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Bdrek, Piroggen, Koftas heiBen sie, die be- Moussaka
kannten Hackzubereitungen aus anderen
Landern, die auch unter deutschen Fein-
schmeckern Freunde gefunden haben. Grie-
chenlandfans schatzen besonders die Mous-
saka oder Bifteki — mit Schafskase gefillte
Frikadellen. Auch in Stidamerika, im fernen
Osten und in Asien weiB3 man kdéstliche Ge-
richte mit Hackfleisch zuzubereiten. Lassen
Sie sich inspirieren.

Fur 4 Portionen
3 Auberginen
Salz
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je 1 Zwiebel, Knoblauchzehe 2 Tomaten zum Hack geben und alles
125 ml Olivendl mit Wein, Tomatenmark, Zimt und den
400 g Lammbhackfleisch Krautern abschmecken. Pfanne vom Herd
Pfeffer nehmen.

1 Dose gehackte Tomaten (400 g)

je 2 El WeiBwein, Tomatenmark 3 Auberginen abtupfen und mit sehr viel
Y2 Tl gemahlener Zimt Ol portionsweise von beiden Seiten

2 El frisch gehackte glatte Petersilie
2 Tl fein gehackte Minze

je 3 El Butter, Mehl

300 ml Milch

75 g Bergkase

Fett flr die Form

braten. Den Backofen auf 220 °C (Umluft
200 °C) vorheizen. Eine Auflaufform einfet-
ten und abwechselnd Auberginen und Hack-
fleischsauce hineinfullen. Mit Auberginen
abschlieBen. Aus Butter, Mehl und Milch eine
Béchamelsauce zubereiten und abschmecken.

1 Auberginen putzen und in 0,5 cm dicke Die Sauce Uber den Auflauf gieBen, den Kase
Scheiben schneiden. Mit Salz bestreuen daruber streuen und die Moussaka im Ofen
und etwa 1 Stunde ziehen lassen. Zwiebel etwa 45 Minuten backen.

und Knoblauch schalen und hacken. 2 El Ol in

einer Pfanne erhitzen und beides darin an- Backzeit)

dinsten. Hackfleisch hinzufligen und krime- Pro Portion ca. 570 kcal/2394 k|
lig braten. Wirzen. 418E39gF 15 gKH

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und
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Borek Fur 12 Sticke

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 El Olivendl

150 g Rinderhackfleisch

1 El Tomatenmark

1 Tl gemahlener Kreuzkimmel
1 Tl gemahlener Koriander
Salz, Pfeffer

150 g Yufkateigblatter

20 g Butter

Zwiebel und Knoblauch schalen und
1 hacken. Im heiBen Ol andiinsten. Hack-
fleisch hinzufigen und braten. Tomatenmark
und Gewdlrze zugeben und gut abschmecken.
Erkalten lassen.

2 Yufkablatter in Rechtecke von etwa 14 x
16 cm schneiden, dabei immer 2 Blatter
aufeinander legen. Butter schmelzen und die
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Yufkablatter damit einstreichen. Backofen auf Kibbeh
150 °C (Umluft 130 °C) vorheizen.

Etwas Teig jeweils diagonal auf die Blat-
3 ter setzen und diese zigarrenférmig
zusammenrollen. Im Ofen etwa 15 Minuten
backen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor- und
Backzeit)

Pro Stiick ca. 69 kcal/290 k]
4gE 4gF 5¢gKH

Flr 16 Sticke
150 g Couscous
Salz
1 Tl Currypulver
1 Tl Kreuzkimmel
1 Tl Maisstarke
1 Schalotte
2 El Ol
250 g Kalbs- und Lammhackfleisch

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt
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Ya Tl Piment

Ya Tl Zimt

2 Tl Sumach

1 El frisch gehackter Koriander
30 g gehackte Mandeln

500 ml Frittierol

Couscous mit Salz,

Koriander und Mandeln untermischen. Ab-
kihlen lassen.

Mit feuchten Handen
3 aus dem Couscous
etwa 16 kleine Kugeln
formen. In jede Kugel ein
Loch dricken und etwas

Curry und Kreuzkim-
mel in eine Schissel ge-
ben. AnschlieBend 500 ml
kochendes Wasser dazu-
gieBen und alles gut ver-
rihren. Abgedeckt etwa
15 Minuten quellen las-
sen. Dann die Maisstarke
unterheben.

2 Schalotte schalen
und hacken. Ol er-
hitzen und die Schalotte darin glasig dinsten.
Hackfleisch hinzufliigen und braten. Gewlirze,

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt

Hackfleischmasse hinein-
geben. Teigballchen wieder verschlieBen.

Das Frittierdl in einem Topf oder der
4 Fritteuse erhitzen und die Kibbeh darin
portionsweise goldbraun frittieren. Auf K-
chenpapier abtropfen lassen und mit einem
Knoblauch- oder Joghurtdip und Zitronen-
spalten servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Quell-, Schmor- und
Frittierzeit)
Pro Stiick ca. 113 kcal/475 k)

58E9gF 3gKH



eload@

Bulgur-Gratin 1 Bund Frihlingszwiebeln

2 El frisch gehackte glatte Petersilie
200 g saure Sahne

2 Tomaten

200 g frisch geriebener Gouda

Den Bulgur in die kochende Gemusebri-
1 he geben und abgedeckt etwa 10 Minu-
ten quellen lassen. Den Backofen auf 200 °C
(Umluft 180 °C) vorheizen. Eine Auflaufform
mit etwas Ol einfetten.

2 El Ol in einer Pfanne erhitzen und
das Hackfleisch darin gut braten. Mit
Salz und Pfeffer wirzen. Die Pilze feucht ab-
Fir 4 Portionen reiben und in Scheiben schneiden. Die Friih-
200 g Bulgur lingszwiebeln putzen und in diinne Ringe
400 ml Gemdusebrihe schneiden. Champignons und Zwiebeln zum

3 El Sonnenblumendl Gehackten geben und 2 bis 3 Minuten mit-
400 g Lammbhackfleisch schmoren.

Salz, Pfeffer
200 g Champignons

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt
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3 Bulgur mit Hackfleisch-Pilz-Masse mi- FleischkloBchen nach Pekingart
schen und in die Auflaufform geben.

Petersilie mit saurer Sahne mischen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Uber den Bulgur
geben. Tomate vom Stielansatz befreien und
achteln. Uber dem Auflauf verteilen und mit
Kdse bestreuen. Gratin im Ofen etwa 20 Mi-
nuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Quell-, Schmor- und
Backzeit)

Pro Portion ca. 595 kcal/2499 k)
49 g E, 27 g F, 38 g KH

Far 4 Portionen
150 g Wasserkastanien aus der Dose
2 Bund Frihlingszwiebeln
25 g Ingwerwurzel
600 g Schweinehackfleisch
2 El Sojasauce
1 EI Misopaste

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt
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1 Ei Knoblauch schalen und fein hacken. In
5 Tl Speisestarke die Pfanne geben und anschmoren. Bri-
3 El Ol he mit der restlichen Speisestarke verrihren
1 Knoblauchzehe und dazugeben. Aufkochen und kurz kécheln
250 ml Gemusebrihe lassen. Die restlichen Frihlingszwiebeln in

Ringe schneiden und in die Sauce geben. Die
FleischkldBchen darin erhitzen. Mit Reis und
Sojasauce servieren.

Die Wasserkastanien abtropfen lassen.
1 Frihlingszwiebeln putzen, Ingwer scha-
len. Wasserkastanien, die Halfte der Frih-
lingszwiebeln und Ingwer hacken. Mit dem Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmor- und
Hackfleisch in einer Schiissel mischen. Soja- e
sauce, Misopaste, Ei und 1 Tl Speisestarke o e @2, 328 [erliases) s
hinzufiigen und alles zu einem glatten Teig
verarbeiten.

33gE 18gF 22 gKH

2 Aus dem Fleischteig Kl6Bchen formen

und in 1 Tl Speisestarke wenden. Das
Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und die
KI6Bchen darin etwa 15 Minuten unter Wen-
den braten. Dann herausnehmen.

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt
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Syrische Sesambalichen 1 Tl gemahlener Koriander
100 g schwarze und weiBe Sesamsamen

125 ml Ol

150 g saure Sahne

150 g Naturjoghurt

2 Tl Harissa

1 El frisch gehackte
Zitronenmelisseblattchen

Die M6hren scha-
1 len und wdarfeln. In
kochendem Wasser blan-
chieren. Den Reis nach
Packungsanweisung garen.
Knoblauch schalen und

Flr 4 Portionen

250 g Mdhren hacken. Lammhack mit
150 g Reis Mdhren, Reis, Knoblauch und Eiern mischen
1 Knoblauchzehe und mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel und Ko-
750 g Lammbhackfleisch riander abschmecken.

2 Eier

Salz, Pfeffer 2 Aus der Fleischmasse kleine Ballchen
1 Tl Kreuzkimmel formen und in den Sesamsamen wen-

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt
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Gefullte Tacos

(Grundrezept)

den. Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen
und die Ballchen darin unter Wenden braten.
Auf Klchenpapier abtropfen lassen.

Saure Sahne mit Joghurt und Gewdr-
3 zen mischen. Die Zitronenmelisseblatt-
chen unterheben. Die Sesamballchen mit der
Sauce und Fladenbrot servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar-, Brat- und
Frittierzeit)
Pro Portion ca. 738 kcal/3100 k]

68 gE 358F 37 gKH Far 4 Portionen
“ 100 g Menhl
© 100 g MaisgrieB
W 2Tl Salz

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt
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1Ei

2 EI Ol

5 El Butterschmalz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 gelbe Paprikaschote

1 rote Chilischote

200 g Rinderhackfleisch

1 Dose Kidneybohnen (250 g)
Salz, Pfeffer

6 El Salsa

1 Prise Kreuzkimmel

100 g frisch geriebener Emmentaler

Mehl, Maisgrie3, Salz und Ei mischen.
1 400 ml warmes Wasser und 1 Tl Ol hin-
zufiigen und alles zu einem didnnen Teig ver-
riahren. Teig 30 Minuten ruhen lassen. An-
schlieBend im heiBen Fett von beiden Seiten
8 dinne Fladen ausbacken. Auf Kichenpapier
abtropfen lassen, aufeinander legen und
warm stellen.

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt

Zwiebel und Knoblauch schalen und

hacken. Paprika putzen, entkernen und
wdarfeln. Chili putzen, entkernen und fein ha-
cken. Restliches Ol erhitzen und Zwiebel mit
Knoblauch darin andinsten. Hackfleisch, Pap-
rika und Chili hinzufligen und alles 5 Minuten
schmoren. Bohnen abgieBen und in die Pfan-
ne geben. Mischung wirzen und Salsa unter-
rihren. Weitere 5 Minuten kdcheln.

Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C)
3 vorheizen. Tacos auslegen und die Ful-
lung darauf verteilen. Mit Kase bestreuen und

zusammenklappen. Im Ofen etwa 15 Minuten
backen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und
Backzeit)

Pro Portion ca. 443 kcal/1861 k|

26 g E,18 g F, 44 g KH
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Tacos mit Kartoffeln Fur 4 Portionen

je 100 g Mehl, Maisgrie3

2 Tl Salz

1 Ei

2 EI Ol

5 El Butterschmalz

je 1 Zwiebel, Knoblauchzehe, rote
Paprikaschote

je 100 g Rinderhackfleisch und Kartoffeln
Salz, Pfeffer

1 Tl Cayennepfeffer

100 ml Fleischbriihe

6 El Salsa

1 Prise Kreuzkimmel

100 g frisch geriebener Gouda

1 Den Tacoteig wie im Grundrezept be-
schrieben zubereiten und Tacos ausba-
cken.

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt
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Die Kartoffeln schalen und wurfeln. Mit
dem Hackfleisch und dem Gemdtse in
der Pfanne braten. Die Brihe angieBen.

Tacos mit Gemiise

Die Tacos wie im Grundrezept beschrie-
ben flullen und tUberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und
Backzeit)

Pro Portion ca. 388 kcal/1630 k]
19 g E,16 g F, 42 g KH

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt
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Far 4 Portionen 2 Die Fruhlingszwiebeln putzen und in
je 100 g Mehl, Maisgriel3 Ringe schneiden. Die Tomaten hauten,
2 Tl Salz von den Stielansatzen befreien und wurfeln.
1 Ei Das Gemuse und die Halfte der Zwiebeln mit
2 El Ol Hackfleisch in der Pfanne braten und wirzen.
5 El Butterschmalz
2 Bund Frihlingszwiebeln Die Tacos mit Salatblattern auslegen,
je 1 Knoblauchzehe, griine Paprikaschote 3 Flallung darauf verteilen und mit einem
4 Tomaten Klecks saure Sahne und Frihlingszwiebeln
1 rote Chilischote bestreut servieren.
200 g Rinderhackfleisch Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und
Salz Backzeit)
Pfeffer Pro Portion ca. 363 kcal/1525 k|
6 El Salsa 18gE,14¢gF 41gKH

8 griune Salatblatter
8 El saure Sahne

1 Den Tacoteig wie im Grundrezept be-
schrieben zubereiten und Tacos ausba-
cken.

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt
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Tacos mit Eiern und Kase Fur 4 Portionen
“  je 100 g Mehl, MaisgrieB
W 2 Tl Salz
= 5 Eier
W 2ElOl
© 5 El Butterschmalz
“  je 1 Zwiebel, Knoblauchzehe, rote
Chilischote
200 g Rinderhackfleisch
© 4 Tomaten
© 8 schwarze Oliven ohne Steine
" Salz, Pfeffer
100 g Schafskase

1 Den Tacoteig wie im Grundrezept be-
schrieben zubereiten und Tacos ausba-
cken.

2 Die restlichen Eier hart kochen, pellen
und hacken. Die Hackfleischmischung
zubereiten und mit gehackten Tomaten, Oli-

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt Naumann und Gobel Verlagsgesellschaft mbH Seite 17
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ven in Scheiben, 50 g Schafskase und Eiern Gefiillte Wan-Tan-Blatter
mischen.

3 Die Tacos fullen, mit restlichem Schafs-
kase bestreuen und im Ofen 15 Minuten
Uberbacken. Mit Salsa servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und
Backzeit)

Pro Portion ca. 438 kcal/1840 k]
20g E, 22 g F, 40 g KH

Flr 4 Portionen
2 Schalotten
4 grune Chilischoten
2 Shiitakepilze
150 g Rinderhackfleisch

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt
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1 Tl Speisestarke

1Ei

2 Tl dunkle Sojasauce

2 Tl Reiswein

Salz, Pfeffer

12 Wan-Tan-Blatter

2 Knoblauchzehen

Saft von 1 2 Limetten

1 El Austernsauce

2 El frisch gehackter Koriander

Schalotten schalen, Chilischoten putzen,

entkernen und beide fein hacken. Pilze
putzen, waschen, die Stiele entfernen und
die Hiate klein schneiden. Das Hackfleisch mit
Pilzen, Schalotten, 1 gehackten Chilischo-
te mischen. Speisestarke mit der Halfte des
verquirlten Eis mischen und unter die Fleisch-
masse rihren. Sojasauce und Reiswein hin-
zufligen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Wan-Tan-Blatter ausbreiten und jedes

mit etwa 1 Tl Fleischflllung belegen.
Teigrander mit restlichem verquirltem Ei be-
streichen. Die Ecken der Blatter anheben und
so zusammenfligen, das kleine Sackchen
entstehen. Wan-Tan-Sackchen im Dampftopf
etwa 15 Minuten garen.

Knoblauchzehen schalen und hacken.
3 Mit restlichen Chilischoten, Limettensaft,
Austernsauce und Koriander mischen und im
Mixer purieren. Zu den gefullten Wan-Tan-
Blattern reichen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)
Pro Portion ca. 226 kcal/949 k)
12gE,14gF 14 gKH

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt
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Empanadas Oregano

1 El Mehl

100 ml Gemtusebrihe
100 g Rosinen

1 Eigelb

500 ml Frittierdl

Mehl mit dem flissigen Schmalz und
1 1 Tl Salz in einer Schissel mischen. So
viel Wasser hinzufligen, dass ein fester Teig
entsteht. Den Teig 30 Minuten ruhen lassen.

Fiir 4 Portionen 2 Eier hart kochen. Zwiebeln schéalen und
750 g Mehl fein hacken. Das Ol in einer Pfanne er-
250 g Schmalz hitzen. Zwiebeln darin glasig dinsten. Hack-
Salz fleisch hinzufiigen und krimelig braten. Mit
3 Eier Salz, Paprika, Oregano wirzen und das Mehl
4 Zwiebeln unterrihren. Brihe angieBen und aufkochen
4 El Ol lassen. Die Masse erkalten lassen. Eier pellen
500 g Rinderhackfleisch und hacken. Rosinen hei3 abspulen. Beides
1 El edelstiBes Paprikapulver unter den Fleischteig mischen.

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt
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Teig ausrollen und Kreise von 14 cm @ Bifteki
3 ausstechen. An den Rand jeden Kreises

etwas Flllung geben. Rand mit verquirltem
Eigelb bestreichen und den Teig halbkreisfor-
mig zusammenklappen. Den Rand nochmals
nach innen klappen, Empanadas mit Eigelb
bestreichen und im heiBen Ol goldbraun aus-
backen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und
Frittierzeit)

Pro Portion ca. 1438 kcal/6040 k)
51gE 68¢gF 153 gKkH

Fiir 4 Portionen
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
30 g Butter
500 g Lammhackfleisch
100 g Schafskase
4 El Paniermehl

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt
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1 Ei

Salz, Pfeffer

2 Tl Kreuzkimmel

je V2 El frisch gehackte Minze, Petersilie,
Kerbel

30 ml Sonnenblumendl

mel abschmecken. Aus der
Masse Frikadellen formen.
Schafskase wurfeln und in
jede Frikadelle Schafska-
sewlrfel stecken.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und

die Frikadellen darin etwa 10 Minuten
braten, bis sie gar sind. Bifteki mit Reis und
einem Knoblauchdip servieren.

1 Zwiebeln und Knoblauch schalen und
fein hacken. Die Butter in einer Pfanne
erhitzen und Zwiebeln sowie Knoblauch darin

andunsten.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 363 kcal/1525 k)
43gE 18gF 6gkKH

2 Hackfleisch mit Zwiebeln, Knoblauch,
Paniermehl, Ei und den Krautern ver-
mischen und mit Salz, Pfeffer und Kreuzkim-

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt
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Far 4 Portionen
500 g WeiBkohl
Salz
125 g Zwiebeln
Pfeffer
500 g gemischtes Hackfleisch

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt

je 1 Tl Rosenpaprika, edelsiBBes
Paprikapulver

2 El gehackte Petersilie

2 El Ol

1 grine Paprikaschote

2 Bund

Frihlingszwiebeln

4 El WeiBweinessig

2 Tl gemahlener Kimmel

6 El Rapsol

1 Den Kohl putzen, harten Strunk her-

ausschneiden und die Blatter in dinne
Streifen schneiden. Mit Salz bestreuen und
mit den Handen gut durchkneten. 30 Minuten
kalt stellen.

2 Die Zwiebel schalen und hacken. Mit

Salz, Pfeffer, Gewlrzen und Petersilie
Hackfleisch zu einem glatten Teig verarbei-
ten. Aus dem Teig ovale Réllchen formen und
im heiBen Ol von allen Seiten etwa 5 Minuten
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braten oder unter den heiBen Grill legen und Arabischer Hackfleischtopf

10 Minuten grillen.

Paprika und Frihlingszwiebeln put-
3 zen. Paprika entkernen und wirfeln,
die Zwiebeln in dinne Ringe schneiden. Aus
Essig, Kimmel, Ol, Salz und Pfeffer ein
Dressing bereiten und Gber den Kohl geben.
Paprika und Frihlingszwiebeln hinzufligen
und den Salat einmal gut durchmischen.
Cevapdi¢i mit Reis und Krautsalat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe- und Bratzeit)
Pro Portion ca. 128 kcal/538 k]

5gE 8gF 9gKkH Fur 4 Portionen

copyright © 2008 eload24 GmbH Hackfleischgerichte aus aller Welt

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 El Ol

450 g Rinderhackfleisch

2 El Mehl

150 ml trockener WeiBwein
150 ml Gemtusebrihe



eload@

1 Kohlrabi

2 Mohren

3 Zucchini

1 El frisch gehackter Koriander
1 Tl gemahlener Koriander
225 g Couscous

Salz, Pfeffer

Zwiebel und Knob-
1 lauch schalen und
hacken. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und Zwie-
bel mit Knoblauch darin
andunsten. Hackfleisch
hinzufligen und 5 Minuten schmoren. Mehl
unterrihren und nach etwa 1 Minute Wein
und Brihe angieBen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

2 Kohlrabi und Méhren schalen, Zucchini
putzen. Das Gemuse, bis auf 2 Zucchi-
ni, in Wirfel schneiden. Gemise mit Korian-

der zum Hackfleisch geben und die Mischung
etwa 15 Minuten abgedeckt bei geringer
Temperatur schmoren.

Den Couscous mit heiBem Wasser Uber-
3 gieBen und 10 Minuten quellen lassen.
In ein Sieb umschitten und dieses lber einen
Topf mit kochendem Wasser hangen. Den
Couscous weitere 30 Minuten dampfen.

Den Backofen auf 180 °C (Umluft
4 160 °C) vorheizen. Die restlichen 2
Zucchini waschen, langs und quer halbieren,

die Kerne herausloffeln und die Zucchini-
halften im Ofen etwa 10 Minuten garen. An-
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schlieBend die Hackfleischmischung in die Indischer Lammtopf mit Erbsen
Zucchinihalften ftllen und mit Couscous ser-

vieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)
Pro Portion ca. 453 kcal/1903 k|

38E 24¢gF 27 gKH

Far 4 Portionen
3 Zwiebeln
je 2 Knoblauchzehen, Chilischoten
3 cm frische Ingwerwurzel
3 El O
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500 g Lammhackfleisch Die Kartoffeln schalen und in Wirfel

1 Tl gemahlener Kreuzkiimmel 3 schneiden. Die Erbsen antauen lassen.
2 Tl Curry Die Kartoffeln zum Hackfleisch geben und

1 Tl Kurkuma die Mischung 15 Minuten kécheln. Die Erbsen
1 El Tomatenmark unterheben und erhitzen. Zuletzt den Eintopf
3 Kartoffeln mit Salz und Pfeffer wlirzen und mit Korian-
150 g TK-Erbsen der bestreut servieren.

Salz, I_Dfeffer _ Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)
2 El frisch gehackter Koriander Pro Portion ca. 403 kcal/1693 kI

i = E, F, 8 g KH
1 Zwiebeln und Knoblauch schélen und 7L PR

hacken. Chilischoten putzen, entkernen
und fein hacken. Ingwer schalen und reiben.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die ge-
hackten Zutaten darin andinsten. Ingwer
und Hackfleisch hinzufligen und anbraten.

2 Die Gewdlrze einrihren und alles zu-

sammen weitere 5 Minuten schmoren.
200 ml Wasser mit dem Tomatenmark mi-
schen und in die Pfanne gieBen.
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Russische Piroggen

(Grundrezept)

Fur 15 Stucke
400 g Mehl
30 g Hefe
200 ml Milch
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1 Tl Zucker

50 g Butter

1 Ei

Salz, Pfeffer

100 g Speck

1 Zwiebel

200 g Rinderhackfleisch
1 Eigelb

200 g Mehl in eine Schissel geben, in

die Mitte eine Mulde dricken. Hefe in
etwas lauwarmer Milch auflésen und in die
Mulde geben. Zucker zufligen und alles zu
einem weichen Vorteig verrihren. Zugedeckt
an einem warmen Ort ca. 20 Minuten gehen
lassen.

Butter schmelzen und abgekihlt unter

den Vorteig rihren. Restliches Mehl, Ei
und Salz zufugen. Alles zu einem geschmeidi-
gen Teig verkneten. Zugedeckt etwa 1 Stun-
de an einem warmen Ort gehen lassen.



eload@ losungen auf einen klick.

Speck wirfeln und in einer Pfanne aus- Piroggen mit Spinat
lassen. Zwiebel schalen und in Wirfel

schneiden. Zum Speck geben und mitschmo-
ren, Hackfleisch hinzufligen und braten. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Backofen auf
180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

Teig etwa 0,5 cm dick ausrollen. Runde
4 Teigfladen (etwa 10 cm @) ausstechen.
In die Mitte jedes Fladens etwas Fullung ge-
ben und den Teig halbkreisférmig zusammen-
klappen. Rand mit einer Gabel festdrlcken.
Eigelb mit wenig Wasser verquirlen und die
Piroggen damit einpinseln. Im Ofen etwa
15 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und ‘

Backzeit)

Pro Stiick ca. 179 kcal/752 kJ

8gE 7gF 21gKH Fiir 15 Stucke
“ 400 g Menhl
© 30 g Hefe

200 ml Milch
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1 Tl Zucker, Piroggen mit Sardellen
50 g Butter

1 Ei, Salz,

Pfeffer

250 g Spinat

1 Zwiebel

200 g Rinderhackfleisch
50 g Frischkase

1 Eigelb

1 Den Hefeteig wie im Grundrezept be-
schrieben zubereiten und ruhen lassen.

2 Den Spinat putzen, waschen und in
Streifen schneiden. Zum Hackfleisch in
die Pfanne geben und 1 Minute mitschmoren.
Den Frischkase unterrihren. Piroggen wie

angegeben flllen und backen.

Fur 15 Stiicke

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und

Backzeit) 400 g Mehl
Pro Stiick ca. 181 kcal/760 kJ © 30 g Hefe
8gkE 78k 21gKH = 200 ml Milch
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1 Tl Zucker Piroggen mit Kase und Pilzen
50 g Butter

1 Ei

Salz, Pfeffer

1 Zwiebel

1 El Ol

200 g Rinderhackfleisch

4 Sardellenfilets aus dem Glas
1 El gehackte Kapern

1 Eigelb

1 Den Hefeteig wie im Grundrezept be-
schrieben zubereiten und ruhen lassen.

2 Den Hackfleischteig zubereiten und mit

gehackten Sardellen und Kapern mi-
schen. Piroggen wie angegeben flllen und
backen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und
Backzeit)

Pro Stiick ca. 177 kcal/743 kJ
9gE 78k 21gKH
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Fur 15 Stucke braten. AnschlieBend den Hackfleischteig ab-
400 g Mehl klhlen lassen und mit dem Kase vermischen.
30 g Hefe
200 ml Milch Piroggen wie angegeben flillen und ba-
1 Tl Zucker 3 cken.
>0 g Butter Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und
1 Ei Backzeit)

Salz, Pfeffer Pro Stiick ca. 183 kcal/769 k|
100 g Champignons 8gkE 7gF 21gKH

1 Zwiebel

200 g Rinderhackfleisch

50g

frisch geriebener Gouda

1 Eigelb

1 Den Hefeteig wie im Grundrezept be-
schrieben zubereiten und ruhen lassen.

2 Die Pilze putzen, feucht abreiben und in

Scheiben schneiden. Den Hackfleisch-
teig zubereiten und die Pilze 2 Minuten mit-
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2 El Ol

500 g Lammhackfleisch
Salz, Pfeffer

2 Tl edelstBes Paprikapulver
2 Tl getrockneter Thymian
2 Tl getrockneter Oregano
200 ml trockener WeiBwein
500 g Kartoffeln

250 g Schafskase

250 ml Sahne

Fett flr die Form

Griechischer Hackauflauf

Zwiebel und Knoblauch schalen und
1 hacken. Das Ol in einer Pfanne erhitzen
und Zwiebel mit Knoblauch darin andinsten.
Hackfleisch hinzufligen und kriimelig braten.
Mit Salz, Pfeffer, 1 Tl Paprika und den Krau-
tern wirzen. Den Wein angieBen und etwas
einkochen lassen.

Fur 4 Portionen
© 1 Zwiebel 2 Die Kartoffeln schalen und in ganz din-
© 1 Knoblauchzehe ne Scheiben reiben. Den Backofen auf
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180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Eine Auf- Pikante Lammkoftas
laufform einfetten. Den Schafskadse in kleine

Wirfel schneiden.

Eine Lage Kartoffelscheiben in die Auf-
3 laufform schichten, darauf eine Lage
Hackfleisch und Schafskase geben und den
Vorgang wiederholen. Mit Kartoffeln und
Schafskase abschlieBen. Die Sahne mit Salz,
Pfeffer und Paprika wlirzen und darlber gie-
Ben. Im Ofen etwa 30 Minuten backen, bis
die Oberflache leicht gebraunt ist.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor- und

Backzeit)

Pro Portion ca. 655 kcal/2751 kJ

518 E 38gF 23 gKH Fur 4 Portionen
4 Scheiben WeiBbrot
1 Zwiebel

300 g Lammhackfleisch
1 El frisch gehackte glatte Petersilie
1 El frisch gehackte Minze
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2 Tl Kreuzkimmel grinem Salat und einer Minzesauce servie-
1 Ei ren.
30 g griechischer Hartkase

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Ruhe- und Bratzeit)
Salz, Pfeffer Pro Portion ca. 288 kcal/1210 k)

60 g Mehl 30gE 7¢gF 27 gKH

3 El Butterschmalz

Das WeiBbrot entrinden und in Wasser
1 einweichen. Zwiebel schalen und fein
reiben. Brot gut ausdricken. Hackfleisch mit
Brot, Zwiebel, Petersilie, Minze, Kreuzkiim-
mel, Ei und geriebenem Kase in eine Schis-
sel geben und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Den Hackfleischteig mit den Handen gut
durchkneten und anschlieBend 30 Minu-
ten ruhen lassen.

Mehl in eine Schissel geben. Aus dem
3 Fleischteig kleine Ballchen formen und
im Mehl wenden. Butterschmalz erhitzen und
die Koftas darin knusprig braten. Hei3 mit
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Turkische Teigtaschen

Flr 4 Portionen

300 g Mehl

2 Eier

Salz

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

1 Peperoni

1 Zucchini

2 gelbe Paprikaschote
3 El Olivendl
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500 g Lammhackfleisch

2 El Tomatenmark

Pfeffer

1 Tl abgeriebene Schale von 1
unbehandelten Zitrone

1 Tl frisch gehackte Minze

1 Eiweil

Aus Mehl, Eiern, 1
1 Prise Salz und 2 El
Wasser einen glatten Teig
herstellen (evtl. Mehl zu-
geben, wenn er klebt) und
in Folie gewickelt 30 Minu-

2 Knoblauchzehen und

Zwiebel schalen und
hacken. Peperoni putzen,
entkernen und hacken.
Zucchini und Paprikascho-
te putzen, Paprika ent-




kernen. Beide Gemuise in Dim Sum
kleine Wirfel schneiden.
Im heiBen Ol Zwiebel und
Knoblauch andinsten.
Hackfleisch hinzufligen
und krimelig braten. Ge-
muse zugeben und kurz mitschmoren. Toma-
tenmark, Salz und Pfeffer sowie Zitrone und
Minze unter die Mischung rihren.

Den Nudelteig auf einer bemehlten
3 Arbeitsflache dinn ausrollen und Kreise
von etwa 10 cm GroBe ausradeln. Die Hack-
fleischmasse darauf verteilen. Teigrander mit
verquirltem EiweiB3 bestreichen und Uberei-
nander klappen. Teigtaschen in kochendem
Salzwasser portionsweise etwa 15 Minuten

garen. Mit Krautersauce servieren. Fur 4 Portionen
80 g Klebreis

1 rote Zwiebel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und

Garzeit)
Pro Portion ca. 565 kcal/2373 kJ 1 Knoblauchzehe
508 E 13 gF 59 g KH 1 El Ol
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400 g Rinderhackfleisch Die Reisballchen im Dampftopf etwa 20
1 Tl brauner Zucker 4 Minuten garen. Mit frischem Salat und
2 Bund frisch gehackter Koriander einem scharfen Dip servieren.

2 El Sojasauce

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Einweich-, Schmor-

1 EiweiB und Garzeit)
1 El Mirin Pro Portion ca. 290 kcal/1218 k)
Salz, Pfeffer 23gE 14 gF 18 gKH

1 Den Reis waschen und Uber Nacht in
kaltem Wasser einweichen. Dann abgie-
Ben und abtropfen lassen.

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein

hacken. Im heiBen Ol glasig diinsten.
Abkihlen lassen und mit Hackfleisch und den
restlichen Zutaten zu einem glatten Teig ver-
arbeiten.

3 Aus dem Hackfleischteig kleine Ballchen

formen und im Klebreis wenden, bis sie
gut mit Reis umgeben sind.
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FleischkloBchen in Sherrysauce 3 Tl edelstBes
Paprikapulver
2 El Olivendl
> 1 El Mehl

8 El trockener Sherry
250 ml Fleischbrihe
10 kleine Kartoffeln

Zwiebel und Knoblauchzehen schalen
1 und hacken. Das Hackfleisch mit Panier-
mehl, Knoblauch, 3 El Petersilie und 2 Tl Pap-
rikapulver in einer Schissel mischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Aus dem Fleisch-
teig walnussgroBe Ballchen formen.

2 Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die

Flir 4 Portionen Ballchen darin rundherum etwa 4 Mi-

1 Zwiebel nuten braten. Aus der Pfanne nehmen und
2 Knoblauchzehen warm stellen.

500 g gemischtes Hackfleisch

50 g Paniermehl Die Zwiebeln mit dem restlichen Pap-
6 El gehackte Petersilie 3 rikapulver und dem Mehl in die Pfanne
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geben und unter Rihren 2 Minuten schmoren. LammbhackspieBe

Sherry und Brihe angieBen und die Sauce
samig einkochen lassen.

Die Kartoffeln schalen, mit den Fleisch-

ballchen in die Sauce geben und abge-
deckt etwa 20 Minuten kdcheln. Mit der rest-
lichen Petersilie bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)
Pro Portion ca. 423 kcal/1777 k)
27 gk 25gF 22gKH

Far 4 Portionen

500 g Lammhackfleisch

1 Ei

1 Tl gemahlener Kreuzkimmel
1 Tl gemahlener Koriander

1 El frisch gehackter Salbei

2 Tl Cayennepfeffer
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Salz, Pfeffer
8 kleine Zwiebeln
12 Lorbeerblatter
3 El Olivendl

Das Hackfleisch mit
1 Ei, Kreuzkiimmel,
Koriander, Salbei und Ca-
yennepfeffer zu einem
Teig verarbeiten und mit
Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Aus dem Fleischteig

mit angefeuchteten
Handen Kl6Bchen formen.
Die Zwiebeln schalen und
in grobe Stlcke schneiden.
Fleischkl6Bchen mit Zwie-
beln und Lorbeerblattern abwechselnd auf
HolzspieBe stecken.
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Die LammspieBe mit

dem Olivendl be-
streichen und auf dem
Grill oder im Backofen
unter dem Grill etwa 8
bis 10 Minuten grillen. Mit

Couscous und einer Joghurtsauce servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)
Pro Portion ca. 283 kcal/1189 k)
40gE 118F 6gKH
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Chili con carne 2 El Butterschmalz

500 g Rinderhackfleisch
Salz, Pfeffer

1 TI Chilipulver

1 El edelstBer Paprika
250 g Tomaten

aus der Dose

2 El Speisestarke

(Grundrezept)

1 Die Bohnen waschen und uber Nacht
in 1 | Wasser einweichen. In der Brihe
etwa 1 Stunde garen.

2 Zwiebel und Knoblauchzehe schalen

und hacken. Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen und Zwiebel mit Knoblauch
darin andlUnsten. Hackfleisch hinzufligen und
krimelig braten. Nach 1 Stunde Garzeit die
Hackfleischmischung zu den Bohnen geben.
Mit den Gewlrzen abschmecken.

Fur 4 Portionen
250 g rote Bohnen
1,5 | Fleischbrihe
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
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Die Tomaten mit Saft nach weiteren
3 30 Minuten in den Eintopf geben und
alles weitere 30 Minuten garen. Erneut ab-
schmecken und nach Bedarf die Flissigkeit
mit in Wasser angerlUhrter Speisestarke bin-
den. Dazu passen Brdtchen.

Chili extra scharf

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweich-, Schmor-,
und Garzeit)

Pro Portion ca. 355 kcal/1491 k|
32 gkE 21gF 10 g KH

Flr 4 Portionen

250 g rote Bohnen
1 | Fleischbriihe
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1 Zwiebel Chili mit Gemiise
1 Knoblauchzehe

2 grune Paprikaschoten

1 rote Chilischote

2 El Butterschmalz

500 g Rinderhackfleisch
Salz, Pfeffer

1 Tl Chilipulver

1 El edelstBer Paprika

250 g Tomaten aus der Dose
2 El Speisestarke

1 Die Paprikaschoten und Peperoni putzen,
entkernen und wiurfeln. Mit dem Hack-
fleisch in der Pfanne anbraten.

2 Chili wie im Grundrezept beschrieben
zubereiten.

Fur 4 Portionen
250 g rote Bohnen

Pro Portion ca. 365 kcal/1533 k| 1 | Fleischbrihe
32 gE 21gF 12 g KH 1 Zwiebel

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweich-, Schmor-
und Garzeit)
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1 Knoblauchzehe Chili mit Wein
2 Stangensellerie

2 Moéhren

2 El Butterschmalz

500 g Rinderhackfleisch
Salz, Pfeffer

1 TI Chilipulver

1 El edelstBer Paprika

250 g Tomaten aus der Dose
2 El Speisestarke

Den Stangensellerie putzen und in Wr-
1 fel schneiden. Die M6hren schalen und
in Scheiben schneiden. Mit dem Hackfleisch
in der Pfanne anbraten.

Chili wie im Grundrezept angegeben zu-
bereiten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Einweich-, Schmor-

und Garzeit)
Pro Portion ca. 378 kcal/1588 k|
33gE 21gF 13 gKH
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Fir 4 Portionen
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 El Butterschmalz
250 g Tatar
250 g Schweinehackfleisch
Salz, Pfeffer
1 Tl Kreuzkimmel
1 Tl Chilipulver
1 El edelstBer Paprika
250 ml Rotwein
750 ml Fleischbrihe
250 g Kidneybohnen aus der Dose
250 g Tomaten
2 El frisch gehackte Petersilie

Die Zwiebel und den Knoblauch mit
1 Hackfleisch im heiBen Butterschmalz
anbraten und wiirzen. Den Rotwein und die
Brihe angieBen und alles 5 Minuten kécheln.
Die Bohnen abgieBen und zugeben.
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2 Die Tomaten heiB Uberbrihen, von
Hauten, Stielansatzen und Kernen be-
freien und wuirfeln. Zum Chili geben und alles
40 Minuten kocheln, bis die Flissigkeit an-

dickt. Mit Petersilie bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Einweich-, Schmor-
und Garzeit)

Pro Portion ca. 375 kcal/1575 kJ

31gE 23¢gF 10gKH
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Shepherd “s Pie

Flr 4 Portionen
2 Schalotten
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1 El Olivendl

500 g Lammhackfleisch
450 g Tomaten aus der Dose
2 Mohren

4 Kartoffeln

1 El Mehl

1 Tl gekoérnte Fleischbrihe
2 Tl Worcestersauce

100 g TK-Erbsen

100 g saure Sahne

Salz, Pfeffer

Fett fir die Form

Schalotten schalen und hacken. Im hei-

Ben Ol anbraten, Hackfleisch hinzufti-
gen und krimelig braten. Tomaten abgieB3en,
FlGssigkeit aufbewahren. M6éhren schalen und
wirfeln. Kartoffeln schalen und klein schnei-
den. Mehl mit TomatenflUssigkeit anrthren,
mit Wasser auf 250 ml erganzen und mit ge-
kdrnter Briuhe verrihren.
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2 Die Fllssigkeit zum Hackfleisch geben

und unter Rihren aufkochen. Toma-
ten, M6hren und Worcestersauce hinzufi-
gen, einmal aufkochen und alles abgedeckt
etwa 25 Minuten kécheln. Den Backofen auf
180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

Die Kartoffeln garen, abgieBen und
3 purieren. Mit saurer Sahne vermischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Hackmischung in eine gefettete Auflaufform
geben und mit der Kartoffelmasse gleich-
maBig bedecken. Im Ofen etwa 15 Minuten
backen, bis die Oberflache braun wird. Dazu
passt Salat.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor-, Gar- und
Backzeit)

Pro Portion ca. 298 kcal/1252 k|

41gE 9gF 12 gKH
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Australische Pasteten

Flr 4 Portionen

250 g TK-Blatterteig

1 Zwiebel

1 Méhre

1 El Butter

250 g Rinderhackfleisch

2 El frisch gehackte Petersilie
2 El Maiskdérner

1 El Mehl
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2 El Worcestersauce Fleischmischung auf den Teig geben.

2 El Brandy 3 Aus dem restlichen Teig Deckel aus-
Salz, Pfeffer schneiden und auf die Fullung legen. Gut an-
1 Ei dricken. In die Mitte ein Loch stechen. Pa-

steten mit verquirltem Ei bestreichen und im

Den Blatterteig auftauen lassen und 4
1 g Ofen 20 Minuten backen. Mit Tomatensauce

runde Platten ausschneiden, mit denen

: : _ servieren.

je 1 kleine Pastetenform ausgelegt wird.

Zwiebel schalen und hacken. M6hre schalen Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Auftau-, Schmor- und
und reiben. Butter in einer Pfanne erhitzen Backzeit)

Pro Portion ca. 468 kcal/1966 k)
18 g E,338F 25 gKH

und die Zwiebel darin andunsten. Hackfleisch
hinzufigen und 3 Minuten unter Rihren bra-
ten.

2 Mdéhre, Petersilie, Mais, Mehl, Worces-

tersauce und Brandy zugeben und alles
gut mischen. Aufkochen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mischung abklhlen
lassen. Den Backofen auf 190 °C (Umluft
170 °C) vorheizen.
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