
lauchzehe durch die Presse da-
zudriicken.

4. Alle Zutaten gut vermen-
gen. Den Ricotta-Aufstrich mit
Salz und Pfeffer pikant ab-
schmecken.

Der Aufstrich paRt gut zu Stan-
genweiRbrot.

THUNFISCH-
MOUSSE AUS
ITALIEN .

Zutaten fiir 4 Personen:

2Blatt farblose Gelatine

150 g Thunfisch (aus der Dose,
in Ol ohne Gemiise eingelegt)

1 ERL. Créme fraiche

1 ERL Zitronensaft

einige Tropfen Worcestersauce
1 Prise Cayennepfeffer

salz

100 g Sahne

4ERI Fischsud, ersatzweise
Gemiisebriihe

Fiir die Form:

1 Teel. geschmacksneutrales Ol

RAFFINIERT
FUR GASTE

Pro Portion etwa:

920 k][220 keal

10 g EiweiR 20 g Fett

1 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
512 Stunden (davon etwa
5 Stunden Kihlzeit)

1. Die Gelatine in kaltem
‘Wasser 5 Minuten einweichen.
Den Thunfisch abtropfen las-
sen und mit der Creme fraiche
im Mixer oder mit dem Piirier-
stab glatt piirieren.

2. Das Thunfischpiiree mit
dem Zitronensaft, der Worce-
stersauce, dem Cayennepfeffer
und etwas Salz kraftig wiirzen.

3. Die Sahne halbsteif schla-
gen. Die Gelatine ausdriicken.
Den Fischsud erhitzen und die
Gelatine darin auflésen. Dann
griindlich unter die Thun-
fischmousse zichen.

4. Wenn die Masse zu gelie-
ren beginnt, die geschlagene
Sahne vorsichtig unterheben.

5. Eine geeignete Form, am
besten eine aus Blech, mit dem
Ol ausstreichen. Die Thun-
fischmousse einfiillen, glatt-
streichen, mit Frischhaltefolie
bedecken und fiir mindestens
5 Stunden in den Kiihlschrank
stellen.

6. Die Thunfischmousse stiir-
zen und servieren.

Im Kiihlschrank ist die Masse
bis zu 2 Tage haltbar. Sie paBt
gut zu Stangenweifbrot oder
Toastbrot.

Variante:

In Griechenland bereitet man
eine dhnliche Mousse aus Ta-
rama (Meerischenrogen). Die
feine Mousse schmeckt auRer-
dem auch mit KetaKaviar
(Lachskaviar).
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KARIBISCHE
BOHNENPASTE

Zutaten fiir 4 Personen:
250 g getrocknete rote
Bohnenkerne

11Wasser

1Zwiebel (etwa 100 g)
1Knoblauchzehe

2 ERI. Maiskeimél

1 frische rote Pfefferschote
1 ERI. Zitronensaft

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Zum Bestreuen:

1/2 Bund Petersilie

BRAUCHT ETWAS ZEIT

Pro Portion etwa:
1200 kJ/290 keal

14 g EiweiR - 11 g Fett
32 g Kohlenhydrate

Einweichzeit: etwa 8 Stunden
Zubereitungszeit: etwa 10 Stunden

1. Die Bohnen in einem Sieb
kalt abbrausen. Dann in dem
Wasser zugedeckt etwa 8 Stun-
den, am besten iiber Nacht,
einweichen. Die Bohnen dann
in dem Einweichwasser zuge-
deckt bei mittlerer Hitze in
etwa 1 1/2 Stunden weich ko-
chen. Die Petersilie fiir die Gar-
nierung gut waschen, trocken-
schwenken, von den groben
Stielen befreien und fein
hacken.

2. Die Zwiebel und die Knob-
lauchzehe fein hacken. Das
Maiskeimol in einer Pfanne er-
hitzen, die Zwiebel- und die
Knoblauchstiickchen  darin
glasig braten, danach auskiih-
len lassen. Die Pfefferschote
langs halbieren und vom Stiel-
ansatz und von den Kernen be-

freien. Die Schotenhalften wa-
schen und fein hacken.

3. Die gekochten Bohnen ab-
gieRen, durch ein Sieb strei-
chen oder portionsweise im
Mixer piirieren, dann auskith-
len lassen. Das Bohnenpiiree
mit den Zwiebel- und Knob-
lauchstiickchen sowie den
Pfefferschotenwiirfeln
mengen.

ver-

4. Die Bohnenpaste mit dem
Zitronensaft, Salz und Pfeffer
pikant wiirzen und abschmek-
ken und mit der Petersilie be-
streut servieren.

Im Kiithlschrank hilt sich die
Bohnenpaste bis zu 3 Tage. Sie
pat gut zu Fladenbrot oder
WeiRbrot.
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LACHSAUF-
STRICH AUS
KANADA

Zutaten fiir 4 Personen:
300 g rohes Lachsfilet

1 Kleine Zwiebel (etwa 50 g)
1/2 Bund Petersilie

1Bund Dill

1/2 Bund Schnittlauch

1 ERL Maiskeimol

1 ERL Zitronensaft

2ERI Créme fraiche

Salz
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
_SCHNELL
FUR GASTE

Pro Portion etwa:
1100 kJ/260 keal

16 g Eiwei- 20 g Fett
2g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Das Lachsfilet kalt abspii-
len und mit Kiichenpapier
trockentupfen. Eventuell vor-
handene Griten mit einer Pin-
zette entfernen.

2. Das Lachsfilet erst in diin-
ne Scheiben, dann in feine
Streifen schneiden. Die Lachs-
streifen in sehr kleine Wiirfel
schneiden.

3. Die Zwiebel fein hacken.
Die Petersilie, den Dill und den
Schnittlauch grindlich wa-
schen und trockenschwenken.
Die Petersilie und etwa die
Hilfte des Dills von den gro-
ben Stielen befreien und fein
hacken. Den Schnittlauch in
feine Rollchen schneiden.

4. Die Lachswiirfel in eine
Schiissel geben. Das Maiskeim-
o6l, den Zitronensaft und die
Créme fraiche hinzufiigen
und untermischen. Die Zwie-
belwiirfel und die zerkleiner-
ten Kriuter unterriihren.

5. Den Lachsaufstrich mit
Salz und Pfeffer pikant ab-
schmecken. Vom restlichen
Dill StrduRchen abzupfen und
den Aufstrich damit nach Be-
lieben garnieren.

Der Lachsaufstrich paRt gut zu
Schwarzbrot oder kernigem
Vollkornbrot.
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BrOT
UND Dips

KNOBLAUCH-
BAGUETTE

Zutaten fiir 4 Personen:

150 g weiche Butter

6 Knoblauchzehen

1Bund glatte Petersilie

Salz

weiRer Pfeffer, frisch gemahlen
1 Messerspitze Cayennepfeffer
1Schuf trockener Sherry

1 Baguette

GELINGT LEICHT
PREISWERT

Pro Portion etwa:

2500 kJ/600 keal

11 g EiweiR -3 g Fett
63 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Butter in eine Schiissel
geben. Den Knoblauch schlen
und durch die Presse dazu-
driicken.

2. Die Petersilie abbrausen,
von den Stengeln zupfen, sehr
fein hacken und hinzufiigen.
Die Butter mit Salz, Pfeffer,
dem Cayennepfeffer und dem
Sherry wiirzen und alles gut
durchriihren. Kalt stellen.

3. Den Backofen auf200° vor-
heizen.

4. Das Baguette im Abstand
von 1 1/2 cm zu drei Vierteln
einschneiden, dann je eine
Flocke der Knoblauchbutter in
die Einschnitte geben.

5. Das Brot in Alufolie wik-
keln und im Backofen (Mitte)
etwa 15 Minuten backen. Es
schmeckt am besten warm.

GEKNOFELTES
BROT AUF
ITALIENISCHE
ART

In der Gegend um Rom nennt
man es sBruschettac und in der
Toskana »Fettuntac. Das bedeu-
tet reingedlte Scheibec.

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Knoblauchzehen

8 Scheiben weifes Landbrot,

etwa 1 cm dick

8 ERI. Olivenol extra vergine

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
BERUHMTES GERICHT

Pro Portion etwa:

1100 kJ/260 kcal

4gEiweiR-17 g Fett

25 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
15 Minuten

1. Die Knoblauchzehen sché-
len und lings halbieren.

2. Das Brot goldbraun toa-
sten und noch warm mit der
Schnittfliche der Knoblauch-
zehen kriftig einreiben.

3. Mitdem Ol betriufeln, sal-
zen, pfeffern und gleich essen.

TOMATEN-
KNOBLAUCH-
BROT

Zutaten fiir 4 Personen:

1 reife Fleischtomate

3 Teel. Olivendl

salz

Pfeffer, frisch gemahlen

4 Knoblauchzehen

8 Scheiben weifes Landbrot,
etwa 1 cm dick

SPEZIALITAT
AUS SPANIEN

Pro Portion etwa:

710 k]/170 keal
5gEiweiR-5 g Fett

27 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
25 Minuten

1. Die Tomate iiberbriihen,
hauten, entkernen und fein
hacken. Mit dem Olivendl, Salz
und Pfeffer verriihren.

2. Die Knoblauchzehen schi-
len und lings halbieren.

3. Das Brot toasten und mit
den Schnittflichen der Knob-
lauchzehen einreiben.

4. Die Tomatenmischung auf
den Broten verteilen. Die Brote
gleich servieren, sie schmek-
ken warm am besten.
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BROT UND DIPS
Paprikapaste
Auberginenpaste mit
Tomaten
WalnuR-Brotzopf
Fladenbrote

Frischkase Finnische Art
Camembert-Butter
Italienischer Ricotta-
Aufstrich
Thunfischmousse aus
Italien

Lachsaufstrich aus
Kanada

Karibische Bohnenpaste
Knoblauchbaguette
Geknofeltes Brot auf
italienische Art
‘Tomaten-Knoblauchbrot
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sUsses

Strudelblitter mit Quark-
friichten
Zwetschgen-Pfirsich-Salat
Mandelkuchen

Sahnereis mit Mandeln
und Himbeersauce
Beerencocktail
Preiselbeerschaum

Rote Griitze

Cassata

‘Tiramisu-Eis
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Suss|

STRUDEL-

BLATTER MIT
S QUARK-

FRUCHTEN

Die Strudelblitter konnen Sie
bereits am Vortag backen und
mit der Kuvertiire zusammen-
kleben. Die Quark-Friichte-Mi-
schung geben Sie frithestens
cinige Stunden vor dem Servie-
ren dazu, damit das Gebick
Kknusprig bleibt.

Zutaten fiir 20 Stiick:
Fiir den Strudelteig:

250 g Mehl

1 Prise Salz

80 g weiche Butter

Fiir die Fiillung:

60 g Zartbitterkuvertiire
6 Blatt weiRe Gelatine
400 g Kiwi

100 g Erdbeeren

1Birne

500 g Quark (40 % Fett i. Tr.)
70 g Puderzucker

1 Teel. Vanillinzucker
2ERL Zitronensaft

Zum Bestreichen:

50 g Butter

Zum Bestreuen:

50 g Zimtzucker

Fiir die Backbleche: Fett
Fiir die Arbeitsfliche: Mehl

ETWAS AUFWENDIGER

Pro Stiick etwa:
770 kJ/180 keal

2 g EiweiR -5 g Fett
15 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
1Stunde

Kiihlzeit: 1 Stunde

Backzeit: 10 Minuten pro Blech

1. Fir den Teig das Mehl auf
die Arbeitsfliche sieben, eine
Mulde hineindriicken und das
Salz, etwa 100 ml kaltes Was-
ser und die Butter hinein-
geben. Alles schnell zu einem
geschmeidigen festen Teig
kneten. Den Teig zugedeckt
bei Zimmertemperatur etwa
10 Minuten ruhen lassen,
dann nochmals griindlich
durchkneten, zu einer Kugel
formen und zugedeckt etwa
20 Minuten kiihl stellen.

2. Zwei Backbleche fetten.
Den Backofen auf 190° vorhei-
zen. Den Teig in 4 gleich groRe
Portionen teilen. Jede auf der
leicht bemehlten Arbeits-
fliche zu einem Kreis von etwa
30 cm Durchmesser ausrollen
und daraus Kreise von etwa
8 cm Durchmesser ausstechen.
Die beim Ausstechen iibrigge-
bliebenen Teigreste noch ein-
mal zusammenkneten, diinn
ausrollen und ebenfalls ausste-
chen.

3. Die Teigkreise auf den Ble-
chen verteilen. Die Butter
schmelzen. Jeden Kreis mit der
fliissigen Butter bestreichen
und mit dem Zimtzucker be-
streuen.

4. Im Ofen (oben oder im Um-
luftherd beide Bleche gleich-
zeitig bei 170°) jeweils in etwa
10 Minuten goldbraun backen.

S. Firr die Fillung die Kuver-
tiire im heiRen Wasserbad
schmelzen. Die fliissige Kuver-
tiire auf einem Drittel der
Teigblatter verstreichen und je

ein Teigblatt sofort darauf set-
zen. Die Gelatine in kaltem
Wasser etwa 10 Minuten ein-
weichen. Die Kiwis schilen.
Die Erdbeeren waschen, trok-
kentupfen und die Kelchbl
ter entfernen. Die Birne schi-
len, vierteln und vom Kern-
gehiuse befreien. Alle Friichte
Kleinschneiden. Je etwa 20 Erd-
beer- und Kiwistiickchen zum
Garnieren zugedeckt beiseite
stellen.

6. Den Quark mit dem Puder-
zucker und dem Vanillin-
zucker glattrithren. Die Gela-
tine ausdriicken, mit dem Zi-
tronensaft in einen kleinen
Topf geben, bei schwacher Hit-
ze auflosen und unter den
Quark rithren. Ein Viertel des
Quarks in einen Spritzbeutel
mit Sterntiille fiillen und in
den Kiihlschrank legen. Den
restlichen Quark mit den
Friichten mischen.

7. Die Quarkmischung auf
den zusammengesetzten Teig-
blattern verteilen. Die restli-
chen Teigblitter darauf set-
zen. Je 1 Quarktupfer aufsprit-
zen. Je 1 Erdbeer- oder 1 Kiwi-
stiick in jeden Tupfer driicken.
Die Strudelblitter im Kiihl-
schrank mindestens 1 Stunde
fest werden lassen.
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BrOT
UND Dips

Knoblauch:
Variationen auf
weifem Brc
Knoblauch-
baguette
(links), Gekno-
feltes Brot auf
italienische Art
(Mitte rechts)
und Tomaten:
Knoblauch-Brot
(hinten)
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UND Dips

WALNUSS-
BROTZOPF

Zutaten fiir 1 Brot

(etwa 24 Scheiben):

300 g Weizenmehl

300 g Weizenschrot

1 Wiirfel Hefe (42 g)

1 Prise Zucker

3ERLOI

1ERL Salz

60 g gehackte Walniisse
Mehl fiir die Arbeitsfliche

GELINGT LEICHT

Pro Scheibe etwa:

450 KJ/110 keal

3g EiweiR-3 g Fett

17 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa

25 Minuten

Ruhezeit: etwa 50 Minuten
Backzeit: etwa 35 Minuten

1. Das Mehl mit dem Schrot
in einer Schiissel mischen.
Eine Mulde in die Mitte driik-
ken. Die Hefe hineinbrockeln.
Mit dem Zucker bestreuen.
50 ml lauwarmes Wasser tiber
die Hefe gieRen und zu einem
dicken Brei verriithren.

2. Den Brei mit 250 ml Was-
ser zu einem Teig verkneten.
Zuerst mit den Knethaken des
Handriihrgerites gut durch-
kneten.

3. Den Teig noch einmal mit
bemehlten Hinden kneten.
Dann zu einer Kugel formen,
wieder in die Schiissel legen,
zugedeckt 30 Minuten bei Zim-
mertemperatur ruhen lassen.

4. Nacheinander das Ol, das
Salz und die Walniisse in den
Teig kneten. Falls notig, zum
Kneten noch etwas Mehl hin-
zufiigen.

5. Den Teigin 3 Portionen tei-
len. Jede zu einer etwa 45 cm
langen Rolle formen. Die Teig-
rollen auf einem mit Backpa-
pier belegten Blech zum Zopf
flechten. Mit einem Tuch be-
decken und nochmals 20 Mi-
nuten bei Zimmertemperatur
ruhen lassen. Den Backofen
auf250° vorheizen.

6. Das Blech in den Backofen
(Mitte, Umluft 220°) schieben
und den WalnuRzopf bei 225°
(Umluft 200°) etwa 35 Minu-
ten backen. Garprobe mit dem
Holzstibchen machen. Der
Zopf schmeckt besonders gut
zu Kése.

FLADENBROTE

Zutaten fiir 4 groRe oder 8 Kleine
Brote:

150 g Roggenmehl

650 g Weizenmehl

1 Wiirfel Hefe (42 g)

1/21 Milch (Zimmertemperatur)
1Teel. Korianderkorner

1 Teel. Anis, gemahlen

1ERL Salz

100 g Naturjoghurt

2ERL Riibensirup

Zum Bestreuen: Korianderkorner
und Anis nach Belieben

BRAUCHT ETWAS ZEIT
Bei 8 Broten pro Brot etwa:
1600 kJ/380 keal
14 g Eiwei -4 g Fett
74 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
20 Minuten

Ruhezeit: 1 Stunde

20 Minuten

Backzeit: etwa 40 Minuten

1. Das Mehl in einer groRen
Schiissel mischen. In die Mitte
eine Mulde driicken.

2. DanndieHefe in die Mulde
bréckeln. Mit etwas Milch zu
einem dicken Brei verriihren.

3. Die Korianderkérner im
Mérser grob zerstoRen. Mit
dem Anis und dem Salz zum
Mehl in die Schiissel geben.

4. Die restliche Milch mit
dem Joghurt verrithren und
nach und nach zugieRen. Mit
den Knethaken des Handriihr-
gerites einen elastischen Teig
kneten. Den Teig bei Zimmer-
temperatur etwa 1 Stunde zu-
gedeckt ruhen lassen.

S. Aus dem Teig 4 groRe oder
8 kleine Fladenbrote formen,
nach Belieben mit Koriander
und Anis bestreuen und noch-
mals 20 Minuten bei Zimmer-
temperatur gehen lassen.

6. Die Fladen mit einer Gabel
einstechen und bei 200° (Um-
luft 175°) etwa 40 Minuten
backen. Etwa 5 Minuten vor
Ende der Backzeit mit Wasser
und dem Sirup bestreichen.

7. Die Fladenbrote noch
warm in frische Kiichentiicher
einschlagen, damit sie bis zum
Verzehr weich bleiben und
nicht austrocknen.
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BrOT

PAPRIKAPASTE

Zutaten fiir 4 Personen:
4 groRe rote Paprikaschoten

UND Dips  (etwac00g)

1 ERI kaltgeprefites Olivenol
1ERI. Zitronensaft

Meersalz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
1 Bund Petersilie

PREISWERT

Pro Portion etwa:
310KJ/74 keal

2g EiweiR -5 g Fett

5 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
1Stunde

1. Den Backofen auf 220° vor-
heizen. Die Paprikaschoten
auf den Rost im Backofen le-
gen und etwa 40 Minuten r6-
sten, bis die Schalen Blasen
werfen.

2. Die Paprikaschoten in ein
feuchtes Tuch einschlagen
und 5 Minuten ruhen lassen.

3. Von den Paprikaschoten
die Haut mit einem Messer ab-
ziehen. Die Paprikaschoten
halbieren, von den Stielan-
sitzen, den weiRen Rippen
und den Kernen befreien und
fein hacken oder im Mixer
piirieren. Auskithlen lassen.

4. Das Paprikapiiree mit dem
Ol und dem Zitronensaft ver-
riihren und mit Meersalz und
reichlich Pfeffer abschmecken.

5. Die Petersilie waschen,
trockenschwenken, von den
groben Stielen befreien und
fein hacken. Die Paprikapaste
mit der Petersilie bestreut ser-
vieren. Sie paRt gut zu Voll-
kornbrot.

AUBERGINEN-
PASTE MIT
TOMATEN

Zutaten fiir 4 Personen:

2 Auberginen (etwa 400 g)
2vollreife Tomaten (etwa 300 g)
1kleine Zwiebel (etwa 50 g)
1Knoblauchzehe

1ERL Zitronensaft

2ERI. kaltgepreRtes Olivendl

1 kréiftige Prise Cayennepfeffer
Meersalz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Zum Bestreuen:

1Bund Petersilie

BRAUCHT ETWAS ZEIT

Pro Portion etwa:

560 kJ/130 keal

3 gEiweiR- 10 g Fett

8 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
11/2 Stunden

1. Den Backofen auf 220° vor-
heizen. Die Auberginen auf
dem Rost in den Backofen ge-
ben und etwa 40 Minuten ro-
sten, bis die Schalen ausge-
trocknet sind und feine Risse
zeigen.

2. Die Tomaten heif iber-
brithen, abschrecken, hiuten
und halbieren. Dann von den
griinen Stielansitzen und den
Kernen befreien und sehr
Klein wiirfeln.

3. Die Zwiebel und die Knob-
lauchzehe schilen und fein
hacken. Die Petersilie fiir die
Garnierung waschen, trocken-
schwenken, von den groben
Stielen befreien und fein
hacken.

4. Die gerosteten Auberginen
in ein feuchtes Tuch einschla-
gen und etwa 5 Minuten ruhen
lassen. Dann die Haut mit ei-
nem scharfen Messer sorgfil-
tig abziehen, die Stielansitze
entfernen.

5. Das Auberginenfleisch in
kleine Wiirfel schneiden, da-
bei braune losgeléste Kerne
entfernen. Kleine helle Kerne
konnen Sie mitverwenden. Die
Auberginen mit dem Zitronen-
saft betraufeln und im Mixer
piirieren.

6. Das Olivendl in einer
groRen Pfanne erhitzen, die
Zwiebel- und die Knoblauch-
stiickchen darin glasig braten.
Das Auberginenpiiree und die
Tomatenwiirfel hinzufiigen
und bei schwacher Hitze unter
haufigem Rihren in etwa
10 Minuten zu einer dicken
Paste einkochen.

7. Den Aufstrich mit dem Ca-
yennepfeffer, Meersalz und
reichlich Pfeffer pikant ab-
schmecken. Dann auskiihlen
lassen.

8. Die Paste mit der gehack-
ten Petersilie bestreut servie-
ren. Sie paft gut zu kriftigem
Vollkornbrot.
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HASENFILETS
MIT CALVADOS-
KASE

Zutaten fiir etwa 18 Stiick:

2 Hasenfilets (etwa 300 g)

1Teel. Wacholderbeeren
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
2ERL Pinienkerne

4ERLOI

Salz

75 g Roquefort

25 g weiche Butter

2 ERL Calvados

112 Kiistchen Kresse

6 Scheiben Toastbrot (etwa 250 g;
benotigt werden davon nur etwa
150g)

FESTLICH

Pro Stiick etwa:
390 kJ/95 keal

5 g EiweiR-6 g Fett

4g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Hasenfilets waschen
und trockentupfen. Die Wa-
cholderbeeren zerdriicken. Die
Filets damit einreiben und mit
Pfeffer wiirzen.

2. Die Pinienkerne in einer
trockenen Pfanne goldbraun
rosten, herausnehmen.

3. 2ERI6ffel Ol in der Pfanne
erhitzen, die Hasenfilets darin
rundherum stark anbraten.
Salzen, dann bei mittlerer
Hitze rundherum etwa 8 Minu-
ten braten. Herausnehmen
und abkiihlen lassen.

. Den Roquefort mit der But-
ter und dem Calvados piirie-
ren. Die Masse pfeffern und in
einen Spritzbeutel mit groRer
Sterntiille fiillen.

S. Die Hasenfilets in etwa 2
em dicke Scheiben schneiden,
die Kisecreme aufspritzen, mit
den Pinienkernen garnieren.
Die Kresse abbrausen.

6. Ausden Brotscheiben Taler
in der GroRe der Medaillons
ausstechen. Das restliche Ol in
der Pfanne erhitzen. Nach und
nach die Brottaler darin von
beiden Seiten knusprig braten.
Herausheben, auf Kiichen-
papier abtropfen lassen. Die
Hasenmedaillons darauf set-
zen und mit Kresse garnieren.

PAPRIKA-
SCHIFFCHEN
MIT FRISCH-
KASE

Statt der Paprikaschoten kén-
nen Sie auch Chicoréeblitter
nehmen.

GELINGT LEICHT
PREISWERT

Zutaten fiir 30 Portionen:

5 rote Paprikaschoten (etwa 1 kg)
1Bund Schnittlauch

400 g Doppelrahm-Frischkise

3 ERL Zitronensaft, frisch gepreRt
200 g Sahne

2Knoblauchzehen

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
100 g Mandelblittchen

Pro Portion:
368 kJ/88 keal

8 gFett-2 g Eiweil

3 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Paprikaschoten wa-
schen und Lings halbieren. Die
Kerngehiuse und die weiBen
Trennwinde entfernen. Jede
Schotenhilfte Lings in 3 Teile
schneiden. Den Schnittlauch
waschen,  trockenschiitteln
und in etwas lingere Stiicke
schneiden.

. Den Frischkise in einer
Schitssel mit dem Zitronensaft
verrihren. Die Sahne steif
schlagen und dazugeben.

3. Den Knoblauch schilen
und durch die Knoblauch-
presse auf den Frischkise
driicken. Alles gut verrithren
und nach Belieben mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

4. Die Creme in einen Spritz-
beutel mit Sterntiille fillen
und in die Paprika spritzen.

5. Die Mandelblittchen in ei-
ner trockenen beschichteten
Pfanne hellbraun résten und
iiber die Paprika verteilen. Mit
dem Schnittlauch garnieren.

KLEINIG-
KEITEN
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Im Bild vorne:
Tortellini-
SpieRchen
Im Bild hinten:
Garnelen-
spiefchen
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KLEINIG-
KEITEN

TORTELLINI-
SPIESSCHEN

Zutaten fiir etwa 35 Stiick:
Salz

100 g getrocknete Tortellini
150 g Putenbrustfilet

1ERL neutrales Pflanzensl
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
100 g Kirschtomaten

1/2 Bund Basilikum

2ERL Aceto balsamico
4ERL Olivendl, kaltgepreRt
35 Kleine HolzspieRchen

GELINGT LEICHT

Pro Stiick etwa: 120 kJ/30 kal

1 g Eiweif -2 g Fett

2 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa

40 Minuten

1. Reichlich Salzwasser auf-
kochen. Die Tortellini darin
nach der Packungsbeschrei-
bung nur knapp (/) biRfest ga-
ren. In ein Sieb abgieRen, kalt
abbrausen und gut abtropfen
lassen.

2. Inzwischen das Fleisch
Kalt abbrausen, trockentupfen
und entsprechend der GroRe
der Tortellini wiirfeln. Das
neutrale Ol in einer Pfanne er-
hitzen, die Fleischwiirfel darin
rundherum 3-4 Minuten bra-
ten. Herausnehmen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3. Die Kirschtomaten wa-
schen, putzen und je nach
GroRe halbieren oder vierteln.
Das Basilikum waschen und
trockenschiitteln, die Blatt-
chen fein hacken. Die Blitt-
chen mit dem Essig, Salz und
Pfeffer verquirlen, dann das
Olivendl unterschlagen.

4. Je 2 Tortellini, 1 Fleisch-
stiick und 1 Tomatenstiick auf
1 HolzspieRchen stecken. Die
SpieRchen auf einer Platte
oder einem ausreichend gro-
Ren Teller arrangieren und
mit der Basilikumvinaigrette
betraufeln.

Variante:

Sie kénnen noch zusitzlich
halbierte Mini-Mozzarellabill-
chen oder kleingeschnittenen
Mozzarella auf die SpieRchen
reihen.

GARNELEN-
SPIESSCHEN

Zutaten fiir etwa 25 Stiick:
1mittelgroRer Zucchino (etwa
200g)

80 g geschilte gegarte Tiefsee-
garnelen

1 ERL Aceto balsamico

1ER]. Zitronensaft

1 Teel. gehackter Dill

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
1 Msp. Sambal Oelek

2ERL Olivendl, kaltgepreRt
25 kleine HolzspieRchen

Zum Ausbacken: 01

FESTLICH

Pro Stiick etwa:
120 kJ/30 keal

1g Eiwei -3 g Fett
0g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Den Zucchino waschen,
putzen, vom Stiel- und Bliiten-
ansatz befreien, schrig an-
schneiden und auf der Haus-
haltsreibe in diinne, linglich-
ovale Scheiben hobeln. Die
Garnelen kalt abbrausen und
trockentupfen.

2. Auf jede Zucchinischeibe
in die Mitte 1 Garnele legen.
Die Zucchinischeibe rechts
und link aufbiegen und durch
alles ein Holzstibchen stek-
ken, das heift nacheinander
die Zucchini, die Garnele und
wieder dieselbe Zucchini auf-
spieRen.

3. Reichlich Fett zum Aus-
backen in einer Pfanne mit ho-
hem Rand erhitzen. Die SpieR-
chen darin portionsweise etwa
1/2 Minute fritieren (Vorsicht
Spritzgefahrl). Herausheben
und auf Kiichenpapier gut ab-
tropfen lassen.

4. Den Essig mit dem Zitro-
nensaft, dem Dill, Salz, Pfeffer
und dem Sambal Oelek ver-
rithren, das Olivendl unter-
schlagen. Die Marinade iiber
die SpieRchen triufeln und
diese bis zum Servieren durch-
ziehen lassen.

Variante:

Statt der Garnelen eignet sich
auch ausgelostes, gegartes Mu-
schelfleisch oder vorgegartes,
in Stiicke geschnittenes Fleisch
von Tintenfischen.
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Im Bild oben

und unten:
Ratatouille in
Champignons
Im Bild Mitte
Auberginen-
rolichen
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KEITEN

RATATOUILLE
IN
CHAMPIGNONS

Zutaten fiir 4 Personen:

8 groRe Champignons (etwa 500 g)
Saft von 1/2 Zitrone

1 rote Paprikaschote (etwa 150 g)

1 Kleiner Zucchino (etwa 100 g)

1 Stiick Aubergine (etwa 100 g)

2 Tomaten (etwa 200 g)

1 Kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2ERL Olivensl

1ERL Tomatenmark

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
1Teel. Kriuter der Provence

1ERL Semmelbrosel, frisch
gerieben

Filr die Form und zum Betraufeln:
Olivensl

PREISWERT

Pro Portion etwa:
510kJ/120 keal

6 g EiweiR-6 g Fett
11 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
11/4 Stunden

1. Die Pilze waschen und
trockentupfen. Die Stiele her-
ausdrehen, die Kopfe mit ei-
nem Loffel leicht aushohlen
und gleichméRig mit dem Zi-
tronensaft betraufeln.

2. Die Pilzstiele fein hacken.
Die Paprika, den Zucchino und
die Aubergine waschen, put-
zen und sehr klein wiirfeln.
Die Tomaten tiberbriihen, ent-
héuten und fein hacken.

3. Die Zwiebel schilen und
fein hacken. Mit dem zer-
driickten Knoblauch im Oli-
vendl glasig dinsten. Die

Champignonstiele und die Ge-
miisewiirfel kurz mitdiinsten.
Die Tomaten und das Toma-
tenmark dazugeben, mit Salz,
Pfeffer und den Krautern ab-
schmecken. Zugedeckt bei
schwacher Hitze etwa 5 Minu-
ten leicht kocheln lassen.

4. Den Backofen auf175° vor-
heizen. Eine flache ofenfeste
Form mit Olivené! einpinseln.
Die Champignonképfe hinein-
setzen und fiillen, eventuell
iibrige Fillung um die Pilze
verteilen. Mit den Semmelbré-
seln bestreuen und mit Oli-
vendl betriufeln. Im Ofen
(Mitte, Gas Stufe 2, Umluft
160°) etwa 20 Minuten iiber-
backen.

AUBERGINEN-
ROLLCHEN

Zutaten fiir 6 Personen:

2 Auberginen (etwa 500 g)
1/810livensl

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
1Bund glatte Petersilie

2 Bund Basilikum

1groRe Knoblauchzehe

30 g Pinienkerne

4ERI Parmesan, frisch gerieben
3 Fleischtomaten (etwa 600 g)

1 Teel. Oregano, getrocknet

18 Scheiben Frithstiicksspeck
(Bacon, etwa 150 g)

FUR GASTE

Pro Portion etwa:
2600 k(620 keal

12 g Fiweif-58 g Fett
11 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
11/4 Stunden

1. Die Auberginen waschen
und lings in je 9 Scheiben von
knapp 1/2 cm Dicke schneiden.
In einer Pfanne 75 ml Oliven-
0l erhitzen. Die Auberginen-
scheiben darin portionsweise
aufbeiden Seiten etwa 3 Minu-
ten anbraten. Auf Kiichenpa-
pier abtropfen lassen, salzen
und pfeffern.

2. Die Kriuter abspiilen und
grob hacken, einige beiseite le-
gen. Die Knoblauchzehe scha-
len, grob hacken und mit den
Pinienkernen zu den Kriutern
geben. Alles im Mixer fein
pitrieren, dabei langsam das
restliche Olivendl einflieRen
lassen. Den Kise untermi-
schen, salzen und pfeffern.

3. Die Tomaten iiberbrithen,
hiuten, entkernen und klein
wiirfeln. In einer Auflaufform
verteilen, mit Salz, Pfeffer und
dem Oregano wiirzen.

4. Den Backofen auf 200° vor-
heizen. Jeweils 1 Auberginen-
und Speckscheibe iibereinan-
der legen, so daR der Speck un-
ten liegt. Die Auberginen mit
der Kriuterpaste bestreichen,
aufrollen und auf die Tomaten
setzen. Im Ofen (Mitte, Gas Stu-
fe 3, Umluft 180°) 20-25 Minu-
ten offen schmoren lassen. Mit
den restlichen Krautern be-
streuen.
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KAVIAR-
SCHNITTCHEN

Zutaten fiir 8 Stiick:

80 g weiche Butter

abgeriebene Schale von 1/2 unbe-
handelten Zitrone

2Teel. Zitronensaft

Salz

8 Scheiben frisches Toastbrot oder
KastenweiRbrot

2 hartgekochte Eier

je 80 g roter (Forellenkaviar) und
schwarzer Kaviar (vom Seehasen)
Zum Dekorieren: Schnittlauch

EXKLUSIV
FESTLICH

Pro Stiick etwa:
780 kJ/190 kcal

7 g EiweiR - 13 g Fett

10 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Butter mit der Zitro-
nenschale, dem Zitronensaft
und 1 Prise Salz verriihren.

2. Von den Brotscheiben die
Rinde abschneiden. Die Brote
gleichmaRig mit der Zitronen-
butter bestreichen und diago-
nal in Dreiecke schneiden.

3. Die Eier pellen und mit
dem Eierschneider in Schei-
ben schiieiden.

4. Auf jedes Brotdreieck 1/2
Teelsffel roten und schwarzen
Kaviar geben.

Die Kaviarschnittchen mit Ei-
scheiben und Schnittlauch de-
Koriert servieren.

LACHS-
MAYONNAISE

Zutaten fiir 8 Personen:

1 Teel. Butter

160 g frisches, rohes Lachsfilet
Salz

5 ERL Mayonnaise

5 BRI Créme fraiche

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Zitronensaft

16 Skorpor (getoastete Schweden-
brotchen aus Vollkornweizen)

1 Kleiner Bund Schnittlauch

RAFFINIERT

Bei 16 Brotchen pro Stiick etwa:
445 KJ[210 keal

2g EiweiR -6 g Fett

11 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa

25 Minuten

1. Die Butter in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen.
Das Lachsfilet mit etwas Salz
wiirzen. Bei kleiner Hitze von
einer Seite etwa 3 Minuten bra-
ten, dann wenden und zuge-
deckt noch weitere 4 Minuten
braten.

2. Das Fischfilet auf einen
Teller legen und mit einem
groRen Messer fein hacken.

3. Die Mayonnaise mit der
Créme fraiche und dem ge-
hackten Lachs gut verriihren.

4. Die Lachsmayonnaise mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft
wiirzen und herzhaft ab-
schmecken.

5. DieBrotchenmitderLachs-
mayonnaise bestreichen.

6. Den Schnittlauch gut wa-
schen, im Kiichentuch trock-
nen und in Réllchen schnei-
den. Vor dem Anrichten iiber
die Lachsmayonnaise streuen.

Variante:

Nach diesem Rezept kénnen
Sie auch eine Forellenmayon-
naise zubereiten, die der
Lachsmayonnaise farblich na-
hekommt, wenn Sie statt des
Lachsfilets Filets von Lachsfo-
relle verwenden.

15

KLEINIG-
KEITEN
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KLEINIG-
KEITEN

FISCH IN GELEE

Zutaten fiir 8 Personen:

5 Pimentkorner

3 Stengel glatte Petersilie

1 kleine rote Zwiebel

Salz

25 ml Essigessenz

1 Lorbeerblatt

1 kilchenfertige Regenbogenforelle
(etwa 225 g)

6 Blatt weifte Gelatine

80 g gerduchertes Makrelenfilet
(ersatzweise anderes geriuchertes
Fischfilet)

LASST SICH
GUT VORBEREITEN

Pro Portion etwa:

260 kJ/62 keal

9 g EiweiR -2 g Fett

1g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
1Stunde

Kiihlzeit: mindestens

2 Stunden, besser iiber Nacht

1. Die Pimentkorner im Mor-
ser grob zerstoRen oder mit ei-
nem Messer hacken. Die Peter-
silie waschen und trocken-
schiitteln. Die Blattchen ab-
zupfen. Die Zwiebel schilen
und in Ringe schneiden.

2. Den Piment, die Petersi-
lienstiele und die Zwiebel-
ringe in einen Topf geben und
11Wasser dazugieRen. 1 ERI6F:
fel Salz, die Essigessenz und
das Lorbeerblatt hinzufiigen.
Den Sud im geschlossenen
Topf einmal aufkochen lassen.

3. Die Forelle waschen. In
den Topflegen und im Sud bei
Kleiner Hitze etwa 20 Minuten
ziehen lassen.

4. Die Forelle und die Zwie-
belringe mit der Schaumkelle
aus dem Sud heben und ab-
kiihlen lassen.

5. Die Gelatine in kaltem
Wasser mindestens 5 Minuten
einweichen. Den Fischsud
durch ein feines Sieb in ein Li-
termaR gieRen. 1/2 1 davon ab-
messen und die Gelatine darin
auflosen. Beiseite stellen.

6. Die Forellenfilets von Haut
und Griten befreien und in
Stiickchen teilen. Das Makre-
lenfilet kleinschneiden.

7. Die Fischstiickchen mit Pe-
tersilienblattchen und Zwie-
belringen in die Formchen le-
gen. Die Fischbrithe dariiber
gieRen. Die Formchen fiir min-
destens 2 Stunden kiihl stel-
len, am besten tiber Nacht.

8. Die Gelees in den Form-
chen servieren. Dazu passen
Salzkartoffeln.

GERAUCHERTE
FORELLEN-
FILETS

Zutaten fiir 8 Personen:

600 g saure Sahne

1 mittelgroRe Zwiebel

15 Wacholderbeeren

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Zucker

Zum Dekorieren: Dillzweige

4 geriucherte Forellen

SCHNELL
GELINGT LEICHT

Pro Portion etwa:

880 kJ/210 keal

24 g EiweiR - 11 g Fett
4gKohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Die saure Sahne in einer
Schiissel mit dem Schneebe-
sen glatt rithren.

2. DieZwiebel schilen undin
Kleine Witrfel schneiden. Die
Wacholderbeeren im Morser
oder mit ciner breiten Messer-
Klinge zerdriicken.

3. Die Zwicbel und die Wa-
cholderbeeren zur sauren Sah-
ne geben und untermischen.
Die Sauce mit Salz, Pfeffer und
Zucker kriftig abschmecken.
In einer Schiissel anrichten
und mit dem Dill dekorieren.

4. Die Forellenfilets von den
Griten befreien, die Haut ablo-
sen und den Fisch auf einer
Platte anrichten. Mit der Sauce
servieren.
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KLEINIG-
KEITEN

HAHNCHEN-
PFLAUMEN-
SPIESSE

Zutaten fiir 10 Spiefe:

250 g getrocknete Pflaumen
1/41 trockener Weiwein (oder
Apfelsaft)

150 g Bacon (Friihstiicksspeck),
in diinnen Scheiben

500 g Hahnchenbrustfilet
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
gemahlener Koriander

10 Schaschlik-SpieRe

4ERL Ol

GELINGT LEICHT

Pro Spief etwa:

1100 kJ/260 keal

13 g EiweiR - 14 g Fett
15 g Kohlenhydrate
Zubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Die Pflaumen entsteinen
und in einen kleinen Topf le-
gen. Den Wein oder den Apfel-
saft angieRen, die Pflaumen
zugedeckt etwa 5 Minuten bei
mittlerer Hitze kocheln lassen.

2. Die Pflaumen abtropfen
und etwas abkiihlen lassen.
Die Speckscheiben halbieren.
Jede Pflaume mit einem Stiick
Speck umwickeln.

3. Das Hahnchenbrustfilet
Kalt abbrausen, abtrocknen
und in mundgerechte Stiicke
wiirfeln. Mit Pfeffer und Kori-
ander wiirzen.

4. Die umwickelten Pflau-
men und das Hihnchenfleisch
abwechselnd auf Schaschlik-
spieRe reihen.

5. Das Ol in zwei Pfannen er-
hitzen, die SpieRe darin bei
mittlerer Hitze rundherum
etwa 10 Minuten braten.
Variante:

Selbstverstindlich gelingt die-
ses Gericht ebenso gut mit Pu-
ten- oder Truthahnfilets.

HACKBRATEN
M
SPECKMANTEL

Zutaten fiir 8-10 Personen:

2 Brotchen vom Vortag

1 Gemiisezwiebel

1ERL O

4Knoblauchzehen

2 Teel. getrockneter Oregano
75 g entsteinte griine Oliven
800 g gemischtes Hackfleisch

3 Eier

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
200 g Bacon (Friihstiicksspeck).
in diannen Scheiben

150 g milder Schafkise

AM VORTAG ZUBEREITEN
RUSTIKAL

Bei 10 Personen pro Portion etwa:
1800 kJ/430 keal

25 g EiweiR - 36 g Fett

3 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa
11/2 Stunden

1. Die Brotchen in Scheiben
schneiden, in eine Schiissel ge-
ben, mit warmem Wasser
ibergieRen und etwa 15 Minu-
ten quellen lassen.

2. Die Zwiebel schilen und
fein wiirfeln. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Zwie-

belwiirfel darin bei mittlerer
Hitze glasig werden lassen.
Den Knoblauch schilen und
dazupressen, den Oregano ein-
rihren. Die Mischung etwas
abkithlen lassen.

3. Die Oliven Klein wiirfeln,
die Brotchen gut ausdriicken.
Beides mit den Zwiebeln wiir-
feln, dem Hackfleisch und den
Eiern griindlich vermengen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Den Backofen auf 225° vor-
heizen. Zwei lange Stiicke Klar-
sichtfolie lings berlappend
auf die Arbeitsfliche legen.
Die Baconscheiben so daraufle-
gen, daR eine groRe Speck-
fliche entsteht.

5. Die Hackfleischmasse auf
dem Speck verteilen. Den
Schafkise grob wiirfeln und
als Streifen quer in die Mitte
geben. Das Hackfleisch mit
Hilfe der Klarsichtfolie auf-
rollen, dabei an einer Schmal-
seite beginnen. Die Rolle vor-
sichtig auf ein Backblech he-
ben, die Folie entfernen. Den
Hackbraten im Backofen (Mit-
te) etwa 1 Stunde garen. Etwas
abkiihlen lassen, dann vorsich-
tig auf eine Platte heben und
auskiihlen lassen.





