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  Schaumsüppchen mit Steinpilzen und Parmesan
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  Für 6 Portionen:


  30 g frische oder getrocknete Steinpilze


  4 Schalotten


  30 g Butter


  30 g Mehl


  250 ml trockener Weißwein


  250 ml Schlagsahne


  40 g Parmesan


  1 Bund Schnittlauch


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

  Einweichzeit: ca. 30 Minuten


  pro Portion ca. 240 kcal/1005 kJ, 5 g E, 19 g F, 6 g KH


  


  Unser Feinschmecker-Tipp:


  Schlagen Sie die Hälfte der Sahne steif und ziehen Sie sie erst nach dem Pürieren mit dem Zauberstab vorsichtig mit einem Kochlöffel unter die Suppe. Die Konsistenz wird auf diese Weise noch schaumiger und cremiger.


  1 Frische Steinpilze waschen, putzen, trocken tupfen. Getrocknete Steinpilze in 600 ml heißem Wasser mindestens 30 Minuten einweichen. Schalotten schälen und fein würfeln. Steinpilze in einem Sieb abtropfen lassen. Einweichwasser dabei auffangen.


  2 Bei der Verwendung von frischen Steinpilzen: Butter erhitzen. Frische Steinpilze darin anbraten, Schalotten dazugeben und weiter dünsten, bis sie glasig sind. Mit Mehl bestäuben, kurz anschwitzen. Wein, 500 ml Wasser und Sahne unter Rühren zugießen. Aufkochen und ca. 10 Minuten köcheln lassen.


  3 Bei der Verwendung von getrockneten Steinpilzen: Butter erhitzen. Schalotten darin glasig dünsten. Mit Mehl bestäuben, kurz anschwitzen. Wein, Einweichwasser und Sahne unter Rühren zugießen, Pilze dazugeben. Aufkochen und ca. 10 Minuten köcheln lassen.


  4 Parmesan fein raspeln. Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in kurze Röllchen schneiden. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die meisten Pilze herausheben. Suppe kurz vor dem Servieren mit dem Stabmixer sehr schaumig aufschlagen. Pilze wieder dazugeben. Sofort anrichten und mit Schnittlauch und Parmesan bestreuen.


  Spargelsuppe mit Ziegenkäse überbacken
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  Für 4 Portionen:


  600 g weißer Spargel


  500 g Kartoffeln


  1 El Butter


  350 ml Milch


  350 ml Sahne


  250 g Crème fraîche


  Salz


  Pfeffer


  3 El frisch gehackte Petersilie


  180 g Ziegenfrischkäse


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

  Garzeit: ca. 15 Minuten

  Backzeit: ca. 15 Minuten


  pro Portion ca. 713 kcal/2985 kJ, 21 g E, 57 g F, 30 g KH


  1 Den Spargel waschen, schälen, die Enden abschneiden. Stangen in etwa 3 cm lange Stücke schneiden. Diese Stücke nochmals halbieren. Die Kartoffeln schälen und in kleine Würfel schneiden. Den Backofen auf 230 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.


  2 Die Butter in einem Topf erhitzen und die Spargelstücke darin etwa 3 Minuten dünsten. Kartoffeln hinzufügen und kurz mitdünsten. Anschließend Milch und Sahne einrühren und die Créme fraîche unterheben. Bei mittlerer Temperatur etwa 10 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3 Die Petersilie unter die Suppe rühren und diese auf 4 feuerfeste Suppentassen verteilen. Den Ziegenkäse zerbröckeln und auf der Suppe verteilen. Im Ofen etwa 15 Minuten überbacken.


  Schwäbische Flädlesuppe mit Petersilie
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  Für 4 Portionen:


  275 g Mehl


  3 Eier


  1 Prise Salz


  250 ml Milch


  250 ml Mineralwasser


  4 El Öl


  1.5 l Rindfleischbrühe


  1 Möhre


  1 Bund fein gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

  Zeit zum Ziehen: ca. 30 Minuten


  pro Portion ca. 397 kcal/1662 kJ, 15 g E, 13 g F, 53 g KH


  1 Aus Mehl, Eiern, Salz, Milch und Wasser mit dem Handmixer einen glatten Teig rühren. Den Teig etwa 30 Minuten zum Quellen stehen lassen.


  2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und nacheinander dünne goldbraune Pfannkuchen backen. Mit einem Pfannenwender vorsichtig umdrehen und von der anderen Seite backen. Die Pfannkuchen auf Küchenpapier abtropfen lassen, zusammenrollen und abkühlen lassen.


  3 Inzwischen die Fleischbrühe in einem Topf erhitzen. Die Möhre schälen und in kleine Würfel schneiden. In der Brühe etwa 10 Minuten garen. Die Pfannkuchen mit einem scharfen Messer in dünne Streifen schneiden und in Suppenteller legen. Mit der heißen Fleischbrühe übergießen. Mit Petersilie bestreut servieren.


  Luxemburger Rinder-Consommé mit Steinpilzen
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  Für 4 Portionen:


  300 g Rinderhackfleisch aus der Wade


  1 Eiweiß


  1 kleine Möhre


  1 Stange Sellerie


  1 Zwiebel


  Salz


  1,5 l klare feine Rinderbrühe


  2 Tomaten


  1 Lorbeerblatt


  1 Zweig frischer Thymian


  4–5 Stängel Petersilie


  Pfeffer


  1–2 El trockener Sherry


  3–4 schöne Steinpilze


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

  Zeit zum Ziehen: ca. 1 Stunde


  pro Portion ca. 201 kcal/842 kJ, 20 g E, 11 g F, 5 g KH


  1 Das Hackfleisch mit dem Eiweiß vermischen. Die Möhre und den Sellerie putzen, waschen, klein hacken und zu dem Hackfleisch geben. Zwiebel schälen und klein gehackt ebenfalls hinzufügen. Alles salzen, mit einigen Eiswürfeln vermischen und in einen Topf geben. Die kalte Rinderbrühe hinzugießen.


  2 Die Tomaten waschen, grob würfeln und mit Lorbeerblatt, gewaschenen Kräutern und etwas Pfeffer hinzufügen. Alles miteinander vermischen und langsam erhitzen, aber nicht kochen lassen, anfangs ab und zu durchrühren. Wenn die Brühe heiß ist, nicht mehr rühren, damit die Consommé nicht trüb wird.


  3 Die Brühe etwa 1 Stunde ziehen lassen, bis sie klar wird. Vorsichtig durch ein feines Tuch gießen, mit Salz und Sherry abschmecken.


  4 Die Pilze putzen, sauber bürsten und in hauchdünne Scheiben schneiden. In etwas Consommé kurz erhitzen und die Suppe damit garnieren.


  Lauwarmer Meeresfrüchtesalat
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  Für 4 Portionen:


  750 g gemischte küchenfertige Meeresfrüchte z.B. kleine Tintenfische Garnelen und Fischfilet von Meeresfischen


  3 Knoblauchzehen


  1 kleine grüne Paprikaschote


  1 kleine rote Paprikaschote


  3–4 Stiele Basilikum


  4 El Öl


  2 El geröstete Curry-Paste Naam Prik Pao (Asialaden)


  2 El Fischsauce


  ca. 2 El brauner Zucker


  30 g ungesalzene Cashewkerne


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  pro Portion ca. 260 kcal/1089 kJ, 32 g E, 10 g F, 9 g KH


  


  Tipp:


  Kaufen Sie immer küchenfertige Meeresfrüchte, ansonsten ist der Arbeitsaufwand sehr hoch. Auch tiefgefrorene Meeresfrüchte eignen sich sehr gut für den Meeresfrüchtesalat.


  1 Die Meeresfrüchte waschen, trockentupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. Tintenfisch klein schneiden und kreuzweise fein einschneiden, so dass ein schönes Muster entsteht. Das Fischfilet würfeln.


  2 Den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Paprikaschoten waschen, halbieren, Stielansatz und Kerne entfernen und in Streifen schneiden. Das Basilikum waschen, trockenschütteln und die Blättchen von den Stielen zupfen.


  3 Das Öl in einer Pfanne nicht zu stark erhitzen, Knoblauch darin goldgelb braten. Die Curry-Paste damit verrühren und Paprikastreifen hinzugeben.


  4 Die Meeresfrüchte mit der Fischsauce und dem Zucker ebenfalls dazugeben und alles bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten zugedeckt schmoren lassen. Mit Fischsauce abschmecken und die Basilikumblätter unterrühren.


  5 Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rösten, den Salat damit bestreuen und lauwarm servieren.


  Lauwarmer Nudelsalat mit Cocktailtomaten
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  Für 4 Portionen:


  500 g Cocktailtomaten


  100 g Pinienkerne


  300 g Zucchini


  Salz


  100 g schwarze Oliven


  6 Knoblauchzehen


  4 El Öl


  200 g milder Schafskäse


  1 Bund Basilikum


  1 rote Chili


  4 El Olivenöl


  3 El Rotweinessig


  250 g grüne Tagliatelle


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  pro Portion ca. 539 kcal/2257 kJ, 17 g E, 35 g F, 34 g KH


  1 Die Tomaten waschen, die Stielansätze herausschneiden, das Fruchtfleisch vierteln. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett unter Wenden goldbraun rösten. Die Zucchini waschen, putzen und längs in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben schräg in Streifen schneiden, salzen.


  2 Die Oliven vom Stein schneiden. Den Knoblauch pellen, erst in Scheiben, dann in Stifte schneiden und im heißen Öl goldbraun braten. Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Die Zucchini trocken tupfen und im Knoblauchöl 2–3 Minuten dünsten, gelegentlich umrühren, im Sieb abtropfen lassen, dabei das Öl auffangen.


  3 Den Schafskäse grob raspeln. Basilikum waschen, trocknen, Blätter von den Stielen zupfen, ein paar ganze Blätter beiseitelegen, die übrigen in Streifen schneiden. Chili der Länge nach halbieren, entkernen, waschen und sehr fein würfeln. Aus Knoblauchöl, Olivenöl, Essig, Salz und Chili eine Salatsauce rühren.


  4 Inzwischen die Nudeln nach Belieben in 5–6 cm lange Stücke brechen und in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest kochen, abtropfen lassen. Die Nudeln und alle übrigen Zutaten mit der Salatsauce mischen, mit Basilikumblättern garnieren.


  Calamari mit Glasnudeln
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  Für 4 Portionen:


  500 g Calamari (gehäutet)


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  35 g Ingwerwurzel


  30 g Zucker


  400 g Kokosmilch (ungesüßt)


  2 Limetten (Saft)


  2 El Sambal Oelek


  1 Tl Paprikapulver, edelsüß


  Salz


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  75 ml Öl


  200 g Glasnudeln


  1 Bund Koriandergrün


  Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

  Zeit zum Ziehen: ca. 10 Minuten


  pro Portion ca. 461 kcal/1930 kJ, 19 g E, 8 g F, 76 g KH


  1 Die Calamari der Länge nach aufschneiden, aufklappen, die Innereien entfernen und die Calamari sorgfältig unter kaltem Wasser abspülen. Mit einem scharfen Messer die Innenseite mehrfach schräg einritzen, schräg halbieren und trocken tupfen.


  2 Die Zwiebeln, die Knoblauchzehen und den Ingwer schälen, Zwiebeln und Knoblauch klein würfeln, den Ingwer fein reiben. Den Zucker in einem Wok bei geringer Hitze karamellisieren. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer kurz darin andünsten und mit Kokosmilch und dem Saft der beiden Limetten auffüllen. Das Ganze ca. 5 Minuten leise köcheln lassen und mit Sambal Oelek, Paprikapulver und Salz abschmecken.


  3 Frühlingszwiebeln putzen, schräg in dünne Scheiben schneiden und in 2 El Öl bei starker Hitze unter Rühren 2 Minuten dünsten. Anschließend in die Kokossauce geben.


  4 Die Glasnudeln mit kochendem Salzwasser übergießen, 10 Minuten ziehen, dann abtropfen lassen.


  5 Das restliche Öl in einer großen Pfanne erhitzen und die Calamari unter ständigem Wenden 1–2 Minuten scharf anbraten, anschließend salzen. Das Koriandergrün von den Stielen zupfen. Die Calamari in den Wok geben, die Kokossauce, das Koriandergrün und die Glasnudeln daruntermischen und nochmals kurz erhitzen. Sofort servieren.


  Gratinierte Jakobsmuscheln
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  Für 4 Portionen:


  2 Schalotten


  400 ml Milch


  1 Lorbeerblatt


  5 Pfefferkörner


  1 Petersilienstängel


  150 g Butter


  30 g Mehl


  Salz


  Pfeffer


  750 g Jakobsmuscheln ohne Schale


  250 ml trockener Weißwein


  1/2 Tl Senf


  3 El Noilly Prat


  1 Prise Cayennepfeffer


  75 g geriebenes Weißbrot


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

  Backzeit: ca. 15 Minuten


  pro Portion ca. 475 kcal/1989 kJ, 27 g E, 21 g F, 34 g KH


  1 Die Schalotten schälen und fein hacken. Die Milch mit 1 gehackten Schalotte, dem Lorbeerblatt, den Pfefferkörnern und dem Petersilienstängel erwärmen, nicht kochen. Nach 10 Minuten durchsieben. 30 g Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl einrühren und eine Mehlschwitze herstellen. Mit der Milch ablöschen, unter Rühren sämig kochen, mit Salz und Pfeffer würzen.


  2 30 g Butter in einer Pfanne erhitzen und die zweite gehackte Schalotte darin glasig schmoren. Die Jakobsmuscheln zugeben und den Wein angießen. Alles aufkochen und etwa 1 Minute bei milder Temperatur garen.


  3 Die Jakobsmuscheln herausheben und beiseite stellen. Die Kochbrühe auf 1/4 der Menge einkochen.


  4 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Hälfte der Bèchamelsauce mit Senf, Noilly Prat, Cayennepfeffer würzen, die Kochbrühe hinzufügen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Jakobsmuscheln in Scheiben schneiden und in die Sauce geben.


  5 Die Masse in 4 feuerfeste Formen oder 4 gesäuberte Jakobsmuschelschalen füllen. Die restliche Béchamelsauce darübergeben. Die Weißbrotkrümel mit der restlichen, flüssigen Butter mischen und über die Muscheln geben. Im Ofen etwa 15 Minuten überbacken.


  Frühlingsrollen aus Hanoi
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  Für 4 Portionen:


  100 g Glasnudeln


  2 El getrocknete Mu-Err-Pilze


  1 El getrocknete Garnelen


  2 Knoblauchzehen


  1 Möhre


  1 Zwiebel


  200 g Schweinehack


  1 Ei


  Pfeffer


  1 El Nuoc Mam


  20 Reispapierblätter


  500 ml Öl zum Frittieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

  Frittierzeit: ca. 15 Minuten

  Einweichzeit: ca. 20 Minuten


  pro Portion ca. 432 kcal/1809 kJ, 14 g E, 37 g F, 11 g KH


  


  Tipp:


  Reispapierblätter sind eine Spezialität aus Vietnam. Sie werden aus Reismehl, Salz und Wasser hergestellt, sind rund oder eckig und haben meist einen Durchmesser von 25 cm. Je nach Verwendung kann man sie zuschneiden. Die getrockneten Blätter werden vor der Verwendung angefeuchtet, damit sie weich werden. So sollen sie fast weiß und durchscheinend sein. Sie werden gefüllt und roh oder gebacken bzw. frittiert gegessen.


  1 Die Glasnudeln, Pilze und Garnelen getrennt in warmem Wasser etwa 20 Minuten einweichen. Dann herausnehmen und abtropfen lassen. Die Nudeln mit einer Schere in 2 cm lange Stücke schneiden. Die Stiele der Pilze abschneiden und die Pilze mit den Garnelen fein hacken.


  2 Den Knoblauch schälen und hacken. Die Möhre putzen und reiben. Alle Zutaten mit dem Hackfleisch und dem Ei vermischen und zu einem Teig verarbeiten. Mit Pfeffer und Nuoc Mam würzen.


  3 Die Reisblätter einweichen und ausbreiten. Auf jedes Blatt etwa 1 El Füllung geben und fest zu Rollen von etwa 2 cm Dicke und 5 cm Länge zusammenrollen.


  4 Das Öl im Wok erhitzen und die Frühlingsrollen darin knusprig frittieren. Mit einem süß-sauren Dip servieren.


  Geflügel-Saté mit Frühlingszwiebeln und Erdnussdip
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  Für 4 Portionen:


  600 g Hühnchenbrust


  1 unbehandelte Limette (abgeriebene Schale und Saft)


  2 El Sojasauce


  3 El Sesamöl


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  4 Stängel Zitronengras


  4 El Sonnenblumenöl


  Für den Erdnussdip


  2 Schalotten


  1 rote Chilischote


  150 g Erdnüsse


  2 El Sonnenblumenöl


  3 El brauner Zucker


  3 El Reisessig


  3 El Sojasauce


  400 ml Kokosmilch


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  pro Portion ca. 587 kcal/2458 kJ, 46 g E, 36 g F, 17 g KH


  1 Hähnchenbrust waschen, trocken tupfen und in fingerdicke Streifen schneiden. Die Hälfte von Limettensaft- und schale mit Sojasauce und Sesamöl verrühren und die Hähnchenstreifen darin etwa 30 Minuten marinieren.


  2 Für den Dip die Schalotten schälen, die Chilischote putzen, waschen und entkernen. Schalotten und Chilischote hacken. Die Erdnüsse grob zerkleinern und im Sonnenblumenöl in einer Pfanne unter Rühren rösten.


  3 Schalotten, Chili und Zucker zu den Erdnüssen geben und mitschmoren. Reisessig, Sojasauce, restliche Limettenschale sowie -saft hinzufügen. Etwas einkochen lassen.


  4 Dann die Kokosmilch angießen und alles bei mittlerer Temperatur etwa 10 Minuten zu einer dickflüssigen Sauce einkochen. Mit Salz abschmecken.


  5 Die Hähnchenstreifen aus der Marinade nehmen und abtropfen lassen. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocken tupfen und den unteren Teil in 3 cm lange Stücke schneiden. Grünen Teil anderweitig verwenden


  6 Die Zitronengrasstängel putzen, waschen, längs halbieren und vorne spitz zuschneiden.


  7 Abwechselnd Hühnerfleischstreifen und Frühlingszwiebelstücke auf die Zitronengras-Spieße stecken und auf dem heißen Grill von beiden Seiten etwa 5 Minuten braten. Dabei mehrmals wenden und mit dem Öl bestreichen. Saté-Spieße mit dem Erdnussdip servieren.


  Garnelen-Spieße
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  Für 12 Stücke:


  36 geschälte Tiefseegarnelen ohne Darm


  6 El Sojaöl


  3 El Limettensaft


  2 Knoblauchzehen


  1 rote Chilischote


  12 kleine rote Zwiebeln


  2 Mangos


  4 unbehandelte Limetten


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

  Garzeit: ca. 8 Minuten

  Marinierzeit: ca. 1 Stunde


  pro Stück ca. 90 kcal/377 kJ, 7 g E, 4 g F, 5 g KH


  1 Öl und Limettensaft verrühren, Knoblauch schälen und hacken. Chilischote putzen und in feine Streifen schneiden. Mit der Ölmischung verrühren und die Garnelen darin 1 Stunde marinieren.


  2 Zwiebeln schälen und in Spalten schneiden. Mangos schälen, Fruchtfleisch vom Stein lösen und würfeln. Limetten in Scheiben schneiden.


  3 Garnelen aus der Marinade nehmen, abtupfen und mit Zwiebeln und Mangowürfeln abwechselnd auf Spieße stecken. Unter dem Grill etwa 4 Minuten von jeder Seite grillen und mit Limettenscheiben garnieren.


  Paprika-Mais-Spieße
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  Für 4 Portionen:


  4 Kolben Gemüsemais


  Salz


  1 grüne Paprikaschote


  1 rote Paprikaschote


  120 g Butter


  2 Knoblauchzehen


  1/2 Bund frisch gehackter Schnittlauch


  1/2 Bund frisch gehackte Petersilie


  2 El Barbecuesauce


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

  Garzeit: ca. 25 Minuten


  pro Portion ca. 330 kcal/1382 kJ, 5 g E, 27 g F, 18 g KH


  


  Tipp:


  Frischen Mais erkennen Sie daran, dass eine milchige Flüssigkeit austritt, wenn Sie die Körner mit dem Fingernagel einritzen. Dunkle Körner weisen darauf hin, dass der Mais alt ist.


  1 Die Maiskolben putzen, Blätter und Härchen entfernen und in kochendem Salzwasser etwa 10 Minuten bissfest garen. Aus dem Topf nehmen und gut abtropfen lassen. In 3 bis 4 cm dicke Scheiben schneiden.


  2 Die Paprikaschoten putzen, waschen, entkernen und in mundgerechte Stücke schneiden. Maisscheiben und Paprikastücke abwechselnd auf Holzspieße stecken.


  3 Die Spieße in gefettete Alufolie einwickeln und auf dem Grill etwa 25 Minuten garen. Inzwischen die Butter mit 1 Tl Salz, den geschälten und gehackten Knoblauchzehen und den Kräutern vermischen.


  4 5 Minuten vor Ende der Garzeit die Alufolie öffnen und die Spieße mit der Mischung bestreichen. Mit der Barbecuesauce servieren.


  Tortilla-Spieße
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  Für 20 Stücke:


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  200 g Kartoffeln


  1/2 Tl getrockneter Thymian


  Salz


  Pfeffer


  3 Eier


  2 El Sahne


  2 El Schnittlauchröllchen


  1/4 Tl Cayennepfeffer


  1 Tl getrockneter Oregano


  50 g Erbsen


  2 El frisch geriebener Cheddar


  10 Cocktailtomaten


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

  Garzeit: ca. 10 Minuten

  Backzeit: ca. 30 Minuten


  pro Stück ca. 26 kcal/109 kJ, 2 g E, 1 g F, 2 g KH


  1 Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Kartoffeln schälen und in Scheiben schneiden. Olivenöl erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Kartoffeln etwa 10 Minuten schmoren. Mit Thymian, Salz und Pfeffer würzen und in eine rechteckige Form geben.


  2 Eier mit Sahne, Schnittlauch, Erbsen und den Gewürzen mischen und über die Kartoffelmasse gießen. Alles im Ofen bei 140 °C (Umluft 120 °C) etwa 30 Minuten backen.


  3 Tortilla aus der Form nehmen, abkühlen lassen und in 20 Stücke schneiden. Auf Spieße stecken. Mit halbierten Tomaten garniert servieren.


  Gratinierter Ziegenkäse mit Salat
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  Für 4 Portionen:


  20 getrocknete Tomaten


  1 Lollo Rosso


  4 Tomaten


  3 Frühlingszwiebeln


  6 El Olivenöl


  2 El Aceto balsamico


  Salz


  schwarzer Pfeffer


  Zucker


  6 Zweige Thymian


  200 g Ziegenfrischkäse als Rolle, z. B. Crottin de Chavignol


  8 Scheiben Baguette


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

  Backzeit: ca. 5 Minuten

  Einweichzeit: ca. 30 Minuten


  pro Portion ca. 430 kcal/1800 kJ, 10 g E, 31 g F, 26 g KH


  


  Warenkunde:


  Dieser Salat braucht nicht viele Zutaten, um sich leicht, frisch und gleichzeitig sättigend seinen Platz in Ihren Top Ten der Lieblingsgerichte zu sichern. Dazu einen leichten Rotwein genießen und der Start in einen perfekten Feierabend ist gelungen.


  


  Variation:


  Wer milden Käse dem würzigen und kräftigen Geschmack von Ziegenkäse vorzieht, kann die Brote auch mit Mozzarella gratinieren.


  


  Tipp:


  Das Mengenverhältnis bei einer klassischen Vinaigrette beträgt 1 Teil Essig auf 3 Teile Öl. Pro Portion rechnet man ca. 2–3 El Sauce.


  1 Die getrockneten Tomaten mit heißem Wasser übergießen und darin 30 Minuten einweichen.


  2 Inzwischen die Salatblätter aus dem Salatkopf lösen und in reichlich Wasser waschen. Die Salatblätter in mundgerechte Stücke zupfen und in einer Salatschleuder trocken schleudern. Die Tomaten waschen, halbieren, Stielansatz entfernen und achteln. Die Frühlingszwiebeln waschen, Wurzel und das verwelkte äußere Grün abtrennen und in hauchdünne Ringe schneiden.


  3 Aus 4 El Olivenöl und dem Aceto balsamico ein Dressing rühren und es mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat mit dem Dressing mischen und auf 4 Teller verteilen.


  4 Den Grill auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Thymian waschen, trocken tupfen und die Blättchen von den Stielen zupfen.


  5 Den Ziegenkäse in 8 etwa 1/2 cm dünne Scheiben schneiden. Die Brotscheiben auf ein Backblech setzen und mit restlichem Olivenöl beträufeln. Getrocknete Tomaten durch ein Sieb abgießen, trocken tupfen und fein würfeln. Tomaten auf dem Brot verteilen und mit dem Thymian würzen. Je 1 Scheibe Ziegenkäse darauflegen. Das Blech auf die oberste Schiene in den Backofen geben und den Ziegenkäse ca. 5 Minuten gratinieren. Behalten Sie dabei das Grillgut im Auge, jeder Ofen heizt leicht anders und bei der Grilleinstellung verbrennt auch schnell mal etwas, wenn man nicht aufpasst. Zum Salat servieren.


  Radicchio im Speckmantel
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  Für 4 Portionen:


  4 mittelgroße Radicchioköpfe


  2 El Zitronensaft


  4 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  2 El frisch gehackte Petersilie


  2 El frisch gehackter Schnittlauch


  16 Scheiben Frühstücksspeck


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

  Zeit zum Ziehen: ca. 15 Minuten


  pro Portion ca. 117 kcal/490 kJ, 7 g E, 8 g F, 2 g KH


  


  Tipp:


  Probieren Sie für dieses Gericht statt Radicchio auch mal Chicorée oder Fenchelknollen.


  1 Radicchio waschen und trocken schütteln. Die äußeren, welken Blätter entfernen. Radicchio halbieren.


  2 Zitronensaft, Öl, Salz, Pfeffer, Petersilie und Schnittlauch zu einem Dressing verrühren, über den Radicchio geben und 15 Minuten durchziehen lassen.


  3 Je eine Radicchiohälfte mit 2 Speckscheiben umwickeln und mit Holzstäbchen feststecken.


  4 In einer Grillschale auf dem heißen Grill von jeder Seite etwa 3 Minuten grillen, bis der Speck knusprig ist.


  Fenchel mit Olivenvinaigrette
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  Für 4 Portionen:


  4 Fenchelknollen


  2 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  Für die Vinaigrette


  2 kleine getrocknete Chilis


  Salz


  75 g schwarze Oliven ohne Stein


  2 Knoblauchzehen


  2 El Kapern


  6 El Limettensaft


  6 El Olivenöl


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  pro Portion ca. 159 kcal/666 kJ, 4 g E, 12 g F, 6 g KH


  1 Die Fenchelknollen waschen, die äußeren, harten Blätter entfernen, das Fenchelgrün abschneiden und beiseitelegen. Fenchel längs achteln. Nach Belieben den Stilansatz herausschneiden.


  2 Fenchelachtel in eine Flache Schale legen, mit Olivenöl beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen. 15 Minuten marinieren.


  3 Für die Vinaigrette die Chilis mit etwas Salz im Mörser zerreiben. Oliven hacken. Knoblauch schälen und mit den Kapern fein hacken. Alle Zutaten für die Vinaigrette miteinander mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4 Die Fenchelachtel auf dem vorgeizten Grill etwa 8 Minuten grillen. Dabei öfter wenden, damit sie nicht verbrennen. Fenchelgrün hacken und mit der Vinaigrette über die gegrillten Fenchelscheiben geben. Kalt oder warm servieren.


  Gefüllte Zucchiniblüten
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  Für 4 Portionen:


  8 Zucchiniblüten


  1 Schalotte


  2 El Olivenöl


  1 Scheibe altbackenes Bauernbrot


  50 g Seelachsfilet


  50 g Lachsfilet


  50 g Steinpilze oder Champignons


  50 ml Weißwein


  Salz


  Pfeffer


  2 Eier


  200 ml Hühnerbrühe


  1 El Olivenöl


  Öl für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

  Garzeit: ca. 15 Minuten


  pro Portion ca. 240 kcal/1005 kJ, 13 g E, 18 g F, 5 g KH


  1 Die Zucchiniblüten vorsichtig auf einer Seite einschneiden und den Fruchtknoten herauslösen. Die Blüten waschen und trocken tupfen, ohne sie zu beschädigen.


  2 Die Schalotte schälen und fein hacken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schalottenwürfel darin glasig schmoren. Das Brot entrinden und einweichen. Die Fischstücke waschen, trocken tupfen und in Stücke schneiden. Die Pilze putzen, feucht abreiben und hacken. Fisch und Pilze in die Pfanne geben und 5 Minuten schmoren. Mit Wein ablöschen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Brot aus dem Wasser nehmen, gut ausdrücken. Ein Ei trennen. (Das Eiweiß anderweitig verwenden.)


  3 Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die Fischstücke aus der Pfanne nehmen und pürieren. Das Fischpüree mit Brot, Ei, Eigelb mischen und abschmecken. Die Füllung in die Zucchiniblüten geben und in eine gefettete Auflaufform legen. Mit Brühe begießen und mit Öl beträufeln. Die Blüten im Ofen etwa 10 Minuten garen. Sofort servieren.


  Gegrillte Champignons mit Ziegenkäse und Haselnusspesto
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  Für 4 Portionen:


  8 Basilikumblätter


  75 g Haselnüsse


  2 Knoblauchzehen


  60 ml Olivenöl


  1 El Haselnussöl


  3 El frisch geriebener Parmesan


  Salz


  Pfeffer


  4 große Champignons


  3 El Rapsöl


  175 g Ziegenkäse


  Petersilie zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  pro Portion ca. 443 kcal/1855 kJ, 18 g E, 40 g F, 4 g KH


  


  Tipp:


  Statt der Champignons können Sie auch die großen Portobellopilze nehmen oder frische Parasolpilze.


  1 Die Petersilie und die Basilikumblätter waschen, trocken schütteln und mit den Haselnüssen sowie den geschälten Knoblauchzehen im Mixer fein pürieren. Das Oliven- und Haselnussöl langsam einfließen lassen, Parmesan zugeben und alles fein verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Das Haselnusspesto beiseitestellen.


  2 Die Champignons putzen, feucht abreiben, die Stiele entfernen. Mit dem Rapsöl einstreichen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Pilze auf dem heißen Grill mit der Hutseite zuerst etwa 4 Minuten grillen, dann wenden und von der anderen Seite ebenfalls 4 Minuten grillen. Die Pilze vom Grill nehmen.


  3 Den Ziegenkäse in Würfel schneiden. Die Pilze mit Pesto und Ziegenkäse füllen und mit Petersilie garniert servieren.


  Gefüllte Artischocken mit Champignons
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  Für 4 Portionen:


  8 Artischocken


  1 El Zitronensaft


  2 Knoblauchzehen


  50 g Champignons


  1/2 Bund Petersilie


  Salz


  Pfeffer


  2 El Olivenöl


  3 El Mehl


  2 El Öl


  2 Lorbeerblätter


  Salz


  Zitronenstücke zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

  Garzeit: ca. 30 Minuten


  pro Portion ca. 134 kcal/561 kJ, 8 g E, 6 g F, 12 g KH


  1 Die Artischocken vorbereiten, äußere Blätter entfernen, harte Blattspitzen abschneiden. Blattenden lockern, Heu entfernen. Artischocken in eine Schüssel mit Wasser und dem Zitronensaft legen.


  2 Das Artischockenheu fein hacken. Die Knoblauchzehen schälen und hacken, die Champignons putzen und fein hacken und mit dem Heu mischen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, hacken und zu der Mischung geben. Mit Salz und Pfeffer würzen und das Olivenöl hineinrühren.


  3 Die Artischocken abtropfen lassen und mit der Mischung füllen. Anschließen mit Mehl bestäuben. Das Öl erhitzen und die Artischocken darin mit dem Kopf nach unten braten.


  4 Lorbeerblätter sowie 500 ml heißes Wasser zugeben, salzen. Artischocken umdrehen und 30 Minuten garen. Mit Zitronenstücken servieren.


  Auberginen in Joghurtsauce
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  Für 4 Portionen:


  1 Aubergine (ca. 250 g)


  1 1/2 Tl Salz


  1/2 Tl schwarze Mohnsamen


  1 Tl Kreuzkümmelkörner


  150 g Naturjoghurt


  2 getrocknete rote Chili


  2 El Butter


  1 Tl Fenchelsamen


  1 Tl Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde


  pro Portion ca. 70 kcal/293 kJ, 3 g E, 5 g F, 5 g KH


  1 Die Auberginen putzen, waschen und längs in Streifen schneiden. Mit Salz bestreuen und etwa 30 Minuten stehen lassen.


  2 Mohnsamen und Kreuzkümmel in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Temperatur rösten, bis sie zu duften beginnen. Dann mahlen. Den Joghurt mit 250 ml kaltem Wasser verrühren. Die Chilis fein hacken. Die Butter in einem Wok schmelzen und Chilischoten sowie Fenchelsamen darin kurz schmoren.


  3 Die Auberginen gut ausdrücken und in der Butter etwa 5 Minuten schmoren, bis sie leicht braun sind. Verdünnten Joghurt dazugeben und alles bei mittlerer Temperatur weitere 10 Minuten köcheln, bis die Auberginen weich sind. Wenn die Sauce etwas eingekocht ist, die gerösteten Gewürze und den Zucker untermischen. Dazu passen gebackene Kartoffeln.
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  Die 20 beliebtesten Rezepte für 0,99 €!


  • Braten


  • Schnitzel


  • Lasagne


  • Nudeln


  • Aufläufe


  • Eintöpfe


  • Suppen


  • Kartoffelsalate


  • Nudelsalate


  • Quiches


  • Beef


  • Hausmannskost


  • Hackfleisch


  • Vegetarisch


  • Gulasch


  • Spaghetti


  • Brunch


  • Kuchenklassiker


  • Süße Crêpes


  • Muffins


  • Käsekuchen


  • Schokokuchen


  • Apfelkuchen


  • Feine Desserts


  • Warme Vorspeisen


  • Brot backen


  • Kartoffeln


  • Kochen mit Kindern


  • Pikante Crêpes


  • Klassische Torten


  Praktische Tipps für jede Situation!


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


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


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


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


  Erhältlich in allen eBook‐Shops!


  Wir sind auf Facebook!


  Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und bleiben Sie so über alle Neuigkeiten und unsere


  aktuellen Aktionen informiert:


  www.facebook.com/apollomedien
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